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Read the TREADMILL GUIDE before using this OWNER'S MANUAL.
Lisez le guide du TAPIS ROULANT avant de vous référer au MANUEL DU PROPRIETAIRE.
Lea la GUIA DE LA CAMINADORA antes de utilizar este MANUAL DEL PROPIETARIO.
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4\ DANGER

TO REDUCE THE RISK OF ELECTRICAL SHOCK:

Always unplug the treadmill from the electrical outlet immediately after using, before cleaning, performing maintenance and putting on or
taking off parts.

AAWARNING

TO REDUCE THE RISK OF BURNS, FIRE, ELECTRICAL SHOCK OR INJURY TO PERSONS:

+ Never use the treadmill before securing the safety tether clip to your clothing.

+ |If you experience any kind of pain, including but not limited o chest pains, nausea, dizziness, or shortness of breath, stop
exercising immediately and consult your physician before continuing.

+ When exercising, always maintain a comfortable pace.

+ Do not wear clothes that might catch on any part of the treadmill.

+ Always wear athletic shoes while using this equipment.

+ Do not jump on the treadmill.

+ At no time should more than one person be on treadmill while in operation.

+ This treadmill should not be used by persons weighing more than specified in the OWNER’S MANUAL WARRANTY
SECTION. Failure to comply will void the warranty.

+ When lowering the treadmill deck, wait until rear feet are firmly on the floor before stepping on the deck.

+ Disconnect all power before servicing or moving the equipment. To clean, wipe surfaces down with soap and slightly damp
cloth only; never use solvents. (See MAINTENANCE)

+ The treadmill should never be left unattended when plugged in. Unplug from outlet when not in use, and before putting on
or taking off parts.

+ Do not operate under blanket or pillow. Excessive heating can occur and cause fire, electric shock, or injury to persons.

+ Connect this exercise product to a properly grounded outlet only.




AAWARNING

TO REDUCE THE RISK OF BURNS, FIRE, ELECTRICAL SHOCK OR INJURY TO PERSONS:

+ At NO time should children under the age of 13 or pets be within 10 feet of the machine.

+ At NO time should children under the age of 13 use the treadmill.

+ Children over the age of 13 or disabled persons should not use the treadmill without adult supervision.

+ Use the treadmill only for its intended use as described in the treadmill guide and owner’'s manual.

+ Do not use other attachments that are not recommended by the manufacturer. Attachments may cause injury.

+ Never operate the treadmill if it has a damaged cord or plug, if it is not working properly, if it has been dropped or damaged,
or immersed in water. Contact Customer Tech Support at the number on the back cover to schedule service.

+ Keep power cord away from heated surfaces. Do not carry this unit by its supply cord or use the cord as a handle.

+ Never operate the treadmill with the air opening blocked. Keep the air opening clean, free of lint, hair, and the like.

+ To prevent electrical shock, never drop or insert any object into any opening.

+ Do not operate where aerosol (spray) products are being used or when oxygen is being administered.

+ To disconnect, turn all controls to the off position, then remove plug from outlet.

+ Do not use treadmill in any location that is not temperature controlled, such as but not limited to garages, porches, pool
rooms, bathrooms, car ports or outdoors. Failure to comply may void the warranty.

+ This treadmill is intended for in-home use only. Do not use this treadmill in any commercial, rental, school or institutional
setting. Failure to comply will void the warranty.

+ Do not remove the console covers unless instructed by Customer Tech Support. Service should only be done by an
authorized service technician

It is -essential that your treadmill is used only indoors, in a climate controlled room. If your treadmill has been exposed
to colder temperatures or high moisture climates, it is strongly recommended that the treadmill is warmed up to room
temperature before first time use. Failure to do so may cause premature electronic failure.

AAWARNING

This product contains chemicals known to the State of California to cause cancer and birth defects or other reproductive harm.




GROUNDING INSTRUCTIONS

This product must be grounded. If a tfreadmill should malfunction or breakdown, grounding provides a path of least resistance
for electrical current to reduce the risk of electrical shock. This product is equipped with a cord having an equipment-grounding
conductor and a grounding plug. The plug must be plugged into an appropriate outlet that is properly installed and grounded in
accordance with local codes and ordinances.

4\ DANGER

Improper connection of the equipment-grounding conductor can result in a risk of electric shock. Check with a qualified
electrician or serviceman if you are in doubt as to whether the product is properly grounded. Do not modify the plug
provided with the product. If it will not fit the outlet, have a proper outlet installed by a qualified electrician.

This product is for use on a nominal 110-120 Volt circuit and has a grounding plug that looks like the plug in the illustration.
Make sure that the product is connected to an outlet having the same configuration as the plug. No adapter should be used with

this product.

This product must be used on a dedicated circuit. To determine if you are on a dedicated circuit, shut off the power to that circuit
and observe if any other devices lose power. If so, move devices to a different circuit. Note: There are usually multiple outlets
on one circuit. This treadmill should be used with a minimum 20-amp circuit.

AAWARNING

GROUNDED |2 POWER Connect this exercise product to a properly grounded outlet only.

OUTLET CORD Never operate product with a damaged cord or plug even if it is working
properly. Never operate any product if it appears damaged, or has been
immersed in water. Contact Customer Tech Support for replacement or repair.
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TOOLS REQUIRED:
[] T-Wrench

[] L-Wrench

[] Screwdriver (not included)

PARTS INCLUDED:

[] 2 Console Masts

[] 1 Console Assembly

[] 2 Sets Console Mast Covers

[] 2 Heart Rate Grip Bars

[] 2 Base Frame Covers

[] 1 Hardware Kit

[] 1 Safety Key

[] 1 Power Cord

[ ] 1 Heart Rate Chest Strap
(7.3AT only)

[] 1USB Cover

[ ] 1 Rubber Pad For Media Players

[] 1 Audio Adapter Cable

[ ] 1 Bottle of Silicone Lubricant
(for 2 applications)

‘B3 NEED HELP?

If you have questions or if there
are any missing parts, contact
Customer Tech Support.-.Contact
information is located on the
back cover of this manual.

P

RE ASSEME

UNPACKING

Place the treadmill carton on a level flat surface. It is recommended that you place
a protective covering on your floor. Take CAUTION when handling and transporting
this unit. Never open box when it is on its side. Once the banding straps have been
removed, do not lift or transport this unit unless it is fully assembled and in the upright
folded position, with the lock latch secure. Unpack and assemble the unit where it
will be used. The enclosed treadmill is equipped with high-pressure shocks and may
spring open if mishandled. Never grab hold of any portion of the incline frame and
attempt to lift or move the treadmill.

A\ WARNING

+ DO NOTATTEMPT TO LIFT THE TREADMILL! Do not move or lift treadmill
from packaging until specified to do so in the assembly instructions. You may
remove the plastic wrap from console masts.

« FAILURE TO FOLLOW THESE INSTRUCTIONS COULD RESULT IN INJURY!

A\ IMPORTANT NOTES

« -During each assembly step, ensure that ALL nuts and bolts are in place and
partially threaded. I is recommended you complete the full assembly of your
unit before completely tightening any ONE bolt.

+~Several parts have been pre-lubricated to aid in assembly and usage. Please
do not wipe this off. If you have difficulty, a light application of lithium bike
grease is recommended.
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P 1

HARDWARE FOR STEP1

PART TYPE QTY

A BOLT 2

A Cut the yellow banding straps and lift the
running deck upward to remove all contents
from underneath the running deck.

Open HARDWARE FOR STEP 1.

C Insert 2 BOLTS (A) into MAIN FRAME
BRACKETS (1).
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P 2

HARDWARE FOR STEP 2

PART

TYPE

BUTTON HEAD BOLT

SPRING WASHER

FLAT WASHER

A Open HARDWARE FOR STEP 2.

B Attach LEFT CONSOLE MAST (2) so that
BOLT (A) sits on the NOTCHED HOLE in the
bottom of the CONSOLE MAST.

C Attach LEFT CONSOLE MAST (2) to MAIN
FRAME BRACKET (1) using 4 BOLTS (B),

4 SPRING WASHERS (C), and 4 FLAT

WASHERS (D).




ASSEME

LY STEP 2 (continued)

HARDWARE FOR STEP 2

PART TYPE QTY
B BUTTON HEAD BOLT 8
C SPRING WASHER 8
D FLAT WASHER 8

NOTE: Do not fully tighten bolts until step 5.

NOTE: Be careful not to pinch the console
cable while attaching the right console mast.

A Pull the CONSOLE CABLE (3) out of the
treadmill base frame using the LEAD WIRE.
Attach CONSOLE CABLE to the CONSOLE
CABLE in the bottom of the mast. The other
end of the CONSOLE CABLE should be
located at the top of the mast. Detach and
discard LEAD WIRES.

B  Align the RIGHT CONSOLE MAST (4) so that
BOLT (A) sits in the NOTCHED HOLE in the
bottom of the CONSOLE MAST.

C Attach CONSOLE MAST (4) to MAIN FRAME
BRACKET (1) using 4 BOLTS (B), 4 SPRING
WASHERS (C), and 4 FLAT WASHERS (D).
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P 3

HARDWARE FOR STEP 3
PART TYPE QTY
E BUTTON HEAD BOLT
C SPRING WASHER
D FLAT WASHER 4

NOTE: Be careful :not to pinch the console
cables while attaching the console.

Open HARDWARE FOR STEP 3.

Gently place CONSOLE (5) on top of
CONSOLE MASTS (2 & 4).

Connect the CONSOLE CABLES (6) and tuck
them inside the right CONSOLE MAST (4). Do
not connect the HEART RATE CABLES (7)
until STEP 4.

Connect the CONSOLE (5) to the right
CONSOLE MAST (4) using 2 BOLTS (E),
2 SPRING WASHERS (C) and 2 FLAT
WASHERS (D).

Repeat STEP D on other side.




ST

HARDWARE FOR STEP 4

PART TYPE QTY

F SCREW 10

A Open HARDWARE FOR STEP 4.

Slide both CONSOLE MAST COVERS (8)
under the console around CONSOLE MAST
2).

C Attach CONSOLE MAST COVERS (8) using 4
SCREWS (F) from the inside and 1 SCREW (F)
from the front.

D Repeat on other side (4).
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HARDWARE FOR STEP 5
PART TYPE QTy
E BUTTON HEAD BOLT 6
c SPRING WASHER 6
D FLAT WASHER 6
NOTE: Be careful :not to pinch the console
cables while attaching the console.

A Open HARDWARE FOR STEP 5.

Connect the HEART RATE CABLES
(7) and carefully tuck them inside the
CONSOLE (5).

C Attach HEART RATE BAR (9) to the
CONSOLE (5) using 3 BOLTS (E), 3
SPRING WASHERS (C) and 3 FLAT
WASHERS (D).

D Repeat on other side.




TEP 6
HARDWARE FOR STEP &
PART TYPE QTY
G SCREW 6
H SCREW 2

A Fold the deck into the upright position until
the FOOT LATCH (11) engages.

B Open HARDWARE FOR STEP 6.

C Attach BASE FRAME COVER (10) to
CONSOLE MAST (2) using 1 SCREW (H)
from the side.

D Attach BASE FRAME COVER (10) o BASE
FRAME (1) using 3 SCREWS (G) from
above.

E Repeat on other side.

F  While holding the deck with both hands,
press the FOOT LATCH (11) with your foot to
lower the deck to the ground.

ASSEMBLY COMPLETE!

Before the first use, lubricate the treadmill deck by
following the instructions in the MAINTENANCE
section in the TREADMILL GUIDE.
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5.3AT CONSOLE OPERATION
Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay of the console that should be removed before use.
A) LCD DISPLAY WINDOW: time, incline, distance, LIVETRACK, speed, laps, calories, and heart rate.
B) CHANGE DISPLAY: press to change display feedback during workout.
C) PROGRAMMING -/ + KEYS: Used to cycle through programs and LIVETRACK workout statistics.
D) ENTER: used to confirm a selection.
E) SPLIT: shows split for last lap of workout.
F) AUDIO IN JACK: plug your media player into the console using the included audio adaptor cable.
G) VOLUME: used to adjust volume up or down.
H) LIVETRACK FITNESS JOURNAL SYSTEM: see page 29 for more information.
1) USB PORT: insert USB stick for any software updates.
J) ENERGY SAVER LIGHT: indicates if machine is in Energy Saver mode.
K) PROGRAM KEYS: press to select workout.
L) INCLINE QUICK KEYS: used to reach desired incline quickly.
M) SPEED QUICK KEYS: used to reach desired speed quickly.
N) INCLINE -/ + KEYS: used to adjust incline level.
O) SPEED -/ + KEYS: used to adjust speed level.
P) GO/ PAUSE: used to start workout, pause workout, and restart after pause.
Q) STOP/HOLD TO RESET: used to stop machine and also will reset machine when held down.
R) FAN: personal workout fan
S) FAN KEY: press to turn fan on and off.
T) SPEAKERS: plays music through speakers when connected to your media player.
U) READING RACK: holds reading material.
V) STORAGE POCKETS: holds personal items, i.e. water bottle, brought with you.
W) SAFETY KEY: enables treadmill when safety key is inserted.
X) RUBBER PAD: place rubber pad above reading rack to help secure your media player.




5.3AT DISPLAY \ 5.3AT DISPLAY WINDOWS

« TIME: Shown as minutes : seconds. View the time

Y remaining or the time elapsed in your workout.
200m 150m 1004?

« DISTANCE: Shown as miles. Indicates distance

\/
S - traveled or distance remaining during your workout.
R L
i & + SPEED: Shown as MPH. Indicates how fast the belt is
L moving.
L), -
(] + CALORIES: Total calories burned during your workout.

+ HEART RATE (HR): Shown as BPM (beats per
5.3AT ADDITIONAL FEATURES minute). Used to monitor your heart rate (displayed

when contact is made with both puise grips).

* WARM UP: Lights up during warm up period of program. « INCLINE: Shown as percent. Indicates the incline level

+ COOL DOWN: Lights up during cool down period of of the running surface.

program. + TRACK: Follows progress around a simulated track.

+ SPLIT: Shows recorded time for an interval or selected Segments light up with every 50 meters completed.

t of time.
segment ortime » LAPS: Shows how many 400 meter (V4 mile) laps have

been completed.

» LIVETRACK™: When LIVETRACK is activated, the
LIVETRACK information is displayed. See page 29.




GETTING STARTED

A

B

——

—

1

Check to make sure no objects are placed on the belt that
will hinder the movement of the treadmill.

Plug in the power cord and turn the treadmill ON.
Stand on the side rails of the treadmill.

Attach the safety key clip to part of your clothing making
sure that it is secure and will not become detached during
operation.

Insert the safety key into the safety keyhole in the console.

Select User 1, User 2, or Guest using =/ + and press
ENTER.

You have two options to start your workout:

QUICK START UP

Simply press the GO key to begin working out.
Time, distance, and calories will all count up from zero. OR...

