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FRAGEN?
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MIT DEM KUNDENDIENST IN
VERBINDUNG SETZEN.

AVORSICHT

Lesen Sie bitte aufmerksam alle
Anleitungen, bevor Sie die-

ses Gerit in Betrieb nehmen.
Verwahren Sie diese Bedien-
ungsanleitung fiir spateren
Gebrauch.
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WICHTIGE VORSICHTSMASSNAHMEN

A WARN U NG = Um ernsthafte Verletzungen zu vermeiden, lesen Sie bitte alle wichtigen
VorsichtsmaBnahmen und Anleitungen in dieser Bedienungsanleitung und alle Warnungen, die auf
dem Steigungslauftrainer angebracht wurden, bevor Sie diesen Steigungslauftrainers benutzen.

Der Hersteller (ICON) iibernimmt keine Haftung fiir Personen- oder Sachschéden, die durch dieses
Produkt oder seine Benutzung entstanden sind.

1.

Bevor Sie mit diesem oder irgendeinem
anderen Trainingsprogramm beginnen,
konsultieren Sie bitte zunéchst lhren

Arzt. Dies ist besonders fiir Personen

tiber 35 Jahre oder fiir Personen mit
Gesundheitsproblemen besonders wichtig.

Der Eigentiimer dieses Gerétes ist dafiir
verantwortlich, dass alle Benutzer des
Steigungslauftrainers hinreichend tiber
alle Warnungen und VorsichtsmaBnahmen
informiert sind.

Bewahren Sie den Steigungslauftrainer

im Haus auf, und halten Sie ihn von
Feuchtigkeit und Staub fern. Stellen Sie den
Steigungslauftrainer nicht in eine Garage, auf
eine uberdachte Terrasse, oder in die Nahe
von Wasser.

Stellen Sie den Steigungslauftrainer auf
eine ebene Flache. Achten Sie darauf, dass
hinter dem Steigungslauftrainer mindestens
2,4 m und an beiden Seiten je mindestens
0,6 m an Freiraum verbleiben. Stellen Sie
den Steigungslauftrainer nicht auf eine
Flache wo die Luftéffnungen blockiert
werden. Legen Sie zum Schutz Ihres Bodens
oder Teppichs eine Unterlage unter den
Steigungslauftrainer.

Vermeiden Sie einen Standort, wo Aerosol-
Produkte oder Sauerstoff eingesetzt werden.

Benutzen Sie den Steigungslauftrainer nicht
solange er nicht richtig und vollstandig mon-
tiert ist (sieche MONTAGE auf Seite 8).

Inspizieren und ziehen Sie alle Teile des
Steigungslauftrainers regelmaBig fest.

Halten Sie Kinder unter 12 Jahre und Tiere
immer vom Steigungslauftrainer fern.

Der Steigungslauftrainer sollte nicht von
Personen benutzt werden die mehr als 400
Ibs wiegen (181 kg).

10.

1

12.

13.

14.

15.

16.

Erlauben Sie niemals mehr als einer
Person gleichzeitig die Benutzung des
Steigungslauftrainers.

. Tragen Sie angemessene Sportkleidung,

wenn Sie den Steigungslauftrainer benut-
zen. Trainieren Sie nicht in zu weiter
Sportkleidung, die sich im Gerat verfan-
gen kénnte. Wir empfehlen fur Manner und
Frauen Sportkleidung. Tragen Sie immer
Sportschuhe. Trainieren Sie niemals barfuB3,
mit Striimpfen oder mit Sandalen auf dem
Steigungslauftrainer.

Wenn Sie das Gerat an das Stromnetz
anstecken (siehe Seite 14), stecken Sie
das Netzkabel in eine geerdete Steckdose.
SchlieBen Sie keine weiteren elektrischen
Gerate an diesen Stromkreis an.

Wenn man ein Verlangerungskabel braucht,
soll man nur ein dreiradriges Kabel von der
GréBe 14 (1 mm?) und von weniger als 1,5 m
Lange verwenden.

Halten Sie das Netzkabel von heiBen
Oberflachen fern.

Versuchen Sie nicht, das Laufband zu bewe-
gen, wenn der Strom abgeschaltet ist. Setzen
Sie den Steigungslauftrainer nicht in Betrieb,
falls das Netzkabel oder der Stecker bescha-
digt ist oder der Steigungslauftrainer nicht
richtig funktioniert. (Siehe FEHLERSUCHE
auf Seite 34, falls der Steigungslauftrainer
nicht richtig funktioniert.)

Bevor Sie den Steigungslauftrainer in
Gebrauch nehmen, lesen Sie wie man

im Notfall das Laufband anhélt und pro-
bieren Sie dieses Verfahren aus. (Siehe
EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.)



17.

18.

19.

20.

21

22.

Stellen Sie sich, bevor Sie den
Steigungslauftrainer einschalten, nie direkt
auf das Laufband. Halten Sie sich immer
an den Haltestangen fest, wéhrend Sie den
Steigungslauftrainer benutzen.

Der Steigungslauftrainer kann hohe
Geschwindigkeiten erreichen. Steigern Sie
die Geschwindigkeit langsam, um plétzliche,
sprunghafte Verdnderungen zu vermeiden.

Der Herzfrequenzmonitor ist kein med-
izinisches Instrument. Verschiedene
Faktoren, einschlieBlich der Bewegungen
des Benutzers, kénnen die Genauigkeit
der Herzfrequenzmessung beeinflus-
sen. Der Herzfrequenzmonitor ist nur als
sportliches Hilfsgerét gedacht, womit
Herzfrequenztrends im Allgemeinen
beobachtet werden kénnen.

Lassen Sie den Steigungslauftrainer nicht
unbeaufsichtigt, wéhrend er in Betrieb ist.

. Legen Sie keine Gegensténde unter den

Steigungslauftrainer um die Steigung zu
andern.

Stecken oder lassen Sie nie irgendwelche
Objekte in irgendeine Offnung des
Steigungslauftrainers fallen.

23.

24,

25.

26.

Sorgen Sie dafiir, dass alle
WartungsmaBnahmen die in dieser
Bedienungsanleitung beschrieben sind,
durchgefiihrt werden. Bei Nichtbeachtung
dieser WartungsmaBnahme wird die Garantie
ungiiltig und es kénnte zu Beschédigungen
des Steigungslauftrainers kommen.

GEFAHR: stecken sie

immer das Netzkabel aus bevor

Sie den Steigungslauftrainer reini-

gen und bevor Sie die Wartungs- und
EinstellungsmaBnahmen durchfiihren die

in dieser Bedienungsanleitung beschrieben
sind. Wartungsarbeiten, die nicht in die-

ser Bedienungsanleitung beschrieben

sind, sollten nur von einem autorisierten
Kundendienstvertreter durchgefiihrt werden.

Zu anstrengende Ubungen kdnnen zu ernst-
haften Verletzungen oder Tod fithren. Wenn
Sie sich schwach fiihlen oder Schmerzen
wahrend des Trainings verspiiren, beenden
Sie das Training sofort und ruhen Sie sich
aus.

Benutzen Sie den Steigungslauftrainer
nur wie in dieser Bedienungsanleitung
beschrieben.

VERWAHREN SIE DIESE ANLEITUNGEN



WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber liegen mit dieser produkt bei. Kleben Sie diese so auf die englischen
Aufkleber, dass die deutschen Aufkleber die englischen tiberdecken. Die hier abgebildeten Warnungsaufkleber
wurden an den angezeigten Stellen angebracht. Sollte ein Aufkleber fehlen oder unlesbar sein, kontak-
tieren Sie den Kundendienst auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung, um einen kostenlosen
Ersatzaufkleber anzufordern. Kleben Sie den Aufkleber dann an die angezeigte Stelle. Anmerkung: Die
Aufkleber sind nicht unbedingt in wahrer Gr6Be abgebildet.

A WARNUNG:

Lesen und befolgen Sie alle Warnungen und Anweisungen, und EEI
besorgen Sie sich passende Instruktionenbevor Sie beginnen.

+Stellen Sie sich beim Ein- oder Ausstellen
des Laufgerates nur auf die FuBschienen.

+Verandern Sie die Geschwindigkeit nur in

| v kleinen Stufen.
*Um Hinfallen zu vermeiden halten Sie sich an
den Haltegriffen fest, und tragen Sie den

Klipp wahrend Sie dasLaufgerét benutzen.

*Halten Sie an, falls eslhnen schwindelig wird

oder lhnen das Atmenschwer fallt.

*Erlauben Sie keineKinder auf oder
um das Laufgerét. =

+Entfernen Sie den Schliissel wenn

Sie das Gerét nicht benutzen.

*Halten Sie Kleidung, Finger und Haar vom

Laufband fern.

+Versuchen Sie nie dasLaufband,

wahrend eslauft, zu verstellen.

*Tragen Sie bei derBenutzung des

Laufgerates immer Sportschuhe.

Anmerkung: Es gibt
einen Aufkleber auf
jeder Seite

AACHTUNG

Halten sie die hande und
flisse von hier fern solange
das laufgerét in betrieb ist.




BEVOR SIE ANFANGEN

Vielen Dank flr Inre Wahl des revolutionaren
FREEMOTION® i7.9 INCLINE TRAINER Steigungs-
lauftrainers. Der i7.9 INCLINE TRAINER bietet eine
beeindruckende Auswahl an Funktionen an, die lhre
Workouts angenehmer und effektiver machen.

Lesen Sie bitte zu lhrem eigenen Vorteil diese
Bedienungsanleitung genauestens durch,

bevor Sie den Steigungslauftrainer in Betrieb
nehmen. Sollten Sie nach der Lektlre dieser
Bedienungsanleitung noch Fragen haben, finden Sie
die Kontaktinformation auf der Rlckseite. Damit wir

Ihnen schneller helfen kdnnen, halten Sie bitte die
Produktmodellnummer und die Seriennummer bereit,
bevor Sie mit uns in Kontakt treten. Die Modellnummer
und die Stelle, wo der Aufkleber mit der Seriennummer
angebracht ist, finden Sie auf der Vorderseite der
Bedienungsanleitung.

Bevor Sie weiterlesen, werfen Sie bitte zuerst einen
Blick auf die unten abgebildete Zeichnung und machen
Sie sich mit den gekennzeichneten Einzelteilen
vertraut.

Lénge: 198 cm
Breite: 84 cm

Gewicht: 329 kg /
J
Ablage
Haltestange
Laufband
FuBleiste

Computer

D 0 Herzfrequenzmonitor

Schlussel/Klipp

Rollenverstellungs-
schrauben

Gefederte
Laufplattform

Netzschalter

Netzkabel




DIAGRAMM FUR DIE IDENTIFIZIERUNG DER TEILE

Beziehen Sie sich auf die Abbildungen unten, um die kleinen Teile, die in der Montage verwendet werden, zu
identifizieren. Die Zahlen in Klammern sind die Bestellnummern, welche mit den Zahlen der TEILELISTE am
Ende dieser Bedienungsanleitung tbereinstimmen. Die Zahl hinter der Klammer gibt an, wieviele solche Teile
bei der Montage gebraucht werden. Anmerkung: Sollte sich ein Teil nicht im Teilesack befinden, sehen Sie

erst nach, ob es nicht schon angebracht worden ist. M6glicherweise sind auch einige Extrateile beigelegt

worden.

oN® O ©
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MONTAGE

« FUr die Montage braucht man zwei Personen.

+ Legen Sie alle Teile an einem freigerdumten Ort

und entfernen Sie die Verpackungsmaterialien.
Werfen Sie die Verpackungsmaterialien nicht
weg, bis Sie alle Montageschritte beendet haben.

- Um kleine Teile zu identifizieren, siehe Seite 7.

+ FUr die Montage benétigt man die folgenden

Werkzeuge (nicht mitgeliefert):

|

Einen 7/32" Innensechskantschlissel L___

Einen 3/8" Innensechskantschlissel

einen Kreuzschlitzschraubendreher =r—

Um Schéden an Teile zu vermeiden, benutzen
Sie keine Elektrowerkzeuge.

1.

Setzen Sie den Basisrahmen (56) auf den zwei
Holzstiicken (A) auf die Teil der Verpackung des
Steigungslauftrainers waren. Positionieren Sie
die Holzstlcke, wie angezeigt, an jeder Seite des
Basisrahmens hinter den FuBen.

Lassen Sie eine zweite Person den Pfosten (93), wie
angezeigt, nahe des vorderen Teil des Basisrahmens
(56) halten.

Wéhrend Sie den Pfosten (93) in den Basisrahmen (56)
einfugen, figen Sie den Rahmen-Kabelbaum (129)
durch die Klammer am Pfosten und in das groBe Loch
an der Vorderseite des Pfostens ein. Vermeiden Sie
dabei ein Abklemmen des Drahtes.

Gleichen Sie die Lécher im Pfosten (93) mit den Léchern
im Basisrahmen (56) ab.

Finden Sie den Rahmen-Kabelbaum (129) und den
Pfostendraht (116) im Zugangsloch des Pfostens (93).

Verbinden Sie den Rahmen-Kabelbaum (129) mit dem
Pfostendraht (116) am vorderen Teil des Pfostens (93).
Siehe die eingefiigte Abbildung. Die Anschlussteile
sollten ohne Probleme ineinanderpassen und ein-
rasten. Sollte das nicht der Fall sein, drehen Sie eines
der Verbindungsstlicke um und versuchen Sie es noch
einmal. FALLS SIE DIE ANSCHLUSSTEILE NICHT
RICHTIG VERBINDEN, KANN DER COMPUTER BEIM
EINSCHALTEN BESCHADIGT WERDEN.
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3. Ziehen Sie teilweise sechs 1/2" x 1" Schrauben (35) mit
vier 1/2" Federringe (49) und zwei 1/2" Zahnscheiben
(83) durch die Klammer in der Nahe des rechten
Pfostens (93) und in den Basisrahmen (56), wie
angezeigt, fest; ziehen Sie die Schrauben noch nicht
fest an. Vermeiden Sie dabei ein Abklemmen der
Drahte.

