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Sehr geehrter Kunde,

wir gratulieren IThnen zum Erwerb lhres Gerates. Lesen

Sie die folgenden Hinweise sorgfaltig durch und befolgen

Sie diese, um moglichen Schaden vorzubeugen. Fir
Schaden, die durch Missachtung der Hinweise und
unsachgemallen Gebrauch entstehen, ibernehmen wir
keine Haftung. Scannen Sie den folgenden QR-Code,
um Zugriff auf die aktuellste Bedienungsanleitung und
weitere Informationen rund um das Produkt zu erhalten:
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SICHERHEITSHINWEISE

Lesen Sie sich die Bedienungsanleitung vor der Verwendung des Gerats
aufmerksam durch und bewahren Sie diese fiir den zukinftigen gebrauch
auf. Die Produktmerkmale kdnnen leicht von den auf den Abbildungen
dargestellten Merkmalen abweichen. Veranderungen konnen vom Hersteller
ohne Benachrichtigung vorgenommen werden.

+ Bewahren Sie die Bedienungsanleitung an einem sicheren Ort auf, so dass
Sie jederzeit auf diese zugreifen konnen.

+  Bauen Sie das Gerat erst dann zusammen, wenn Sie die
Bedienungsanleitung vollstandig durchgelesen haben. Die Sicherheit
und die Effizienz des Geréats konnen nur dann gewabhrleistet werden,
wenn das Gerat richtig zusammengebaut wurde und fachgerecht
gewartet und verwendet wird. Es liegt in Ihrer eigenen Verantwortung
sicherzustellen, dass alle Nutzer des Geréts iber Warnhinweise und
Vorsichtsmalinahmen informiert werden.

+  Das Gerat muss auf einer stabilen und geraden Oberflache platziert
werden, um sicher verwendet werden zu konnen. Schiitzen Sie den Boden
durch eine Matte. Verwenden Sie das Gerat nicht in feuchter Umgebung,
wie beispielsweise an Pools etc. Der Sicherheitsabstand rund um das
Gerat muss mindestens 0,5 Meter betragen.

+ Konsultieren Sie vor der Verwendung der Trainingsprogramme
zwingend einen Arzt, um feststellen zu lassen, ob Sie korperliche oder
gesundheitliche Probleme haben, welche durch die Verwendung des
Geréts ein Risiko fir Ihre Gesundheit und Sicherheit darstellen konnten,
oder Sie daran hindern, das Gerat ordnungsgemal zu verwenden. Der Rat
Ihres Arztes ist lebenswichtig, wenn Sie Medikamente einnehmen, welche
Einfluss auf Puls, Blutdruck oder den Cholesterinspiegel haben.

+  Achten Sie auf die Signale Ihres Korpers. Ein falsches oder GibermafRiges
Trainieren kann gesundheitsschadigend sein. Horen Sie mit dem Training
auf, wenn eines der folgenden Symptome auftritt: Schmerz, Enge in der
Brust, unregelmafiger Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit, Schwindel
oder Ubelkeit. Sollte bei ihnen einer dieser Zustande auftreten miissen Sie
zwingen einen Arzt konsultieren, bevor Sie das Training fortsetzen kdnnen.

+  Trainieren Sie nicht direkt im Anschluss an Mahlzeiten.

+  Das Gerat darf ausschlielllich von Erwachsenen zusammengebaut
werden. Halten Sie Kinder und Haustiere vom Gerat fern.

+  Das Gerat darf ausschlieltlich im hauslichen Bereich verwendet werden.

Hinweis: Maximalgewicht des Benutzers: 110 kg.
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Das Gerat ist nicht fur die therapeutische Verwendung geeignet. Es kann
nur flr die in der Anleitung dargestellten Ubungen verwendet werden.
Tragen Sie bei der Verwendung des Gerats adaquate Trainingskleidung
und Trainingsschuhe. Vermeiden Sie lose Kleidung, da diese sich im
Gerét verfangen oder Kleidung, welche Sie in Ihrer Bewegungsfreiheit
einschranken konnte.

Halten Sie Ihren Riicken wahrend des Trainings gerade.

Uberpriifen Sie vor jeder Verwendung des Gerats, ob die Handgriffe, der
Sattel und Muttern und Bolzen richtig festgezogen wurden.

Beachten Sie die maximale Position fir anpassbare Gerateteile und
gehen Sie nicht Uber die Markierung ,Stopp"” hinaus, da dadurch ein Risiko
entstehen wirde.

Verwenden Sie das Gerat nur wie dargestellt. Sollten Sie wahrend des
Zusammenbaus oder der Uberpriifung defekte Teile feststellen oder
wahrend der Verwendung seltsame Gerausche, welche vom Gerat
ausgehen horen, stoppen Sie augenblicklich die Verwendung. Verwenden
Sie das Gerat erst dann wieder, wenn das Problem behoben wurde.
Lassen Sie beim Anheben oder verschieben des Gerats Vorsicht

walten, damit Sie Ihren Ricken nicht verletzen. Verwenden Sie immer
rickenschonende Hebetechniken und suchen Sie sich gegebenenfalls
Hilfe einer weiteren Person.

Alle beweglichen Geréteteile (z.B. Pedale, Handgriffe, Sattel... etc.)
miissen wochentlich gewartet werden. Uberpriifen Sie diese vor

jeder Verwendung. Sollte etwas kaputt oder lose sein, reparieren oder
fixieren Sie das entsprechende Teil sofort. Fahren Sie erst dann mit der
Verwendung des Geréts fort, wenn Sie den guten Ausgangszustand
wieder hergestellt haben.

Achten Sie auf das Fehlen eines Freilaufsystems, was ein ernsthaftes
Risiko darstellt.

Halten Sie das Netzstromkabel fern von Warmequellen.

Stecken Sie keine Gegenstande in die Geratedffnungen.

Schalten Sie das Gerat aus und ziehen Sie den Netzstecker, bevor Sie das
Gerat bewegen oder reinigen. Reiben Sie die Oberflachen zur Reinigung
mit einem milden Reinigungsmittel und einem feuchten Tuch ab.
Verwenden Sie keinesfalls Lésungsmittel.

Verwenden Sie das Gerat nicht an Orten, welche nicht temperiert sind,
wie beispielsweise Garagen, Verandas, Badezimmern, Carports oder im
Freien.

Verwenden Sie das Gerat ausschlieBlich wie in der Bedienungsanleitung
beschrieben.

Eine inkorrekte Reparatur und strukturelle Modifikationen (z.B. das
Entfernen oder Ersetzen von Originalteilen) kann den Geratenutzer in
Gefahr bringen.

Die Schwungscheibe wird wahrend der Verwendung sehr heil3.
Aktivieren Sie die Tastensperre, wenn Sie das Gerat nicht verwenden.
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EINZELTEILE UND ZUSAMMENBAU

Einzelteile fiir den Zusammenbau
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Zusammenbau

Ihr Gerat kann in drei einfachen Schritten zusammengebaut werden, so dass
Sie mit dem Training beginnen konnen:

A: Stellen Sie das Gerat in aufrechter Position auf eine ebene, flache
Oberflache.

B: Ziehen Sie den Knopf (28) leicht an, indem Sie diesen gegen den
Uhrzeigersinn in das Standrohr drehen und ziehen Sie diesen mit dem
Schraubenschlissel fest.

C: Ziehen Sie den Federknopf (20) an, indem Sie ihn im Uhrzeigersinn in das
Loch im linken Standrohr (84) drehen.
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A: Entfernen Sie die vier Inbusschrauben (17) am Ende des linken
Standrohrs und des rechten Standrohrs.

B: Befestigen Sie den Lenker (70) an beiden Enden des Standrohrs und
ziehen Sie die Schrauben mit dem mitgelieferten Inbusschlissel an.

C: Schlielen Sie das Kabel, das vom Computerdisplay (5) kommt, an die
Hauptsteuerkabelbuchse an der rechten Lenkerhalterung des rechten
Standrohrs an.

D: Montieren Sie beide Lenkerabdeckungen (19) auf den Lenker (70).
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A: Drehen Sie das Computerdisplay (5) nach oben oder unten, um das Loch
fur die Inbusschraube auszurichten.

B: Ziehen Sie die Computerdisplay (5) durch Anziehen der Zylinderschraube
(9) fest.
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GERAT FALTEN

Zusammenfalten

Losen Sie nach dem Gebrauch die Sicherheitsverriegelung am

unteren Rahmen auf. Klappen Sie das Laufband, indem Sie die
Sicherheitsverriegelung aus dem linken Stander herausziehen und
loslassen, um das Laufband in aufrechter Position zu arretieren.

Um den Sicherheitsverschluss nicht zu verlieren, schrauben Sie den
Sicherheitsverschluss in aufrechter Position an den unteren und oberen
Rahmen.