SELECT APROGRAM

8)
9)

Press desired PROGRAM BUTTON to select workout.
Set workout time using =/ + and press ENTER.

10) Set workout level using =/ + and press ENTER.

11) Press GO to begin workout.

NOTE: You can adjust the speed and incline during your
workout.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, the console will display “workout
complete” and beep. Your workout information will stay displayed
on the console for 30 seconds and then reset.

TO RESET THE CONSOLE
Hold STOP key for 3 seconds.

TO CLEAR CURRENT SELECTION

To clear the current program selection or screen,
hold the stop button for 3 seconds.

SPLIT FEATURE

The display window track simulates running

on a Ys-mile athletic track. Each track segment
represents 50 meters. Each segment will flash
until you complete the specific distance and then
turn solid.

To use the split function:
1) Press the SPLIT button during your workout.

2) The display will show your Time, Distance,
Pace, and Calorie information from the start
of your workout until the button was pressed.
The information will stay on the screen for five
seconds.

3) Press the SPLIT button again to see your
workout statistics from your first split to your
second split.

4) The split function will track up to 19 splits.

5) At the end of your workout, your splits will cycle
through showing your workout statistics for
each split.




5.3AT PROGRAM INFORMATION

1) MANUAL.: Adjust your speed and incline manually during your workout.

2) WEIGHT LOSS: Promotes weight loss by

i i i Segment Cool Down
Fncr_easmg .and deqreasmg. the Speed andA Time 4:00 um Each segment is 30 seconds 4:00 uw

incline, while keeping you in your fat burning Lovel 1 | Incline 100 705 [ 1.5 15[10[05[0505][1.0][15]05]00

zone. Speed and Incline changes, segments eve Speed | 1.0 [ 15 [ 2.0 [ 25 |30 |35|40 |35 |30]25]|23]15

Incline | 00 |05 |15 15|10 /05 10|05 101505 |00

repeat every 30 seconds. Level2 I g ced | 1.3 | 10 | 25 | 3.0 | 35 | 40 | 45 | 40 | 35 | 3.0 | 26 | 18

Level 3 Incline | 05 110 |20 20 15|10 10|10 15|20 10|05

Speed | 15 |23 | 30 | 35 140 | 45|50 |45 |40 |35 30120

Level 4 Incline | 05 110|120 20 15|10 10|10 15|20 10|05

Speed | 1.8 | 26 | 35|40 | 45 | 50 | 55|50 45|40 |34 23

Level 5 Incline | 1.0 | 15125 25|20 |15 |15 |15 |20 |25 |15]10

Speed | 20 | 3.0 | 40 | 45 | 50 | 55|60 |55 |50 |45 |38 25

Level 6 Incline | 1.0 | 15125 25|20 |15 15|15 |20 |25 |15 |10

Speed | 23 |34 | 45 |50 | 55|60 |65 |60 |55|50 41128

Level 7 Incline | 15120 30|30 25 20|20 |20 25|30 |20 15

Speed | 25 | 38 |50 | 55 |60 65|70 |65 |60 |55 )45 30

Level 8 Incline | 1.5 120 |30 |30 25 20|20 |20 25|30 |20 |15

Speed | 28 | 4.1 |55 |60 |65 70|75 |70 |65 |60 )49 33

Level 9 Incline |20 |25 (35|35 |30 25|25 |25 |30 |35 |25 20

Speed | 3.0 | 45 |60 | 65|70 | 75|80 |75 |70 |65 53135

Level 10 Incline |20 |25 35|35 |30 |25 |25 |25 |30 |35 |25 |20

Speed | 3.3 |49 |65 |70 |75 8085|8075 |70 56738

3) MUSCLE TONER: Tones muscles by e ; "
adjusting incline gradually while Keeping you  [Segments| Warm Up Program Segments - Repeat Cool Down

in your fat burn'ng zone. Segments Change Time 4:00 mn Each segment is 30 seconds 4:00 un
- . Level1 [0JOTJOT1 |t [1]2]2]1[1]2]2]1[1]2]2|1]0Jo]o
every 30 seconds. Time based goal with level2 01011 211223121213 121232110 ¢
10 difficulty levels to choose from. level3 (0|1 ]1]2]2[2[3[3]2]2[3[|3]|2]2|3|3|2[1[1]0
Level4 (1112|233 4233423342111
Level5 2] 2] 2] 2[3|3|4|4|3 34433442222
Level6 2| 2] 2|33 |4|4|5|3 44534453222
level7 |3|3]3]3]5|5|6|6|5|5|6|6|5|5|6|6|3|3|3|3
level8 3|3 3]4]6|6|7|7|6|6|7 766774333
Level® (3] 344778977810/ 771010/ 4433
Level10 [3| 4[4[ 5] 8 |10|10]/10] 8| 8 1111 8| 8[12]12] 5|4 4| 3




4)

5)

6)

STRENGTH BUILDER: Time segments vary
from 30 to 90 segments long to challenge Segment| Warm Up

[BUILDER - INCLINE ON

Cool Down
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4:00 mw

; s Seconds 4:00 mw
your stamina and strength. Time based goal Lovel 1

1

with 10 difficulty levels to choose from. Level 2
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SPEED INTERVALS:

Improves your strength, Segment| Warm Up 1 2 Cool Down Segment Warm Up 1 2 Cool Down
speed and endurance by L::;ﬁ 1?):00““1”5 QSBEC 322? 1‘513:00““1”0 Tlmes;,eed 1g:OOMi1N5 QSEEC 32 o 12:00M%N0
increasing and decreasing Lovel2 | 1.0 | 1.5 | 2.0 | 45 | 1.5 | 1.0 || “*¥®"" Mincline | 1.0 | 1.5 | 05 [ 1.5 | 1.5 [ 0.0
e speed throughoutyour (Lt 137187 29 £0 T8 2 oz | s 10 I3 20 £5 15 1S
WOrKOUt 10 Involve your nea Level5 | 15 | 2.3 | 30 | 60 | 23 | 1.5 | [ "~ Speed | 13 | 18 | 25 [ 50 | 1.9 | 1.3
and other muscles. Speed Level6 | 15 | 23 | 30 | 65 | 23 [ 1.5 Incline | 2.0 | 30 [ 40 | 75 | 30 | 20
p

changes and segments [toelr | 128 s 7s [ Be [ne |, o 1310 2 8 1e i
repeat 90 seconds and Level 9 | 20 | 3.0 | 40 | 80 | 30 | 20 || _ | Speed | 1.6 | 23 | 30 | 60 | 23 | 15
30 seconds. Level 10| 2.0 | 3.0 | 40 | 85 | 3.0 | 20 Incline | 25 | 35 | 45 | 85 | 35 | 2.5
Lovel | _Speed | 15 [ 23 [ 30 | 65 | 23 | 1.5

incline | 25 | 35 | 45 | 9.0 | 35 | 2.5

Lovel7 | Speed | 1.8 | 26 [ 35 | 7.0 [ 26 | 1.8

PEAK INTERVALS: Improves your strength, speed and endurance 'Sn:ggg fg g'g gg 32 g'g ?'g
by increasing and decreasing the speed and incline throughout your Level® I dine | 3.0 | 4.0 | 55 | 9.5 | 4.0 | 3.0
workout to involve your heart and other muscles. Speed and Incline Level 9 lspfﬁed g-g 2-2 é-g 180-00 g-g g-g
ncline . . . . . .

changes, segments repeat 90 seconds and 30 seconds. Lovel 10| Speed | 20 | 3.0 | 40 | 85 | 3.0 | 2.0
Incline | 3.0 | 45 | 6.0 | 10.0 | 50 | 3.0




5.3AT PROGRAM INFORMATION

7-8) 8K/M10K: Programs that allow Segment Cool Down
you to set and work toward Incline | 4:00 w Each segment is 0.16 km 4:00 mw

a distance goal. Treadmill Level1 ] 0.0]051.0[3.0[1.0[3.0[2.03.0/2.03.5]2.03.0[203.0]1.0][3.0]1.0]0.5]0.0

: . o Level2 | 0.0 | 051.0 /3.0 /2.03.02.03.02535]25]30]203.0]203.0]1.0]0.5] 0.0
automatically adjusts incline to 1 0155 10 (1535 1535 253525 40251352535 15/35[15] 1005
simulate running on an actual Level4 [05]1.0[15[35[25[35|25[35[3.0/4.0[/30[35[25[35[25[35[/15[10]05
course. Incline changes and all | Level5 [ 1.0 | 1.5 2.0 [4.0]2.0[4.0[3.0[4.0(3.04.5(3.0[4.0[3.0[4.0[20[40[20] 15 1.0

Level 6 | 1.0 | 1.5 | 2.0 | 40|30 40|30 |40 354535 40|3.0|40]30|40]20] 15|10
segments are 0.16 Km. Lovel 7 | 15 2.0 | 25|45 25|45 35| 453550354535 45]25|45]25] 2015
Level 8 | 15| 2.0 | 2.5 45|35 45|35 45|40 50|40 45| 35|45|35|45|25] 20|15
Level 9 | 2.0 | 25| 3.0 503050405040 55]4050]|40]|50]|30|50|30] 25|20
Lovel 10| 2.0 | 25| 3.0 50| 4050|4050 4555 4550|4050 405030 25| 2.0

9) TRAIL RUN: Simulates climbing RUNINCLINE CH :
mountains by increasing and decreasing gegm%nt Vza(r)rg Up =55 60P§graarg Sggmggtségeggatw —Tes Czog)gown
B . - . econdas N MIN N MIN

the incline. Time-based goal with 10 ool 1 11 T4 141173111 333131111331 1171 174

difficulty levels to choose from. Level2 |11 [t 2 31131311331 ]2]1][1]1
Level3 [1[1[1] 24224 4|24 ]2]2]4]4]2]2]1]1[1
Leveld |1 [ 1|13 4224424224423 1][1]1
Level5 |12 |3[3]5|3[3[5|5[3[5|3[3|5[5[3[3]3]2][1
Level6 |12 |34[5|3[3[5|5[3[5]3[3|5[5[3[4]3]2]1
Level7 |1 2|34 6|4(4]6|6|4|6|4[4]|6|6[4]4]3]2]1
level8 |1 |2 3|5 6| 4|46 6|4[6|4|4[6|6[4[5]3]2]1
Level9 |22 3|5 7557 7|5[7]5|5[7]7[5[5]3[2]2
Level10[ 22|46 755|775 7|15[5|7[7]5|6|4]2]2

10)TRAIL CLIMB: This high-intensity 7
ascending cardio program gives you a Segment|  Warm Up Program Segments - Repeat Cool Down
i ; ; ; Seconds 4:00 un 30[60[60[30[30]60[30[60]60][30]30]60 4:00

solid and varied workout with 10 different et T T T 112735 5 61666l sl 7 o35 1T

challenge levels. Level2 | 1112|4566 6|66 7778188 42|11
Level3 (1|11 |1]6[6|6 |7 |8|8[8[7|8[8[7[8[1]1[1]1
Level4 (1|11 ]1]6[6|6 6|7 |8[8[09]lolelolo[1][1[1]1
level5 [1[1]1]2[5[6|6 6|7 |8[ce[o]lolel10[10[1]2][2]1
level6 | 2|22 |3[5[6|6[6[7][8[9o[o[10]10[10[10[ 21| 1[1
level7 [2 (334 |6[6[6|6| 7|7 [8[0]o|10[M[11]2]2]1]1
level8 [ 23| 4| 4|6[6[6|7 |7 |8[8[0o]o|10[11[11]3][2]1][1
level9 [ 2[4 4|57 [7[7|88lolel[of10]11][12][12]3] 2|11
level10]/ 3145677 8]8[o]olof1o[#]1i][12]12] 421111




11) THE TOUR: Get the ultimate cardio 3 LN

workout as you gradually build to a high Segment Warm Up Program Segments - Repeat Cool Down

pace and elevation with 10 challenge ?_Zf,%ﬁs 3 ﬁ'oo“ﬂ" 3 630 630 630 630 640 640 640 640 630 630 630 630 5 ‘;'OOM;" 3

levels. Time-based goal. level2 [1 1|22 4 4 [4]4[5|5|5[5[4]4]44|2]2]1]1
level3 [1]1 12124 |4[6|6[6|6|6[6|6[6|4[4]2]2]1]1
level4 [1 1113135 |56 |67 |8|8[7|6[6|5[5]|2[2]1]1
level5 |2 122126 |6 |77 |8|8[8[8[7]|7|6|6[3]3]2]2
level6 |2 2|3 ]3]6[6|8|8|8|9|9[8[8[8|[6|6[3]3]2]2
level7 [3 ]33 ]3]7[7|8|8|9]9|9]9[8[8[7]|7[3]3]3]3
level8 (3|33 ]3]8[8]9|9|910/10[9[9]|9[8|8[3]3]3]3
level9 [3 ]33 ]3]8[8]9 9 |10[11[12][10[9 |9 [8|8[3]3]3]3
Level10/ 3 333 ]9 |9 |10[10|11[12[12[12]10|10[9 |9 [3[3[3]3

. ; INE O
12) MAX CARDIO: Keep bur-nmg fat long Segment Warm Up Program Segments - Repeat Cool Down

after your workout with high- and low- Seconds 4:00 un 90 [ 30 | 90 [ 30 | 90 | 30 | 90 | 30 4:00 un

intensity intervals that keep the heart Level1 | 1 1 1 1 2 13|13 14|45 |6 |6 |2]2]1 1

rate up while improving endurance and I'::\‘j:ig 1 1 ; ; 1 g 1 g 1 2 1 2 g g 1 1

conditioning. Level4 [ 1 122124242525 ]2]2711 1
Level 5 | 1 1333|636 [3[6 36 |33 [2]2
level6 | 2 |2 [ 22147 [ 47 4848|3322
level7 | 2 |2 [3[3]5 |85 |86 9|6 |9 |3 |3]|3]s3
level8 | 3 |3 [3[3]6 |9 |6 |9 |6 96|93 |3 |33
level9 | 3 |3 (3 [3 6|96 |97 107 1033 [3 3
level10] 3 |3 [ 3 |3 |8 |10 |8 10|88 118113333




CUSTOM PROGRAM INFORMATION

Lets you create and reuse a perfect workout for you with specific speed, incline and time combination. The ultimate in
personal programming. Time-based goal.

1
2)
3)

Press the CUSTOM program button and press ENTER.
Set the workout time using the =/ + and press ENTER.

Use =/ + to set the speed for each segment. Press ENTER to confirm the speed setting for each segment of the
workout.

Use =/ + to set the incline for each segment. Press ENTER to confirm the incline setting for each segment of the
workout.

Press GO to begin workout.

DATE AND CLOCK SETUP

1

N

)
3)
4)

Enter setup mode: Press and hold 1 & 2 SPEED QUICK KEYS for 3-5 seconds.
Use =/ + to change settings and press ENTER to confirm settings.
Settings include: MONTH, DAY, YEAR, HOUR, MINUTE, and AM/PM.