Wiederholen Sie diesen Schritt auf der linken Seite
des Steigungslauftrainers. Fangen Sie an, alle
zwolf 1/2" x 1" Schrauben (35) einzudrehen, und
anschlieBend ziehen Sie alle fest.

Entfernen Sie die Holzteile (A) unter dem Basisrahmen
(56).

4. Legen Sie die Computermontage mit dem Bildschirm

nach unten auf eine weiche Oberflache, um ein 4 B
Zerkratzen des Bildschirms zu vermeiden. /\
Entfernen Sie die vier angedeuteten Schrauben (B) von ; Computermontage

der Computermontage und werfen Sie diese weg.

Entfernen Sie die Riickseite des Computers (104).

5. Mithilfe einer zweiten Person, halten Sie die Computer-
Montage nahe des Pfostens (93). Verbinden Sie den
Pfostendraht (116) mit dem Computerdraht (C). Siehe
die eingefiigte Abbildung. Die Anschlussteile sollten
ohne Probleme ineinanderpassen und einrasten.
Sollte das nicht der Fall sein, drehen Sie eines der
Verbindungsstlicke um und versuchen Sie es noch
einmal. FALLS SIE DIE ANSCHLUSSTEILE NICHT
RICHTIG VERBINDEN, KANN DER COMPUTER BEIM
EINSCHALTEN BESCHADIGT WERDEN. Als nich-
stes, verbinden Sie das Pfosten-TV-Kabel (89) mit dem
Computer-TV-Kabel (D). Fligen Sie die Drahte nach

C Computer-
116 montage

unten in den Pfosten (93) ein.




6. Setzen Sie die Computermontage auf den Pfosten
(93) auf. Vermeiden Sie dabei ein Abklemmen Computer-
der Dréahte. Achten Sie darauf, dass die Enden der montage
Computerquerstange (110) in den Enden des Pfostens
eingeflgt sind.

Beginnen Sie zwei 3/8" x 2 1/2" Bolzen (61) mit zwei
3/8" Unterlegscheiben (78) in den Pfosten (93), wie
angezeigt, einzudrehen. Ziehen Sie die Bolzen noch
nicht fest.

Als nachstes, befestigen Sie die Computermontage an
den Pfosten (93), wie angezeigt, mit zwei 3/8" x 2 1/2"
Bolzen (61), vier 3/8" Zahnscheiben (66), und zwei 3/8"
Kontermuttern (87). Ziehen Sie die Bolzen noch nicht
fest.

7. Beginnen Sie vier 5/16" x 1" Schrauben (51) in den
Pfosten (93) und in die Computerquerstange (110) Computer-
einzudrehen; beginnen Sie alle vier Schrauben einzu- montage
drehen, und dann ziehen Sie diese fest.

Drehen Sie vier #8 x 3/4" Bohrschrauben (86) in den
Pfosten (93) und in die Computermontage fest.

Ziehen Sie die vier 3/8" x 2 1/2" Bolzen (61) fest.
Achten Sie darauf, dass die vier #8 x 1" Schrauben
(91) festgezogen sind. Ziehen Sie die Schrauben
keinesfalls zu fest an.

8. Drehen Sie zwei #8 x 3/4" Bohrschrauben (86) in die
Computerbasis (109) und in den Pfosten (93) fest.
Ziehen Sie die Schrauben nicht zu fest an.

Identifizieren Sie die linke und rechte Haltestange-
Montagen (112, 113). Halten Sie die rechte
Haltestange-Montage nahe des Pfostens (93). Fuigen Sie
den Draht von der rechten Haltestange durch das Loch
in der Computerbasis (109) hinein, und aus dem Oberteil
des Pfostens heraus.

Tragen Sie drei Tropfen von dem mitgelieferten
Gewinde-Klebemittel auf den Einschraubenden von
zwei 3/8" x 5 1/2" Schrauben (50) auf. AnschlieBend,
befestigen Sie die rechte Haltestange-Montage (113)

an den Pfosten mit den zwei Schrauben und zwei 3/8"
Unterlegscheiben (133). Drehen Sie beide Schrauben
erst ein wenig ein und ziehen Sie sie dann fest.
Anmerkung: Ziehen Sie die Schrauben bis zu 340 in-
Ibs. an.

Befestigen Sie die linke Haltestange-Montage (112) wie
oben beschrieben.
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9. Verbinden Sie die Pulskabeln von der linken und der
rechten Haltestange-Montagen (112, 113) mit den
Pulskabeln des Computers (103). Fligen Sie die mitge-
lieferten Befestigungen durch die Befestigungsbldcke die
auf der Ruckseite der Computerbasis (109) befestigt sind
ein. Schlingen Sie die Befestigungen um die Pulskabeln,
den Pfostendraht (116) und das Pfosten-TV-Kabel (89);
dann ziehen Sie die Befestigungen um die Kabeln fest.

Fugen Sie alle Drahte und Kabeln in den oberen Teil des
Pfostens (93) ein.

N\
Pulsdréhte
Befestigungen 93

10. Befestigen Sie die Riickseite der Computerbasis (107),
wie abgebildet, mit neun #8 x 1/2" Schrauben (88) und
zwei #8 x 3/4" Bohrschrauben (86). Ziehen Sie die
Schrauben keinesfalls zu fest an.

11. Nachdem der Steigungslauftrainer an dem
Ort platziert ist wo er benutzt wird (siehe DEN
STEIGUNGSLAUFTRAINER TRANSPORTIEREN
auf Seite 13), achten Sie darauf, dass beide hin-
teren AusgleichsfliBe (38) und die Basispolster (nicht
abgebildet) fest am Boden aufliegen. Wenn der
Steigungslauftrainer auch nur ein wenig wackelt, drehen
Sie eines der AusgleichsfiiBe im Uhrzeigersinn oder
gegen den Uhrzeigersinn bis das Schwanken behoben
wurde.

Entfernen Sie die Netzkabel-Klammer (130) und zwei
#10 x 1/2" Schrauben (34), einen #8 x 1 5/8" Bolzen
(135) und eine #8 Mutter (95).
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12. Stecken Sie das Netzkabel (118) in den Rahmen (22) ein
und befestigen Sie die Netzkabel-Klammer (130) wieder
mit zwei #10 x 1/2" Schrauben (34). Befestigen Sie den
#8 x 1 5/8" Bolzen (135) und die #8 Mutter (95) wieder
an die Klammer. Anmerkung: Fligen Sie den Bolzen
durch die Lécher in der Klammer ein, welche am
ehesten den Stecker des Netzkabels sichert.

13. Siehe Seite 14, und stecken Sie das Netzkabel (118) ein.
Als nachstes, siehe Seite 18 und schalten Sie das Gerat
ein.

13

AnschlieBend, driicken Sie die Neigungstaste-Taste
[INCLINE] mit der Nummer 30.

118

14. Driicken Sie die Pfostenabdeckung (114) auf das untere
Ende des Pfostens (93) auf bis die Pfostenabdeckung
einrastet.

Senken Sie die Neigung durch Dricken der Incline-
Taste (Neigungstaste) Nummer 0 und stecken Sie das
Netzkabel aus.

-

93

15. Vergewissern Sie sich vor dem Gebrauch des Steigungslauftrainers, dass alle Teile richtig angezogen
sind. Legen Sie zum Schutz Ihres Bodens oder Teppichs eine Unterlage unter den Steigungslauftrainer.
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DEN STEIGUNGSLAUFTRAINER TRANSPORTIEREN

Bevor Sie den Steigungslauftrainer transportieren,
stecken Sie das Netzkabel aus. Anmerkung: Es kénnte
notwendig sein, ein CATV-Kabel und ein Netzwerkkabel vom
Steigungslauftrainer auszustecken, je nachdem wie weit der
Steigungslauftrainer transportiert werden muss.

Wegen der GroBe und Gewicht des
Steigungslauftrainers werden fiir den Transport

zwei oder drei Personen benétigt. Halten Sie den
Metallrahmen an der Stelle, wie rechts abgebildet, fest.
VORSICHT: Um die Mdglichkeit einer Beschéadigung
des Steigungslauftrainer oder die Moglichkeit einer
Verletzung zu vermindern, heben Sie den Rahmen

nicht an der vorderen Abdeckung hoch. Rollen Sie den
Steigungslauftrainer vorsichtig auf den Radern an den
gewlinschten Ort und lassen Sie es wieder auf die ebene
Position herunter. VORSICHT: Um die Gefahr einer
Verletzung mdglichst gering zu halten, sollten Sie beim
Transportieren des Steigungslauftrainers duBerst vorsi-
chtig sein. Versuchen Sie nicht den Steigungslauftrainer
tiber unebene Flachen zu bewegen.

13

Vordere
Abdeckung

Heben Sie
nicht an den
Haltestangen hoch




BEDIENUNG UND EINSTELLUNG

EINSTECKEN DES NETZKABELS Folgen Sie die unten angefiihrten Schritte, um das
Netzkabel einzustecken.
Dieses Produkt muss geerdet sein. Sollte es nicht

richtig funktionieren oder beschéadigt sein, dann ver- 1. Stecken Sie das angedeutete Ende des Netzkabels
sichert die Erdung, dass der elektrische Strom dem in die Buchse am Steigungslauftrainer ein.

Weg des geringsten Widerstandes folgt, und reduziert

dadurch das Risiko eines Elektroschocks. Dieses 1

Gerat wird mit einem Netzkabel geliefert, welches Buchse am Steigungslauftrainer
mit einem gerateerdenden Stromleiter und einem
Erdungsstecker versehen ist. WICHTIG: Falls das @
Netzkabel beschédigt ist, muss es mit einem vom
Hersteller empfohlenen Netzkabel ersetzt werden. Netzkabel
etzkabe

A GEFAHR: raischer Anschiuss

des gerateerdenden Leiters kann zu erhoh- 2. Stecken Sie das Netzkabel in eine passende
tem Risiko eines Elektroschocks fihren. Steckdose, die gemass allen értlichen Regeln und
Konsultieren Sie einen qualifizierten Elektriker Vorschriften richtig installiert und geerdet wurde.

oder Service-Techniker, falls Sie Zweifel
haben, ob das Gerat ordnungsgeméan geerdet
ist. Verandern Sie nichts am Stecker, der mit 2

diesem Gerit geliefert wird. Falls er nicht in // Steckdose
die Steckdose passen sollte, sollten Sie eine S

angemessene Steckdose von einem qualifi-
zierten Elektriker installieren lassen.
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EINEN CATV-KABEL ANSCHLIESSEN

Falls Ihr Steigungslauftrainer mit dem 17"
Digital-TV ausgestattet ist, muss ein CATV-Kabel
an den Steigungslauftrainer angeschlossen sein um
fernsehen zu kénnen.

Heben Sie die
Pfostenabdeckung
(114) hoch, und
finden Sie die
Kabelbuchse

an der
Vorderseite des
Steigungstrainers.
Verbinden Sie
das CATV-Kabel
mit dem Pfosten-

TV-Kabel (89).

Leiten Sie das Kabel so durch, dass es nicht vom
Steigungslauftrainer abgeklemmt oder zerdrickt wird.
Drucken Sie die Pfostenabdeckung auf das untere
Ende des Pfostens (93) auf bis die Pfostenabdeckung
einrastet.

Ein Satellitenempfénger, Videorekorder oder ein
DVD-Player kann auch mit dem Steigungslauftrainer
verbunden werden. Verbinden Sie den gleichachsigen
Ausgang an Ihrem Gerét (normalerweise mit TV OUT
oder RF OUT gekennzeichnet) und die Kabelbuchse
an der Vorderseite des Steigungslauftrainers mit einem
CATV-Kabel.

Anmerkung: Audio-/Video-Gerate ohne gleichachsigen
Ausgang (einige Satellitenempfénger und DVD-
Players) werden einen RF-Regler bendtigen, damit sie
richtig funktionieren kdnnen. RF-Regler kdnnen nicht
durch FreeMotion Fitness besorgt werden, aber sind
in Elektronik-Filialen erhaltlich. Beziehen Sie sich auf
die Bedienungsanleitung des Geréts das Sie verbin-
den mdchten, um zu sehen ob ein RF-Regler benétigt
wird, oder kontaktieren Sie Ihren lokalen Audio/Video
Dienstleister.

INFORMATION ZUR GARANTIE

Die Garantie fur dieses Produkt deckt nicht
Beschadigungen oder Fehler beim Gerét ab, die
durch Nichtbefolgung der elektrischen Codes bei
Elektroverdrahtung, der Anforderungen dieser
Bedienungsanleitung, oder durch Nichterfullung
angemessener und nétiger Wartung wie in dieser
Bedienungsanleitung angegeben, verursacht wur-
den. Jegliche Fehler oder Besch&digungen, die durch
nicht-berechtigten Service; Fehlgebrauch; Unfall;
Vernachlassigung; falscher Montage oder Installation;
jeglicher Zerstérungstéatigkeit in der Umgebung

des Produkts entstandene Ablagerung; vom
Produktstandort entstandener Rost oder Korrosion;
Veranderungen oder Abwandlungen ohne schriftliche
Genehmigung; oder Fehler durch lhre Benutzung,
Anwendung und Wartung des Produktes wie es in die-
ser Bedienungsanleitung beschrieben wurde, werden
die Garantie ungultig setzen.
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DEN COMPUTER AKTUALISIEREN

Der Computer des Steigungslauftrainers wurde vorkonfiguriert, um einen 17" Digital-Fernseher bedienen zu
kénnen (siehe die untere Abbildung). Um uber die Computerfunktionen zu erfahren, siehe Seite 17. Um Uber die
Funtkionen des Digital-Fernsehers erfahren zu kénnen, siehe die Bedienungsanleitung des Digital-Fernsehers.
Anmerkung: Die Tasten oben am Computer laufen mit dem Digital-Fernsehers oder einer Fernbedienung,
die nur fir den Fernseher gedacht ist. Der einfache Computer hat keine Fernseh-Leistungsfahigkeiten.

Um lhren Computer jederzeit aktualisiren zu kénnen, siehe Riickseite dieser Bedienungsanleitung.