Auseinanderfalten

Losen Sie die Sicherheitsverriegelung am unteren Rahmen, I16sen Sie

die ausziehbare Sicherheitsverriegelung und senken Sie den unteren
Rahmen auf den Boden ab. Schrauben Sie die Sicherheitsverriegelung an
den unteren Rahmen, um den oberen Rahmen in aufrechter Position zu
verriegeln.

10
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CARDIOTRAINING IM UBERBLICK

Regelmaliges Cardiotraining regt das Herz-Kreislauf-System ( Herz und
Atmung) an. Man verbessert seine Kondition, verliert an Gewicht und
verbrennt Fett. Dies ist also das empfohlene Training, wenn man abnehmen
mochte. Wahrend des Trainings wird zuerst Glukose verbrannt, anschliefend
werden durch die Ubungen die im Korper eingelagerten Fette verbrannt.

Anspruchsvolles Cardiotraining (z. B. Intervalltraining, Training mit hohem
Widerstand und tber langere Dauer) erfordert einen héheren Kraftaufwand
und trainiert neben der Ausdauer ebenfalls die Muskulatur. In der Regel gilt: je
regelmaRiger das Training, desto effizienter (auch bei kurzen Einheiten von 20
Minuten).

Wahrend des Trainings

Der Widerstand wahrend der Cardio-Trainingsphase entscheidet mafllgeblich
lber die Trainingsintensitat und die damit in Verbindung stehenden
Trainingsergebnisse.

Ein optimales Training beinhaltet eine Aufwarmphase (1), eine intensivere
Cardio-Trainingsphase (2) sowie die abschlieRende Erholungsphase (3). Wenn
Sie Fortschritte machen oder Kalorien verbrennen wollen, sollten Sie diese 3
Phasen durchlaufen und so mindestens 20 - 30 Minuten auf dem Ergometer
trainieren.

1. Aufwarmphase

Beginnen Sie Ihr Training immer mit einem geringen Widerstand. Eine
Aufwarmphase von 5-10 Minuten ist wichtig, weil Ihre Muskeln aufgewarmt
werden mussen. Insbesondere wahrend der Aufwarmphase sollten Sie
Kreislauf und Muskelgruppen Zeit geben, sich auf das anschlieende
Workout einzustellen. Als Anfanger konnen Sie die ersten 3 Minuten auf
der einfachsten Stufe trainieren und sich entsprechend ihrem personlichen
Wohlbefinden stiickweise steigern.

2. Cardio-Trainingsphase

Nach ca. 10 Minuten konnen Sie dann in die Cardio-Trainingsphase
wechseln. Sollten Sie Intervalltrainingsprogramme verwenden, steuert der
Trainingscomputer den Widerstand je nach Intervallart und simuliert so
wechselnde Anforderungen.

11
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Die Cardio-Trainingsphase ist je nach Energieaufwand dem aeroben bzw.
anaeroben Trainingsbereich zugeordnet. Diese Bereiche definieren sich wie
folgt:

Aerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie |hr Herz- und Kreislaufsystem und verbrennen
Fett.

Trotz der leichten Anstrengung mit erhohter Herzfrequenz, tieferer Atmung,
Warmwerden und leichtem Schwitzen fiihlen Sie sich aber nicht sehr
angestrengt, die Atmung ist nicht wesentlich beschleunigt, so dass Sie sich
noch gut mit jemandem unterhalten konnten ohne auller Atem zu kommen,
und Sie haben das Gefiihl, dass Sie diese Belastung ldngere Zeit durchhalten
konnten, ohne dass sie sich verausgaben wirden. Es ist wie wenn Sie flott
leicht bergauf marschieren.

Die Muskeln und das Herz arbeiten intensiver und kdnnen den Grofteil
ihres Energiebedarfs unter Verwendung von Sauerstoff aus der aeroben
Energieproduktion gewinnen. Die anaerobe Energiegewinnung ist zwar in
kleinem Umfang auch aktiv, aber nur so weit, als alle dadurch produzierte
Milchsaure gleichzeitig wieder abgebaut werden kann. In diesem aeroben
Trainingsbereich sollten Sie den GroBteil Ihres Trainings absolvieren.

Wenn Sie die Belastung weiter steigern, dann kommen Sie irgendwann an
eine Grenze, an der die auf Sauerstoff basierte Energiegewinnung nicht mehr
in der Lage ist, die Energieproduktion zu steigern, so dass sich die anaerobe
Energiegewinnung in verstarktem Ausmall dazu schalten muss. Sie treten
jetzt Uber in den anaeroben Trainingsbereich.

Anaerober Trainingsbereich

In dieser Zone verbessern Sie Ihre Leistung und Ihre Geschwindigkeit.

Sobald Sie Ihr Training in diese Phase nochmals steigern, wird die
Bewegungsarbeit wegen des ansteigenden Laktatspiegels wesentlich
anstrengender, man beginnt starker zu schwitzen, die Atmung wird schneller,
und nach mehr oder weniger langer Zeit, das hangt vom Trainingszustand
ab, ermiden die Muskeln, man fiihlt sich insgesamt erschpft und kann nicht
mehr auf diesem Niveau weitermachen.
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3. Erholungsphase

Zum Abschluss verbleiben Sie mindestens 5 Minuten in der Erholungsphase
und nutzen auch hier wieder geringe Widerstandsstufen ohne hohen
Kraftaufwand. Die Erholungs- oder Rekuperationsphase ist auerdem
hilfreich, um einen moglichen Muskelkater nach dem Training vorzubeugen.
Sehr ratsam ist nach einer intensiven Trainingseinheit ebenfalls eine aktive
Regeneration, wie zum Beispiel ein heilles Bad, ein Gang in die Sauna oder
eine Massage.

Trainingsfortschritte

Ihr Training kann auf diese Weise monatlich gesteigert werden, indem
Sie vor allem die Cardio-Trainingsphase verlangern bzw. eine hohere
Widerstandsstufe (bzw. ein anspruchsvolleres Intervalltraining) durchfihren.

Essen und Trinken

Trinken Sie vor, wahrend und nach dem Training.

Trinken Sie wahrend des Trainings mindestens 2 Schluck Wasser (10 bis
20 cl) alle 10-15 Minuten.

Wenn Ihr Training langer als 1 Stunde dauert, sollten Sie ein Sportgetrank
trinken, um dem Korper vor dem Dehydrieren beim Sport zu schitzen.
Flr ein optimales Cardio-Training ist eine angepasste Erndhrung sowohl
vor als auch nach einer korperlichen Aktivitat sehr wichtig.

Vor dem Training sollten Sie vorzugsweise Kohlenhydrate essen, die
beispielsweise im Reis und in den Nudeln zu finden sind, da sie dem Korper
eine wichtige Menge an Energie zur Verfligung stellen.

Nach dem Training mussen Sie «auftanken» mit Proteinen, die Sie in den
Eiern, im Joghurt und in getrockneten Friichten finden. Selbst wenn Sie
abnehmen wollen ist es absolut notwendig nach dem Training zu essen, damit
sich Ihr Korper regeneriert.

13
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AUFWARMUNG VOR DEM TRAINING
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Flhren Sie die Aufwarmbewegungen vor jeder Trainingseinheit durch. So
mobilisieren Sie lhre Gelenke und aktivieren die Muskulatur.

Sollten Sie sich bei einzelnen Bewegungen unwohl fihlen oder Schmerz
empfinden, so (iberspringen Sie diese Ubung und stimmen sich tber ein
spezifisches Aufwarmtraining mit lhrem Arzt bzw. Fitnesstrainer ab.

Jede Bewegung sollte einige Wiederholungen erfahren (rechts und links)
sodass Sie entspannt ins Cardiotraining starten konnen.

Nehmen Sie sich fiir die folgende CapitalSports-Trainingsroutine
etwa 5 Minuten Zeit:

1. Kopf seitlich neigen, langsam abwechselnd von rechts nach links.

Im Anschluss mobilisieren Sie die Schultern (Kreisbewegungen und
Schulterzucken).

2. Hufte drehen wahrend die Arme gestreckt sind. Die Filbe sind dabei nicht
fest am Boden fixiert (die FuBgelenke begleiten die Kérperdrehung).

3. Hufte beugen, ein Arm gestreckt nach oben. Verbleiben Sie in dieser
Position jeweils einige Sekunden pro Seite.

4. Hufte beugen, beide Arme oben geschlossen. Auch hier verbleiben Sie auf
jeder Seite, die Ubung ist nun etwas intensiver, da der zweite Arm mitzieht.