Review settings: You can review your settings at any time while in setup mode.
Use the ENTER button to scroll through settings.

Exit setup mode: To confirm the DATE and TIME, press and hold ENTER for 3 seconds.

To reset simply reenter setup mode and adjust DATE and TIME to the correct setting.



LIVETRACK™ FITNESS JOURNAL SYSTEM

The integrated LIVETRACK software allows you to track your fithess progress over time without the need for paper journals or
logs. With LIVETRACK, you can easily compare your current workout to your last, average or lifetime workout totals. With quick
access to feedback like duration of workout or calories burned during previous workouts, you'll be able to see the progress

you've made.

SETUP
To activate LIVETRACK fitness journal system a user MUST

be chosen before the program begins. To selecta USER 1 or
2, use =/ + and press ENTER to confirm. All workout data will
accumulate only for the user that is chosen. NOTE: If no user is

selected data will not be tracked.

ACCUMULATED DATA

RESET

Reset all recorded information for User 1 or User
2 by selecting the user and then holding down the
WORKOUT STATS/HOLD TO RESET key for 10
seconds. NOTE: This step is permanent and will
delete ALL previously accumulated data for the
chosen user.

Once LIVETRACK is activated, you can scroll through your accumulated data in multiple formats by pressing the LIVETRACK
buttons. A workout is saved when: the program ends, the console is paused and not resumed within 5 minutes, or the STOP

button is held to reset the console.

1) PERSONAL BEST: allows user to scroll through and view 5

personal bests for all previous workouts. They are:
+ Best Mile — fastest time in which the user has completed a
mile

+ Best 5K — fastest time in which the user has completed a 5K

+ Longest Workout — (time)

+ Longest Workout — (distance)

« Calories Burned — most calories user has burned in one
workout

2) LAST 5 WORKOUTS: allows you to view data from your
previous 5 workouts. The following data from these 5

workouts can be scrolled through and viewed by pressing the

WORKOUT STATS key:
« Time — total time of selected workout
« Distance — total distance of selected workout

+ Calories — total calories burned during selected
workout

+ Pace — average pace during selected workout

+ Elevation Gain (feet) — total elevation climbed, in
feet, during selected workout

3) WORKOUT TOTALS: allows you to view the
total accumulated workout data. Pressing the
WORKOUT TOTALS key will allow you to scroll
through the following totals:

+ Total Workouts

+ Total Distance

+ Total Calories

+ Total Time

+ Elevation Gain — total elevation climbed in feet
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7.3AT CONSOLE OPERATION
Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay of the console that should be removed before use.
A) TOUCHSCREEN: see page 32 for more information.
B) AUDIO IN JACK: plug your media player into the console using the included audio adaptor cable.
C) USB PORT: insert USB stick for any software updates.
D) ENERGY SAVER LIGHT: indicates if machine is in Energy Saver mode.
E) INCLINE QUICK KEYS: used to reach desired incline quickly.
F) SPEED QUICK KEYs: used to reach desired speed quickly.
G) INCLINE -/ + KEYS: used to adjust incline level.
H) SPEED -/ + KEYS: used to adjust speed level.

) GO: used to start workout.

J) STOP: used to stop machine.

K) FAN: personal workout fan.

L) SPEAKERS: plays music through speakers when connected to your media player.

M) READING RACK: holds reading material.

N) STORAGE POCKETS: holds personal items, i.e. water bottle, brought with you.

O) SAFETY KEY: enables treadmill when safety key is inserted.

P) RUBBER PAD: place rubber pad above reading rack to help secure your media player.




7.3AT HOMESCREEN
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7.3AT DISPLAY OPERATION

The 7.3AT has a fully integrated touchscreen display on which all information required for various workouts is explained. On-screen
prompts will guide you through program set-up, but you should first identify what each button/icon means (below). Exploration of the
interface is highly recommended because, as with all touchscreen interfaces, the best way to learn how our touchscreen works is to
use it (before using the treadmill).

A)
B)
C)
D)
E)
F)
G)
H)
N
J)
K)
L)
M)
N)
0)

P)

GO BUTTON: Press for quick start.

USER SETUP: Press to add, edit or remove a user.
USER LOGIN: Press to login as one of 4 preset users or
as Guest.

? BUTTON: Press to see description of program or
feature.

PROGRAMS BUTTONS: Press a button to select a
workout. You can select a program before or during your
workout.

LANGUAGE SELECTION: Press to change language.
JUMP FUNCTION: By touching along the black area, the
value will jump to the specified feedback value. NOTE:
You may need to press OK to confirm.

ARROWS: Press to adjust value up or down
incrementally.

DISPLAY WINDOW: Shows current feedback value.
HOME BUTTON: Press to return to the homescreen.
GO BUTTON: Press to start the program.

FAN BUTTON: Press to turn fan on/off.

COOL DOWN: Press to begin Cool Down mode. Cool
Down time is dependent on the length of the workout.
PAUSE BUTTON: Press to pause workout. After 5
minutes, the console will reset.

STOP BUTTON: Press to end workout and show
workout summary data.

WORKOUT TAB: Press to select a new program and

Q)

R)
S)
T

U

V)
w)

adjust your program settings mid-workout.

PROFILE TAB: Press to display profile runscreen. The
blue line represents your speed and the yellow line
represents your elevation level.

SIMPLE TAB: Press to display simple runscreen.
VOLUME TAB: Press to adjust volume.

STACKABLE DISPLAY WINDOW: Windows with the hand
icon W can be pressed to change display feedback options .
TIME ADJUSTMENT ARROWS: Press to change the
duration of your workout.

LAST BUTTON: press to toggle back to previous setting.
CALENDAR: The calendar is available to act as a workout
tracking function. Press a day on the calendar to see your
workout history for that day.

7.3AT CALENDAR




7.3AT GETTING STARTED

1) Check to make sure no objects are placed on the belt that will
hinder the movement of the treadmill.

2) Plug in the power cord and turn the treadmill ON.
3) Stand on the side rails of the treadmill.

4) Attach the safety key clip to part of your clothing making sure that
it is secure and will not become detached during operation.

5) Insert the safety key into the safety keyhole in the console.
6) You have two options to start your workout:
A) QUICK START UP

Simply press the GO button to begin working out.
Time, distance, and calories will all count up from zero. OR...

~———

B) SELECT A PROGRAM
7) Press desired PROGRAM BUTTON to select workout.

8) Use ARROWS to and follow the on-screen prompts set workout
settings.

—

9) Press GO to begin workout.
NOTE: You can adjust the speed and incline during your workout.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, your workout information will

stay displayed on the console for 5 minutes and then return to the
homescreen. All workout information is automatically saved to the user
profile.

DATE AND CLOCK SETUP

1

Enter engineering mode: press and hold
the incline (up)/speed (down) buttons for
3-5 seconds. A home screen will appear.

Press the REGION button on the left
side of the screen to set location-related
information.

Settings include: DATE, TIME, UNITS
and TIME FORMAT.

Touch the setting you wish to change. A
keypad or drop-down menu will appear
for you to enter the information. Press
CONFIRM to set the information and
return to the main screen.

Press HOME to exit engineering mode
and return to the home screen.



7.3AT PROGRAM INFORMATION

1) MANUAL: A workout that allows you to manually adjust the speed and incline values at any time.

2) ROLLING HILLS: A level-based workout that automatically adjusts the speed and incline value to simulate walking or
running up hills.

3) FAT BURN: Fat burn is a level-based workout that is designed to help users burn fat through various speed and incline
changes.

4) 5K: A workout with a fixed distance of 5 kilometers (3.1 miles). Incline is adjusted automatically throughout the workout.
You control the speed.

5) FITNESS TEST PROGRAM: A workout based on the Gerkin protocol. This test has various stages increasing treadmill
speed and incline until your maximum heart rate is reached. Your score is based on your gender, age and time needed
to complete the test.




7.3AT PROGRAM INFORMATION
FITNESS TEST PROGRAM:

The Gerkin protocol was developed by Dr. Richard Gerkin of the Phoenix (Arizona) Fire Department. It is a sub-maximal graded treadmill
evaluation used by many Fire Departments across the United States to assess the physical condition of the firefighters. The test requires
constant monitoring of the user’s heart rate so the use of a telemetric chest strap is highly encouraged. The workout operates as follows:

WARM-UP: 3 minutes long at 1.0-3.0 mph (1.6-4.8 kph) and 0% incline.
1) STAGE 1: 1 minute long at 4.5 mph (7.2 kph) and 0% incline.
2) STAGE 2: 1 minute long at 4.5 mph (7.2 kph) and 2% incline.
3) STAGE 3: 1 minute long at 5.0 mph (8.0 kph) and 2% incline.

4) STAGES 4 THROUGH 15: After every odd minute, the incline will increase by 2%. After every even minute, the speed will increase by 0.5
mph (0.8 kph). Once the user’s heart rate exceeds the target heart rate (85% of maximum as determined by the equation [220 - age] x
[0.85] = target heart rate), the evaluation ends and the final evaluation stage is recorded.

5) COOL-DOWN: The test is completed when user's heart rate exceeds the target or the users completes all 15 stages, whichever occurs
first. Then the treadmill will enter cool down for 3 minutes.

FITNESS TEST SCORES (Estimated V02 MAX (ML/KG/MIN) per age category)

Percentile] 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 Percentile] 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 Note: Changing the speed or
99 | >588|>580 | >554 | >525 99 | >53.0 | >48.7 | >46.8 | >42.0 o i : ;
EXCELLENT—o- =10 T 525 T 504 T a7+ EXCELLENT—o- 58 1135 T 410 365 incline during the test will end the
500D 90 | 53.9 | 524 | 50.3 | 47.0 500D 90 | 467 | 438 | 40.9 | 36.7 test and enter cool-down. Press
80 482 | 468 | 441 41.0 80 410 | 386 | 363 | 323 stop to end the test at any time and
70 481 | 467 | 440 | 400 70 409 | 385 | 362 | 322
AVERAGE g5 442 | 424 | 300 | 367 AVERAGE g5 36.7 | 346 | 323 | 294 see results.
50 441 | 423 | 398 | 366 50 366 | 345 | 322 | 293
FAIR 40 410 | 389 | 36.7 | 338 FAIR 40 338 | 323 | 295 | 269
30 409 | 388 | 366 | 337 30 337 | 322 | 204 | 268
POOR 20 371 | 354 | 33.0 | 302 POOR 20 306 | 287 | 265 | 243
10 370 | 353 | 329 | 301 10 305 | 286 | 264 | 242
n n
[VERY POOK 5 316 | 309 | 283 | 251 [VERY POOK 5 259 | 251 | 235 | 211




7.3AT PROGRAM INFORMATION

6) TARGET HEART RATE

The first step in knowing the right intensity for your training is to find out your maximum heart rate (max HR = 220 — your
age). The age-based method provides an average statistical prediction of your max HR and is a good method for the
majority of people, especially those new to heart rate training. The most precise and accurate way of determining your
individual max HR is to have it clinically tested by a cardiologist or exercise physiologist through the use of a maximal
stress test. If you are over the age of 40, overweight, have been sedentary for several years, or have a history of heart
disease in your family, clinical testing is

recommended. Target Heart Workout Example THR  Your THR
This ch . | fthe h Rate Zone Duration Zone (age 30) Zone Recommended For
is chart gives examples of the _gart VERY HARD s 1 100 o S for athietc train
rate range for a 30 year old exercising at 90 — 100% R - 190 sew iLpersons and for. atnielic training
5 different heart rate zones. For example, HARD 5 10 152 171 Short ot
a 30-year-old’s max HR is 220 — 30 = 190 80 — 90% 7w - e orier. workouts
0, H —_
Epm and 90% max HR is 190 < 0.9 = 171 M%DE&)ADZE 10-40mun | 133 -152erm Moderately long workouis
pm. -
LIGHT Longer and frequently repeated
60— 70% | 40-80mn | 114-133 cru shorter exercises
. VERY LIGHT Weight management and active
TARGET HEART RATE NOTES: 0 a0on | 20-40mn | 104 - 114 sy recovery

+ Warm-up and cool-down each last 5
minutes.

« After 5 minutes, the speed or incline will automatically adjust to bring you near your specified heatt rate.

+ The profile window shows your heart rate during exercise. The green line represents your target heart rate (THR) and the
red line represents your current heart rate. If you are working out beneath your THR, the treadmill will adjust speed or
incline accordingly to bring you near your target.

+ |f there is no heart rate detected, the unit will not change the speed or incline.
« If your heart rate is 25 beats over your target zone the program will shut down.




USING YOUR MEDIA PLAYER

1) Connect the included AUDIO ADAPTOR CABLE to the AUDIO IN JACK on the left of the console and the
headphone jack on your media player.

2) Use your media player buttons to adjust song settings.

3) Remove the AUDIO ADAPTOR CABLE when not in use.

() ENERGY SAVER (STANDBY MODE)

This machine has a special feature called Energy Saver™ mode. This mode is NOT automatically activated.
When Energy Saver mode is activated, the display will automatically enter standby mode (Energy Saver mode) after
15 minutes of inactivity. This feature saves energy by disabling most power to the machine until a key is pressed on
the console. This feature can be turned on or off in the engineering menu.

5.3AT: To enter the engineering menu, press and hold the + INCLINE key and = SPEED key for 3-5 seconds. Use
the =/ + keys to navigate through the menu to ENG3. Press ENTER to select. Use =/ + keys to select ENRGY SVE
ON or OFF. Press and hold STOP for 3-5 seconds to exit ENG3. Press and hold STOP again for 3-5 seconds to exit
the engineering menu.

7.3AT: Press and hold the + INCLINE and — SPEED keys for 3-5 seconds to enter engineering mode. A home
screen will appear. Press the SETTINGS button on the left side of the screen. You will see the words ENERGY
SAVER in the middle of the screen. Touch and select the ON or OFF prompt to control your preference. Then press
the HOME icon in the top right corner to exit engineering mode.






EXCLUSIONS AND LIMITATIONS

WEIGHT CAPACITY =350 Ibs (159 kilograms) Who IS covered-

+ The original owner and is not transferable.

FRAME = LIFETIME What IS covered:

Warranty on the frame against defects in workmanship and - Repair or replacement of a defective motor

materials for a lifetime period of the buyer from the date of
purchase, so long as the device remains in the possession of the
original owner. (The frame is defined as the welded metal base of
the unit and does not included any parts that can be removed.)

DRIVE MOTOR/ELEVATION MOTOR = LIFETIME

Warranty on the drive/elevation motors against defects in
workmanship and materials for a lifetime period of the buyer
from the date of purchase, so long as the device remains in the
possession of the original owner. Labor or installation of motor is
not covered under the motor warranty.

ELECTRONICS & PARTS =5 YEARS

Warranty on the electronic components, finish and all original
parts for the period specified above from the date of original
purchase, so long as the device remains in the possession of the
original owner.