Computer mit Grundfunktionen Computer mit 17" Digital-TV
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BENUTZUNG DES COMPUTERS
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WARNUNGSAUFKLEBER ANBRINGEN

Finden Sie die Warnungen, die auf dem Computer auf
englisch angebracht wurden. Dieselben Warnungen
kann man auch in anderen Sprachen auf dem beige-
legten Aufkleberabziehblatt finden. Ziehen Sie den
Aufkleber mit der entsprechenden deutschen Warnung
ab und kleben Sie ihn Uber den englischen.

FUNKTIONEN DES COMPUTERS

Der Computer des Steigungslauftrainers bietet

eine beeindruckende Anzahl von Funktionen an,

die Ihre Workouts wirkungsvoller und angenehmer
gestalten werden. Der Computer ist mit der revo-
lutiondren iFit-Technologie ausgestattet, welche

es dem Steigungslauftrainer ermdglicht, mit ihrem
drahtlosen Netzwerk zu kommunizieren. Mithilfe des
iFit-Modus kann man individuell gestaltete Workouts
herunterladen, seine eigenen Workouts erstellen,
seine Workout-Resultate verfolgen und viele andere
Funktionen abrufen. Siehe www.iFit.com, um voll-
standige Informationen zu erhalten.

AuBerdem bietet der Computer eine Auswahl an
Onboard-Workouts an. Darunter befinden sich acht

17

Kalorienworkouts, acht Intensitadtsworkouts, acht
Geschwindigkeitsworkouts, acht Neigungsworkouts
und sechs iFit-Demo-Workouts. Jedes Workout kont-
rolliert automatisch die Geschwindigkeit und Neigung
des Steigungslauftrainers, die Sie durch eine wir-
kungsvolle Trainingsroutine flhrt. Sie kénnen auch ein
Kalorien-, Zeit-, Distanz- oder Tempoziel einstellen.

Wenn man den manuellen Modus verwendet, kann
man die Geschwindigkeit und die Neigung des
Steigungslauftrainers auf Knopfdruck verandern.

Wahrend des Trainings liefert der Computer laufende
Ruckmeldungen. Mithilfe der Handpulssonde oder des
zusatzlich erhéltlichen Polar®-kompatiblen Brustgurt-
Pulsmessers kann man auch seinen Puls messen.

Sie kdnnen sogar im Internet surfen oder lhre
Lieblings-Workout-Musik oder Audioblcher mithilfe der
Stereoanlage des Computers wahrend |hres Trainings
anhdren.

Zum einschalten des Gerats, siehe Seite 18. Zur
Benutzung des Beriihrungsbildschirms, siehe Seite
18. Zum Einstellen des Computers, siche Seite 19.




Anmerkung: Der Computer kann die Entfernung
und die Geschwindigkeit sowohl in Kilometern als
auch in Meilen angeben. Um herauszufinden wel-
che MaBeinheit gewahlt ist, siehe Schritt 4 auf
Seite 25. Um es Ubersichtlicher zu machen, werden
alle Anleitungen in diesem Abschnitt in Kilometern
angegeben.

EINSCHALTEN DES GERATS
1. Netzkabel einstecken.

Siehe EINSTECKEN DES NETZKABELS auf
Seite 14.

2. Netzschalter auf Reset-Position stellen.

Finden Sie den
Schalter am
Steigungslauftrainer
in der Nahe des
Netzkabels.

P
Reset ﬁ

Stellen Sie den
Netzschalter auf die
Reset-Position.

3. Schliissel in den Computer stecken.

Anmerkung: Man kann den Computer auch so
einstellen, dass man ihn ohne Schllssel benut-
zen kann. Siehe dazu Schritt 8 auf Seite 25. Hat
man den Computer so eingestellt, dass er ohne
Schlissel benutzbar ist, dann kann man diesen
Schritt auslassen.

Finden Sie den
Schlissel und den
Klipp am Computer
und befestigen

Sie den Klipp an
Ihrem Grtelbund.
Schieben Sie dann

Schllssel Klipp

den Schlissel in den

Computer ein. WICHTIG: Im Notfall kann man
den Schliissel aus dem Computer ziehen,
wodurch das Laufband langsam angehalten

wird. Testen Sie den Klipp, indem Sie vorsichtig

ein paar Schritte riickwaérts laufen; wird dabei

der Klipp nicht aus dem Computer herausgezo-
gen, dann missen Sie die Position des Klipps

besser einstellen.
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BENUTZEN DES BERUHRUNGSBILDSCHIRMS

Der Computer hat einen eingebauten Tablet-PC

mit farbigem Beruhrungsbildschirm. Die folgende
Information wird Ihnen dabei helfen, die fortgeschrit-
tene Technologie des Tablet-PCs kennenzulernen:

+ Der Computer funktioniert &hnlich wie andere Tablet-
PCs. Man kann den Bildschirm mit den Fingern
manipulieren, um bestimmte Bilder zu verschieben,
wie z.B. die Displays eines Workouts (siehe Schritt 5
auf Seite 20). Man kann allerdings die Ansicht nicht
vergréBern oder verkleinern, indem man die Finger
am Bildschirm entlang fahrt.

» Der Bildschirm ist nicht drucksensitiv. Man braucht
daher nicht fest auf den Bildschirm zu driicken.

+ Um Information in einen Kasten zu tippen,
berlhren Sie den Kasten und eine Tastatur wird
erscheinen. Um Zahlen oder andere Drucktypen
zu verwenden, berlUhren Sie die Taste mit ?123.
Um weitere Drucktypen zu sehen, berlihren Sie
die Taste Alt. Beriihren Sie die Taste Alt noch ein-
mal, um zur Zahlentastatur zurlickzukehren. Um
zur Buchstaben-Tastatur zurlickzukehren, driicken
Sie die ABC-Taste. Um einen GroBbuchstaben zu
verwenden, bertihren Sie die Taste mit dem nach
oben zeigenden Pfeil. Um mehrere GroBbuchstaben
hintereinander zu tippen, berthren Sie den Pfeil
noch einmal. Um wieder zu den Kleinbuchstaben zu
gelangen, berthren Sie den Pfeil ein drittes Mal. Um
das letzte Zeichen zu I6schen, driicken Sie die Taste
mit dem Pfeil, der nach unten zeigt und ein X in der
Mitte hat.



DEN COMPUTER EINSTELLEN

Bevor man den Steigungslauftrainer zum ersten
Mal benutzen kann, muss man den Computer erst
einstellen.

1. An ein drahtloses Netzwerk anschlieBen.
Anmerkung: Um in das Internet einzusteigen,

um iFit-Workouts herunterzuladen und um
andere Funktionen des Computers zu benut-

zen, muss man an einem drahtlosen Netzwerk
angeschlossen sein. Siehe BENUTZEN DES
DRAHTLOSEN NETZWERKMODUS auf Seite
28, um den Computer an ein drahtloses Netzwerk
anzuschlieBen.

Firmwareaktualisierungen finden.

Siehe zuerst Schritt 1 auf Seite 25 und Schritt 2 auf
Seite 27 und stellen Sie den Wartungsmodus ein.
Siehe dann Schritt 3 auf Seite 27 und Uberprifen
Sie, ob es Firmwareaktualisierungen gibt.

Das Neigungssystem kalibrieren.

Siehe Schritt 4 auf Seite 27 und kalibrieren Sie das
Neigungssystem des Steigungslauftrainers.

Ein iFit-Konto erstellen.

Bertihren Sie die Globus-Taste in der unteren,
linken Ecke des Bildschirms und beriihren Sie die
iFit-Taste.

Anmerkung: Um Informationen Uber die Navigation
im Browser zu finden, siehe Seite 29. Der Browser
wird die iFit.com Startseite 6ffnen. Berthren Sie die
Registrieren-Taste in der oberen, rechten Ecke des
Bildschirms.
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Der Browser wird die iFit.com Registrierungsseite
6ffnen. BerUhren Sie die Jetzt Kaufen-Taste,

um sich fur ein iFit-Konto anzumelden. Falls Sie
einen Aktivierungscode haben, wéhlen Sie die
Code-Aktivierungsoption. Folgen Sie dann den
Bedienerhinweise am Bildschirm, um sich bei
Ihrem iFit-Mitgliedschaft anzumelden.

Der Computer ist jetzt eingestellt und Sie kénnen mit
Ihrem Training beginnen. Auf den folgenden Seiten fin-
den Sie Information Uber die verschiedenen Workouts
und Uber andere Funktionen des Computers.

Zur Benutzung des manuellen Modus, siche Seite
20. Zur Benutzung eines Onboard-Workouts, siehe
Seite 22. Zur Benutzung eines Zielsetzworkouts,
siehe Seite 23. Zur Benutzung eines iFit-Workouts,
siehe Seite 24.

Zur Benutzung des Geriteeinstellungsmodus, siehe
Seite 25. Zur Benutzung des Unterhaltungsmodus,
siehe Seite 26. Zur Benutzung des Wartungsmodus,
siehe Seite 27. Zur Benutzung des drahtlosen
Netzwerkmodus, siehe Seite 28. Zur Benutzung des
Stereosystems, siehe Seite 29. Um den Audio-Input
zu veréandern, siche Seite 29. Zur Benutzung des
Internetbrowsers, siehe Seite 29.

WICHTIG: Falls sich auf dem Computer
Plastikfolien befinden, entfernen Sie diese. Um
Schéden an der Laufplattform zu vermeiden, tra-
gen Sie bitte saubere Sportschuhe wahrend der
Benutzung des Geréts. Bei der ersten Benutzung
des Steigungslauftrainers, beachten Sie die
Einstellung des Laufbandes, und richten Sie die-
ses, falls notwendig, auf den Mittelpunkt aus (siehe
Seite 35).



BENUTZEN DES MANUELLEN MODUS

1.

Schliissel in den Computer stecken.

Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.
Anmerkung: Es kann eine Minute dauern, bis
der Computer fiir den Gebrauch bereit ist.

Wéhlen des Hauptmeniis.

Wenn man
den Strom
einschaltet,

nach dem
Col# e (=¥
Aufbooten deS MAP TRAIN COMPETE TRACK SET A GOAL VIDEO LOSE WEIGHT

Computers das B =) e =

Hauptmenda.
Anmerkung:
Durch Berlhren der Taste Home in der linken,

unteren Ecke des Bildschirms (hier nicht gezeigt)

kann man jederzeit zum Hauptmenu zurtickkehren.

Das Laufband starten und die Geschwindigkeit
einstellen.

Driicken Sie die Start-Taste am Bildschirm oder
am Computer, um das Laufband in Bewegung
zu setzen. Das Laufband beginnt sich mit 2
km/h zu bewegen. Wahrend des Trainings kann
man dann die Geschwindigkeit des Laufbandes
auf Wunsch verandern, indem man die Speed

(Beschleunigungs- oder Verzdgerungstaste) drickt.

Jedesmal wenn Sie eine der Tasten drlicken,
andert sich die Geschwindigkeitseinstellung um 0,1
km/h.

Wenn man eine der Speed-tasten mit den
Zahlen 2 bis 20 berthrt, dann verandert sich die
Geschwindigkeit des Laufbandes allméahlich, bis
die gewlinschte Geschwindigkeit erreicht ist.

Um das Laufband anzuhalten, driickt man auf die
Stop (Stopp)-Taste. Um das Laufband wieder zu
starten, driickt man die Starttaste.

Die Neigung des Steigungslauftrainers nach
Wunsch verdndern.

Um die Neigung des Steigungslauftrainers zu
verandern, dricken Sie die Incline/Decline
(Neigungs/Abnahme)-Auf- oder die Neigungs-
Ab-Taste oder eine der nummerierten Incline/
Decline-Tasten. Jedes Mal wenn Sie eine der
Tasten driicken, &ndert sich die Neigung stufen-
weise bis sie die gewlnschte Neigungsstufe
erreicht hat.

Anmerkung: Bevor man die Neigungsfunktion
zum ersten Mal benutzt, muss man das
Neigungssystem kalibrieren (siehe Schritt 4 auf
Seite 27).

lhren Fortschritt beobachten.

Der Computer
bietet mehrere
Displaymodi
an. Abhéngig
vom gewahlten
Displaymodus
werden ver-

schiedene
Workout-
informationen am Display angezeigt. Um den
gewlnschten Displaymodus einzustellen, fahren
Sie mit dem Finger ganz schnell Gber den
Bildschirm. Man kann auch weitere Information
abrufen, indem man die roten Kasten am
Bildschirm ber(hrt.

Wahrend Sie auf dem Steigungslauftrainer

gehen oder laufen, kann der Bildschirm folgende

Workoutinformation anzeigen:

+ den Neigungsgrad des Steigungslauftrainers

+ die vergangene Zeit

+ die verbleibende Zeit (Anmerkung: Im manu-
ellen Modus kann man die Ubrige Zeit nicht
herunterzahlen.)

+ die ungefahre Anzahl verbrannter Kalorien

+ die ungeféhre Anzahl von Kalorien, die man pro
Stunde verbrennt

+ die Distanz (Kilometer), die man gegangen oder
gelaufen ist

+ den Senkrechte Messung, den man hinter sich
gelegt hat

+ die Geschwindigkeit des Laufbands

+ eine Laufbahn, die 400 m (1/4 Meilen) darstellt
* lhre Geschwindigkeit in Minuten pro Kilometer
+ lhre aktuelle Rundenanzahl

+ |hren Puls (siehe Schritt 6)



Man kann die Lautstarke mithilfe der Vol
(Lautstarke)-Auf- und —Ab-Tasten am Computer
nach Believen verstellen.

Um das Workout auf Pause einzustellen, berth-
ren Sie eine der Mendltasten oder drlicken Sie
die Stopp-taste am Computer. Um das Workout
dann wieder aufzunehmen, berthren Sie die
Fortsetzentaste oder die Starttaste. Um dieses
Workout zu beenden, berihren Sie die Taste
Workout Beenden.

Nach Wunsch Herzfrequenz messen.

Anmerkung: Verwendet man den
Handgriffpulsmesser und den Brustgurt-
Herzfrequenzmesser gleichzeitig, dann

kann der Computer den Puls nicht richtig
angeben. Zur Information Uber den Brustgurt-
Herzfrequenzmesser, sehen Sie bitte die Ruckseite
der Bedienungsanleitung.