5. Stellen sie sich auf ein Bein und halten den Spann mit der Hand. Hier
mobilisieren Sie ihr Fuligelenk und strecken den Oberschenkel leicht.
Stltzen Sie sich gegebenenfalls ab, um Ihr Gleichgewicht zu halten.
Verbleiben Sie auf einem Bein und drehen das FuBgelenk nun kreisférmig
in beide Richtungen.

6. Stellen Sie ein Bein nach vorne und stitzen sich mit dem Oberkdrper
auf dem Oberschenkel ab. Hierbei mobilisieren Sie neben den Knie- und
Fuligelenken auch die hintere Wadenmuskulatur.

7. Wiederholen Sie die Ubung aus Punkt 6. mit dem Unterschied, dass Sie
nun einen groRen Ausfallschritt nach vorne machen. Die Bewegung wird
jetzt intensiver.

8. Beugen Sie sich mit gestreckten Beinen nach vorne und berihren Sie
abwechselnd mit der Hand den gegentberliegenden Ful3. Zum Schluss
lassen Sie sich entspannt und locker nach unten hangen.

15
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BEDIENUNG DES COMPUTERS

Bedienfeld

START

Vor dem Start

Vergewissern Sie sich vor Beginn jeder Trainingseinheit, dass der
Sicherheitsschlissel richtig auf dem Computerdisplay platziert und der
Sicherheitsclip sicher an einem Kleidungssttick befestigt ist.

Hinweis: Stehen Sie immer auf den Seitenschienen, wenn Sie das
Laufband starten. Starten Sie das Laufband niemals, wenn Sie auf dem
Laufband stehen.

Funktionstasten

START
Driicken Sie die START-Taste, um das Training in einem anderen
Trainingsmodus zu starten.

STOP

Driicken Sie die STOP-Taste, um das Training in einem anderen
Trainingsmodus zu beenden.

16
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MODE

Driicken Sie die MODE-Taste, um verschiedene Funktionen (Zeit, Distanz oder
Kalorien) fir die Einstellung der Trainingsziele im manuellen Programmmodus
vor dem Training auszuwahlen.

SPEED + (Geschwindigkeit erhhen)

Driicken Sie die Taste SPEED +, um im manuellen Programmmodus vor dem
Training die gewtlinschte Trainingszeit, Distanz oder Kalorie einzustellen.
Driicken Sie die Taste SPEED +, um die Soll-Trainingszeit im voreingestellten
Trainingsprogramm (P01-P16) vor dem Training nach oben zu korrigieren.
Sie konnen die Geschwindigkeit wahrend aller Trainingszeiten in
verschiedenen Trainingsmodi anpassen. Der Geschwindigkeitsbereich reicht
von 1,0 km/h bis 10,0 km/h.

PROG (Programme)
Driicken Sie die Taste PROG, um ein voreingestelltes Trainingsprogramm
(PO1-P16) vor Beginn des Trainings auszuwahlen.

Geschwindigkeit (km/h) pro Abschnitt

P1 213|3(4(|5|3|4|5[5|3|4|5|4(4(4]|2]|3|3|5(3
P2 2(4|4|5|6(4|6|6|6|4(5(6|4|4]|4(2(2|5|4]|2
P3 214|4(6(6|4|7|7|7(4|7|7|4(4(4]|2]|4|5([3](2
P4 3(5|5|6(7(7|5|7|7|8(8|5|9|5|5|6|6|4|4]3
P5 2|4|4|5|6(7|7|5|6|7|8|8|5[4|4|6|5|5([4]2
P6 2|14|3|4(5(4|8|7|5|7(8|3|6|4[|4|2|5]|4|3]2
P7 2|3(3|3|4(5|3(4|5|3(|4|5|3[3|3|6|6|5([3]3
P8 2|13|3|6(7(7|4|6|7|4(4|4|6|7|4|4(4)2]|3]|2
P9 214|4(7|7|4|7|8[4(8|9|9|4(4(4]|5|6[3[3|2
P10 2(4|5(6|7|5(4|6(8|8|6(6|5|4[(4]|2(4]|4|3]|3
P11 314|5|9[5[9|5|5|5[9(9|5]|5|5[9|9|8]|7|6]|3
P12 2|5|8[10)7(7|10|10{ 7|7 |10|10|/6|6|7|7|5]|5|4]|3
P13 3(6(8|10/3|6(8|10/3|6|8(10/3|6|8|10({3(6|8]|3
P14 2(3(4|5|6|7(8[9|10/9|8|7|6|5|4|3[2(3|4]|2
P15 3(3(6|/6/9(9(9|9|6|6|3[3|6|6|9|9(6(6]|3]|3
P16 213|4(8|9]|10|10|7|6|5|4|3|2|(6|8|10|/8|6(|4]|2

17
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SPEED - (Geschwindigkeit senken)

Driicken Sie die Taste SPEED -, um im manuellen Programmmodus vor dem
Training die gewlnschte Trainingszeit, Distanz oder Kalorien einzustellen.
Driicken Sie die Taste SPEED -, um die Soll-Trainingszeit im voreingestellten
Trainingsprogramm (P01-P16) vor dem Training anzupassen.

Sie konnen die Geschwindigkeit wahrend aller Trainingszeiten in
verschiedenen Trainingsmodi anpassen. Der Geschwindigkeitsbereich reicht
von 1,0 km/h bis 10,0 km/h.

INSTANT SPEED (sofortige Geschwindigkeitsanpassung)
Drehen Sie den runden Geschwindigkeitsregler, um die gewlinschte
Geschwindigkeit schneller zu erreichen.

Displayeinstellungen

TIME (Zeit):

Zeigt die abgelaufene Trainingszeit in Minuten und Sekunden an. Driicken
Sie die START-Taste am Computerdisplay, um mit dem Training zu
beginnen. Der LCD-Bildschirm zahlt 3 Sekunden lang von ,3-2-1" herunter,
bevor sich das Laufband in Bewegung setzt. Das Laufband lauft mit einer
Anfangsgeschwindigkeit von 0,8 km/h an. Sie konnen die Tasten SPEED

+ oder SPEED - am Computerdisplay oder am Lenker driicken, um die
Laufgeschwindigkeit wahrend des Trainings zu erhohen oder zu verringern.
Die Zeit z&hlt von 0:00 bis 99:59 und wird in Schritten von 1 Sekunde
hochgezahlt.

SPEED (Geschwindigkeit):

Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit von minimal 1,0 km/h bis maximal

10,0 km/h an. Sie konnen die Geschwindigkeit durch Driicken von SPEED +
oder SPEED - am Computerdisplay oder am Lenker erhohen oder verringern.

DISTANCE (Entfernung):

Zeigt die wahrend des Trainings zurlickgelegte Distanz an. Dricken Sie

die START-Taste am Computerdisplay, um mit dem Training zu beginnen.
Der LCD-Bildschirm zahlt 3 Sekunden lang von ,3-2-1" herunter, bevor

sich das Laufband in Bewegung setzt. Das Laufband lauft mit einer
Anfangsgeschwindigkeit von 1,0 km/h an. Sie konnen die Tasten SPEED

+ oder SPEED - am Computerdisplay oder am Lenker driicken, um die
Laufgeschwindigkeit wahrend des Trainings zu erhdhen oder zu verringern.
Die Entfernung wird nach oben gezahlt.
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CALORIES (Kalorien):

Zeigt den gesamten Kalorienverbrauch wahrend des Trainings an. Driicken
Sie die START-Taste am Computerdisplay, um mit dem Training zu
beginnen. Der LCD-Bildschirm zahlt 3 Sekunden lang von ,3-2-1" herunter,
bevor sich das Laufband in Bewegung setzt. Das Laufband lauft mit

einer Anfangsgeschwindigkeit von 0,8 km/h an. Sie kdnnen die Tasten
SPEED + oder SPEED - am Computerdisplay oder am Lenker drlicken,

um die Laufgeschwindigkeit wahrend des Trainings zu erhéhen oder zu
verringern. Die Kalorien werden nach oben gezahlt. (Diese Daten sind nur
grobe Nahrwerte, um einen Vergleich zwischen verschiedenen Ubungen zu
ermaoglichen und sollten keinesfalls bei einer medizinischen Behandlung zu
Rate gezogen werden).

PULSE (Puls):

Zeigt Ihren aktuellen Puls in Herzschldagen pro Minute (BPM) an. Halten Sie,
zum Aktivieren dieser Funktion, wahrend des Trainings die Handpulssensoren
fest. Der Puls wird 2-5 Sekunden spater angezeigt. Umgreifen Sie, zum
Ermaoglichen einer genaueren Messung, beide Handpulssensoren.