LABOR =2 YEARS

Warranty shall cover the labor cost for the repair of the device for
the period specified above from the date of the original purchase,
so long as the device remains in the possession of the original
owner.

electronic component, or defective part and is the
sole remedy of the warranty.

What IS NOT covered:

+ Normal wear and tear, improper assembly or

maintenance, or installation of parts or accessories
not originally intended or compatible with the
equipment as sold.

Damage or failure due to accident, abuse,
corrosion, discoloration of paint or plastic, neglect,
theft, vandalism, fire, flood, wind, lightning, freezing,
or other natural disasters of any kind, power
reduction, fluctuation or failure from whatever
cause, unusual atmospheric conditions, collision,
introduction of foreign objects into the covered

unit, or modifications that are unauthorized or not
recommended by the manufacturer.

Incidental or consequential damages. The
manufacturer is not responsible or liable for indirect,
special or consequential damages, economic loss,
loss of property, or profits, loss of enjoyment or use,
or other consequential damages of whatsoever
nature in connection with the purchase, use, repair



or maintenance of the equipment. The manufacturer
does not provide monetary or other compensation for
any such repairs or replacement parts costs, including
but not limited to gym membership fees, work time lost,
diagnostic visits, maintenance visits or transportation.

Equipment used for commercial purposes or any use
other than a single family or Household, unless endorsed
by the manufacturer for coverage.

Equipment owned or operated outside the US and
Canada.

Delivery, assembly, installation, setup for original or
replacement units or labor or other costs associated with
removal or replacement of the covered unit.

Any attempt to repair this equipment creates a risk of
injury. The manufacturer is not responsible or liable for
any damage, loss or liability arising from any personal
injury incurred during the course of, or as a result of
any repair or attempted repair of your fithess equipment
by other than an authorized service technician. All
repairs attempted by you on your fithess equipment are
undertaken AT YOUR OWN RISK and the manufacturer
shall have no liability for any injury to the person or
property arising from such repairs.

If you are out of the manufacturer’s warranty but have
an extended warranty, refer to your extended warranty
contract for contact information regarding requests for
extended warranty service or repair.

SERVICE/RETURNS

In-home service is available within 150 miles of the
nearest authorized Service Provider (Mileage beyond
150 miles from an authorized service center is the
responsibility of the consumer).

All returns must be pre-authorized by the manufacturer.

The manufacturer’s obligation under this warranty is
limited to replacing or repairing, at the manufacturer’s
option, the same or comparable model.

The manufacturer may request defective components
be returned to the manufacturer upon completion of
warranty service using a prepaid return shipping label.
If you have been advised to return parts and did not
receive a label, please contact Customer Tech Support.

Replacement units, parts and electronic components
reconditioned to as-new condition by the manufacturer
or its vendors may sometimes be supplied as warranty
replacement and constitute fulfillment of warranty terms.

This warranty gives you specific legal rights, and your
rights may vary from state to state.
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A\ DANGER

POUR REDUIRE LE RISQUE DE CHOC ELECTRIQUE :

Débranchez toujours le tapis roulant de la prise électrique immédiatement aprés I'avoir utilisé, avant de le nettoyer et d'effectuer un entretien ainsi
qu’avant d'ajouter ou d’enlever des pieces.

A\ AVERTISSEMENT

POUR REDUIRE LE RISQUE DE BRULURES, D’INCENDIE, DE CHOC ELECTRIQUE OU DE BLESSURES :

« N'utilisez jamais le tapis roulant avant d’avoir fixer la pince d’attache de sécurité a votre vétement.

+ Si vous éprouvez une douleur quelconque, notamment une douleur & la poitrine, de la nausée, des étourdissement ou un essoufflement,
cessez immédiatement I'exercice et consultez un médecin avant de continuer a utiliser le tapis roulant.

» Durant 'exercice, adoptez toujours un rythme confortable.

* Ne portez pas de vétements pouvant se prendre dans toute piéce du tapis roulant.

+ Portez toujours des chaussures athlétiques lorsque vous utilisez cet équipement.

» Ne sautez pas sur le tapis roulant.

* En aucun temps, plus d’une personne ne doit se trouver sur le tapis roulant lorsqu’il fonctionne.

+ Ce tapis roulant ne doit pas étre utilisé par des personnes pesant plus que la capacité indiquée dans la SECTION de la GARANTIE DU
MANUEL DU PROPRIETAIRE. Ne pas se conformer 4 cette directive annulera la garantie.

+ Au moment de descendre le pont du tapis roulant, attendez que les pieds arriére reposent fermement sur le sol avant de monter sur le
pont.

+ Mettez 'équipement hors tension avant d’effectuer un entretien ou de le déplacer. Pour nettoyer, essuyez les surfaces avec du savon et un
chiffon légérement humide : n’utilsez jamais de solvants. (Reportez-vous a la section ENTRETIEN)

+ Le tapis roulant ne doit pas étre laissé sans surveillance lorsqu’il est branché. Débranchez le tapis roulant de la prise lorsqu’il n’est pas
utilisé, et avant d’installer ou d’enlever des piéces.

» Nutilisez pas le tapis roulant sous une couverture ou un oreiller. Une chaleur excessive peut alors se produire et causer un incendie, un
choc électrique ou des blessures.

+ Branchez cet exerciseur uniquement a une prise appropriée de mise a la terre.




A\ AVERTISSEMENT

POUR REDUIRE LE RISQUE DE BRULURES, D’INCENDIE, DE CHOC ELECTRIQUE OU DE BLESSURES :
En AUCUN temps, les enfants de moins de 13 ans et Ies animaux de compagnie ne devraient se tenir a moins de 3 m (10 pi) du tapis
roulant.

* En AUCUN temps, les enfants de moins de 13 ans ne devraient utiliser le tapis roulant.

* Les enfants de plus de 13 ans ou les personnes souffrant d’'un handicap ne doivent pas utiliser le tapis roulant sans la supervision d’'un
adulte.

« Utilisez le tapis roulant uniquement aux fins prévues comme il est décrit dans le guide du tapis roulant et le manuel du propriétaire.

+ N'utilisez pas d’autres accessoires qui ne sont pas recommandés par le fabricant. Les accessoires peuvent causer des blessures.

+ N'utilisez jamais le tapis roulant si le cordon ou la fiche est endommagé, s’il ne fonctionne pas correctement, s'il a été échappé ou
endommagé ou encore s'il a été immergé dans 'eau. Communiquez avec le soutien technique a la clientéle au numéro indiqué au verso du
manuel pour prendre un rendez-vous pour le service.

+ Tenez le cordon d’alimentation loin des surfaces chauffées. Ne transportez pas cet appareil par son cordon d’alimentation et n'utilisez pas
le cordon comme poignée.

+ N'utilisez jamais le tapis roulant si 'ouverture d’air est bloquée. Tenez 'ouverture d’air propre et exempte de peluche, de cheveux, etc.

+ Pour éviter tout choc électrique, n’échappez ni n’insérez jamais un objet dans toute ouverture de I'équipement.

+ N'utilisez pas le tapis roulant dans un endroit ot des produits (pulvérisation) aérosols sont utilisés ou si de 'oxygene est administré.

+ Pour débrancher 'équipement, réglez toutes les commandes & la position « OFF » (arrét), puis retirez la fiche de la prise.

+ N'utilisez pas le tapis roulant dans un endroit ol la température n'est pas régulée, notamment les garages, les vérandas, les salles de
billard, les salles de bain, les abris d’auto ou a 'extérieur. Ne pas se conformer & cette directive peut annuler la garantie.

+ Ce tapis roulant est prévu uniquement pour un usage a la maison. N'utilisez pas ce tapis roulant dans un milieu commercial, locatif, scolaire
ou institutionnel. Ne pas se conformer a cette directive annulera la garantie.

+ N’enlevez pas les garnitures de console a moins d’en avoir regu les directives du Soutien technique a la clientéle. L'entretien et les
réparations ne doivent étre effectués que par un technicien en entretien et en réparation autorisé.

Il est essentiel de n'utiliser-le tapis roulant qu’a lintérieur,  dans une piéce climatisée. Si votre ‘tapis roulant a été exposé a des
températures basses ou & un climat frés humide, il est fortement recommandé de le laisser réchauffer-a la température ambiante avant
la premiére utilisation. Ne pas se conformer a cette directive peut causer une défaillance électronique prématurée.

A\ AVERTISSEMENT

Ce produit contient des produits chimiques reconnus par I'Etat de Californie pour causer le cancer et des malformations congénitales ou
autres problemes de reproduction.




INSTRUCTIONS DE MISE A LA TERRE

Cet appareil doit étre mis a la terre. Si le tapis roulant fait défaut ou tombe en panne, la mise a la terre fournit une voie de moindre résistance
pour le courant électrique en vue de réduire le risque de choc électrique. Ce tapis roulant est muni d’un cordon avec un conducteur de terre
d’équipement et d’une fiche de terre. La fiche doit étre branchée dans une prise appropriée qui est correctement installée et mise a la terre
conformément a tous les codes et ordonnances locaux.

4\ DANGER

Une mauvaise connexion du conducteur-de protection peut causer un risque de choc électrique. Vérifiez auprés d’un-électricien ou d’un
préposé a I'entretien qualifié si vous avez des doutes quant & la mise a la terre adéquate du produit. Ne modifiez pas la fiche fournie avec
le produit. Si elle n’est pas compatible avec la prise, faites poser une prise adéquate par un électricien qualifié.

Ce produit doit étre utilisé sur un circuit nominal de 110-120 V et comporte une fiche de mise a la terre qui ressemble a la fiche de l'illustration.
Assurez-vous que le produit est branché a une prise dont la configuration est identique a la fiche. Aucun adaptateur doit étre utilisé avec ce

produit.

Ce produit doit étre utilisé sur un circuit spécialisé. Pour déterminer si vous étes sur un circuit spécialisé, coupez I'alimentation de ce circuit et
voyez si les autres appareils sont encore alimentés. Si c’'est le cas, utilisez un autre circuit pour ces appareils. Remarque : Un circuit comprend
généralement plusieurs prises. Ce tapis roulant doit étre utilisé avec un circuit d’au moins 20 A.

A\ AVERTISSEMENT

PRISE MISE @ CORDON : : . ) - S

A LA TERRE A D’ALIMENTATION Branchez cet exerciseur uniguement a une prise appropriée de mise a-la terre.

TROIS BROCHES @ MiS A LA TERRE Ne faites jamais fonctionner 'appareil dont 'un des cordons ou:'une des prises est
endommagé(e), méme s'ils fonctionnent correctement. Ne faites jamais fonctionner un

produit qui-semble endommagé ou qui-a été plongé dans 'eau. Communiquez avec le
soutien technique a la clientéle pour des piéces de remplacement ou'une réparation.
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OUTILS REQUIS :
[] CléamancheenT
[] CléamancheenT
[] Tournevis (non inclus)

PIECES COMPRISES :

[] 2 guidons du mat

[] 1 ensemble de console

[ ] 2 ensembles de couvercles de mats
de console

[ ] 2 poignées a fréquence cardiaque

[] 2 couvercles de base du cadre

[] 1 trousse de quincaillerie

[] 1 clé de sécurité

[ ] 1 cordon d’alimentation

[ ] 1 sangle de poitrine & fréquence
cardiaque (7.3AT seulement)

[] 1 couvercle USB

[ ] 1 tapis en caoutchouc pour lecteurs
de média

[] 1 cable adaptateur audio

[ ] 1 bouteille de lubrifiant au silicone
(suffisant pour 2 applications)

‘€3 BESOIN D’AIDE?

Si vous avez des questions
ou g’il manque des piéces,
communiquez avec le soutien
technique a la clientéle.
Les coordonnées figurent au
verso de ce manuel.

DEBALLAGE

Placez 'emballage du tapis roulant sur une surface plane. Il est conseillé de placer une toile
de protection sur le sol. Prenez des PRECAUTIONS pour le maniement et le transport de la
machine. N'ouvrez jamais la boite lorsqu’elle se trouve sur le coté. Aprés avoir retiré les bandes
d’emballage, ne tentez pas de transporter la machine tant qu’elle n'a pas été complétement
assemblée et placée dans sa position verticale pliée et que la goupille de verrouillage n'a
pas été bien sécurisée. Déballez et assemblez I'appareil 1a ou il sera utilisé. Ce tapis roulant
est équipé d’amortisseurs a haute pression qui peuvent se déployer soudainement en cas de
manipulation incorrecte. Ne saisissez jamais une partie quelconque du cadre d’inclinaison et
ne tentez pas de soulever ou de déplacer le tapis roulant.

A\ AVERTISSEMENT

« “NE TENTEZ PAS DE SOULEVER LE TAPIS ROULANT! Ne déplacez pas le tapis
roulant ou ne le sortez pas de son emballage avant que ce ne soit spécifié dans les
instructions d’assemblage. Vous pouvez enlever emballage plastique des mats de
console.

»..LE:NON-RESPECT DE CES DIRECTIVES PEUT CAUSER DES BLESSURES!

A REMARQUES IMPORTANTES

« A chaque étape de I'assemblage, assurez-vous que TOUS les boulons et les
vis sont en place et partiellement vissés. |l est recommandé de compléter
Passemblage avant de serrer NIMPORTE des boulons.

+ Beaucoup de piéces sont [égérement pré-graissées pour faciliter 'assemblage
et usage. Ne les essuyez-pas. Si vous rencontrez de difficultés, une légére
application de la graisse de lithium pour vélos est recommandée.




IBLAGE ET

QUINCAILLERIE POUR ETAPE 1:

PIECE TYPE QTE

A BOULON 2

A Coupez les courroies d’emballage jaune et soulevez
la plate-forme de course pour enlever tous le contenu
qui se trouvent en-dessous.

B  Ouvrez la TROUSSE DE QUINCAILLERIE POUR
L'ETAPE 1.

C  Insérez 2 BOULONS (A) dans les SUPPORTS DU
CADRE PRINCIPAL (1).




ASSEMBLAGE ET

QUINCAILLERIE POURETAPE 2:

PIECE TYPE QTE
B BOULON 8
o] RONDELLES ELASTIQUES 8
D RONDELLES PLATES 8

A Ouvrir la QUINCAILLERIE POUR ETAPE 2.

B Aligner le MONTANT DE CONSOLE GAUCHE (2)
pour que le BOULON (A) soit en place en bas du
MONTANT DE CONSOLE (2).

C  Attacher le MONTANT DE CONSOLE GAUCHE (2)
au CROCHET DE CADRE (1) avec 4 RONDELLES

PLATES (D), 4 RONDELLES ELASTIQUES (C), et 4
BOULONS (B).




ASSEMBLAGE E’

2 (continue)

QUINCAILLERIE POUR ETAPE 2:

PIECE TYPE QTE
B BOULON 8
c RONDELLES ELASTIQUES 8
D RONDELLES PLATES 8

REMARQUE : Faire attention de ne pas pincerle
cable de console.