Falls notwen-
dig, entfernen
Sie die
Plastikfolien
von den
Metallkon-
takten vor
Gebrauch des
Handgriffpuls-
messers. Des

Weiteren,
vergewissern
Sie sich, dass ihre Hande sauber sind.

Um lhre Herzfrequenz zu messen, steigen

Sie nun auf die FuBschienen und umfassen
Sie die Metallkontakte. Vermeiden Sie dabei
Handbewegungen. Wenn lhr Puls entdeckt
wird, erscheint lhre Herzfrequenz am Display.
Die Pulsmessung wird am genauesten, wenn
Sie die Kontakte noch ungeféhr weitere 15
Sekunden lang beriihren.
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Schalten Sie den Ventilator nach Wunsch ein.

Der Ventilator bietet verschiedene Geschwindig-
keitseinstellungen und einen automatischen Modus
an. Im automatischen Modus verandert sich die
Geschwindigkeit des Ventilators automatisch je
nach der Geschwindigkeit des Laufbandes.

Driicken Sie die Fan (Ventilator)-
beschleunigungstaste, um die Geschwindigkeit
des Ventilators zu erhdhen. Anmerkung: Drickt
man die Fan-beschleunigungstaste, obwohl der
Ventilator auf die maximale Geschwindigkeit
eingestellt ist, dann wird der automatische
Ventilatormodus eingestellt. Zum Verlangsamen
oder Abstellen des Ventilators driickt man die Fan-
verlangsamungstaste mehrmals.

Wenn das Programm fertig ist, Schliissel aus
dem Computer herausziehen.

Stellen Sie sich auf die Laufplattform und berthren
Sie die Ausgangstaste oder die Zurlick-Taste am
Bildschirm oder driicken Sie die Stopptaste am
Computer. Eine Workout-Zusammenfassung wird
dann auf dem Bildschirm erscheinen. Nachdem Sie
die Workout-Zusammenfassung gesehen haben,
berGhren Sie die Fertig-Taste, um zum Hauptmeni
zurtickzukehren. Sie kdnnen Ihre Resultate auch
speichern oder publik machen, indem Sie eine der
Optionen am Bildschirm wéahlen. Ziehen Sie dann
den Schliissel vom Computer ab und verwahren
Sie ihn an einem sicheren Ort.

Wenn Sie mit der Benutzung des Steigunglauf-
trainers fertig sind, driicken Sie den Netzschalter
in die Off (Aus)-Position und ziehen Sie das
Netzkabel heraus. WICHTIG: Andernfalls
kdnnen die elektronische Teile des
Steigungslauftrainers vorzeitig abgenutzt
werden.



BENUTZEN EINES ONBOARD-WORKOUTS

Schliissel in den Computer stecken.

Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.

2. Ein Onboard-Workout wéhlen.

Zur Auswahl eines Onboard-Workouts, berihren
Sie die Laufer-Taste in der linken, unteren Ecke
des Bildschirms.

Im Workout-Men( berlGhren Sie die Kalorien taste,
die Intensitatstaste, die Geschwindigkeitstaste
oder die Neigungstaste. Dann wéhlen Sie das
gewlinschte Workout. Der Bildschirm wird den
Namen und die Dauer des Workouts sowie die
zurtickzulegende Distanz angeben. Der Bildschirm
wird auch die ungeféhre Anzahl an Kalorien, die
man wahrend des Workouts verbraucht, und
einen Querschnitt der Neigungseinstellungen des
Workouts angeben.

Beginn des Workouts.

Driicken Sie die Workout Startentaste, um das
Workout zu starten. Einen Moment nachdem man
die Taste gedrilckt hat, beginnt das Laufband sich
zu bewegen. Halten Sie sich an den Haltegriffen
fest und fangen Sie an zu gehen.

Jedes Workout ist auf Einheiten unterteilt. Je eine
Geschwindigkeits- und eine Neigungseinstellung
sind fir jede Einheit vorprogrammiert
Anmerkung: Es kann vorkommen, dass dieselbe
Geschwindigkeits- und/oder Neigungseinstellung
fur aufeinander folgende Einheiten einprogrammi-
ert ist.

Wahrend des Workouts wird das Profil Ihren
Fortschritt anzeigen. Um den Querschnitt zu
sehen, streichen Sie mit dem Finger Uber den
Bildschirm. Die bunte, senkrechte Linie wird die
laufende Einheit des Workouts angeben. Der
untere Querschnitt stellt die Neigungseinstellung
der laufenden Einheit dar. Der obere Querschnitt
stellt die Geschwindigkeitseinstellung der laufen-
den Einheit dar.

Am Ende der ersten Einheit des Workouts wird
sich der Steigungslauftrainer automatisch auf die
Geschwindigkeit und/oder die Neigung der néch-
sten Einheit einstellen.

Das Programm lauft auf diese Weise weiter,
bis die letzte Einheit beendet ist. Das Laufband
wird dann langsam anhalten und eine Workout-
Zusammenfassung wird auf dem Bildschirm
erscheinen. Nachdem Sie die Workout-
Zusammenfassung abgerufen haben, berthren
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Sie die Fertig-Taste, um zum Hauptmeni zurtck-
zukehren. Mithilfe der Optionen am Bildschirm
kénnen Sie die Resultate auch speichern oder
verdffentlichen.

Falls die Geschwindigkeit- und/oder
Neigungseinstellungen wéhrend des Workouts
zu hoch oder zu niedrig sind, kénnen Sie

diese Einstellungen durch Driicken der Speed-
(Geschwindigkeit) oder Incline/Decline- (Neigung)
Tasten aufheben. Wenn Sie eine Speed-taste
driicken, kdnnen Sie dann die Geschwindigkeit
manuell steuern (siehe Schritt 3 auf Seite 20).
Wenn Sie eine Incline/Decline-taste driicken,
kénnen Sie dann die Neigung manuell steuern
(siehe Schritt 4 auf Seite 20). Um zum program-
mierten und/oder Neigungseinstellungen

des Workouts zuriickzukehren, sehen Sie

sich zuerst das Profil an. Berlihren Sie dann die
Workoutfolge-Taste.

Um das Workout voribergehend anzuhalten,
berGhren Sie entweder die Ricktaste oder die
Ausgangstaste am linken, unteren Rand des
Bildschirms oder drlicken Sie die Stopptaste am
Computer. Driicken Sie die Fortsetzen-Taste oder
die Starttaste am Computer, um das Workout fortz-
ufiihren. Dricken Sie die Workout-Beenden-Taste,
um das Workout zu beenden.

Anmerkung: Das Kalorienziel ist die ungefahre
Anzahl an Kalorien, die man wéhrend des
Workouts verbrennt. Die Anzahl tatséchlich
verbrannter Kalorien hangt vom Stoffwechsel
jeder einzelnen Person ab. Falls Sie die
Geschwindigkeit oder Neigung des Laufbands
wahrend des Workouts manuell @ndern, dann
wirkt sich dies ebenfalls auf die Anzahl der
verbrannten Kalorien aus.

lhren Fortschritt beobachten.

Siehe Schritt 5 auf Seite 20. Der Bildschirm kann
auch einen Querschnitt der Geschwindigkeits- und
Neigungseinstellungen des Workouts anzeigen.

Messen Sie nach Wunsch lhre Herzfrequenz.
Siehe Schritt 6 auf Seite 21.

Schalten Sie den Ventilator nach Wunsch ein.
Siehe Schritt 7 auf Seite 21.

Wenn das Programm fertig ist, ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Siehe Schritt 8 auf Seite 21.



BENUTZEN EINES ZIELSETZUNGS-WORKOUTS

Schliissel in den Computer stecken.

Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.

2. Das Hauptmen wahlen.

Siehe Schritt 2 auf Seite 20.
Ein Zielsetzungsworkout wéhlen.

Um ein Zielsetzungsworkout einzustellen, berihren
Sie die Taste mit den Worten Setzen sie ein Ziel
am Bildschirm oder driicken Sie dieselbe Set A
Goal (Setzen sie ein Ziel) Taste am Computer.

Um ein

Ziel fur den SETAGOAL»custuEvouRwoaxom

Ka|0rienver- [cCaI ooooo [ vme [ oistance [ Pace (& e 12:00
er || = P

brauch, die [300][8.0 | 50|27 *

Zeit, die CTEET#|[=T+]

Distanz, oder

das Tempo SR EE =~

einzugeben,

berthren Sie

die Taste Kalorien, Zeit, Distanz oder Tempo.
Drlcken Sie dann die Auf- oder Ab-Taste auf
dem Bildschirm, um die gewunschte Kalorien,
Zeit, Distanz oder ein Tempoziel und die
Geschwindigkeit und Neigung fur das Workout
auszuwahlen. Der Bildschirm wird die Dauer,
Distanz und ungeféhre Anzahl an Kalorien anzei-
gen, die Sie wahrend des Workouts verbrennen
werden.

Beginn des Workouts.

Driicken Sie die Starttaste, um das Programm zu
starten. Einen Moment nachdem man die Taste
gedriickt hat, beginnt das Laufband sich zu bewe-
gen. Halten Sie sich an den Haltegriffen fest und
fangen Sie an zu gehen.
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Das Workout funktioniert auf die selbe Weise wie
der manuelle Modus (siehe die Seiten 20 unten
21).

Das Workout wird fortlaufen, bis Sie das von
Ihnen eingestellte Ziel erreicht haben. Das
Laufband wird dann langsam anhalten und

eine Workout-Zusammenfassung wird auf dem
Bildschirm erscheinen. Nachdem Sie die Workout-
Zusammenfassung gesehen haben, beriihren Sie
die Fertig-Taste, um zum Hauptmen( zurickzuke-
hren. Sie kdnnen |hre Resultate auch speichern
oder publik machen, indem Sie eine der Optionen
am Bildschirm wahlen.

Anmerkung: Das Kalorienziel ist die ungeféhre
Anzahl an Kalorien, die man wahrend des
Workouts verbrennt. Die Anzahl tatséchlich ver-
brannter Kalorien hangt vom Stoffwechsel jeder
einzelnen Person ab.

Ihren Fortschritt beobachten.

Siehe Schritt 5 auf Seite 20.

Nach Wunsch lhre Herzfrequenz messen.

Siehe Schritt 6 auf Seite 21.

Den Ventilator auf Wunsch einschalten.

Siehe Schritt 7 auf Seite 21.

Wenn das Programm fertig ist, ziehen Sie den
Schliissel aus dem Computer heraus.

Siehe Schritt 8 auf Seite 21.



BENUTZEN EINS IFIT-WORKOUTS

Anmerkung: Um ein iFit-Workout zu benutzen, braucht
man ein drahtloses Netzwerk (sieche BENUTZEN DES
DRAHTLOSEN NETZWERKMODUS auf Seite 28). Ein

iFit-Konto ist ebenfalls notwendig.

1.

Den Schliissel in den Computer stecken.

Siehe EINSCHALTEN DES GERATS auf Seite 18.

Das Hauptmenii wahlen.
Siehe Schritt 2 auf Seite 20.
Sich in das iFit-Account einloggen.

Wenn Sie es noch nicht getan haben, berihren
berGhren Sie jetzt die Login-Taste, um sich in

Ihr iFit-Account einzuloggen. Der Bildschirm wird
nach Ihrem iFit.com-Benutzername und Passwort
fragen. Geben Sie diese ein und berthren Sie
die Login-Taste. Um aus dem Login-Bildschirm
auszusteigen, berthren berlhren Sie die
Abbrechen-Taste.

Ein iFit-Workout wahlen.

Um ein iFit-
Workout in
lhren Ter-

minkalender n

herunter-
zuladen ([ HCHCCE = [V
’ MAP TRAIN COMPETE TRACK SET A GOAL VIDEO LOSE WEIGHT

berthren Sie it =
die Karte, den

Trainieren,

das Video oder die Gewichtverlieren-Taste,

um das néchste Workout dieses Typs in Ihren
Terminkalender herunterzuladen. Anmerkung:
Durch diese Optionen kann man Demo-Workouts
benutzen, auch wenn man nicht bei seinem iFit-
Account angemeldet ist.

Um an einem Wettkampf teilzunehmen, den
man schon vorher auf den Terminplan gestellt
hat, berthren Sie die Wettbewerb-Taste. Um
Ihre Workout-Historie abzurufen, berthren Sie
die Verfolgen-Taste. Um ein Zielsetz-Workout

zu benutzen, berthren Sie die Taste sie Ein Ziel
Setzen (siehe Seite 23). Anmerkung: Man kann
auch eine der iFit-Tasten am Computer dricken.

Um innerhalb des Accounts Benutzer zu wechseln,

berGhren Sie die Login-Taste am rechten, unteren
Rand des Bildschirms.

Manche Programme kann man erst herunterladen,
nachdem man sie auf seinem Verzeichnis auf iFit.
com aufgelistet hat.

Mehr Information zu den iFit-Workouts finden
Sie auf www.iFit.com.

Wenn man ein iFit-Workout einstellt, wird am
Bildschirm der Name, die Dauer und die Distanz
des Workouts aufscheinen. Der Bildschirm wird
die ungefahre Anzahl an Kalorien anzeigen, die
Sie wahrend des Workouts verbrennen werden.
Falls Sie ein Wettbewerbs-Workout wahlen,
wird das Display bis zum Start des Wettrennens
herunterzahlen.

Beginn des Workouts.

Siehe Schritt 3 auf Seite 22.

Wéhrend einiger Workouts wird die Stimme eines
persdnlichen Trainers Sie durch Ihr Workout
begleiten.

lhren Fortschritt beobachten.

Siehe Schritt 5 auf den Seiten 20. Méglicherweise
erscheint am Bildschirm auch eine Abbildung des
Weges, auf dem Sie laufen oder rennen.
Wahrend eines Wettbewerbsworkouts gibt der
Bildschirm die Geschwindigkeiten der Laufer

und die hinter ihnen liegende Distanz an. Der
Bildschirm wird auch angeben, wie viele Sekunden
die anderen Laufer vor oder hinter Ihnen liegen.
Auf Wunsch lhre Herzfrequenz messen.