Notfallstopp

Uberpriifen Sie vor jeder Trainingseinheit, ob der Sicherheitsschliissel richtig
installiert wurde und ob der Sicherheitsclip sich an Ihrer Kleidung befindet.
Sollten Sie stiirzen, wird der Sicherheitsclip den Sicherheitsschlissel
herausziehen und das Laufband wird automatisch sofort gestoppt, um
Verletzungen zu vermeiden. Setzen Sie den Sicherheitsschlissel anschliefend
wieder ein. Dricken Sie START, um erneut mit dem Training zu beginnen.

Sicherheitsschlissel

19
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REINIGUNG UND PFLEGE

Reinigung

Das Gerat kann mit einem weichen Tuchen und mit mildem
Reinigungsmittel gereinigt werden.

+ Verwenden Sie keine abreibenden oder aggressiven Losungsmittel.
Achten Sie darauf, dass das Computerdisplay keiner tibermaRigen
Feuchtigkeit ausgesetzt wird, da dieses dadurch beschadigt werden
konnte und eine Gefahr darstellen konnte.

Achten Sie darauf, dass das Gerat (insbesondere das Computerdisplay)
nicht direktem Sonnenlicht ausgesetzt wird, da dies zu Beschadigungen
des Bildschirms fuihren konnte.

Lagerung

Lagern Sie das Gerat in einer sauberen und trockenen Umgebung im
Innenbereich.

+ Lassen Sie das Gerat nie im Aullenbereich stehen und verwenden Sie es
auch niemals draufBen.
Stellen Sie sicher, dass der Hauptschalter sich in der Position ,aus”
befindet und der Netzstromstecker aus der Wandsteckdose gezogen
wurde, bevor Sie das Gerat lagern.

Schmiermittel

Die Schmierung unter dem Laufband sorgt fir Uberlegene Leistung und
verlangert die Lebensdauer des Gerats. Tragen Sie nach den ersten 25
Betriebsstunden (oder nach 2-3 Monaten) etwas Schmiermittel auf und
wiederholen Sie den Vorgang alle 50 Betriebsstunden (oder nach 5-8
Monaten).

Uberpriifung des Laufbandes auf korrekte Schmierung
Heben Sie eine Seite des Laufbandes an und beriihren Sie die Oberseite des

Laufdecks. Ist die Oberflache glatt, ist keine weitere Schmierung erforderlich.
Wenn die Oberflache trocken ist, etwas Schmiermittel auftragen.
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Auftragen von Schmiermittel

)

Eine Seite des Laufbandes anheben. Geben Sie etwas Schmiermittel unter
die Mitte des Laufbandes auf die Oberseite des Laufdecks. Schalten Sie das
Gerat ein und lassen Sie es fiir 3 — 5 Minuten bei niedriger Geschwindigkeit

laufen, damit das Schmiermittel sich gleichmalig verteilt.
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ANPASSUNG DES LAUFBANDS

Das Laufband ist werkseitig auf das Laufdeck voreingestellt, kann sich aber
nach langerem Gebrauch ausdehnen und muss deshalb neu eingestellt
werden. Schalten Sie zum Einstellen des Bandes den Hauptschalter des
Laufbandes ein und lassen Sie das Band mit einer Geschwindigkeit von 8-10
kn/h laufen. Verwenden Sie den mitgelieferten 6 mm Inbusschlissel, um an
den hinteren Rolleneinstellschrauben zu drehen, um das Band zu zentrieren.

Wenn sich das Laufband nach links verschiebt, drehen Sie die linke
Einstellschraube 1/4 Umdrehung im Uhrzeigersinn. Das Laufband sollte
dann beginnen, sich selbst zu korrigieren.

Wenn sich das Laufband nach rechts verschiebt, dann drehen Sie die rechte
Einstellschraube 1/4 Umdrehung im Uhrzeigersinn. Das Laufband sollte
beginnen, sich selbst zu korrigieren. Drehen Sie die Einstellschrauben so
lange weiter, bis das Laufband richtig zentriert ist.
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Wenn das Band wahrend der Benutzung verrutscht, schalten Sie das
Laufband aus und ziehen Sie den Netzstecker. Drehen Sie mit dem
mitgelieferten 6 mm Inbusschlissel sowohl an den linken als auch an den
rechten hinteren Rolleneinstellschrauben jeweils mit 1/4 Umdrehung im
Uhrzeigersinn. Schalten Sie dann den Hauptschalter wieder ein und starten
Sie das Laufband mit einer Geschwindigkeit von 8-10 km/h. Laufen Sie
auf dem Laufband weiter, um festzustellen, ob das Band noch rutscht.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Band nicht mehr rutscht.

BEDIENUNG PER APP

Das Gerat lasst sich auch tber die App ,FitShow" bedienen. Scannen Sie den
folgenden QR-Code, um die App herunterzuladen:

Apple iOS Android
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FEHLERBEHEBUNG
Problem Mégliche Ursache Lésungsansatz
Das Laufband lasst sich | Der Netzstromstecker | Stecken Sie den
nicht einschalten. wurde nicht Netzstromstecker in
eingesteckt. eine Wandsteckdose.
Der Installieren Sie den

Sicherheitsschlissel
wurde nicht richtig
installiert.

Sicherheitsschlissel
richtig.

Die Sicherung im Haus
ist drauRen.

Legen Sie die Sicherung
wieder ein oder
kontaktieren Sie

einen Elektriker, zum
Ersetzen der Sicherung.

Der Schutzschalter
des Laufbands wurde
aktiviert.

Warten Sie 5 Minuten
und versuchen Sie
erneut, das Laufband
einzuschalten.

Das Laufband Das Laufband wurde Passen Sie die

schlingert. nicht fest genug Spannung des
gespannt. Laufbands an.

Das Laufband stockt, Es wurde nicht genug Tragen Sie

wenn darauf gegangen
wird.

Schmiermittel auf dem
Laufdeck aufgetragen.

Schmiermittel auf.

Das Laufband wurde zu
fest gespannt.

Passen Sie die
Spannung des
Laufbands an.

Das Laufband wurde
nicht zentriert.

Die Riemenspannung
des Laufbands befindet
sich nicht einmal tber
der hinteren Walze.

Zentrieren Sie das
Laufband.
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SPEZIELLE ENTSORGUNGSHINWEISE FUR
VERBRAUCHER IN DEUTSCHLAND

Entsorgen Sie lhre Altgerate fachgerecht. Dadurch wird gewahrleistet, dass
die Altgerate umweltgerecht verwertet und negative Auswirkungen auf die
Umwelt und menschliche Gesundheit vermieden werden. Bei der Entsorgung
sind folgende Regeln zu beachten:

Jeder Verbraucher ist gesetzlich verpflichtet, Elektro- und
Elektronikaltgeréte (Altgeréte) sowie Batterien und Akkus

getrennt vom Hausmuill zu entsorgen. Sie erkennen die

entsprechenden Altgerate durch folgendes Symbol der
durchgestrichene Miilltonne (WEEE Symbol). ]

Sie haben Altbatterien und Altakkumulatoren, die nicht vom Altgerat
umschlossen sind, sowie Lampen, die zerstorungsfrei aus dem Altgerat
entnommen werden konnen, vor der Abgabe an einer Entsorgungsstelle
vom Altgerat zerstorungsfrei zu trennen.

Bestimmte Lampen und Leuchtmittel fallen ebenso unter das Elektro- und
Elektronikgesetz und sind dementsprechend wie Altgerate zu behandeln.
Ausgenommen sind Glihbirnen und Halogenlampen. Entsorgen Sie
Glihbirnen und Halogenlampen bitte tiber den Hausmiill, sofern Sie nicht
das WEEE Symbol tragen.

Jeder Verbraucher ist flir das Loschen von personenbezogenen Daten auf
dem Elektro- bzw. Elektronikgerat selbst verantwortlich.

Riicknahmepflicht der Vertreiber

Vertreiber mit einer Verkaufsflache fir Elektro- und Elektronikgerate von
mindestens 400 Quadratmetern sowie Vertreiber von Lebensmitteln mit einer
Gesamtverkaufflache von mindestens 800 Quadratmetern, die mehrmals im
Kalenderjahr oder dauerhaft Elektro- und Elektronikgerate anbieten und auf
dem Markt bereitstellen, sind verpflichtet,

1 bei der Abgabe eines neuen Elektro- oder Elektronikgerates an einen
Endnutzer ein Altgerat des Endnutzers der gleichen Gerateart, das im
Wesentlichen die gleichen Funktionen wie das neue Gerat erfillt, am Ort der
Abgabe oder in unmittelbarer Nahe hierzu unentgeltlich zurtickzunehmen
und

2 auf Verlangen des Endnutzers Altgerate, die in keiner duleren Abmessung
groRer als 25 Zentimeter sind, im Einzelhandelsgeschaft oder in
unmittelbarer Nahe hierzu unentgeltlich zuriickzunehmen,; die Rticknahme
darf nicht an den Kauf eines Elektro- oder Elektronikgerates geknlpft
werden und ist auf drei Altgerate pro Geréateart beschrankt.
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Bei einem Vertrieb unter Verwendung von Fernkommunikationsmitteln
ist die unentgeltliche Abholung am Ort der Abgabe auf Elektro- und
Elektronikgerate der Kategorien 1,2 und 4 gemal § 2 Abs. 1 ElektroG,
namlich ,Warmeubertrager”, ,Bildschirmgeréate" (Oberflache von mehr
als 100 cm?) oder ,Grolgerate” (letztere mit mindestens einer duleren
Abmessung Uber 50 Zentimeter) beschrankt. Fir andere Elektro- und
Elektronikgerate (Kategorien 3, 5, 6) ist eine Riickgabemdglichkeit in
zumutbarer Entfernung zum jeweiligen Endnutzer zu gewahrleisten.