A Tirer soigneusement le CABLE DE CONSOLE (3)
a travers le cadre a l'aide du FIL DE GUIDAGE.
Connecter le CABLE DE CONSOLE au CABLE
DE CONSOLE en bas du montant. L'autre bout du
MONTANT DE CONSOLE (4) doit éfre en haut du
montant. Détacher le FIL DE GUIDAGE.

B Aligner le MONTANT DE CONSOLE DROITE (4)
pour que le BOULON (A) soit en place en bas du
MONTANT DE CONSOLE (4).

C  Attacher le MONTANT DE CONSOLE (4) au
CROCHET DE CADRE (1) avec 4 RONDELLES
PLATES (D), 4 RONELLES ELASTIQUES (C), ET 4
BOULONS (B).




QUINCAILLERIE POUR ETAPE 3:

PIECE TYPE QTE
E BOULON
o] RONDELLES ELASTIQUES
D RONDELLES PLATES 4

REMARQUE : Prenez garde de ne pas pincerles
cébles de console en la fixant.

A Ouvrez la TROUSSE DE QUINCAILLERIE POUR
L'ETAPE 3.

B  Placez délicatement la CONSOLE (5) sur les MATS
DE CONSOLE (2 ET 4).

C Branchez les CABLES DE CONSOLE (6) et glissez-
les a lintérieur du MAT DE CONSOLE DROIT (4).
Ne branchez pas les CABLES DE FREQUENCE
CARDIAQUE (7) avant d’avoir effectuer L'ETAPE 4.

D Branchez la CONSOLE (5) au MAT DROIT DE
CONSOLE (4) & l'aide de 2 BOULONS (E), 2
RONDELLES ELASTIQUES (C) et 2 RONDELLES
PLATES (D).

E Répétez UETAPE D de l'autre cbté.




»

BLAGE ET.

QUINCAILLERIE POUR ETAPE 4:

PIECE TYPE QTE

F VIS 10

A Ouvrez la TROUSSE DE QUINCAILLERIE POUR
L’ETAPE 4.

B Glissez LES DEUX COUVERCLES DES MATS DE
LA CONSOLE (8) sous la console et autour des mats
de la console.

C Fixez LES COUVERCLES DES MATS DE LA
CONSOLE (8) a I'aide de 4 VIS (F) de l'intérieur et 1
VIS (F) de 'avant.

D  Répétez 'opération de l'autre cbté (4).




QUINCAILLERIE POUR ETAPE 5:

PIECE TYPE QTE
E BOULON 6
o] RONDELLES ELASTIQUES 6
D RONDELLES PLATES 6

REMARQUE :-Be careful not to pinch the heart rate
cables while attaching the heart rate grip bars.

Ouvrez la TROUSSE DE QUINCAILLERIE
POUR L’ETAPE 5.

Branchez les CABLES DE FREQUENCE
CARDIAQUE (7) et glissez-les soigneusement
a l'intérieur de la CONSOLE (5).

Fixer la BARRE DE FREQUENCE
CARDIAQUE (9) 4 la CONSOLE (5) avec 3
RONDELLES PLATES (D), 3 RONDELLES
ELASTIQUES (C), et 3 BOULONS (E).

Répétez I'opération de l'autre cbté.




QUINCAILLERIE POUR ETAPE 6:

PIECE TYPE QTE
G VIS 6
H VIS 2

Pliez la plate-forme dans une position
verticale jusqu’a ce que la PEDALE DE
VERROUILLAGE (11) soit bien enclenchée.

Ouvrez la TROUSSE DE QUINCAILLERIE
POUR L’ETAPE 6.

Fixez LE COUVERCLE DU BATI DE BASE
(10) au MAT DE LA CONSOLE (2) 4 I'aide de 1
VIS (H) par le coté.

Fixez LE COUVERCLE DU BATI DE BASE
(10) au BATI DE BASE (1) a I'aide de 3 VIS (G)
par le haut.

Répétez I'opération de l'autre cbté

En tenant la plate-forme avec vos deux mains,
appuyez sur la PEDALE DE VERROUILLAGE
(11) avec votre pied pour abaisser la plate-
forme jusqu’au sol.

ASSEMBLAGE TERMINE!

Avant |a premiére utilisation, appliqguez une peu.de
lubrifiant & la plate-forme du tapis roulant selon les
instructions dans la section ENTRETIEN dans le guide
DU TAPIS. ROULANT.
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FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE 5.3AT
Remarque : ll y a une fine pellicule protectrice en plastique transparent sur la console que vous devez enlever avant d’utiliser la machine.
A) FENETRE D’AFFICHAGE ACL : temps, inclinaison, distance, LIVETRACK, vitesse, tours, calories et fréquence cardiaque.
B) CHANGEMENT DE L’AFFICHAGE : Appuyez pour changer l'affichage du feedback pendant une séance d’entrainement.
C) TOUCHES DE -/ + PROGRAMMATION : Utilisé pour parcourir les programmes et les statistiques d’entrainement LIVETRACK.
D) ENTRER (Entrer) : Utilisé pour confirmer une sélection.
E) SPLIT (Fractionner) : Indique le fractionnement pour le dernier tour de la séance d’entrainement.
F) PRISE D’ENTREE AUDIO : Branchez votre lecteur de média dans la console & I'aide du cable adaptateur audio inclus.
G) VOLUME : Utilisé pour augmenter ou baisser le volume.
H) SYSTEME DE JOURNAL DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE LIVETRACK : Consultez la page 69 pour plus d’informations.
1) PORTUSB : Insérez la clé USB pour des mises a jour de logiciels.
J) LUMIERE ECONOMISEURE D’ENERGIE : Indique si la machine est en mode économiseur d’énergie.
K) TOUCHES DE PROGRAMMES : Appuyez pour sélectionner la séance d’entrainement.
L) TOUCHES RAPIDES D’INCLINAISON : Utilisé pour atteindre I'inclinaison désirée rapidement.
M) TOUCHES RAPIDES DE VITESSE : Utilisé pour atteindre la vitesse désirée rapidement.
N) TOUCHES -/ + D’INCLINAISONS : Utilisé pour ajuster le niveau d’inclinaison.
0O) TOUCHES -/ + DE VITESSE : Utilisé pour ajuster le niveau de la vitesse.

P) GO /PAUSE (ALLER/PAUSE) : Utilisé pour démarrer une séance de conditionnement physique, de la mettre en pause et pour
redémarrer suite a une pause.

Q) STOP/HOLD TO RESET (ARRET/TENIR POUR REINITIALISER) : Utilisé pour arréter la machine et pour réinitialiser la machine
lorsqu'’il est maintenu enfoncé.

R) VENTILATEUR : Ventilateur de conditionnement physique personnel

S) TOUCHE DU VENTILATEUR : Appuyez pour allumer ou fermer le ventilateur.

T) HAUT-PARLEURS : Diffuse la musique par les haut-parleurs lorsqu’ils sont branchés a votre lecteur de média.

U) SUPPORT DE LECTURE : Retient les matériaux de lecture.

V) POCHETTES DE STORAGE : Pour entreposer des articles personnels, par exemple, une bouteille d’eau que vous avez apportée.
W) CLE DE SECURITE : Active le tapis roulant lorsque la clé de sécurité est insérée.

X) TAPIS EN CAOUTCHOUC : Placez le tapis en caoutchouc au-dessus du support a lecture pour aider a tenir votre lecture de média en
place.




5.3AT AFEICHAGE ‘ 5.3AT FENETRES D’AFFICHAGE

» DUREE : Indiquée en minutes : secondes. Visualisez le

k4 temps restant ou le temps écoulé dans voire entrainement.
200m 150m 1004?

* DISTANCE : Shown as miles. Indique la distance parcourue

3
8 2 ou la distance restante de votire entrainement.
= L
i 8 * VITESSE : Indiquée en mi/hindique la vitesse de
déplacement de la bande.
. 400 m
) * CALORIES : Le total des calories brllées au cours de votre

entrainement.

CARACTERISTIQUES SUPPLEMENTAIRES DU 5.3AT  * FREQUENGE CARDIAQUE (HRE) : Indiquée en BPM

(battements par minute). Utilisé pour suivre la fréquence

« RECHAUFFEMENT : Sallume lors de la période de réchauffement cardiaque (s’affiche lorsque le contact est établi avec les deux
du programme. poignées du cardiofréquencemeétre).

+ RECUPERATION : S'allume lors de la période de récupération du * PENTE : Indiquée en pourcentage. Indique le niveau de la
programme. pente de la surface de course.

+ FRACTIONNER : Indique le temps enregistré pour un intervalle de * PISTE : Suit le progrés sur une piste simulée. Les segments
temps ou un segment de temps sélectionné. s’allument & chaque 50 métres de course complétés.

¢ TOURS : Indique combien de tours de 400 métres (Yzmille)
ont été complétés.

¢ LIVETRACK : Lorsque LIVETRACK est activé, les
renseignements LIVETRACK s’affichent. Reportez-vous a la
page 69.




POUR COMMENCER POUR REINITIALISER LA CONSOLE

1) Assurez-vous qu’il n’y aucun objet placé sur la courroie qui pourrait Tenez LA TOUCHE stop (arrét) pendant 3 secondes.
nuire aux déplacements du tapis roulant. ,
2) Branchez le cordon d’alimentation et mettez le tapis roulant sous POUR EFFACER LA SELECTION
tension. - . ACTUELLE
3) Tenez-vous sur les rails latéraux du tapis roulant. Pour effacer le programme ou affichage actuel, tenez la
4) Fixez la clé de sécurité a une partie de vos vétements et assurez- touche stop (arrét) pendant 3 secondes.
vous gu’'elle est bien sécurisée et ne se détachera pas pendant le 3
fonctionnement. CARACTERISTIQUE DE
5) Insérez la clé de sécurité dans la serrure de la console. FRACTIONNEMENT

6) Sélectionnez User 1, User 2 ou Guest (utilisateur 1, utilisateur 2 ou La piste de la fendtre d'affichage simule la course sur une

invite) a l'aide de — / + et appuyez sur ENTER (E,ntrer). piste athlétique de 400 m (1/4 mille). Chaque segment de
7) Vous avez deux options pour commencer une séance : piste représente 50 métres. Chaque segment clignotera

A) MISE EN MARCHE RAPIDE jusqu’a ce vous ayez complété la distance spécifique et par

) la suite il deviendra solide.
Appuyez simplement sur la touche GO (aller) pour commencer une
séance d’exercice.

Le temps, la distance et les calories commenceront & compter a partir de
zéro. OU. 1) Appuyez sur la touche SPLIT (Fractionner) pendant votre

séance d’entrainement.

Pour utiliser la fonction de fractionnement :

B) SELECTIONNEZ UN PROGRAMME

8) Appuyez sur la TOUCHE DE PROGRAMME désirée pour
sélectionner une séance d’entrainement.

2) Lécran affichera les renseignements concernant votre
temps, distance, pas, et calories depuis le début de
votre séance d’entrainement et jusqu’au moment ou

9) Reéglez la durée de la séance d’entrainement en utilisant — / + et vous avez appuyé sur la touche. Les renseignements

appuyez sur ENTER (Entrer). resteront a 'écran pendant cing secondes.

10) Reéglez le niveau de la séance d’entrainement en utilisant — / + et

appuyez sur ENTER (Entrer).

11) Appuyer sur la touche « GO » (Aller) pour commencer.

Remarque : Vous pouvez ajuster la vitesse et I'inclinaison pendant
votre entrainement.

3) Appuyez de nouveau sur la touche SPLIT (Fractionner)
pour visualiser vos statistiques d’entrainement de
votre premier fractionnement jusqu’au deuxiéme
fractionnement.

4) La fonction de fractionnement suivra jusqu’a

LA FIN DE VQTRE ENTRAINEMENT ‘ A 19 fractionnements.

Lorsque votre entrainement est complet, la console indiquera « entrainement . ) ) , R

complété » et émetira un bip. Vos renseignements d’entrainement resteront 5) Alafin de votre séance d'entrainement, vos
affichés sur la console pendant 30 secondes et se remetiront & zéro par la fractionnements seront défilés indiquant les statistiques

suite. d’entrainement pour chaque fraction.




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME POUR 5.3AT

1) MANUEL : Vous pouvez ajuster la vitesse et 'inclinaison manuellement pendant votre entrainement.

2) PERTE DE POIDS : Favorise la perte de poids en
augmentant et en diminuant la vitesse et la pente, Segment Réchauffement Récupération
tout en vous tenant dans | a zone pour briller de Durée 4:00 mn Chaque segment dure 30 secondes 4:00 ww

. ; . Inclinaison| 0.0 05 [15]15|10]|05]|05]|]05]10]15 0.5 0.0
la graisse. La \{lte‘sse e‘t la pente changent et les Niveau 1 =2 o 10 15 1202530 35 40|35 30251 23 15
segments se répetent a toutes les 30 secondes. Inclinaison| 0.0 | 05 |1.5]15]1.0]05]1.0]/05]1015] 05 |0.0

Niveau 2 |"Vitesse | 1.3 | 1.9 12.5]3.0 3.5 40 |4.5]4.0 3530 26 |18

Inclinaison| 0.5 10 120]20|15|10|10|10|15]2.0 1.0 0.5

Vitesse 1.5 23 130]35]|40]45]|50/45]/40]|35 3.0 2.0

. ifi . Inclinaison| 0.5 10 120]20|15|10|10|10|15]2.0 1.0 0.5

3) TONIFICATIQN MUSCULAIRE : Tonifie les Niveau 4 T e T 56 135 140 45 50 55 50145140 34 23
muscles en ajustant les pentes graduellement,

Niveau 3

Inclinaison| 1.0 15 125|125|20(15]15|15/20|25| 15 |10

tout en vous tenant dans la zone pour briler de Niveau S I\jiose | 2.0 3.0 [40]45|50[55/60[55[50[45| 3.8 |25
la graisse. Les segments changent & toutes les Niveau 6 |n\<;|inai30n ;g ;i 42;2 ég gg ;-g ég é-g ég gg 1? ;-g
s 2 : itesse . . . . . . . . . . . .