Siehe Schritt 6 auf Seite 21.

Den Ventilator auf Wunsch einschalten.

Siehe Schritt 7 auf Seite 21.

Wenn das Programm fertig ist, den Schliissel
aus dem Computer herausziehen.

Siehe Schritt 8 auf Seite 21.

Weitere Informationen tiber den iFit-Modus finden
Sie auf www.iFit.com.



DEN EINSTELLMODUS BENUTZEN

Der Computer bietet einen Geréteeinstellmodus der es
Ihnen ermoglicht einige Einstellungen des Computers
einzustellen.

1.

Das Einstellhauptmenii abrufen.

NNNNNNN

Schieben

Sie den
Schlissel in
den Computer
(siehe EIN-
SCHALTEN
DES GERATS
auf Seite 18).
Wabhlen Sie als
nachstes den Hauptmen (siehe Schritt 2 auf Seite
20). Malen Sie auf dem Bildschirm in Uhrzeigersinn
ein Quadrat, um das Einstellhauptmen( abzurufen
(siehe Abb. oben).

Gerateeinstellmodus einstellen.

Im Einstellungshauptment beriihren Sie die
Ausrlstung Einstellungtaste.

Eine Sprache wahlen.

Um eine Sprache auszuwahlen, berihren Sie
die Sprachentaste und wéhlen Sie die gewln-
schte Sprache. Berlhren Sie dann die Ricktaste
am Bildschirm, um zum Geréateeinstellmodus
zurtickzukehren. Anmerkung: Diese Funktion ist
moglicherweise deaktiviert.

Die MaBeinheit wahlen.

Dricken Sie die US/Metrisch-Taste, um die
MaBeinheit zu wahlen. Verandern Sie die
MaBeinheit nach Wunsch. Berlihren Sie dann die
Ricktaste am Bildschirm.

Waihlen Sie eine Zeitzone.

BerUhren Sie die Zeitzone-Taste. Wahlen Sie die
lokale Zeitzone um den Computer mit lhrer lokalen
Zeit zu synchronisieren. Dann, berihren Sie die
Rucktaste.

Wahlen Sie eine automatische
Aktualisierungszeit.

Sie kénnen eine Zeit festlegen wo der Computer
automatisch nach Firmware-Aktualisierungen pruft.
Sie kénnen diese Firmware-Updates jederzeit
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durch Beruhren der Stornieren-Taste stornieren.
Jedoch ist es empfehlenswert, den Computer
regelméaBig aktualisieren zu lassen.

BerUhren Sie die Zeitaktualisierungstaste. Wéhlen
Sie die Zeit in der der Computer automatisch nach
Aktualisierungen sucht. Dann, berthren Sie die
Rucktaste.

Den Display-Demo-Modus ein- oder
ausschalten.

Der Computer bietet einen Display-Demo-Modus
an, der verwendet werden kann, wenn der
Steigungslauftrainer in einem Geschéft ausgestellt
wird. Wahrend der Demo-Modus eingeschaltet

ist, funktioniert der Computer normal, solange

das Netzkabel eingesteckt, der Netzschalter

auf die Reset-Position geschaltet ist und der
Schlissel im Computer steckt. Wenn Sie jedoch
den Schlussel entfernen, [auft am Bildschirm eine
Demonstrationsprasentation ab.

Um den Display-Demo-Modus ein- oder auszus-
chalten, dricken Sie erst die Demo-Modus-Taste.
BerUhren Sie das Markierungsfeld Ein oder Aus.

Den Schliissel aktivieren oder deaktivieren.

Man kann den Schllissel deaktivieren, sodass
man zum Einschalten des Steigungslauftrainers
keinen Schliissel braucht. Berlhren Sie die
Taste Sicherheitsschliissel. Um den Schllissel zu
deaktivieren, berihren Sie das Markierungsfeld
Ausschalten. VORSICHT: Lesen Sie die
Sicherheitswarnungen am Bildschirm bevor
Sie den Schiliissel deaktivieren. Um den
Schllssel wieder zu aktivieren, beriihren Sie das
Markierungsfeld Einschalten.

Den Webbrowser aktivieren oder deaktivieren.

Man kann den Webbrowser des Computer aktiv-
ieren oder deaktivieren, was dabei helfen kann,
die Bandweite lhres drahtlosen Netzwerks zu
begrenzen.

Beruhren Sie die Browser-Taste. Um den Browser
zu deaktivieren, berihren Sie das Markierungsfeld
Ausschalten. Der Computer wird automatisch neu
starten und der Webbrowser wird dabei deak-
tiviert. Um den Browser wieder zu aktivieren,
berGhren Sie unter den Browseroptionen das
Markierungsfeld Einschalten. Der Computer wird
automatisch neu starten und der Webbrowser wird
wieder aktiviert sein.



10. Die StraBenansicht aktivieren oder deaktivieren.

Man kann die StraBenansicht bei Kartenworkouts
deaktivieren, was die Bandweite lhres drahtlosen
Netzwerks begrenzt.

Beruhren Sie die StraBenansicht-taste. Um

die StraBenansicht zu deaktivieren, berlhren

Sie das Markierungsfeld Ausschalten. Um die
StraBBenansicht wieder zu aktivieren, berihren Sie
das Markierungsfeld Einschalten.

11. Eine Zeit fiir die Zeitliberschreitung vor der
Riickstellung eingeben.

Der Computer bietet eine automatische
Ruckstellungsfunktion an; wenn keine Tasten
berthrt oder gedruckt werden und das Laufband
bewegt sich eine bestimmte Zeit lang nicht, dann
stellt sich der Computer automatisch auf die
Grundeinstellung ein.

Um den Zeitraum einzustellen, bevor sich der
Computer automatisch auf die Grundeinstellung
zurlckversetzt, beriihren Sie die Taste Auszeit
wieder einstellen, um unter verschiedenen Zeiten
wahlen zu kénnen. Wahlen Sie die gewlinschte
Zeitspanne. BerUhren Sie danach die Rulcktaste
am Bildschirm.

12. Setzen Sie eine Workout-Zeitbegrenzung fest.

Sie kénnen eine Zeitbeschrankung fur Workouts
festlegen um die Zeit zu beschranken die jeder
Benutzer am Steigungslauftrainer verbringt.

BerUhren Sie die Workout-Zeitbeschrankungstaste.
Um die Workout-Zeitbeschrénkung zu aktivieren,
bertihren Sie das Aktivieren Markierungsfeld.
Dann, beruhren Sie die Auf- und Ab-Tasten um die
Zeit fur jeden Benutzer festzulegen. Berlhren Sie
dann die Rucktaste am Bildschirm.

Wahrend jedes Workouts wird Sie der Bildschirm
darauf aufmerksam machen, wenn nur mehr 10
Sekunden bis zum Ablauf der Zeit verbleiben.
Wenn die Zeitbeschréankung erreicht wurde, wird
das Workout automatisch beendet.

13. Aus dem Geréteeinstellmodus aussteigen.

Um aus dem Geréateeinstellmodus auszusteigen,
bertihren Sie die Rucktaste am Bildschirm.

BENUTZEN DES UNTERHALTUNGSMODUS

Der Computer besitzt einen Unterhaltungsmodus, der
es Ihnen erlaubt, den Computer an einem Fernseher
anzuschlieBen. Falls Sie den 17" Digital-Fernseher
kaufen, schauen Sie bitte in der mitgelieferten
Bedienungsanleitung des 17" Digial-Fernsehers an,
wie man den Unterhaltungsmodus benutzen kann, um
Ihren personlichen Fernseher einrichten zu kbnnen.

1. Das Einstellhauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 25.
2. Den Unterhaltungsmodus einstellen.

Im Einstellhauptmeni berthren Sie die
Unterhaltungstaste, um den Unterhaltungsmodus
einzustellen.

3. Den Bildschirmwandempféanger einstellen.

Berlihren Sie die Taste Bildschirmwand, um die
Einstellungsoptionen am Computer abzurufen,
welche mit der Bildschirmwand funktionieren.

BerUhren Sie die Taste Standardeinstellungen, um
eine Standardlautstarke einzustellen.

BerUhren Sie die Taste MaBeinstellungen, um kun-
denspezifische Kanéle einzustellen. Wéhlen Sie die
Art lhres Transmitters von der Herunterklappliste.
Wabhlen Sie dann einen Kanal aus. Berlhren Sie
die Hinzufugentaste, um mehrere Transmitter- und/
oder Kanaleinstellungen aufzustellen.

4. Aus dem Unterhaltungsmodus aussteigen.

Um aus dem Unterhaltungsmodus auszusteigen,
berthren Sie die Zurlcktaste am Bildschirm.



BENUTZEN DES WARTUNGSMODUS

Der Computer besitzt einen Wartungsmodus, welcher
es Ihnen erlaubt, die Computerfirmware zu aktu-
alisieren, die Neigung des Steigungslauftrainers zu
kalibrieren, technische Informationen abzurufen und
den keycode einer Taste zu sehen.

1.

Das Einstellungshauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 25.

Den Wartungsmodus wéhlen.

Im Einstellungshauptment berihren Sie die

Wartungstaste, um den Wartungs-modus
einzustellen.

Der Wartungs-
modus wird
am Hauptbild-
schirm
Information
Uber das
Modell und die SRR ER -
Version des
Steigungslauf-
trainers angeben.

MAINTENANCE

Die Computerfirmware aktualisieren.

Priifen Sie regelméBig auf Firmwareaktual-
isierungen, um die besten Ergebnisse zu
erhalten.

BerUhren Sie die Firmware Aktualisierungstaste,
um mithilfe lhres drahtlosen Netzwerks
Firmwareaktualisierungen zu prifen. Die
Aktualisierung beginnt dann automatisch.

Um Schaden am Steigungslauftrainer zu ver-
meiden, schalten Sie den Strom nicht aus und
entfernen Sie den Schliissel wéahrend einer
Firmwareaktualisierung nicht.

Der Bildschirm wird den Fortschritt der
Aktualisierung angeben. Wenn die Aktualisierung
vollendet ist, wird sich der Steigungslauftrainer erst
aus- und dann wieder einschalten. Sollte das nicht
der Fall sein, driicken Sie den Schalter in die (Off)
Aus-Position. Warten Sie einige Sekunden und
dann drucken Sie den Netzschalter in die Reset-
Position. Anmerkung: Es kann eine Minute dauern,
bis der Computer flr den Gebrauch bereit ist.

Anmerkung: Zeitweise wirkt sich eine Firmware-
aktualisierung so aus, dass der Computer
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etwas anders funktioniert. Das Ziel solcher
Aktualisierungen ist es immer, Ihr Trainingserlebnis
zu verbessern.

Das Neigungssystem des Steigungslauftrainers
kalibrieren.

BerUhren Sie die Taste Neigung Kalibrieren.
Berthren Sie dann die Anfangen-Taste, um

das Neigungssystem zu kalibrieren. Der
Steigungslauftrainer wird automatisch auf den max-
imalen Neigungsgrad ansteigen, sich dann auf den
minimalsten Neigungsgrad senken und schlieBlich
auf die Anfangsposition zurtickkehren. Dadurch
wird die Neigung kalibriert. Driicken Sie die
Abbrechen-Taste, um zum Wartungsmodus zuriick
zu kehren. Wenn das Neigungssystem kalibriert ist,
berthren Sie die Fertig-Taste.

WICHTIG: Halten Sie FiiBe und andere Objekte
wahrend der Kalibration des Neigungssystems
vom Steigungslauftrainer fern. Im Notfall ziehen
Sie den Schliissel aus dem Computer heraus,
um das Kalibrieren der Neigung zu stoppen.

Gerateinformation abrufen.

BertUhren Sie die Taste Maschinen Info, um
Informationen Uber den Steigungslauftrainer
abzurufen. Nachdem Sie die Information
gesehen haben, berlhren Sie die Zurlicktaste am
Bildschirm.

Schliisselcodes Finden.

Die Schlusselcodes-Taste hilft einem
Kundendienstspezialisten herauszufinden, ob eine
bestimmte Taste richtig funktioniert.

Registrieren Sie den Lauftrainer auf
iFit.com.

Diese Option ist fur Fitness Klub Besitzer, um die
Historie des Gebrauchs des Lauftrainers auf iFit.
com zu verfolgen.

BerUhren Sie die Gerat-Registrieren-Taste, geben
Sie lhre Klubwertmarke ein, und dann berihren Sie
die Einreichen-Taste.

Den Wartungsmodus verlassen.
Um aus dem Wartungsmodus auszusteigen,

driicken Sie drliicken Sie die Zurlicktaste am
Computer.



BENUTZEN DES DRAHTLOSEN
NETZWERKMODUS

Der Computer besitzt einen drahtlosen
Netzwerkmodus, der es einem erlaubt, eine
Verbindung mit einem drahtlosen Netzwerk
herzustellen.

Anmerkung: Sie missen auch lhr eigenes drahtloses
Netzwerk und einen 802.11b Router mit fahiger SSID
Sendung besitzen (versteckte Netzwerke werden nicht
unterstutzt).

1. Einstellungshauptmenii abrufen.
Siehe Schritt 1 auf Seite 25.
2. Den drahtlosen Netzwerkmodus einstellen.

Im Einstellungshauptment beriihren Sie die
Taste Drahtloses Netzwerk, um den drahtlosen
Netzwerkmodus einzustellen.

3. Wi-Fi aktivieren.

Achten Sie darauf, dass das Markierungsfeld
Wi-Fi mit einem griinen Haken markiert ist. Wenn
nicht, berihren Sie die MenUoptionen von Wi-Fi
einmal und warten Sie ein paar Sekunden lang.
Der Computer wird nach verfligbaren drahtlosen
Netzwerken suchen.

4. Eine drahtlose Netzwerkverbindung einstellen
und verwalten.

Wenn ein Wi-Fi aktiviert ist, gibt der Bildschirm eine
Liste von verfliigbaren Netzwerken an. Anmerkung:
Dies kann einige Sekunden dauern.