Altgerate dirfen kostenlos auf dem lokalen Wertstoffhof oder in
folgenden Sammelstellen in Ihrer Nahe abgegeben werden:
www.take-e-back.de

Fur Elektro- und Elektronikgerate der Kategorien 1, 2 und 4 an bieten
wir auch die Moglichkeit einer unentgeltlichen Abholung am Ort der
Abgabe. Beim Kauf eines Neugerats haben sie die Moglichkeit eine

Altgeratabholung tber die Webseite auszuwahlen.

Batterien konnen Uberall dort kostenfrei zuriickgegeben werden, wo sie
verkauft werden (z. B. Super-, Bau-, Drogeriemarkt). Auch Wertstoff- und
Recyclinghofe nehmen Batterien zurlick. Sie kdnnen Batterien auch per
Post an uns zurlicksenden. Altbatterien in haushaltsiiblichen Mengen
konnen Sie direkt bei uns von Montag bis Freitag zwischen 08:00 und
16:00 Uhr unter der folgenden Adresse unentgeltlich zurtickgeben:

Chal-Tec Fulfillment GmbH
Norddeutschlandstr. 3
47475 Kamp-Lintfort

Wichtig zu beachten ist, dass Lithiumbatterien aus Sicherheitsgriinden vor
der Riickgabe gegen Kurzschluss gesichert werden miissen (z. B. durch
Abkleben der Pole).

Finden sich unter der durchgestrichenen Miilltonne auf der Batterie
zusatzlich die Zeichen Cd, Hg oder Pb ist das ein Hinweis darauf, dass die
Batterie geféahrliche Schadstoffe enthélt. (»Cd« steht fiir Cadmium, »Pb«
fur Blei und »Hg« fiir Quecksilber).

Hinweis zur Abfallvermeidung

Indem Sie die Lebensdauer Ihrer Altgerate verlangern, tragen Sie dazu

bei, Ressourcen effizient zu nutzen und zusatzlichen Mill zu vermeiden.

Die Lebensdauer lhrer Altgerate konnen Sie verlangern indem Sie defekte
Altgerate reparieren lassen. Wenn sich Ihr Altgerat in gutem Zustand befindet,
konnten Sie es spenden, verschenken oder verkaufen.
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HINWEISE ZUR ENTSORGUNG

Wenn es in lhrem Land eine gesetzliche Regelung
zur Entsorgung von elektrischen und elektronischen
Geraten gibt, weist dieses Symbol auf dem Produkt
oder auf der Verpackung darauf hin, dass dieses
Produkt nicht im Hausmdill entsorgt werden darf.
Stattdessen muss es zu einer Sammelstelle fir das
Recycling von elektrischen und elektronischen Geraten
gebracht werden. Durch regelkonforme Entsorgung
schitzen Sie die Umwelt und die Gesundheit

Ihrer Mitmenschen vor negativen Konsequenzen.
Informationen zum Recycling und zur Entsorgung
dieses Produkts, erhalten Sie von lhrer ortlichen
Verwaltung oder Ihrem Hausmiillentsorgungsdienst.

Dieses Produkt enthalt Batterien. Wenn es in lhrem
Land eine gesetzliche Regelung zur Entsorgung von
Batterien gibt, dirfen die Batterien nicht im Hausmdill
entsorgt werden. Informieren Sie sich Uber die
ortlichen Bestimmungen zur Entsorgung von Batterien.
Durch regelkonforme Entsorgung schiitzen Sie die
Umwelt und die Gesundheit Ihrer Mitmenschen vor
negativen Konsequenzen.

KONFORMITATSERKLARUNG

C€
UK

CA

Hersteller:
Chal-Tec GmbH, WallstraRe 16, 10179 Berlin,
Deutschland.

Importeur fiir GroBbritannien:
Berlin Brands Group UK Limited
PO Box 42

272 Kensington High Street
London, W8 6ND

United Kingdom

Hiermit erklart Chal-Tec GmbH, dass der
Funkanlagentyp Pacemaker F60 der Richtlinie
2014/53/EU entspricht. Der vollstandige Text der
EU-Konformitatserklarung ist unter der folgenden
Internetadresse verfligbar: use.berlin/10033230
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Dear Customer,

Congratulations on purchasing this equipment. Please
read this manual carefully and take care of the following
hints to avoid damages. Any failure caused by ignoring
the items and cautions mentioned in the instruction
manual is not covered by our warranty and any liability.
Scan the QR code to get access to the latest user

mannual and other information about the product:

CONTENT

Safety Instructions 30
Hardware and Assembly 32
Folding the Unit 36

Overview of Cardio Training 37
Warming Up before a Workout 40
Operating the Computer 42
Cleaning and Care 46

Belt Adjustment 48

Operation via App 49
Troubleshooting 50

Disposal Considerations 51
Declaration of Conformity 51

TECHNICAL DATA
[tem number 10033230
Power supply 220-240V ~ 50/60 Hz
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SAFETY INSTRUCTIONS

Before operating this unit, please read this manual carefully to ensure
optimum performance and safety. This is manual should be kept available for
future reference. For product improvement, the company reserves the right to
change the design and specification at any time without prior notice. Pictures
are for reference use only and may differ from the actual product.

+  Please keep this manual in a safe place for your reference when
necessary.

+  Please do not assembly or use this equipment until you read this manual
thoroughly & carefully. The safety and efficiency only can be achieved
when the equipment is assembled ,maintained and used properly. It is
your responsibility to ensure that all the users are informed of all the
warnings and precautions.

For totally safe use, a stable , leveled surface is required. Protect your floor
with a mat. Do not use the equipment in a damp areas such as swimming
pool sauna, etc. For safety space, the equipment must have at least 0.5
meter of free space all around it.

- Before starting any exercise program you must consult your doctor to
determine if you have any physical or health conditions that could create
a risk to your health and safety, or prevent you from using the equipment
properly. Your doctor's advice is essential if you are taking medication that
affects your heart rate, blood pressure or cholesterol level.

Be aware of your body's signals. Incorrect or excessive exercise can
damage your health. Stop exercising if you experienced any of the
following symptoms: pain, tightness in your chest, irregular heartbeat,
extreme shortness of breath, feeling light headed, dizzy or nauseous. If
you do experience any of these conditions you must consult your doctor
before continuing with your exercise program.

Do not workout immediately after meals.

+ Keep children and pets away from the equipment, the equipment must be
assembled and used by adults only.

The equipment is designed for home use only.

Note: Maximum weight of the user is 110 kg.
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The equipment is not suitable for therapeutic use, may only be used for
exercises indicated in the training instructions

Wearing proper clothing and athletic shoes while using the equipment,
Avoid wearing loose clothing that may get caught in the equipment or that
may restrict or prevent movements.

Keep your back straight while exercising.

Before using the equipment, check the handle bar, seat, and the nuts &
bolts are securely tightened.

For adjustable parts, bear the maximum position in your mind, do not
exceed the mark ,stop”, otherwise will cause risk.

Always use the equipment as indicated. If you find any defective
components while assembling or checking the equipment ,or if you

hear any unusual noises coming from the equipment during use, stop
immediately. Do not use the equipment until the problem has been solved.
Care must be taken when lifting or moving the equipment so as not

to injure your back. always use proper lifting techniques and /or seek
assistance if necessary.

All moveable accessories(e.g. pedal, handlebar, saddle...etc.) require
weekly maintenance. Check them before use every time. If anything
broken or loose, please fix them immediately. You may continue using
them only after they return to good conditions.

Pay attention to the absence of a free wheel system which will cause
serious risk.

Keep power cord away from heat sources.

Do not insert or drop any object into any opening.

Unplug exercise bike before moving or cleaning it. To clean, wipe surfaces
down with mild detergents and a slightly damp cloth only; never use
solvents.

Do not use the exercise bike in any location that is not temperature
controlled, such as, but not limited to, garages, porches, pool rooms,
bathrooms, car ports or outdoors.