30 secondes. Objectif de duree avec un choix de Niveay 7 [Indlinaison| 1.5 | 20 [30/3025(20/20(20/25/30| 20 |15
10 niveaux de difficulte. Veau ! itesse | 2.5 | 3.8 | 5.0]55]6.0 6.5 7.0 656055 45 | 3.0
Niveau s Inclinaison| 1.5 | 2.0 [3.03.0 [2.5[2.0[20[2.0[25[30] 20 |15

Veau® " Vitesse | 2.8 | 41 |55|6.0|65|7.0|75|7.0|65/6.0]| 49 |33

N o [Inclinaison| 2.0 | 2.5 [3.535[3.025/25[25/30[35] 25 |20

Veau® " Vitesse | 3.0 | 45 |6.0|6.5|7.0|7.5|80|75|7.0|65]| 53 |35

Niveay 10 Inclinaison| 2.0 | 2.5 |35 35[3.0]25[25]25(30 (35| 25 |20

Vitesse 3.3 49 165/70|/75/80[/85|/80|75|/70| 56 |38

: E SEULEMEN
Segments |Réchauffement Segments de programmes - Répéter Récupération
Durée 4:00 mn Chaque segment dure 30 secondes 4:00 un
Niveaut1 |00 O (1|1 |1 |22 |1]1|2|2|1]|1]|]2|]2]|1]0]0]0
Niveau2 |00 |12 |12 |2 |3 |1]2|2|3|1]2|]2|3|2]1]0]0
Niveau3 0| 1] 1]2]2]2|3|3|2]2|3]|3|2]2[3|3|2]1]1]0
Niveaud (1] 11112123342 |3[3]4|2|3[3]|4|2]1]1]1
Niveau5 |2/ 2122|3344 |3|3|4]4|3|3[4]4|2]2]2]|2
Niveaub (2| 2123|1344 |5|3]4[4|5|3]4[4]|5|3]2[2]2
Niveau7 |3/ 3133 5|5|6|6|5|5|6,6|5|5|6]6[3]3]3]3
Niveau8 |3/ 313/ 4|6|6|7|7|6|6|7|7|6|6|7]7[4]3]3]3
Niveau9 |3/ 3144|778 9|7|7|8|10] 7|7 |10/10[ 44|33
Niveau10|3| 4 | 4| 5|8 |10/10|/10/ 8| 8 |11|11] 8|8 |12|12]| 5|44 |3




4) BATISSEUR DE FORCES : Les segments de

5)

6)

temps varient entre 30 et 90 segments pour mettre Segment
votre endurance et vos forces a 'épreuve. Objectif Secondes

de durée avec un choix de 10 niveaux de difficulté.

INTERVALLES DE VITESSE :

Accroft vos forces, votre
vitesse et votre endurance en
augmentant et en diminuant la
vitesse pendant votre séance
d’entrainement pour faire
travailler votre coeur et vos
autres muscles. Les vitesses
changent et les segments

se répetent a toutes les 90
secondes et 30 secondes.

Réchauffement| 1 | 2 | 3 |14 | 5|6 |78 |9 |10] 11|12 | Récupération
4:00 30|60|90|60|90|4560|45|90|90|30]|30 4:00 w

Niveau1 (1] 1|1 ]2 222|122 [1]2]|2|1]2]2]|2]1]1]1
Niveau2 [1] 1111232322 |3[2]|2[3]2[2]|3[2]1]1]1
Niveau3 [1] 1111243423 ]|4[2|3[4]2[3|4[2]1]1]1
Niveaud [1]1]11]12|5]4|5|3|4|5[3]4[5]|3[4]|5[2]1]1]1
Niveau5 1|21 2|2 |5|5|5|4|5|5|4|5|5|4|5]5|2|2]|2]1
Niveau6 |1/ 22| 3|6|5|6|5|5|6|55|6|5|5]6|3|]2[2]1
Niveau7 |1/ 21237 |6|7|5|6|7|5|6|7|5[6]7|3|2[2]1
Niveau8 |1 111]12|/9|8|9/8|8|9/8/8|9|8[8]9|2]1][1]1
Niveau9 2] 2| 2 | 3|11 |10/ M| 9 |10| 11| 9 |10[11] 9|10 M| 2] 1|11
Niveau10|2| 3 | 4| 5| 12| 12|12 M1 [12] 12| 11| 12[12|11|12|12]| 3] 2| 2|1

INTERVALLES MAXIMUM : Accroit vos forces, votre vitesse et votre
endurance en augmentant et en diminuant la vitesse pendant votre séance
d’entrainement pour faire travailler votre cceur et vos autres muscles. Les
vitesses changent et les segments se répétent a toutes les 90 secondes et 30

secondes.

Segment |Réchauffement| 1 2 Récupération Segment Réchauffement 1 2 Récupération
Durée 4:00 un 90 sec | 30 sec 4:00 un Durée 4:00 un 90 sec | 30 sec 4:00 un
Niveau1 | 1.0 | 15| 20 | 40 | 1.5 | 1.0 Niveau 1 Vitesse 1.0 1.5 20 | 40 1.5 1.0
Niveau2 | 1.0 | 1.5 | 20 | 45 | 1.5 | 1.0 Inclinaison| 1.0 1.5 05 | 15 1.5 0.0
Niveau3 | 1.3 | 1.9 | 25 | 50 | 19| 13 Niveau 2 Vitesse 1.0 1.5 20 | 45 1.5 1.0
Niveau4 | 1.3 | 1.9 | 25 | 55 | 19| 13 Inclinaison| 1.5 2.5 3.0 | 65 2.5 1.5
Niveau5 | 1.5 | 23 | 30 | 60 | 23 | 15 Niveau 3 Vitesse 1.3 1.9 25 | 50 1.9 1.3
Niveau6 | 1.5 | 23 | 30 | 65 | 23 | 15 Inclinaison| 2.0 3.0 40 | 75 3.0 2.0
Niveau7 | 1.8 | 26 | 35 | 70 | 26 | 1.8 Niveau 4 Vitesse 1.3 1.9 25 | 55 1.9 1.3
Niveau8 | 1.8 | 26 | 35 | 75 | 26 | 1.8 Inclinaison| 2.0 3.0 40 | 80 3.0 2.0
Niveau9 | 2.0 | 3.0 | 40 | 80 | 3.0 | 2.0 Niveau 5 Vitesse 1.5 2.3 3.0 | 60 23 1.5
Niveau 10| 2.0 | 3.0 | 40 | 85 | 3.0 | 2.0 Inclinaison| 2.5 3.5 45 | 85 3.5 2.5
Niveau 6 Vi_tes_se 1.5 2.3 30 | 65 23 1.5

Inclinaison| 2.5 3.5 45 | 90 3.5 2.5
Niveau 7 Vi_tes_se 1.8 2.6 35 | 70 2.6 1.8
Inclinaison| 2.5 4.0 55 | 95 4.0 3.0
Niveau 8 Vi_te;se 1.8 2.6 35 | 75 2.6 1.8
Inclinaison| 3.0 4.0 55 | 95 4.0 3.0
Niveau 9 Vi_te;se 2.0 3.0 40 | 80 3.0 2.0
Inclinaison| 3.0 4.5 6.0 | 100 5.0 3.0
Niveau 10 Vi_te;se 2.0 3.0 40 | 85 3.0 2.0
Inclinaison| 3.0 4.5 6.0 | 100 5.0 3.0




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME POUR 5.3AT

7-8) 5K/10K : Programmes qui vous
permettent de régler et de
travailler & un objectif de distance.
Le tapis roulant ajuste la pente
automatiquement pour simuler la
course sur une piste actuelle. La
pente change et tous les segments
sont d’une distance de 0,16 km.

Segment |Réchauffement Récupération
Inclinaison 4:00 ww Chague segment est d'une distance de 0,16 ku 4:00 un

Niveau 1 | 0.0 0.5 11.0/3.0/1.0/3.0/20|3.0/20/35|/20|3.0/20/3.0/1.0/3.0/10] 05 0.0
Niveau 2 | 0.0 0.5 |1.0|3.0/2.0/3.0/2.0|30|25|35|25|30|2.0/30|2.0/30|1.0] 05 0.0
Niveau3 | 0.5 1.0 11.5|35|15/35|/25|35|/25/4.0|25]/35/25/35|/15/35|15] 1.0 0.5
Niveau 4 | 0.5 1.0 11.5/35|25/35/25/35|3.0/40|3.0/35|25/35|25/35|15] 10 0.5
Niveau 5 | 1.0 1.5 12.0/40/2.0/4.0/30/4.0/30/4.5/30/4.0/30/4.0/20/4.0/20] 15 1.0
Niveau 8 | 1.0 1.5 12.0/4.0/3.0/4.0/30/4.0/35/45/35/4.0/30/4.0/30/4.0/20] 15 1.0
Niveau7 | 1.5 2.0 125/45|/25/45/35|45/35|50/35|45/35|45/25|45/25| 20 1.5
Niveau 8 | 1.5 2.0 125/45|/35/45/35/45/4.0|50/4.0/45/35|45/35|45/25| 20 1.5
Niveau @ | 2.0 25 13.0/50/3.0/50/4.0/50/4.0/55/4.0/50/4.0/50/3.0/50/3.0] 25 2.0
Niveau 10| 2.0 25 13.0/50/4.0/50/4.0/50/45/55/4.5/50/4.0/50/40|50/30| 25 2.0

9) CHEMIN DE DEFILEMENT : Simule I'escalade
de montagnes en augmentant et en diminuant
la pente. Objectif de durée avec un choix de 10

niveaux de difficulté.

10) CHEMIN QUI MONTE : Ce programme cardio

d’escalade haute intensité vous offre un

entrainement solide et varié avec 10 niveaux

différents.

Segment

Réchauffement

Segments de pro

rammes - Répéter

Récupération

Secondes|

4:00 wm

60 /30|30

60

w
o
(2
o
w
o

4:00 wm

Niveau 1

Niveau 2

Niveau 3

Niveau 4

Niveau 5

Niveau 6

Niveau 7

Niveau 8

Niveau 9

Niveau 10

N[N [ | | o [ | |
IO N[ I[N | [ | |
] 0] 00| 0] 00| 0] [ | |
UL FNESEIRIIN I

~N|~|o|o| oo B w|w|8

SIS ESESIAT AT NN RN 2y

G OB [ DWW NN = -
NN o OB W W
~N|N[o o oo BB W

IS ESESIR IS I NNy

~|~|o|o| oo a0 0|8

[ NE NIRRT N AN
~|~| oo ;| on| b [ B
[ ENE NIRRT N AN
~|~| o oo or| B[ B

IS ESIMIMINILNIEN
[0 00| 0] 00| 0| - [ | |
N[O N | I [ RS N9 | o [ o |
N[N [ | | o [ | |

Segment | Réchauffemen Segments de programmes - Répéter Récupération
Secondes 4:00 wn 30|60 |60 |30|30|60|3060|60|30|3060 4:00 wn

Niveau1 | 11112 |3|5|5|/6|6|6|6|6|6 |67 |7|7|3/2|1]1
Niveau2 | 111|124 |15| 6|66 |6 6|7 |7|7,8|8|8|4 2|11
Niveau3 | 1111|166 |6|7|8|8|8|7|8|8|7 |8 |11+ 1]1
Niveau4 | 111|116 |6|6|6|7,8/8|9/9/9]9 |9 11111
Niveau5 | 1|1 1]12 5|66 |6|7|8]9|9 9910|101 2|21
Niveau6 | 2121 2|3 |5|6|6|6|7|8|9|9|10/10]10]10/2] 1|11
Niveau7 | 213|346 |66 |67 |7|8|9 9 |10/11|11]22]1]1
Niveau8 | 213|446 |66 |7 7|88 |9 |9 |10/M1|11]3]2]1]1
Niveau9 | 2 14| 4|57 |7|7|818|9]9]|9 |10/ 11]12]12]3] 2|11
Niveau10| 3 14 | 5|6 | 77,8899 |9 1011 11]12]12]4], 2| 1] 1




11) LE TOUR : Retirez le maximum de votre LETOU El EULEMENT

séance d’entrainement alors que vous Segment | Réchauffement Segments de programmes - Répéter Récupération
augmentez le pas et Pélévation avec 10 Secondes | 4:00mv | 60| 60|60 |60 6060 | 60|60 |60 | 606060 4:00un

) diffe ts. Obiectif de durée Niveaul1 |1 [ 117111133 |3[3|4]|4|4]4 3|33 |3]2]|2]111

niveaux dirrerents. Obj Niveau2 |11 2|2 | 4|4 |4 45|55 |54 |4|4[a|2]2]1]1

Niveau3 |1 |1 ]2[|2]| 44|/ 6|6|6|6|6|6 6|64 |4[|22]11

Niveau4 | 1|1 ]3[3 |5 5/6|6|7|8|8|7 | 6|6 |5 |5]2|2]1]1

Niveau5 |2 |2 2|26 | 6|77 /8|8|8|8|7|7|6|6[3|3]2]2

Niveau6 |2 |2 3|36 6|8 |8|8|]9|9|8 8|86 |6[3|3]2]2

Niveau7 | 313 |3 /3|77 /8|8]9|/9/9|/9|8|8]7]7|3]3|3]3

Niveau8 | 3133 |/3|8|8|9|9],9|10(10/9]9/9]|8 833|313

Niveau9 | 3133 |/3|8|8|]9]|9]10/11]12|10] 998833313

Niveau10| 3 |3 3 (319 ]9 |10|10|11]12]12]12]10|10] 9 | 93|33 ]3

12) CARDIO MAX : Continuez & briler de la

Qr?'sse mem? apres votre ent‘ramerr}e,nt Segment Réchauffement Segmentis de programmes - Répéter Récupération
aintervalles a haute et basse intensité Secondes 4:00 90 [ 30 [ 90 [ 30 | 90 [ 30 [ 90 | 30 4:00
qui garde la fréquence cardiaque élevée Niveau 1 | 1 1 1 112 ]3] 3|44 /|5 |6 |6 |2]2]H1 1
ali Niveau 2 | 1 1 1 1 1 2 1 2 1 4 1 4 2 2 1 1
tout en améliorant votre endurance et Niveau 3 171 1 > 5 3 5 3 5 3 i 3 i 5 5 3 1
conditionnement. Niveaud | 1 | 1 | 2| 2] 2 | 4 2| 425252211
Niveau 5 | 1 1 3 3 3 6 3 6 3 6 3 6 3 3 2 2
Niveau 6 | 2 2 2 2 4 7 4 7 4 8 4 8 3 3 2 2
Niveau7 | 2 2 3 3 5 8 5 8 6 < 6 < 3 3 3 3
Niveau 8 | '3 3 3 3 6 < 6 < 6 < 6 < 3 3 3 3
Niveau 9 | '3 3 3 3 6 < 6 < 7 10 7 10 3 3 3 3
Niveau 10| '3 3 3 3 8 10 8 10 8 1 8 1 3 3 3 3




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME PERSONNALISE

Vous permet de créer et de refaire une séance d’entrainement parfaite pour vous avec une vitesse, une pente et une combinaison de
durées spécifiques. L'ultime programme personnel. Objectif de durée

D
2)
3)

4)

5)

Appuyez sur la touche de programme CUSTOM (PERSONNALISER) et appuyez sur ENTER (Entrer).
Réglez la durée de la séance d’entrainement en utilisant — / + et appuyez sur ENTER (Entrer).

Utilisez — / + pour régler la vitesse de chaque segment. Appuyez sur ENTER (Entrer) pour confirmer la vitesse pour chaque segment
de votre séance d’entrainement.