Achten Sie darauf, dass das Markierungsfeld

der Netzwerkhinweis menuoptionen mit einem
grunen Haken markiert ist, wenn Sie mdchten,
dass der Computer Sie auf verfligbare Netzwerke
aufmerksam machen soll.

Wenn eine Liste von Netzwerken erscheint, berih-
ren Sie das gewlinschte Netzwerk. Anmerkung:
Sie mussen dazu lhren Netzwerknamen (SSID)
kennen. Ist Ihr Netzwerk durch ein Kennwort ges-
perrt, dann missen Sie auch das Kennwort dazu
kennen.
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Ein Informationskasten wird aufscheinen, in dem
Sie gefragt werden, ob Sie mit dem drahtlosen
Netzwerk verbunden werden moéchten. Berlihren
Sie die Mit Wi-Fi verbinden-taste, um mit dem
Netzwerk verbunden zu werden oder berlh-

ren Sie die Abbrechentaste, um zur Liste von
Netzwerken zurlickzukehren. Ist das Netzwerk
durch ein Kennwort gesperrt, beriihren Sie

den Kennworteingabekasten. Dadurch wird am
Bildschirm eine Tastatur erscheinen. Um das
Kennwort beim Eintippen zu sehen, beruhren Sie
das Markierungsfeld Passwort anzeigen.

Um die Tastatur zu benutzen, sieche BENUTZEN
DES BERUHRUNGSBILDSCHIRMS auf Seite 18.

Wenn der Computer mit dem drahtlosen Netzwerk
verbunden ist, wird die WiFi-Men-Option oben
am Bildschirm das Wort VERBUNDEN aufzeigen.
Driicken Sie die Ricktaste am Computer, um zum
drahtlosen Netzwerkmodus zurlickzukehren.

Um von einem drahtlosen Netzwerk auszusteigen,
wahlen Sie das drahtlose Netzwerk und berlihren
Sie dann die Taste Entfernen.

Sollten Sie Probleme haben, an ein verschlisseltes
Netzwerk Anschluss zu finden, vergewissern Sie
sich, dass Sie das richtige Kennwort eingeben.
Anmerkung: Bei Kennwdrtern muss man die GroB-
und Kleinbuchstaben beachten.

Anmerkung: Der iFit-Modus unterstutzt ungesi-
cherte und gesicherte (WEP, WPA und WPA2)
Verschlusselungen. Ein Breitbandanschluss
wird empfohlen. Die Leistung héngt von der
Verbindungsgeschwindigkeit ab.

Anmerkung: Falls Sie weitere Fragen haben,
finden Sie Antworten auf support.iFit.com.

Den drahtlosen Netzwerkmodus verlassen.

Um aus dem drahtlosen Netzwerkmodus auszus-
teigen, dricken Sie die Rucktaste am Computer.



BENUTZEN DER TONANLAGE

Um Musik und die Computeraudio auf Ihren personli-
chen Kopfhdrern zu héren, stecken Sie das Audiokabel
Ihres Kopfhdrers in die Audiobuchse in der Mitte des
unteren Abschnitts der Konsole. Anmerkung: Diese
Audiobuchse funktioniert nur fir Output.

Dieses Produkt wurde speziell zur Benutzung mit
iPod® gebaut und wurde vom Hersteller geprift, um
den Leistungsanforderungen der Firma Apple zu
entsprechen.

Um Musik oder Horbucher durch die Tonanlage des
Computers zu héren, muss man den iPod mit dem
Kabel, das vom unteren Abschnitt der Konsole her-
aushéngt, verbinden. Der Computer |adt Ihren iPod
wahrend des Benutzens auf. Achten Sie darauf, dass
der iPod vollstédndig eingesteckt wurde.

Dricken Sie dann auf die Play-Taste auf lhrem
iPod. Die Lautstarke kédnnen Sie durch die Vol
(Lautstarketasten) am Computer regulieren.

Stecken Sie einen MP3-Player, eine Smartphone oder
anderes Gerat mit einem USB-Anschluss in den USB-
Port vorne an der Konsole, um das Gerat zu laden.

ANDERN DES AUDIO-INPUT

Um eine andere Audio-Quelle zu wahlen, berthren
Sie das Symbol mit Musiknoten unten am Bildschirm.
Wahlen Sie dann eine der Audioquellen von der Liste.
1. Wand von Fernseher.

Wahlen Sie diese Audioquelle, um einen nicht

angeschlossenen Fernseher zu héren. Anmerkung:

Der Steigungslauftrainer muss mit dem Fernseher
verbunden sein (siche BENUTZEN DES
UNTERHALTUNGSMODUS auf Seite 26).

Personlicher Fernseher.

Wéhlen Sie diese Audioquelle, um den 17"-Digital-
Fernseher des Computers zu héren. Anmerkung:
Der Computer muss einen personlichen Fernseher
haben, damit diese Option funtionieren kann.
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3. iPod.
Wahlen Sie diese Audioquelle, um Ihren iPod zu
horchen (siehe BENUTZEN DER TONANLAGE
links).

BENUTZEN DES INTERNET-BROWSERS

Anmerkung: Um den Internet-Browser zu verwen-
den, muss man einen Anschluss zu einem drahtlosen
Netzwerk haben, inklusive eines 802.11b/n Routers
mit aktiviertem SSID-Broadcast (versteckie Netzwerke
werden nicht unterstitzt).

Um den Browser zu 6ffnen, berlihren Sie die Taste
mit dem Globus in der linken, unteren Ecke des
Bildschirms. Wahlen Sie dann eine Website.

Um zur vorangegangenen Webseite zurlickzuke-
hren, berthren Sie die Browser-Zurick-Taste. Um
aus dem Browser auszusteigen, berthren Sie die
Ruckkehr-Taste.

Um die Tastatur zu benutzen, sieche BENUTZEN DES
BERUHRUNGSBILDSCHIRMS auf Seite 18.

Um eine andere Webadresse in die URL-Leiste
einzugeben, fahren Sie erst mit dem Finger am
Bildschirm entlang nach unten, um, wenn nétig, die
URL-Leiste ersichtlich zu machen. Beriihren Sie dann
die URL-Leiste, benutzen Sie die Tastatur, um die
Adresse einzutippen, und berlUhren Sie zum Schluss
die Los-Taste.

Anmerkung: W&hrend man den Browser benutzt,
werden die Geschwindigkeits-, Neigungs-,
Ventilator- und Lautstéarke-Tasten funktionieren, die
Workout-Tasten jedoch nicht.

Anmerkung: Antworten zu weiteren Fragen finden
Sie auf support.iFit.com.



VORBEUGENDE WARTUNG

RegelméBige Wartung ist fiir eine optimale Leistung und eine lange Haltbarkeit des Steigungslauftrainers
notwendig. Lesen und befolgen Sie bitte alle unten angegebenen Anweisungen. Falls der
Steigungslauftrainer nicht wie beschrieben gewartet wird, kénnten die Teile zu stark abgenutzt

werden, der Steigungslauftrainer kénnte beschédigt werden, und die Garantie wird dadurch ungiil-

tig. Falls Sie Fragen Uber die Wartung haben, siehe Riickseite dieser Bedienungsanleitung. VORSICHT:
Vergewissern Sie sich, dass der Schliissel und das Netzkabel herausgezogen wurden, bevor Sie jegliche
Wartungsverfahren durchfihren.

WOCHENTLICHE WARTUNG

1.

Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Inspizieren und ziehen Sie alle duBeren Teile des Steigungslauftrainers
regelméBig fest.

Tragen Sie einen Mehrzweckreiniger auf ein 100 Prozent Baumwolltuch auf, und entfernen Sie jeglichen
Staub und Schmutz von Haltestangen, Pfosten, FuBleisten, Rahmen und Motorhaube. Wischen Sie auch die
Laufplattform an den Seiten des Laufbands. Benutzen Sie keine Reinigungsmittel unter dem Laufband.
Tragen Sie eine kleine Menge vom milden Mehrzweckreiniger auf ein 100 Prozent Baumwolltuch und wischen
Sie damit den Computer und den Bildschirm ab. Spriihen Sie kein Reinigungsmittel direkt auf den
Steigungslauftrainer und benutzen Sie keine Ammoniak- oder sdurebasierende Reinigungsmittel.

Vergewissern Sie sich, dass das Laufband zentriert aufliegt und richtig stramm ist. Wenn es zentriert aufliegt
und ohne Probleme lauft, dann verandern sie nichts daran. Falls das Laufband eingestellt werden muss, siehe
Seite 34 und 35.

MONATLICHE WARTUNG

1.

2. Benutzen Sie einen Handstaubsauger, um die Flache

Ziehen Sie das Netzkabel heraus. Entfernen Sie die 3/8" x
1 1/4" Schrauben (37), die an der Motorhaube (75) befestigt
sind, und nehmen Sie die Motorhaube ab

unter der Motorhaube (nicht abgebildet) zu reinigen. Seien
Sie vorsichtig, dass Sie keine Einzelteile beriihren.
Uberpriifen Sie den Antriebsmotorriemen (82) auf Abnutzung
und Risse. Falls der Antriebsmotorriemen ersetzt werden
muss, siehe die Ruickseite dieser Bedienungsanleitung.

Stecken Sie das Netzkabel ein und schieben Sie den
Schliissel in den Computer. Driicken Sie die Start-Taste.
Achten Sie darauf, sich nicht zu verletzen. Halten Sie lhre Hidnde von beweglichen Teilen fern und
vergewissern Sie sich, dass sich lhre Kleidung nicht in beweglichen Teilen verfangen kann. Wahrend
sich das Laufband bewegt, Uberprifen Sie den Steigungslauftrainer auf ungewdhnliche Gerausche oder
Gerlche. Falls eines dieser Probleme existiert, siehe die Ruckseite dieser Bedienungsanleitung. Entfernen
Sie den Schliissel und ziehen Sie das Netzkabel heraus. Befestigen Sie wieder die Motorhaube (75) mit
den 3/8" x 1 1/4" Schrauben (37).

Halten Sie ein sauberes, trockenes Tuch zwischen der Laufplattform und dem Laufband. Ziehen Sie das Tuch
von einer Seite zur anderen Seite entlang der Lange der Laufplattform. Rotieren Sie das Laufband und wie-
derholen Sie diesen Schritt bis das gesamte Laufband gereinigt wurde.
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DIE LAUFPLATTFORM DREHEN

Die Laufplattform ist so konstruiert, dass beide Seiten als Laufflache benutzt werden kénnen. Uberpriifen Sie
regelméaBig die Laufplattform auf Abnutzung. Falls man Holz durch die Phenol-Beschichtung sieht, oder falls
die Oberflache beschédigt ist, sollte die Laufplattform umgewendet werden. Nach jeweils 16.000 bis 24.000
Kilometern (10.000 bis 15.000 Meilen) muss die Laufplattform umgewendet und das Laufband ersetzt werden
(siehe Seite 32). Folgen Sie den unten stehenden Anweisungen um die Laufplattform umzuwenden.

1. Entfernen Sie den Schliissel
und ziehen Sie das Netzkabel
heraus. Entfernen Sie die #8 x
3/4" Schrauben (16), die #8 x
1/2" Maschinenschrauben (2) und
die vordere Abdeckung (17). Als
nachstes, entfernen Sie die 3/8"
x 5" Schraube (19) und die 3/8"
Zahnscheibe (14) von jeder Seite
der vorderen Rolle (13).

1-4

2. Entfernen Sie die vier 3/8" x 1
3/4" Schrauben (10) und die zwei
3/8" x 1 1/2" Schrauben (20).
(Anmerkung: Achten Sie darauf,
die Phenol-Beschichtung auf
der Laufplattform [23] nicht
abzukratzen oder zu besché-
digen.) Heben Sie die vordere
Laufrolle (13) hoch und schieben
Sie diese aus dem Laufband
(18) heraus. Heben Sie die
Laufplattform und das Laufband

auf die Position die von der punk-
tierten Linie angezeigt wird. Schieben Sie die Laufplattform aus dem Laufband heraus, wenden Sie es und
schieben Sie es dann wieder in das Laufband hinein.

3. Legen Sie die Laufplattform (23) und das Laufband (18) nieder. Schieben Sie die vordere Laufrolle (13)
zurlck in das Laufband.

4. Befestigen Sie wieder die 3/8" x 1 3/4" Schrauben (10) und die 3/8" x 1 1/2" Schrauben (20). Ziehen Sie die
3/8" x 5" Schrauben (19) mit den 3/8" Zahnscheiben (14) in die vordere Laufrolle (13) ein. Befestigen Sie wie-
der die vordere Abdeckung (17) mit den #8 x 3/4" Schrauben (16) und die 1/2" Maschinenschrauben (2).

5. Als nachstes, muss das Laufband (18) auf die richtige
Spannung eingestellt werden. Mithilfe eines Stlick Kreide,
markieren Sie zwei Stellen auf dem Laufband, und zwar
genau im Abstand von 1,25 m. wie in der Abbildung
angezeigt. Ziehen Sie beide 3/8" x 5" Schrauben (19,
siehe Abbildung oben) fest, bis sich die beiden Kreide-
Markierungen zusétzlich 5 bis 6 mm auseinander bewegen.
Wahrend Sie die Schrauben festziehen, wird die vordere
Laufrolle (13) sich bewegen. Wenn die vordere Laufrolle
aufhort sich zu bewegen, dann ziehen Sie die Schrauben
nicht weiter an. Schauen Sie sich bitte die Riickseite die-
ser Bedienungsanleitung an. Vergewissern Sie sich, dass

das Laufband zentriert aufliegt.
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DAS LAUFBAND ERSETZEN

Wenn das Laufband abgenutzt ist, sollte es ersetzt werden. Nach jeweils 16.000 bis 24.000 Kilometern (10.000
bis 15.000 Meilen) muss das Laufband ersetzt werden. Siehe die Wartungsanweisung fir néhere Ersatz-
Anweisungen. Siehe die Ruckseite dieser Bedienungsanleitung um ein neues Laufband zu bestellen.