Use the bike only as described in this manual.

Incorrect repair and structural modifications(e.g. removal or replacement
of original parts) may endanger the safety of the user.

The rotating disk flywheel will get hot during the operation.

Lock the equipment when stop using.
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HARDWARE AND ASSEMBLY

Individual parts for assembly

28 20 19 9

M8*16 x 2 M8*40 x 2 Spring Washer M6*20 x 1

M8*12 x 2
1
(\) &
Coeq |7
Safety Key Allen Key x 2 Wrench x 1
(emergency
stop) x 1
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Assembly

3 easy steps to assemble your treadmill then you're ready to workout:

A. Place the treadmill in the upright position on a level flat surface.

B. Semi-tighten the Knob (28) by turning it in a clockwise direction into the
holes on the Stand Tube (77), and tighten it by Wrench.

C. Tighten the Spring Knob (20) by turning it in a clockwise direction into the
hole on the Left Stand Tube (84).
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A. Remove the four Head Hex Socket Screws (17) in the end of the Left
Stand Tube and Right Stand Tube.

B. Attach the Handlebar (70) onto both ends of the Stand Tube, tighten the
screws with the Allen Key provided.

C. Connect the wire that comes from the Computer Console (5) to the Main
Control Cable Socket from the right handlebar support of the Right Stand
Tube..

D. Install both Handlebar Covers (19) onto the Handlebar (70).
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A. Turn the Computer Console (5) up or down to align the Socket Head
Screw hole.

B. Lock the Computer Console (5) in place by tightening the Socket Head
Screw (9).

35
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FOLDING THE UNIT

To Fold

After use, unscrew the safety lock on the bottom frame, fold the treadmill
and pull the expandable safety lock out from the left Upright and release
to lock the treadmill in an upright position. To avoid losing the safety lock,
screw the safety lock to the bottom and upper frames whilst in an upright
position.

To Unfold

Unscrew the safety lock on the bottom frame, release the expandable
safety lock and lower the bottom frame to the ground. Screw the safety lock

to the bottom frame to lock the upper frame in an upright position.
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OVERVIEW OF CARDIO TRAINING

Regular cardio training stimulates the cardiovascular (heart and blood
vessels) and respiratory system. It improves your general health and helps you
to burn fat. It is the recommended workout if you want to lose weight. When
exercising, glucose is burned off first, then the fat stored in the body.

Intensive cardio training (e.g. circuit training, training with high resistance and
long duration training) requires a greater amount of effort and also trains the
muscular system and your endurance. As a rule, the more regular you train,
the more effective the training is (even with short training sessions of 20
minutes).

During the Training

The level of resistance used during the workout determines the training
intensity and the associated results.

An optimal training session includes (1) a warm-up phase, (2) an intensive
cardio training phase and finally (3) a cool down phase. If you want to
progress or burn calories, you should go through these 3 phases as well as
exercise for at least 20-30 minutes on the ergometer.

1. Warm-up Phase

Always start your training session with a low resistance level. A warm-up
phase of 5-10 minutes is important because your muscles need to be warmed
up. During the warm-up phase, you should give your circulatory system and
muscles time to prepare for the subsequent workout. As a beginner, you can
train for the first 3 minutes at the easiest level and then gradually increase the
level to where you feel most comfortable.

2. Cardio Training Phase

After about 10 minutes, you can then begin the cardio training phase. When
using the interval training program, the computer controls the resistance
depending on the type of interval chosen and thus simulates changing
intensities.
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The cardio training phase is considered aerobic or anaerobic training
depending on the energy expenditure. These two types of training are defined
as follows:

Aerobic Training Zone

While you are in this zone, you are improving your cardiovascular system and
burning fat.

Despite an increased heart rate, deeper breathing and light sweating, the body
is not in a very stressed state, breathing is not significantly accelerated—you
could still talk to someone without going out of breath—and you feel that you
could sustain the physical exertion for a long time. It's similar to when you
briskly walk uphill.

The muscles and heart work more intensely than when the body is at rest and
can get most of their energy needs met via aerobic energy production, which
utilizes oxygen to facilitate energy production. At the same time, the anaerobic
production of energy is also active, but only to a small extent. The lactic acid
produced in this process can be broken down to produce energy. Most of your
training should be aerobic training.

If you continue to increase the intensity, you will eventually come to the
threshold where aerobic energy production is no longer able to increase its
output. At this point, there is a shift towards anaerobic energy production
being used to a greater extent. You are now doing anaerobic training.

Anaerobic Training

When in this zone, you are improving your performance and speed. When you
increase the intensity while in this zone, the training becomes much more
strenuous because of the rising lactate level in the body; you start sweating
more; your breathing gets faster; and after some time depending on your
fitness level, your muscles tire and you feel totally exhausted and that you can
no longer continue at this level of intensity.
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3. Cool-down Phase

At the end of the cardio training phase, you begin the cool-down phase, which
should last for at least 5 minutes. Here, you use low levels of resistance. The
recovery or cool-down phase is also helpful with regard to preventing possible
muscle soreness. It is also advisable to do active recuperation after an
intensive training session, such as a hot bath, a sauna session or a massage.

Training Progress

Each month you can make the training more challenging by extending the
duration of the cardio training phase, by using a higher level of resistance
within that phase or by doing a more demanding interval training.

Eating and Drinking

+  Drink before, during and after training.

+  Drink at least 2 sips of water (10 to 20 cl) every 10-15 minutes during a
training session.

+If your workout lasts for more than 1 hour, you should drink a sports drink
to protect the body from dehydration while training.

+ For optimal cardio training, suitable nutrition before and after any physical
activity is very important.

Before training, it is best to eat carbohydrates, such as those found in rice
and pasta, as they provide the body with an important source of energy.

After training, you need to refuel with proteins, such as those found in eggs,
yoghurt and dried fruits. Even if you want to lose weight, it is absolutely
necessary to eat after training in order for your body to recuperate.
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WARMING UP BEFORE A WORKOUT

LY
i
- K

4
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Perform the movements before each workout to mobilize your joints and
activate your muscles.

Should a movement be uncomfortable or painful, skip this movement and
consult your doctor or fitness instructor about suitable warm-up movements.

Each movement should be repeated (right and left) so that you can start the
cardio training relaxed.

Take about 5 minutes to do the following CapitalSports training routine:

1. Tilt the head sideways, slowly alternating from right to left. Then mobilize
your shoulders (circular movements and shrugging the shoulders).

2. Turn the hips while the arms are stretched out. The feet are not firmly
fixed to the ground (the ankles follow the body’s rotation).

3. Bend to the side and raise one arm straight up. Stay in this position for
several seconds on each side.

4. Bend to the side and raise both arms above your head with palms
together. Again, remain on each side for several seconds. The exercise is
now a bit more intense with the second arm joining.

5. Stand on one leg and hold the instep of the other foot with your hand.
Mobilize it so as to stretch the thigh lightly. If necessary, hold onto
something to keep your balance. Stand on one leg and trace a circle with
your foot in the air in both directions (counter clockwise and clockwise).

6. Putone leg forward and with your arms support the weight of your upper
body on your thigh. Position your legs so as to provide a stretch for the
rear leg’s calf muscles.

7. Repeat the previous exercise with more distance between your feet. The
stretch will now be more intense.

8. Bend forward while keeping your legs straight and alternatingly touch
each hand to the opposite foot. Finally, let yourself hang down and relax.
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OPERATING THE COMPUTER

Control Panel

START

Getting Started
Before beginning a workout session ensure that the Safety Key is properly

placed onto the Computer Console and the Safety Clip is securely attached to
an article of your clothing.

Note: Always stand on the side rails when you start the treadmill, never
start the treadmill while you are standing on the running belt.

Function Buttons

START:
Press the START button to start training on different training mode.

STOP:
Press the STOP button to stop training on different training mode.
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MODE:
Press the MODE button to select different functions (time, distance, or
calories) for setting exercise goals in manual program mode before training.

SPEED + (SPEED UP):

Press the SPEED + button to make upward adjustments for pre-setting

target training time, distance, or calorie in manual program mode before
training. Press the SPEED + button to make upward adjustments for pre-
setting target training time in pre-set training program (P01-P16) mode before
training. Makes speed adjustments during all training periods on different
training modes. The speed range is from 1.0 KPH to 10.0 KPH.

PROG (PROGRAM):
Press the PROG button to select the pre-set training program (P01-P16) mode
before training.