Utilisez — / + pour régler la pente pour chaque segment. Appuyez sur ENTER (Entrer) pour confirmer la pente pour chaque segment
de votre séance d’entrainement.

Appuyer sur la touche « GO » (Aller) pour commencer la séance d’entrainement.

REGLAGE DE LA DATE ET DE 'HORLOGE

N
2)
3)
4)

5)
6)

Accédez au mode de réglage : Appuyez et tenez LES TOUCHES RAPIDES 1 & 2 pendant 3 & 5 secondes.
Utilisez — / + pour changer les réglages et appuyez sur ENTER pour confirmer.
Les réglages incluent : MOIS, JOUR, ANNEE, HEURE, MINUTE et AM/PM.

Révision des réglages : Vous pouvez réviser vos réglages n'importe quand alors que vous étes en mode de réglage.
Utilisez le bouton ENTER (Entrer) pour défiler a travers les réglages.

Sortir du mode de réglage : Pour confirmer la DATE et THEURE, appuyez et tenez la touche ENTER pendant 3 secondes.

Pour réinitialiser, accédez de nouveau au mode de réglage et ajustez la DATE et 'HEURE aux réglages corrects.



SYSTEME DE JOURNAL DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE LIVETRACK

Le logiciel LIVETRACK intégré vous permet de suivre votre progrés en conditionnement physique sans le besoin de journaux papiers. A I'aide
de LIVETRACK, vous pourrez facilement comparer votre entrainement actuel avec les données totales de votre derniere séance, la moyenne
de vos séances et la totalité de vos séances. Avec I'accés rapide au feedback tel que la durée de voire séance ou les calories briilées lors de
séances antérieures, vous pourrez voir votre progres.

SETUP (REGLAGES) RESET (REINITIALISER)

Pour activer systéme de journal de conditionnement physique LIVETRACK Réinitialisez tous les renseignements enregistrés pour

vous DEVEZ choisir un utilisateur avant de commencer un programme. l'utilisateur 1 et 2 en sélectionnant I'utilisateur et en

Pour sélectionner l'utilisateur 1 ou 2, utilisez — / + et appuyez sur ENTER tenant la touche WORKOUT STATS/HOLD TO RESET

pour confirmer. Les données d’entrainement seront accumulées pour (STATISTIQUES D’ENTRAINEMENT/TENIR POUR
l'utilisateur choisi seulement. REMARQUE : Si aucun utilisateur est REINITIALISER) pendant 10 secondes. REMARQUE : Cette
sélectionné, aucune donnée ne sera conservée. étape est permanente et supprimera TOUTES les données

accumulées antérieurement pour l'utilisateur choisi.

ACCUMULATED DATA (DONNEES ACCUMULEES)

Une fois LIVETRACK activé, vous pouvez faire défiler les données accumulées dans plusieurs formats en appuyant sur les touches de
LIVETRACK. Une séance d’entrainement est enregistrée : a la fin du programme, si la console est mise en pause et la séance n’est pas reprise
a lintérieure de 5 minutes, ou si vous appuyez sur et tenez la touche STOP pour réinitialiser la console.

1) MEILLEUR RESULTAT : Permet a I'utilisateur de faire défiler les - Distance — distance totale de la séance d’entrainement
5 meilleures séances de toutes les séances d’entrainement antérieures. sélectionnée
lls sont : « Calories — total des calories brllées au cours de votre
« Meilleure mille — le temps le plus rapide dont I'utilisateur a complété un entrainement sélectionné.
mille « Pas — pas moyen au cours de votre entrailnement sélectionné
« Meilleure 5 km — le temps le plus rapide dont l'utilisateur a complété une « Gain d’élévation (pieds) - élévation totale escaladée, en pieds,
distance de 5 km au cours de la séance d’entrainement sélectionnée.
« Séance d’entrainement la plus longue — (durée) ) N
. Séance d’entrainement la plus longue — (distance) 3) TOTALS DES SEANCES D’ENTRAINEMENT : vous permet
+ Calories brilées — séance dans laquelle 'utilisateur a brilé le plus de de visualiser les données totales accumulees de vos séances
calories d’entrainement. Appuyer sur la touche WORKOUT TOTALS
(TOTALES DES SEANCES D’ENTRAINEMENT) vous
2) 5 DERNIERES SEANCES D’ENTRAINEMENT : vous permet de permet de faire défiler les données totales suivantes :
visualiser les données de vos 5 derniéres séances d’entrainement. Vous « Nombre fotal de séances d’entrainement

pouvez faire défiler et visualiser les données suivantes provenant des ces  + Distances totales des séances d’entrainement
5 séances d’entrainement en appuyant sur la touche WORKOUT STATS « Calories totales des séances d’entrainement
(STATISTIQUES D’ENTRAINEMENT) : « Durée totale des séances d’entrainement

« Durée — durée totale de la séance d’entrainement sélectionnée + Gain d’élévation - élévation totale escaladée en pieds
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FONCTIONNEMENT DE LA CONSOLE 7.3AT

Remarque : ll y a une fine pellicule protectrice en plastique transparent sur la console que vous devez enlever avant d’utiliser la machine.

A)
B)
)
D)
E)
F)
G)
H)
)

J)

K)
L
M)
N)
o)
P)

ECRAN TACTILE : consultez la page 72 pour plus d'informations

PRISE D’ENTREE AUDIO : Branchez votre lecteur de média dans la console & 'aide du cable adaptateur audio inclus.
PORT USB : Insérez la clé USB pour des mises a jour de logiciels.

LUMIERE ECONOMISEURE D’ENERGIE : Indique si la machine est en mode économiseur d’énergie.

TOUCHES RAPIDES D’INCLINAISON : Utilisé pour atteindre I'inclinaison désirée rapidement.

TOUCHES RAPIDES DE VITESSE : Utilisé pour atteindre la vitesse désirée rapidement.

TOUCHES -/ + D’INCLINAISONS : Utilisé pour ajuster le niveau d’inclinaison.

TOUCHES -/ + DE VITESSE : Utilisé pour ajuster le niveau de la vitesse.

GO / PAUSE (ALLER/PAUSE) : Utilisé pour démarrer une séance de conditionnement physique, de la metire en pause et pour
redémarrer suite a une pause.

STOP / HOLD TO RESET (ARRET/TENIR POUR REINITIALISER) : Utilisé pour arréter la machine et pour réinitialiser la machine
lorsqu'’il est maintenu enfoncé.

VENTILATEUR : Ventilateur de conditionnement physique personnel

HAUT-PARLEURS : Diffuse la musique par les haut-parleurs lorsqu’ils sont branchés & votre lecteur de média.

SUPPORT DE LECTURE : Retient les matériaux de lecture.

POCHETTES DE STORAGE : Pour entreposer des articles personnels, par exemple, une bouteille d’eau que vous avez apportée.
CLE DE SECURITE : Active le tapis roulant lorsque la clé de sécurité est insérée.

TAPIS EN CAOUTCHOUC : Placez le tapis en caouichouc au-dessus du support & lecture pour aider a tenir votre lecture de média
en place.




ECRAN D'ACCUEIL 7.3AT ECRAN DE COURSE SIMPLE 7.3AT
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FONCTIONNEMENT DE LAFFICHAGE 7.3AT une période de récupération de 5 minutes.

L'appareil 7.3AT posséde un écran tactile entierement intégré sur N) TOUCHE PAUSE : Appuyez sur cette touche pour metire la séance
lequel tous les renseignements requis pour les séances d’entrainement d’entrainement en pause. Aprés 5 minutes, la console sera réinitialisée.
diverses sont expliqués. Des messages guides a 'écran vous guideront Q) TOUCHE STOP (ARRET) : Appuyez sur cette touche pour mettre fin
au cours du reglage d’'un programme mais avant vous devez identifier a la séance d’entrainement et pour afficher les données sommaires de
la signification de chaque touche/icéne (ci-dessous). Il est hautement la séance.
recommandé d’explorer l'interface car, comme toutes les interfaces & P) ONGLET DE LA SEANCE D’ENTRAINEMENT : Appuyez sur cette
écran tactile, la meilleure fagon d’apprendre et de vous en servir (avant touche pour sélectionner un nouveau programme ou pour ajuster les
d’utiliser le tapis roulant). réglages pendant une séance d’entrainement.

Q) ONGLET PROFIL : Appuyez pour afficher 'écran de profil de course.

A) TOUCHE GO (ALLER) : Appuyez sur cette touche pour une
démarrage rapide.

B) REGLAGE DES UTILISATEURS : Appuyez sur cette touche pour
ajouter, modifier ou retirer un utilisateur.

C) IDENTIFICATION DE L'UTILISATEUR : Appuyez sur cette touche
pour ouvrir une session en tant gu’un des 3 utilisateurs prérégiés ou
un invité.

D) ? TOUCHE : Appuyez sur cette touche pour voir une description d’'un
programme ou d’une fonction.

E) TOUCHE DES PROGRAMMES : Appuyez sur une touche pour . - , A
sélectionner une séance d’entrainement. Vous pouvez sélectionner un touche pour changer la durée de la séance d entralnement,.
programme avant ou aprés votre séance d’entrainement. V) BOUTON LAST (DERNIER) : appuyez pour basculer au réglage

F) SELECTION DE LA LANGUE : A tte touch anterieur.
) changer la langue. PpUyer sur cetie fouche pour W) CALENDRIER : Le calendrier est disponible pour servir comme

FONCTION DE SAUT : En appuyant sur la zone noire, la valeur fonctipn de suivi dgs séances‘d’entrair‘\emgnt. Agpuye; surune

sautera a la valeur du feedback spécifié. Remarque : Il est possible journee du palendner pour vair voire historique d'entrainement pour

que vous ayez a appuyez sur OK pour confirmer. cette journee.

H) FLECHES: Appyyez sur les fleches pour augmenter ou diminuer les CALENDRIER 7.3AT
valeurs progressivement.

) FENETRE D’AFFICHAGE : Affiche la valeur du feedback actuel.

J) TOUCHE HOME (ACCUEIL) : Appuyer sur cette touche pour
retourner a I'écran d’accueil.

K) TOUCHE GO (ALLER) : Appuyer sur cette touche pour commencer
le programme.

L) TOUCHE DU VENTILATEUR : Appuyez pour allumer ou fermer le
ventilateur.

M) RECUPERATION : Appuyer pour passer au mode de récupération. La

durée de la période de récupération dépend de la durée de la séance

d’entrailnement. Les séances de moins de 20 minutes ont une période

de récupération de 2 minutes. Les séances de plus de 20 minutes ont

La ligne bleue représente votre vitesse et la ligne jaune représente
votre niveau d’élévation.

R) ONGLET SIMPLE : Appuyez sur cette touche pour afficher simplement
P'écran de course.

S) ONGLET VOLUME : Appuyez pour ajuster e volume.

T) FENETRE D’AFFICHAGE EMPILABLE : VOUS POUVEZ APPUYER
SUR LES fenétres comprenant un icéne de main w pour changer les
options pour le feedback affiché .

U) FLECHES D’AJUSTEMENT DE LA DUREE : Appuyez sur cette

G

—~




POUR COMMENCER - 7.3AT COMMENT PROGRAMMER LA

1) Assurez-vous qu'il n’y aucun objet placé sur la courroie qui pourrait nuire DATE ET L’HORLOGE
aux déplacements du tapis roulant.

2) Branchez le cordon d’alimentation et mettez le tapis roulant sous tension. 1) Entr_er dan_s le mode Ingenieur - appuyer
sur inclinaison plus et vitesse moins et

3) Tenez-vous sur les rails latéraux du tapis roulant. . )2
) P les tenir pendant 3-5 secondes. L'écran

4) Fixez la clé de sécurité & une partie de vos vétements et assurez- d’accueil va s’apparaitra.

vous gu’elle est bien sécurisée et ne se détachera pas pendant le

fonctionnement. 2) Sélectionner « Region » sur le coté
5) Insérez la clé de sécurité dans la serrure de la console. gauche de 'écran pour sélectionner les
6) Vous avez deux options pour commencer une séance : paramétres.

3) Les paramétres sont les suivants : la

A) MISE EN MARCHE RAPIDE date (DATE), 'heure (TIME), les unités
Appuyez simplement sur la touche GO (aller) pour commencer une séance (UNITS), et le format de 'heure (TIME
d’exercice. FORMAT).

Le temps, la distance et les calories commenceront & compter a partir de
zéro. OU. 4) Sélectionner le paramétre que vous
. voulez modifier. Un clavier s'apparaitra

B) SELECTIONNEZ UN PROGRAMME pour entrer les informations. Appuyer

7) Appuyez sur la TOUCHE DE PROGRAMME désirée pour sélectionner sur « CONFIRM » pour programmer les
une séance d’entrainement. informations et retourner au menu.

8) Utilisez les FLECHES et suivez les messages a 'écran pour régler les
paramétres de la séance d’entrainement. 5) Sélectionner « HOME » pour quitter e

9) Appuyer sur la touche « GO » (Aller) pour commencer. n’}ode In_gemeur et retourner a 'écran
Remarque : Vous pouvez ajuster la vitesse et linclinaison pendant votre d'accueil.
entrainement.

LA FIN DE VOTRE ENTRAINEMENT

Lorsque votre entrainement est complet, les renseignement sur votre séance
s’afficheront sur la console pendant 5 minutes et 'écran d’accueil se réaffichera.
Tous les renseignements sur la séance d’entrainement sont enregistrés
automatiquement dans le profil de 'utilisateur.




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME 7.3AT
1) MANUEL : Une séance d’entrainement qui vous permet d’'ajuster les valeurs de la vitesse et de la pente manuellement en tout temps.

2) COLLINES : Un entrainement basé sur des niveaux qui ajuste automatiquement les valeurs de la vitesse a inclinaison pour simuler la
marche ou la course en montant des collines.

3) BRULEUR DE GRAISSES : Briler de la graisse est un entrainement a niveaux congu pour aider aux utilisateurs a briler de la graisse
par des changments de vitesse a inclinaison variés.

4) 5KM : Une séance d’entrainement comprenant une distance fixe de 5 kilométres (3,1 milles). La pente s’ajuste automatiquement au
cours de I'entrainement. Vous contrdlez la vitesse.

5) PROGRAMME DE TEST DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE : Cet entrainement est basé sur le protocole Gerkin. Ce test posséede
plusieurs étapes et augmente la vitesse et la pente du tapis roulant jusqu’a ce que vous atteigniez votre fréquence cardiaque
maximale. Votre score est basé sur votre sexe, votre age et le temps nécessaire pour compléter le test.