DIE LAUFPLATTFORM ERSETZEN
Wenn beide Seiten der Laufplattform abgenutzt sind, sollte die Laufplattform ersetzt werden. Nach jeweils 32.000
bis 48.000 Kilometern (20.000 bis 30.000 Meilen) muss die Laufplattform ersetzt werden. Siehe die Rickseite

dieser Bedienungsanleitung um eine neue Laufplattform zu bestellen. Folgen Sie den Anweisungen auf Seite 31
um die Laufplattform zu ersetzen.
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SECHSMONATIGE VORBEUGENDE-WARTUNGAUFZEICHNUNGEN

Fotokopieren Sie dieses Formular und verwenden Sie es, um die Praventivwartungen aufzuzeichnen, die Sie am
Steigungslauftrainer haben. Jede Kopie dieses Formulars kann fiir sechs Monate (26 Wochen) verwendet wer-
den. Wenn Wartungsarbeiten durchgefiihrt werden, schreiben Sie das Datum in das entsprechende Feld. Achten
Sie darauf, alle Wartungsarbeiten wie auf den Seiten 30 bis 32 beschrieben durchzufiihren. Werden die
Arbeiten nicht wie beschrieben durchgefiihrt, kbnnen die Komponenten liberméBig verschleiBen, der
Steigungslauftrainer kann beschadigt werden und die Garantie verfilit.

WOCHTENLICHE WARTUNG MONATSWARTUNG

Inspizieren Reini ; " : Nehmen Sie die | Prifen Sie den | Prifen Sie den
Sie alle exter- dsrl1msgt§?gﬁrl1egs- E;ﬂir;nstgeaﬂ?s Motorhaube ab Antriebsriemen | Antrieb auf
nen Teile des lauftrainer. die richtige und entfernen auf Risse Funkenbildung
Steigungs- Spannung und | Sie den Staub oder anderen und auf Gerau-
lauftrainer und Ausrichtung mit einem VerschleiB. sche und
ziehen Sie sie an. ' Staubsauger. Gerlche.

Woche 1 /] /] /A

Woche 2 /] /] /]

Woche 3 /] /] /]

Woche 4 /] /] /] /] /] /]

Woche 5 /] /] /]

Woche 6 /] /] /]

Woche7 /] /] /]

Woche 8 /] /] /] /] /] /]

Woche 9 /] /] /]

Woche 10 /] /] /]

Woche 11 /] /] /

Woche 12 /] /] /

Woche 13 /] /] /] /] I I

Woche 14 /] /] /

Woche 15 /] /] /]

Woche 16 /] /] /]

Woche 17 /] /] /] /] /] /]

Woche 18 /] /] /]

Woche 19 /] /] /]

Woche 20 /] /] /]

Woche 21 /] /] /] /] /] /]

Woche 22 /] /] /

Woche 23 /] /] /]

Woche 24 /] /] /

Woche 25 /] /] /]

Woche 26 /] /] /[ /] /] /]

Laufflaiche gewendet/ausgetauscht /o /) Laufband ausgetauscht /]




FEHLERSUCHE

Die meisten Probleme am Steigungslauftrainer
kénnen durch die nachfolgenden Schritte
behoben werden. Finden Sie das fiir Sie zutref-
fende Symptom und folgen Sie den Anleitungen
zur Behebung des Problems. Wenn Sie weit-
ere Hilfe bendtigen, siehe Riickseite dieser
Bedienungsanleitung.

SYMPTOM: Das Geréat lasst sich nicht einschalten

a.

Prifen Sie, ob das Netzkabel in einer richtig geer-
deten Steckdose eingesteckt ist (siehe Seite 14).

Uberpriifen Sie, ob der Schliissel in den Computer
eingeschoben wurde.

Uberpriifen Sie den c
Netzschalter, der

sich am Rahmen des
Steigungslauftrainers

nahe des Netzkabels

befindet. Der Schalter

~
Reset \i
sollte auf die Reset-

Position eingestellt worden sein.

SYMPTOM: Das Gerat schaltet sich wahrend des
Betriebs ab

a.

Uberpriifen Sie den Netzschalter (siehe obere
Abbildung). Falls der Schalter betatigt wurde,
warten Sie finf Minuten und driicken Sie den
Schalter dann auf Reset-Position.

Vergewissern Sie sich, das das Netzkabel ein-
gesteckt ist.

Ziehen Sie den Schliissel vom Computer ab und
stecken Sie ihn erneut ein.

Uberpriifen Sie den Zustand des Laufbands und
der Laufplattform. Ersetzen Sie das Laufband oder
die Laufplattform, wenn notwendig.

Sollte sich das Gerat wahrend des Benutzens
immer noch abstellen, siehe die Riickseite dieser
Bedienungsanleitung.
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SYMPTOM: Das Laufband wird beim Laufen
langsamer

a. Sollte das Laufband zu straff angezogen sein, wird

die Leistung vermindert und das Laufband kann
auf die Dauer beschéadigt werden. Das Laufband
ist dann richtig eingestellt, wenn man es links und
rechts 2,5 bis 5 cm von der Laufplattform hoch-
heben kann. Falls Einstellungen vorgenommen
werden miissen, entfernen Sie zuerst den
Schliissel und ziehen Sie das Netzkabel her-
aus. Mithilfe eines 7/32" Innensechskantschliissels
drehen Sie beide Laufrollen-Einstellschrauben 1/4
Drehung gegen den Uhrzeigersinn Stecken Sie
sowohl das Netzkabel als auch den Schlissel wie-
der ein und benutzen Sie den Steigungslauftrainer
ein paar Minuten. Achten Sie darauf, dass das
Laufband zentriert aufliegt. Wiederholen Sie
diesen Vorgang, bis das Laufband richtig straff
gezogen ist. Anmerkung: Um das Laufband straff
zu ziehen, siehe Schritt ¢ auf Seite 35.

Leerlaufrollenschrauben

b. Wenn das Laufband immer noch langsamer wird,

wenn man darauf geht, siehe Rickseite dieser
Bedienungsanleitung.



SYMPTOM: Das Laufband liegt nicht zentriert
zwischen den FuBleisten auf. WICHTIG: Falls das
Laufband gegen die FuBleisten reibt, kdnnte das
Laufband beschéadigt werden.

a. Falls das Laufband nach rechts neigt:
Entfernen Sie den Schliissel und ziehen Sie
das Netzkabel heraus. Mithilfe eines 7/32*
Innensechskantschllssels, drehen Sie die
Laufrollen-Einstellschrauben jeweils 1/4 Drehung
in die angezeigte Richtung. Achten Sie darauf,

dass Sie das Laufband nicht zu straff anziehen.

Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch
den Schliissel wieder ein und benutzen Sie den

Steigungslauftrainer ein paar Minuten. Wiederholen

Sie diesen Vorgang bis das Laufband zentriert
aufliegt.

b. Falls das Laufband nach links neigt:
Entfernen Sie den Schliissel und ziehen Sie
das Netzkabel heraus. Mithilfe eines 7/32“
Innensechskantschllssels, drehen Sie die
Laufrollen-Einstellschrauben jeweils 1/4 Drehung
in die angezeigte Richtung. Achten Sie darauf,

dass Sie das Laufband nicht zu straff anziehen.

Stecken Sie sowohl das Netzkabel als auch
den Schliissel wieder ein und benutzen Sie den

Steigungslauftrainer ein paar Minuten. Wiederholen

Sie diesen Vorgang bis das Laufband zentriert
aufliegt.

SYMPTOM: Das Laufband rutscht beim Gehen

a. Entfernen Sie zuerst den Schliissel und ziehen

Sie das Netzkabel heraus. Mithilfe eines 7/32
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Innensechskantschllissels drehen Sie beide
Laufrollen-Einstellschrauben 1/4 einer Drehung.
Das Laufband ist dann richtig eingestellt, wenn
man es links und rechts 2,5 bis 5 cm von der
Laufplattform hochheben kann. Die Mitte des
Laufbandes sollte die Laufplattform nur berGhren.
Achten Sie darauf, dass das Laufband zentri-
ert aufliegt. Stecken Sie sowohl das Netzkabel

als auch den Schlussel wieder ein und lassen Sie
den Steigungslauftrainer ein paar Minuten laufen.
Wiederholen Sie diesen Vorgang, bis das Laufband
richtig straff gezogen ist. Anmerkung: Wahrend Sie
die Laufrollen-Einstellschrauben festziehen, wird
die vordere Laufrolle sich bewegen. Wenn die vor-
dere Laufrolle aufhért sich zu bewegen, dann
ziehen Sie die Laufrollen-Einstellschrauben
nicht weiter an. Schauen Sie sich bitte die
Riickseite dieser Bedienungsanleitung an.

SYMPTOM: Das Laufband hért sich zu bewegen
auf, oder die Neigung kann nicht eingestellt werden
obwohl der Computer noch aufleuchtet

a.

Dies bedeutet, dass vielleicht ein Steuerungsfehler
aufgetreten ist. Um dieses Problem zu korrigieren,
schalten Sie den Netzschalter aus, warten Sie 5
Sekunden, und dann schalten Sie den Netzschalter
wieder ein.

SYMPTOM: Das Neigungssystem funktioniert nicht
richtig, oder das Neigungssystem scheint nicht auf
der im Display angezeigten Neigungsstufe zu sein.

a.

Kalibrieren Sie das Neigungssystem (siehe Schritt
4 auf Seite 27).

Falls das Neigungssystem immer noch nicht
richtig funktioniert, siehe Rickseite dieser
Bedienungsanleitung.



TRAININGSRICHTLINIEN

A WARNUNG: sevor man mit

einem Trainingsprogramm beginnt, soll man
seinen Arzt konsultieren. Das ist besonders
fiir Personen uber 35 Jahre oder fiir Personen
mit Gesundheitsproblemen wichtig.

Der Pulsmesser ist kein medizinisches
Gerat. Verschiedene Faktoren kdnnen die
Genauigkeit von Herzfrequenzablesungen
beeintrachtigen. Der Pulsmesser ist nur als
Trainingshilfe gedacht, indem er allgemeine
Trends bei der Pulsmessung feststelit.

Diese Richtlinien werden lhnen dabei helfen, Ihr
Trainingsprogramm zu erstellen. Jedoch fir detail-
liertere Trainingsinformationen sollten Sie sich ein
angesehenes Buch kaufen oder einen Arzt kon-
sultieren. Vergessen Sie nicht, dass auch eine
ausgewogene Nahrung und gentigend Schlaf fur erfol-
greiche Resultate wichtig sind.

TRAININGSINTENSITAT

Ob es Ihr Ziel ist, Fett zu verbrennen oder Ihr Herz-
kreislaufsystem zu stéarken, das Trainieren mit der
passenden Intensitat ist der Schlissel zum Erfolg. Der
Pulsschlag kann einem dabei helfen, die passende
Intensitét zu bestimmen. Die Tabelle unten gibt emp-
fohlene Herzfrequenzwerte zur Fettverbrennung und
zum Aerobictraining an.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

Um den richtigen Intensitatsgrad zu finden, suchen
Sie lhr Alter unten auf der Tabelle (runden Sie Ihr
Alter auf die ndchste Dekade auf oder ab). Die drei
Zahlen, die dann Uber Ihrem Alter liegen, geben

Ihre ,Trainingszone“ an. Die niedrigste Zahl gibt an,
wie hoch |hr Puls sein muss, um Fett zu verbren-
nen. Die mittlere Zahl gibt lhren Puls bei maximaler
Fettverbrennung an. Und die héchste Zahl gibt Ihren
Puls bei aerobem Training an.
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Fettverbrennung—Um Fett wirksam zu verbrennen,
muss man bei niedriger Intensitat Uber einen langeren
Zeitraum trainieren. Wéhrend der ersten paar Minuten
eines Trainings verbrennt der Kérper Kohlehydrate.
Erst danach beginnt der Korper, gelagertes Fett zur
Energiegewinnung freizumachen. Wenn Sie also Fett
verbrennen wollen, missen Sie mit einer Intensitat
trainieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der niedrig-
sten Zahl lhrer Trainingszone hélt. Zur optimalen
Fettverbrennung soll Ihre Herzfrequenz bei der mit-
tleren Zahl Ihrer Trainingszone liegen.

Aerobes Training—Um das Herzkreislaufsystem

zu stéarken, muss man aerobes Training ausfuhren.
Dieses fordert groBe Mengen von Sauerstoff Gber lan-
gere Zeitrdume hinweg an. Um also aerobes Training
durchzufiihren, missen Sie mit einer Intensitat train-
ieren, die Ihre Herzfrequenz nahe der héchsten Zahl
Ihrer Trainingszone hélt.

TRAININGSRICHTLINIEN

Aufwérmen—Beginnen Sie mit 5 bis 10 Minuten
Dehnen und leichten Ubungen. Das Aufwérmen
erhoht die Kérpertemperatur, die Herzfrequenz und die
Zirkulation zur Vorbereitung auf das Training.

Ubungen innerhalb der Trainingszone—Trainieren
Sie 20 bis 30 Minuten lang innerhalb lhrer Trainings-
zone. (Wahrend der ersten paar Wochen eines neuen
Trainingsprogrammes soll man die Herzfrequenz nur
etwa 20 Minuten lang in der Trainingszone halten.)
Atmen Sie regelmaBig und tief. Halten Sie den Atem
niemals an.

Abkiihlen—Beenden Sie Ihr Training mit 5 bis 10
Minuten Dehnen. Dehnen erhéht die Flexibilitat der
Muskeln und vermeidet Probleme, die nach einem
Training auftreten kbnnen.

TRAININGSHAUFIGKEIT

Um lhre Kondition zu erhalten oder zu verbessern,
sollten Sie dreimal pro Woche trainieren, wobei mind-
est ein Tag zwischen den Workouts liegen soll. Nach
ein paar Monaten regelméaBigen Trainings kann man
bis zu finf Workouts pro Woche durchfiihren. Ver-
gessen Sie nicht, dass der Schliissel zum Erfolg darin
liegt, Sport zum regelméaBigen und angenehmen Teil
lhres taglichen Lebens zu machen.