Speed (km/h) per segment

P1 213|3(4(|5|3|4|5[5|3|4|5|4(4(4]|2]|3|3|5(3
P2 2(4|4|5|6(4|6|6|6|4(5(6|4|4]|4(2(2|5|4]|2
P3 214|4(6(6|4|7|7|7(4|7|7|4(4(4]|2]|4|5([3](2
P4 3(5|5|6(7(7|5|7|7|8(8|5|9|5|5|6|6|4|4]3
P5 2|4|4|5|6(7|7|5|6|7|8|8|5[4|4|6|5|5([4]2
P6 2|14|3|4(5(4|8|7|5|7(8|3|6|4[|4|2|5]|4|3]2
P7 2|3(3|3|4(5|3(4|5|3(|4|5|3[3|3|6|6|5([3]3
P8 2|13|3|6(7(7|4|6|7|4(4|4|6|7|4|4(4)2]|3]|2
P9 214|4(7|7|4|7|8[4(8|9|9|4(4(4]|5|6[3[3|2
P10 2(4|5(6|7|5(4|6(8|8|6(6|5|4[(4]|2(4]|4|3]|3
P11 314|5|9[5[9|5|5|5[9(9|5]|5|5[9|9|8]|7|6]|3
P12 2|5|8[10)7(7|10|10{ 7|7 |10|10|/6|6|7|7|5]|5|4]|3
P13 3(6(8|10/3|6(8|10/3|6|8(10/3|6|8|10({3(6|8]|3
P14 2(3(4|5|6|7(8[9|10/9|8|7|6|5|4|3[2(3|4]|2
P15 3(3(6|/6/9(9(9|9|6|6|3[3|6|6|9|9(6(6]|3]|3
P16 213|4(8|9]|10|10|7|6|5|4|3|2|(6|8|10|/8|6(|4]|2
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SPEED - (SPEED DOWN):

Press the SPEED - button to make backward adjustments for pre-setting
target training time, distance, or calorie in manual program mode before
training. Press the SPEED - button to make backward adjustments for pre-
setting target training time in pre-set training program (P01-P16) mode before
training.

Makes speed adjustments during all training periods on different training
modes. The speed range is from 1.0 KPH to 10.0 KPH.

INSTANT SPEED:
Rotate the round speed knob to reach desired speed more quickly.

Display Functions

TIME:

Displays your elapsed workout time in minutes and seconds. Press the START
button on the computer to begin exercising, the LCD window will countdown

3 seconds the LCD showing ,3-2-1" before the running belt starts moving. The
running belt starts moving with an initial speed of 0.8 KPH. You may press the
SPEED + or SPEED - button on the computer console or handlebar to increase
or decrease the running speed during exercise. Time starts counting up from
0:00 to 99:59 per 1 second increment.

SPEED:

Displays the current speed from the minimum 1.0 KPH to the maximum 10.0
You may increase or decrease the speed by pressing the SPEED + or SPEED -
on the computer console or handlebar.

DISTANCE:

Displays the accumulative distance travelled during workout. Press the
START button on the computer to begin exercising, the LCD window will
countdown 3 seconds with the LCD showing ,3-2-1" before the running belt
starts moving. The running belt starts moving with an initial speed of 1.0 KPH.
You may press the SPEED + or SPEED - button on the computer console or
handlebar to increase or decrease the running speed during exercise. Distance
starts counting up.
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CALORIES:

Displays the total calories burned during your workout. Press the START
button on the computer to begin exercising, the LCD window will countdown
3 seconds the LCD showing ,3-2-1" before the running belt starts moving. The
running belt starts moving with an initial speed of 0.8 KPH. You may press the
SPEED + or SPEED - button on the computer console or handlebar to increase
or decrease the running speed during exercise. Calorie starts counting up.
(This data is a rough guide for comparison of different exercise sessions and
should not be used in medical treatment).

PULSE:

Displays your current heart rate in beats per minute (BPM). To activate, grip
the hand pulse sensors during exercise and the pulse will display after 2-5
seconds. For a more accurate reading, grip pulse sensors with both hands.

Emergency Stop

Before beginning a workout session ensure that the Safety Key is properly
placed onto the Computer Console and the Safety Clip is securely attached
to an article of your clothing. If you fall the clip will pull out the SAFETY KEY
from the Computer Console and the running belt will stop immediately for
emergency stop, helping to prevent injury. Replaced the Safety Key onto the
Computer Console. Press the START button to begin exercise again.

Safety key
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CLEANING AND CARE

Cleaning

+  After each exercise, ensure that the unit is wiped down and any sweat is
removed from the unit.

+  The treadmill can be cleaned with a soft cloth and mild detergent. Do not
use abrasives or solvents. Be careful not to get excessive moisture on
the display panel as this might damage the unit and create an electrical
hazard.

+  Please keep the treadmill, especially the computer console, out of direct
sunlight to prevent damage to the screen.

Storage

+  Store the treadmill in a clean and dry indoor environment.

+ Never leave or use the unit outdoors.

+  Ensure the master power switch is off and the power cord is un-plugged
from wall outlet.

Lubrication

Lubricating under the running belt will ensure superior performance and
extend its life expectancy. After the first 25 hours of use (or 2-3 months)
apply some lubricant, and repeat for every following 50 hours of use (or 5-8
months).

How to check running belt for proper lubrication
Lift one side of the running belt and feel the top surface of the running deck.

If the surface is slick to the touch, then no further lubrication is required. If the
surface is dry to the touch, apply some lubricant.
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How to apply lubricant

)

Lift one side of running belt. Pour some lubricant under the centre of the
running belt on the top surface of the running deck. Run on the treadmill at
a slow speed for 3 to 5 minutes to evenly distribute lubricant.
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BELT ADJUSTMENT

The running belt is pre-adjusted to the running deck at the factory, but after
prolonged use it can stretch and require readjustment. To adjust the belt,
turn on the main power switch of the treadmill and let the belt run at a speed
of 8-10 KPH. Use the 6 mm Allen Wrench provided to turn the rear roller
adjustment bolts in order to centre the belt.

If the running belt is shifting to the left, turn the left adjustment bolt 1/4 turn
clockwise, and the running belt should start to correct itself.

If the running belt is shifting to the right, then turn the right adjustment bolt
1/4 turn clockwise, and the belt should start to correct itself. Keep turning
the adjustment bolts until the running belt is properly centered.
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If the running belt is slipping during use, turn off and unplug the treadmill.
Using the 6 mm Allen Wrench provided, turn both left and right rear roller
adjustment bolts 1/4 turn clockwise, then turn the main power switch back
on and run the treadmill at a speed of 8-10 KPH. Run on to the running belt
to determine if the belt is still slipping. Repeat this procedure until the belt
no longer slips.

OPERATION VIA APP

The device can also be operated via the ,FitShow" app. Scan the following QR
code to download the app:

Apple iOS Android
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TROUBLESHOOTING

Problem

Possible cause

Suggested solution

Treadmill will not start.

Treadmill not plugged
in.

Plug the power cord
into awall outlet.

Safety Tether Key is not
correctly installed.

Reinstall the Safety
Tether Key.

Circuit breaker in the
house has been tripped.

Reset the circuit
breaker, or call an
electrician to replace
the circuit breaker.

Treadmill circuit

Wait 5 minutes and

breaker has been then try to restart the
tripped. treadmill.
Belt slips. Belt not tight enough. Adjust belt tension.

Belt hesitates when
stepped on.

Not enough lubrication
applied onto the
running deck.

Apply lubricant.

Belt is too tight.

Adjust belt tension.

Belt is not centred.

Running belt tension
not even across the
rear roller.

Centre the belt.
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DISPOSAL CONSIDERATIONS

If there is a legal regulation for the disposal of electrical
and electronic devices in your country, this symbol

on the product or on the packaging indicates that

this product must not be disposed of with household
waste. Instead, it must be taken to a collection point
for the recycling of electrical and electronic equipment.
By disposing of it in accordance with the rules, you

are protecting the environment and the health of your
fellow human beings from negative consequences.

For information about the recycling and disposal of
this product, please contact your local authority or your
household waste disposal service.

This product contains batteries. If there is a legal regulation
for the disposal of batteries in your country, the batteries
must not be disposed of with household waste. Find

out about local regulations for disposing of batteries. By
disposing of them in accordance with the rules, you are
protecting the environment and the health of your fellow
human beings from negative consequences.

DECLARATION OF CONFORMITY

q
UK

CA

Manufacturer:
Chal-Tec GmbH, Wallstrasse 16, 10179 Berlin,
Germany.

Importer for Great Britain:
Berlin Brands Group UK Limited
PO Box 42

272 Kensington High Street
London, W8 6ND

United Kingdom

Hereby, Chal-Tec GmbH declares that the radio equipment
type Pacemaker F60 is in compliance with Directive
2014/53/EU. The full text of the EU declaration of
conformity is available at the following internet address:
use.berlin/10033230

For Great Britain: Hereby, Chal-Tec GmbH declares that
the radio equipment type Pacemaker F60 is in compliance
with the relevant statutory requirements. The full text of
the declaration of conformity is available at the following
internet address: use.berlin/10033230
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Estimado cliente:

Le felicitamos por la adquisicion de este producto. Lea
atentamente el siguiente manual y siga cuidadosamente
las instrucciones de uso con el fin de evitar posibles
dafos. La empresa no se responsabiliza de los dafios
ocasionados por un uso indebido del producto o por
haber desatendido las indicaciones de seguridad.
Escanee el codigo QR para obtener acceso al manual
de usuario mas reciente y otra informacion sobre el
producto:

INDICE DE CONTENIDOS

Indicaciones de seguridad 54

Piezas individuales y montaje 56
Plegar el dispositivo 60

Calentamiento antes del entrenamiento 64
Funcionamiento de la computadora 66
Limpieza y cuidado 70

Ajuste de la cinta de correr 72
Operacion a través de la aplicacion 73
Reparacion de anomalias 74

Retirada del aparato 75

Declaracion de conformidad 75

DATOS TECNICOS
Numero de articulo 10033230
Suministro eléctrico 220-240V ~ 50/60 Hz
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INDICACIONES DE SEGURIDAD

Lea atentamente estas indicaciones de seguridad antes de utilizar el

aparato por primera vez y conserve este manual para futuras consultas. Las
caracteristicas del producto pueden variar ligeramente de las representadas
en las imagenes. El fabricante puede realizar modificaciones sin aviso previo.

+  Conserve este manual en un lugar seguro para que pueda consultarlo en
cualquier momento.

+ Monte el aparato una vez haya leido todo el manual de instrucciones.

La seguridad y la eficacia del mismo solo podra garantizarse silo ha
montado correctamente y si realiza un mantenimiento y uso idéneos.
Asegurese de que todos los usuarios estan informados acerca de las
advertencias y medidas de precaucion.

+ Coloque el aparato en una superficie plana y estable para garantizar un
uso seguro. Proteja el suelo con una alfombra. No utilice el aparato en
entornos humedos, como cerca de piscinas, etc. Mantenga una distancia
de seguridad de 0,5 metros con el resto de los objetos.

+  Antes de iniciar el entrenamiento en el aparato, se recomienda realizar un
reconocimiento médico para determinar si tiene algun problema fisico
o de salud que puede suponer un riesgo para su salud o seguridad, o
impedir que pueda utilizar correctamente el aparato. El consejo de su
médico es esencial si toma medicamentos que afectan la frecuencia
cardiaca, la presion sanguinea o el nivel de colesterol.

+  Preste atencion a su reaccion corporal. Un entrenamiento incorrecto o
excesivo puede ser perjudicial para su salud. Detenga el entrenamiento
inmediatamente si nota alguno de los siguientes sintomas: dolor, presion
en el pecho, ritmo cardiaco irregular, fatiga extrema, vértigo o nauseas.
Si tiene uno de los sintomas descritos, debe ponerse en contacto con un
médico antes de continuar con el entrenamiento.

+ No entrene inmediatamente después de comer.

+  Solamente un adulto debe montar el aparato. Mantenga a los nifios y
mascotas lejos del aparato.

+  Este aparato esta concebido para ser utilizado en un entorno doméstico.

Atencion: Peso maximo soportado: 110 kg.
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El aparato no esta indicado para uso terapéutico. Utilice el aparato
Unicamente para realizar ejercicios ilustrados en este manual de
instrucciones.

Cuando entrene, lleve ropa y calzado apropiados. Evite las prendas
sueltas que puedan quedarse enganchadas en el aparato o limitar
movimientos.

Mantenga su espalda recta durante el entrenamiento.

Antes de cada entrenamiento, asegurese de que los manillares, el sillin y
todos los tornillos y tuercas estan montados correctamente.

Asegurese de no superar la posicion maxima de las piezas moviles y no
exceder la marca «Stop», pues existe riesgo de lesiones.

Utilice el aparato solamente segun se describe en estas instrucciones.
Si detecta una pieza defectuosa cuando monte o examine el aparato, o
si escucha sonidos atipicos durante su uso, detenga inmediatamente el
entrenamiento. No utilice el aparato hasta que se haya solucionado el
problema.

Tenga cuidado al levantar o desplazar el aparato para no dafiar su
espalda. Utilice siempre una técnica de elevacién adecuada o solicite
ayuda, si es necesario.

Todas las piezas moviles (p. €j. pedales, manillar, sillin, etc.) deben tener
un mantenimiento semanal. Examinelos antes de cada uso del aparato.
Si una pieza esta rota o suelta, debera repararla de inmediato. Vuelva a
utilizar el aparato cuando se encuentre en perfecto estado.

Tenga en cuenta que el aparato no tiene ningun sistema de rueda libre por
lo que existe riesgo de accidente con un uso inadecuado.

Mantenga el cable de alimentacion lejos de fuentes de calor.

Nunca introduzca objetos en las ranuras del aparato.

Apague el aparato y desconecte el cable de alimentacion antes de
mover el aparato o si estd lloviendo. Limpie la superficie del aparto

con un producto de limpieza no abrasivo y un pafio humedo. No utilice
disolventes.

No utilice el aparato en lugares que no estén atemperados, como garajes,
verandas, cuartos de bafio, cocheras o en el exterior.

Utilice el aparato de acuerdo con lo descrito en estas instrucciones de
uso.

Una reparacion incorrecta o una modificacion en la estructura del aparato
(por ejemplo, retirar o sustituir las piezas originales) puede poner en
peligro a los usuarios.

El volante de inercia alcanza temperaturas elevadas durante el uso del
aparato.

Bloquee el aparato mediante el boton de bloqueo cuando no lo utilice.
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PIEZAS INDIVIDUALES Y MONTAJE

Piezas individuales

28

20

(- (|

[ —
[

M8*16 x 2

M8*40 x 2

Arandela eldstica
M8*12 x 2

M6*20 X 1

=

Llave de seguri-
dad (parada de

emergencia)

Llave hexagonal
X2

Llave inglesa x 1
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Montaje

Su maquina puede ser montada en tres sencillos pasos para que pueda
empezar a entrenar:

A: Coloque la unidad en posicion vertical sobre una superficie plana y
nivelada.

B: Apriete ligeramente el boton (28) girdndolo en sentido contrario a las
agujas del reloj en el tubo vertical y apriételo con la llave inglesa.

C: Apriete el boton de resorte (20) girdndolo en el sentido de las agujas del
reloj en el orificio del tubo vertical izquierdo (84).
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A: Quite los cuatro tornillos de cabeza cilindrica (17) que se encuentran en
el extremo del tubo vertical izquierdo y el derecho.

B: Fije el manillar (70) en ambos extremos del tubo vertical y apriete los
tornillos con la llave Allen suministrada.

C: Conecte el cable que viene de la pantalla del ordenador (5) a la toma
del cable de control principal en el soporte derecho del manillar del tubo
vertical derecho.

D: Monte ambas cubiertas del manillar (19) en el manillar (70).
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A: Gire la pantalla del ordenador (5) hacia arriba o hacia abajo para alinear
el orificio para el tornillo Allen.

B: Fije la pantalla del ordenador (5) apretando el tornillo de cierre (9).
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PLEGAR EL DISPOSITIVO

Plegado

Después del uso, suelte el bloqueo de seguridad del marco inferior. Doble la
cinta tirando y soltando del pestillo de seguridad desde el soporte izquierdo
para bloguear la cinta en una posicion vertical. Para no perder el bloqueo de
seguridad, atornille el bloqueo de seguridad en posicion vertical al marco
inferior y superior.

Desplegado

Suelte el bloqueo de seguridad del marco inferior, suelte el bloqueo de
seguridad extraible y baje el marco inferior hasta el suelo. Atornille el
cierre de seguridad al marco inferior para bloquear el marco superior en la
posicion vertical.
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ENTRENAMIENTO DE CARDIO EN RESUMEN

El entrenamiento regular de cardio estimula el sistema cardiovascular
(corazdn y respiracion). Uno mejora su condicion fisica, pierde peso y
quema grasas. Por ello, es el entrenamiento recomendado cuando uno
quiere adelgazar. Durante el entrenamiento, primero se quema la glucosa, a
continuacion se queman las grasas acumuladas en el cuerpo a través de los
ejercicios.

Un entrenamiento exigente de cardio (p. ej. entrenamiento en intervalos,
entrenamiento a alta resistencia y de larga duracion) requiere un elevado
esfuerzo y entrena tanto la musculatura como la resistencia. Normalmente,
cuanto mas habitual se realice el entrenamiento, mas eficiente sera (también
en sesiones cortas de 20 minutos).

Durante el entrenamiento

La resistencia durante la fase de entrenamiento de cardio determina e