VORGESCHLAGENE DEHNUBUNGEN

Die richtige Form fur verschiedene einfache Dehnlibungen wird rechts angegeben. Bewegen Sie sich beim
Dehnen immmer langsam und wippen Sie dabei nicht.

1. Zehen beriihren

Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien hin und beugen Sie sich 1
von den Huften nach vorn. Lassen Sie den Ricken und die Schultern
locker hdngen und versuchen Sie, mit den Handen die Zehen zu
erreichen. Verharren Sie in dieser Position wahrend Sie auf 15
zéhlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurlck. 3 Mal wie-
derholen. Dehnt die hinteren Oberschenkelmuskeln, die Kniesehnen
und den Ricken.

2. Dehnen des hinteren Oberschenkelmuskels

Setzen Sie sich nieder und strecken Sie ein Bein aus. Winkeln
Sie das andere Bein an, sodass die FuB3sohle den Innenschenkel
des ausgestreckten Beins beruhrt. Beugen Sie sich jetzt nach
vorne und versuchen Sie, die Zehen zu berihren. Verharren Sie
in dieser Position wahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in
die Ausgangsposition zurlick. 3 Mal pro Bein wiederholen. Dehnt
die hinteren Oberschenkelmuskeln, den unteren Ricken und die
Leistengegend.

3. Dehnen der Wade/Achillessehne 3

Stellen Sie sich mit einem FuB vor dem anderen vor eine Wand und
geben Sie lhre Hande an die Wand. Das hintere Bein soll gestreckt 4
bleiben und der hintere FuB3 flach am Boden aufliegen. Beugen Sie
das vordere Bein, lehnen Sie sich nach vorne und bewegen Sie die
Huften in Richtung Wand. Verharren Sie in dieser Position wéhrend
Sie auf 15 z&hlen. Gehen Sie dann in die Ausgangsposition zurtck.
3 Mal pro Bein wiederholen. Um die Achillessehne noch mehr zu
dehnen, beugen Sie auch das hintere Bein. Dehnt Unterschenkel,
Achillessehnen und FuBgelenke.

4. Dehnen des Oberschenkelmuskels

Zur Balance geben Sie eine Hand an eine Wand. Greifen Sie mit der
anderen Hand nach hinten und fassen Sie damit lhren FuB3. Ziehen
Sie die Ferse des FuBes so weit wie mdglich ans GesaBl heran.
Verharren Sie in dieser Position wéhrend Sie auf 15 zahlen. Gehen
Sie dann in die Ausgangsposition zurtck. 3 Mal pro Bein wiederho-
len. Dehnt Oberschenkelmuskeln und Haftmuskeln.

5. Dehnen des Innenschenkels
Setzen Sie sich auf den Boden, wobei die FuBsohlen aneinan-

dergelegt werden sollen und die Knie nach auBen schauen. Ziehen
Sie die FiBe soweit wie mdglich an sich heran. Verharren Sie in

dieser Position wéahrend Sie auf 15 zahlen. Gehen Sie dann in die
Ausgangsposition zurlck. 3 Mal wiederholen. Dehnt Oberschenkelmuskeln
und Huftmuskeln.
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TEILELISTE

Nr.

O©CoONOOOWN =

Anzahl

S SN2 =4SN =N == ANNONNONN g NN ON

PN NGRRRONOND G A

Beschreibung

Seitenabdeckung

#8 x 1/2" Maschinenschraube
Mittlerer Isolator

3/8" Kontermutter

Plastik Einlage

Bandfluihrung

1/4" Federring

1/4" x 3/4" Sechskantschraube
Vordere Isolierung

3/8" x 1 3/4" Schraube
Linkes FuBpolster

Rechtes FuBpolster

Vordere Laufrolle

3/8" Zahnscheibe
TV-Netzgerat

#8 x 3/4" Schraube

Vordere Abdeckung

Laufband

3/8" x 5" Schraube

3/8" x 1 1/2" Schraube
Antriebsrollenmontage
Rahmen

Laufplattform
Plastikplattformabstandhalter
1/4" x 3/4" Flachkopfbolzen
Rechter hinterer Rollenschutz
Ké&figmutter

Linke Hintere Endkappe

#6 x 1/4" Schraube

3/8" x 3" Schraube
Torsionsstangenabstandhalter
Rechte Hintere Endkappe
Ventilatorgitter/Schllissel-Schalter
Montage

#10 x 1/2" Schraube

1/2" x 1" Schraube
Widerstandskdrper

3/8" x 1 1/4" Schraube
Hinterer Ausgleichsfu3

1/2" Flanschmutter
Rahmen-Drehbuchse

5/8" x 1" Schraube
Antriebsmotorabstandhalter
5/16" Unterlegscheibe

5/16" x 1" Schraube
Abstandsstick
Geschwindigkeitsmessermutter
Geschwindigkeitsmesser
Geschwindigkeitsmessermutter
1/2" Federring

3/8" x 5 1/2" Schraube
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Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60

61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Anzahl

NAI WO = A

MNP = 2 TBAN=2ORZ0=2 B2 NNORON = = 2= N S D=2 RS2 =

-3

Modell-Nr VMTL39811-INT.1 R0912A

Beschreibung

5/16" x 1" Schraube
Antriebsmotor
Antriebsmotor-Isolator

3/4" x 1/2" Schraube
Torsionsstangenbuchse
Basisrahmen
Basisrahmenpolster

3/4" x 1/2" Schraube
Neigungsverbindungsbuchse
3/8" x 2 1/2" Bolzen mit
Ansatzschaft

3/8" x 2 1/2" Bolzen
Torsionsstange
Netzschalter

Vordere Laufrolleneinlage
Steckdose

3/8" Zahnscheibe

Linker Hinterer Rollenschutz
Schalttafel

Ventilator
Neigungsverbindungsstange
3/8" x 2 1/4" Bolzen
Neigungsmotorbuchse
Neigungsmotor

3/8" x 1 3/4" Bolzen
Motorhaube

Klammer flr Haubensttitze
Rechte Haubenabdeckung
Flache 3/8" Unterlegscheibe
5/16" x 2 1/2" Bolzen

5/16" Mutter

Rad

Antriebsmotorriemen

1/2" Zahnscheibe
Steckdosenplatte

1/4" x 3/4" Schraube

#8 x 3/4" Bohrschraube

3/8" Kontermutter

#8 x 1/2" Schraube

Pfosten TV-Kabel

Geneigter Motor-Abstandhalter
#8 x 1" Schraube

#10 x 1" Schraube

Pfosten

5/16" Mutter

#8 Mutter

#8 Zahnscheibe
Verdeck-Wartungsaufkleber
#8 x 3/4" Maschinenbolzen
#4 Schraube
Board-Umsetzer



Nr.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118

Anzahl

B T N | O [ S W W N e S S G T T e e

Beschreibung

Filter

Steuerung

Computer

Riickseite des Computers
Schlissel/Klipp

Riickseite des Computers
Riickseite der Computerbasis
Computerrahmen
Computerbasis
Computerquerstange
Computerklemme

Linke Haltestangenmontage
Rechte Haltestangenmontage
Pfostenabdeckung
Pfostenbasispolster
Pfostendraht

Ferritklemme

Netzkabel

Nr.

119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135

Anzahl
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Beschreibung

Geschwindigkeitsscheibenschraube
Geschwindigkeitsscheibe
Vorsichtaufkleber
Geschwindigkeitsmesserklammer
Warnungsaufkleber
Motorenlagerungsbuchse
Laufrolleneinlage

Druckscheibe

#8 x 3/4" Flachkopfschraube

#8 x 1/2" Flachkopfschraube
Rahmenkabelbaum
Netzkabelklammer

Touch-Screen
Unterhaltungshulse

3/8" Unterlegscheibe

#6 x 1/2" Schraube

#8 x 1 5/8" Bolzen
Bedienungsanleitung

Anmerkung: Anderungen technischer Angaben vorbehalten. Auf der Riickseite dieser Bedienungsanleitung finden
Sie Informationen zur Bestellung von Ersatzteilen. *Weist auf ein nicht abgebildetes Teil hin.
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DETAILZEICHNUNG A
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DETAILZEICHNUNG B
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DETAILZEICHNUNG C Modell-Nr VMTL39811-INT.1 R0912A




DETAILZEICHNUNG D Modell-Nr VMTL39811-INT.1 R0912A
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SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG SETZEN

Sollten Sie nach der Lekture dieser Bedienungsanleitung noch Fragen haben oder sollten Teile besché&digt sein
oder gar fehlen, treten Sie bitte mit dem Geschift in Kontakt, wo Sie das Gerét gekauft haben. Ist es Ihnen
nicht méglich das Geschéft zu erreichen, setzen Sie sich mit unserem Kundendienst unter einer der unten ange-
fuhrten Telefonnummern oder Adressen in Verbindung. Halten Sie bitte die Modellnummer, die Seriennummer
und den Namen des Produktes (siehe Vorderseite dieser Bedienungsanleitung) bereit. Sollten Sie
Ersatzteile bestellen, halten Sie bitte auch die Bestellnummer und die Beschreibung (siehe TEILELISTE
und DETAILZEICHNUNG am Ende dieser Bedienungsanleitung) bereit.

Innerhalb den Vereinigten Staaten

Rufen Sie: 1-800-201-2109, M—F 8:00-17:00 MT
E-Mail: customercare @freemotionfitness.com
Postanschrift:

FreeMotion Fitness

1500 South 1000 West

Logan, UT 84321-9813

Vereinigten Staaten

AuBerhalb der Vereinigten Staaten

Rufen Sie: 001-800-527-5417 oder 001-435-786-3521
Montag—Freitag 6:00-18:00 MT

E-Mail: intlcustomercare @freemotionfitness.com

GARANTIEBESTIMMUNGEN

FreeMotion Fitness garantiert, dass dieses Produkt bei normaler
Benutzung und normalen Betriebsbeding-ungen frei von Material-
und Fertigungsfehlern ist. Die Garantieperiode beginnt mit dem
Kaufsdatum auf dem Kassenbon. Teile, welche innerhalb dieser
Garantierperiode repariert oder ersetzt werden, sind dann bis
zum Ende der urspriinglichen Garantieperiode unter Garantie.

GARANTIEPERIODEN UND GULTIGKEIT

Eigengebrauch Geringe kommerzielle Nutzung
Rahmen: Lebensdauer Rahmen: Lebensdauer

Motor: 20 Jahre Teile: 3 Jahre

Teile: 10 Jahre Arbeitsaufwand: 3 Jahre
Arbeitsaufwand: 2 Jahre Computer: 1 Jahr

Computer: 1 Jahr

Geringe kommerzielle Nutzung bedeutet gebihrenfreie Nutzung
in Einrichtungen wie Hotels, Fitness-Center in Wohnanlagen,
korporative Fitness-Center, Feuer- und Polizeiwachen,
Krankenhauser und physio-therapeutische Einrichtungen.
Dieses Produkt ist nicht fir die Nutzung in groBen, stark kom-
merzialisierten Einrichtungen wie Gesundheitsclubs, Schulen/
Universitaten, Gemeindezentren oder militdrischen Einrichtungen
bestimmt. Die Nutzung des Produkts in solchen Einrichtungen
flhrt zum Verlust der Garantie.

Konditionen und Einschrankungen

Die folgenden Punkte machen diese Garantie ungiltig:

1. Diese Garantie ist nur fUr den urspriinglichen Besitzer gliltig
und kann nicht auf einen weiteren Besitzer Ubertragen werden.

2. Die Gewahrleistung auf Ersatz von Arbeitskosten bei
Reparaturen unter Garantie gilt nur in den Vereinigten Staaten
und in Kanada. Kontaktieren Sie lhren FreeMotion Fitness-
Vertreiber, um die Details an Arbeitskostenersatz in Ihrem Land
zu erfahren.

3. Jegliche falsche Verwendung, Missbrauch oder unsa-
chgemaBer Service.

4. Benutzer mit Uber 181 kg Kdrpergewicht.

5. Schaden, die durch Transport des Produkts entstanden
sind oder durch falsche Lagerung, inklusive Transport oder
Lagerung des Produktes auf der Seite.

6. Benutzung oder Lagerung des Produktes im Freien oder in
sehr feuchten Raumlichkeiten wie Spas oder Schwimmbadern.

7. Schéden, die durch falsche Kabelanschlliisse oder zu geringe
Stromspannung entstanden sind.

Diese Garantie ist nicht glltig fiir:

1. Kosmetische Teile inklusive Griffe, Sitze, Aufkleber und
Etiketten.

2. Abholen und Zustellen oder Frachtkosten, welche mit einer
Reparatur zusammenhéangen.

3. Jegliche Probleme, welche durch falsche Montage oder
Zustellung entstanden sind.

WAS TUN, WENN MAN SERVICE BRAUCHT

FreeMotion Fitness Garantieleistungen kann man erhalten, indem
man den Vertreter, von dem man das Geréat gekauft hat, kontakti-
ert. Der Original-Kaufbeleg und die Serien-nummer werden dazu
gebraucht. Sollte dieses Gerat unter den Garantiebestimmungen
versagen, dann wird FreeMotion Fitness nach Ermessen

das Gerat reparieren, ersetzen oder den Kaufpreis erstatten.
FreeMotion Fitness ersetzt Kunden-diensten die Fahrt innerhalb
ihres Servicebereichs. Wenn Sie nicht in einem Servicebereich
liegen, sind Sie fur die Kosten auBerhalb des Servicebereichs
selbst verantwortlich.

FreeMotion Fitness ist nicht verantwortlich oder haftbar far
indirekte, spezielle oder sich aus anderen Griinden ergebende
Schaden, welche durch die Benutzung oder die Leistung des
Produkts entstanden sind oder Schaden, die mit wirtschaftli-
chem Verlust, Verlust von Eigentum, Verlust von Einkommen
oder Profit, Verlust von Freude an der Benutzung, Kosten

von Abtransport, Installation oder anderer Folgeschaden
zusammenhangen.

MIT FREEMOTION FITNESS IN KONTAKT TRETEN
Siehe SICH MIT DEM KUNDENDIENST IN VERBINDUNG
SETZEN oben.
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