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME 7.3AT
PROGRAMME DE TEST DE CONDITIONNEMENT PHYSIQUE

Le protocole Gerkin a été développé par le docteur Richard Gerkin du département ~ RESULTATS DE CONDITIONNEMENT

des incendies de Phoenix (Arizona). Il s’agit d’'une évaluation du tapis roulant PHYSIQUE <,V02. MA)f estime (ML/KG/
MIN) par catégorie d’ége)

classée sous-maximale utilisée par plusieurs départements des incendies aux
Etats-Unis pour évaluer la condition physique des pompiers. Ce test exige un suivi

continuel de la fréquence cardiaque de 'utilisateur donc 'usage d’'une courroie ExCELLENTL_ 99 [>588> 580 |> 554|525
télémeétrique sur la poitrine est fortement suggéré. L'entrailnement fonctionne gg 2‘3‘8 ggi gg‘; gg
comme suit : BON 80 | 482 | 46.8 | 44.1 | 41.0
. MOYENNE 70 48.1 46.7 44.0 40.9
RECHAUFFEMENT : Durée de 3 minutes a 1,6—4,8 kph (1,0-3,0 mph) avec une 60 | 442 | 424 | 39.9 | 36.7
IS PASSABLE 50 441 42.3 39.8 36.6
pente de 0 %. 40 | 410 | 389 | 367 | 338
. ) ) MAUVAIS 30 40.9 38.8 36.6 33.7
1) ETAPE 1 : Durée de 1 minute & 7,2 km/h (4,5 mi/h) avec une pente de 0 %. i 20 | 371 | 354 | 350 | 302
TRES 10 370 353 32.9 30.1

MAUVAIS 5 316 | 309 | 283 | 251

2) ETAPE 2 : Durée de 1 minute & 7.2 km/h (4,5 mi/h) avec une pente de 2%.

3) ETAPE 3 : Durée de 1 minute & 8,0 km/h {5 mi/h) avec une pente de 2%. Centile | 20-29 | 30-39 | 4049 | 50-59

99 >53.0 | »48.7 | >46.8 | »42.0

Z A N . . . o EXCELLENT 95 46.8 43.9 41.0 36.8

4) ETAPES 4 A 15 : Aprés chaque minute impaire, la pente augmentera de 2 %. BON 90 | 46.7 | 43.8 | 40.9 | 36.7
Aprés chaque minute paire, la vitesse augmentera de 0,8 km/h (1,5 mi/h). Une 60 | 410 | 386 | 363 | 32.3

. . . s . , . MOYENNE 70 40.9 38.5 36.2 32.2

fois que la frequence cardiaque de l'utilisateur dépasse la fréquence cardiaque 80 | 36.7 | 346 | 323 | 294
cible (85 % du maximum tel que déterminé par 'équation [220 — &ge] x [0,85] = PASSABLE ig §§§ 3‘2‘2 ggg ggg
fréquence cardiaque cible), I'évaluation prend fin et I'étape finale de I'évaluation MAUVARS |30 337 | 322 | 294 | 268
est enregistrée 20 30.6 28.7 26.5 243

’ TRES 10 305 28.6 26.4 24.2

MAUVAIS 5 259 | 254 235 | 211

5) RECUPERATION : Le test est complet lorsque la fréquence cardiaque de
P'utilisateur dépasse la cible ou lorsque l'utilisateur aura complété les 15 étapes,
selon la premiére éventualité. Ensuite le tapis roulant passera au mode de
récupération pendant 3 minutes.

Notez Bien: Changer la vitesse et l’inclinajson pendant le test le terminera et
entrera en mode de « refroidissement ». A n'importe quel moment, appuyez sur
STOP pour terminer le test et voir les résultats.




RENSEIGNEMENTS SUR LE PROGRAMME 7.3AT

6) FREQUENCE CARDIAQUE CIBLE

La premiére étape pour connalire la bonne intensité pour votre entrainement est de trouver votre fréquence cardiaque maximale

(FC max = 220 — voire age). La méthode basée sur 'age offre une prévision statistique moyenne de votre FC max et est une bonne
méthode pour la majorité des gens, spécialement ceux nouvellement initiés a 'entrainement par fréquence cardiaque. La fagon la plus
précise de déterminer votre FC max individuelle est de le faire tester en clinique par un cardiologue ou un physiologue d’exercice par un
test a 'effort maximal. Si vous avez plus de 40 ans, vous avez un excés de poids, vous avez été sédentaire pendant plusieurs années ou
vous avez un historique de maladie cardiaque

dans votre famille, un test en clinique est Zones de Durée de Exemple Votre
4 fréquence la séance de zone FCC zone Recommandé pour
recommande. cardiaque cible d’entrainement (30 ans) CC
Ce tableau contient des exemples de la plage TRES DIFFICILE <5 171 190 aen Personne en bonne forme physique
des fréquences cardiagues pour une personne 90 - 100 % et pour un entrainement athiétique
de 30 ans qui fait de I'exercice selon 5 différents gIOF'_:g:OII;/E 210w 152 - 171 sem Séance d’entrainement plus courte
zones de fréquence cardiaque. Par exemple, — - ——— —
la FC max d’une personne de 30 ans est %O_D;O%E 10 - 40 wn 133 =152 epu ﬁi@r&? d'entrainement modérément
- = 9 7
220 =30 _190 bpm &t 90 % du FC max est LEGER 4080 114133 Séance d’entrainement plus longue
190 x 0,9 = 171 bpm. 60-70% N BoM et répétitive
TRES LEGER Gestion du'poids et récupération
50 - 60 % 20 - 40 mn 104 — 114 eem active

REMARQUES SUR LA FREQUENCE
CARDIAQUE CIBLE:

+ Le réchauffement et la récupération ont chacun une durée de 5 minutes.
+ Aprés 5 minutes, la vitesse ou la pente s’ajustera automatiquement pour vous amener prés de votre fréquence cardiaque spécifiée.

+ La fenétre du profil indique votre fréquence cardiaque pendant 'exercice. La lumiére verte représente votre fréquence cardiaque cible
(FCC) et la ligne rouge représente votre fréquence cardiaque actuelle. Si vous vous entrainez sous votre FCC, le tapis roulant ajustera la
vitesse ou la pente en conséquence pour vous amener prés de votre cible.

« Siaucune fréquence cardiaque n’est détectée, 'unité ne changera ni la vitesse ni la pente.

+ Sivotre fréquence cardiaque est 25 battements au-dessus de votre zone cible, le programme se fermera.




UTILISATION DE VOTRE LECTEUR DE MEDIA

1) Branchez le CABLE D’ADAPTATEUR AUDIO inclus dans la PRISE AUDIO sur la gauche de la console et la prise des
g écouteurs dans votre lecteur de média.

2) Utilisez les boutons sur le lecteur de média pour ajuster les parameétres des chansons.

3) Débranchez le CORDON D’ADAPTATEUR AUDIO si non utilisé.

ECONOMISEUR D’ENERGIE (MODE DE VEILLE)

Cette machine a une fonction appelée Energy Saver™ (Mode de Veille) qui n’est pas activée automatiquement. Quand on
l'active, I'affichage passera au mode de sommeil (Mode Economique d’Energie) aprés 15 minutes de non-activité. Cette fonction
épargne d’énergie électrique en désactivant toute électricité sur la machine jusqu’a ce qu’une touche soit pesée sur la console.
Cette fonction peut étre allumée ou éteinte dans le mode ingénieur.

5.3AT: Pour entrer dans le mode ingénieur, appuyez et enfoncez sur la touche + L'INCLINAISON et la touche — VITESSE pour 3
a 5 secondes. Utilisez les touches — / + pour aller jusqu’a ENG3. Appuyez sur ENTER pour sélectionner ENG3. Utilisez les touches
— | + et choisissez ENRGY SVE ON or OFF. Appuyez et enfoncez sur la touche STOP pour 3 & 5 secondes pour sortir de 'ENG3.
Appuyez et enfoncez & nouveau pour 3 & 5 secondes sur la touche STOP pour sortir du mode ingénieur.

7.3AT: Pour entrer dans le mode ingénieur, appuyez et enfoncez sur la touche + L'INCLINAISON et la touche - VITESSE pour

3 a 5 secondes. Un écran d’accueil apparaitra. Appuyez sur le bouton de réglage (SETTINGS) au cdté gauche de I'écran. Vous
verrez au milieu de 'écran les mots ENERGY SAVER. Touchez et sélectionnez ON ou OFF selon votre choix. Ensuite, appuyez sur
I'icdne HOME au coin droit pour sortir du mode ingénieur







CAPACITE DE POIDS = 159 kilogrammes (350 Ibs)

CADRE =A VIE

La garantie du cadre contre les vices de fabrication ou de matériau
pendant toute la durée de vie de 'acheteur, a compter de la date de
achat initial, tant que le propriétaire initial posséde I'appareil. (Le cadre
se définit comme la base en métal soudé de I'appareil et qui ne comporte
aucune piéce amovible.)

MOTEUR DE LENTRAINEMENT/MOTEUR DE L’ELEVATION = A VIE

La garantie des moteurs de I'entrainement/I'élévation contre les vices de
fabrication ou de matériau pendant toute la durée de vie de 'acheteur, a
compter de la date de 'achat initial, tant que le propriétaire initial posséde
appareil. La main-d’oeuvre ou l'installation du moteur ne sont pas
couvertes par la garantie du moteur.

COMPOSANTS ELECTRONIQUES ET PIECES = 5 ANS

La garantie des composants électroniques, la finition et toutes les piéces
d’origine pendant la période spécifiée ci-haut & compter de la date de
'achat initial, tant que le propriétaire initial possede I'appareil.

MAIN D’CEUVRE = 2 ANS

La garantie couvrira les frais de main d’ceuvre pour la réparation de
'appareil pendant une période spécifiée ci-dessus & compter de la date
originale d’achat, tant que I'appareil demeurera dans la possession du
propriétaire original.

EXCLUSIONS ET LIMITES

Qui EST couvert :

« Le propriétaire initial et la garantie n’est pas transférable.
Quest-ce qui EST couvert :

+ La réparation ou le remplacement du moteur défectueux,
de composants électroniques défectueux ou de pieces
défectueuses constituent les seuls correctifs au titre de la
garantie.

Ce qui n'est PAS couvert :

« Lusure normale, 'assemblage ou I’entretien incorrects ou
l'installation de piéces ou d’accessoires incompatibles ou
non destinés a I'équipement tel qu'il est vendu.

« Les dommages ou la défaillance dus & un accident,
'utilisation abusive, la corrosion, la décoloration de
la peinture ou du plastique, la négligence, le vol, le
vandalisme, l'incendie, 'inondation, le vent, la foudre,
le gel ou d'autres catastrophes naturelles quelle qu’en
soit la nature, une réduction, fluctuation ou défaillance
d’alimentation de quelque origine que ce soit, des
conditions atmosphériques inhabituelles, une collision,
l'introduction d’objets étrangers dans 'unité ou des
modifications non autorisées ou non recommandées par
le fabricant.

« Dommages accessoires ou indirects. Le fabricant n'est
pas responsable des dommages indirects, spéciaux
ou accessoires, des pertes économiques, des pertes
matérielles ou de profits, des privations de jouissance
ou d'utilisation, ou d’autres dommages accessoires
de quelque nature que ce soit en relation avec 'achat,



I'utilisation, la réparation ou I'entretien de I'équipement. Le
fabricant ne consent aucune compensation monétaire ou autre
pour de telles réparations ou le colt des piéces de rechange, y
compris notamment les cotisations d’organismes sportifs, pertes
de temps de travail, visites de diagnostic, visites d’entretien ou
frais de transport.

Les équipements utilisés a des fins commerciales ou a toutes
autres fins que celles d’'une famille unique ou d’un foyer, sauf
acceptation de la couverture par le fabricant.

Equipement opéré ou dont le propriétaire demeure & 'extérieur
des Etats-Unis et le Canada.

La livraison, 'assemblage, l'installation, le réglage des unités
d’origine ou de remplacement ou la main-d’oeuvre et les autres
frais associés a 'enlévement ou au remplacement de I'unité
couverte.

Toute tentative de réparation de cet équipement crée un risque
de blessure. Le fabricant n’est pas responsable des dommages,
pertes ou responsabilités découlant de toute blessure subie lors
de ou du fait de toute réparation ou tentative de réparation de
I’équipement de conditionnement physique par quicongue autre
qu’un technicien accrédité. Toutes les tentatives de réparation de
I’équipement de conditionnement physique par 'utilisateur sont
effectuées A SES RISQUES ET PERILS et le fabricant décline
toute responsabilité en matiére de blessures ou de dommages
quels qu'ils soient causés par de telles réparations.

Sila garantie du manufacturier n’est plus valide mais que vous
avez une garantie prolongée, référez-vous a cette garantie
prolongée pour les coordonnées de contact concernant les
demandes de service ou de réparation sous garantie.

SERVICE/RETOURS

« Le service a domicile est disponible & 'intérieur de 240 km
(150 milles) du Détaillant de service autorisé le plus pres (pour
une distance de plus de 240 km (150 milles) du détaillant
de service le plus pres, le service sera la responsabilité du
consommateur).

« Tous les retours doivent étre pré-autorisés par le fabricant.

« Les obligations du fabricant en vertu de cette garantie se
limitent a la réparation ou au remplacement de I'équipement,
a la discrétion du fabricant, par le méme modele ou un modéle
comparable.

« Le fabricant peut exiger que les composantes défectueuses
soient retournées au fabricant une fois la garantie terminée
accompagnées d’une étiquette de retour prépayée. Si on vous
a demandé de retourner des piéces et vous n‘avez pas regu
d’étiquette, veuillez communiquer avec le soutien technique a
la clientéle.

+ Les appareils de rechange, les piéces et les composants
électroniques remis a neuf par le fabricant ou ses fournisseurs
peuvent parfois étre fournis comme pieces de rechange et
constituent une parfaite application des dispositions de la
garantie.

« Cette garantie vous confére des droits légaux précis et vos
droits peuvent varier d’'une province a l'autre.




@l |

o 077 1
@, /
n

“’%% %fg /% g

gt

o %%%

| o







A\ PELIGRO

PARA REDUCIR EL RIESGO DE DESCARGA ELECTRICA:

Desconecte siempre la caminadora del tomacorriente inmediatamente después de su uso, antes de limpiarla, al realizar trabajos de mantenimiento y al
afiadirle o quitarle piezas.

A\ ADVERTENCIA

PARA REDUCIR EL RIESGO DE QUEMADURAS, INCENDIOS, DESCARGA ELECTRICA O LESIONES:

Nunca utilice la caminadora antes de asegurar el broche de sujecién a su ropa.

Si experimenta algun tipo de dolor, de manera enunciativa mas no limitada: dolores de pecho, nausea, mareos o dificultad para respirar,
pare el ejercicio de inmediato y consulte a su médico antes de continuar.

Al hacer ejercicio, siempre mantenga un paso cdmodo.

No use ropa que pudiera quedar atrapada en cualquier parte de la caminadora.

Utilice siempre tenis deportivos al utilizar este equipo.

No salte sobre la caminadora.

En ningin momento debe haber mas de una persona sobre la caminadora mientras esté en funcionamiento.

La caminadora no debe ser utilizada por personas que pesen més de lo especificado en la SECCION DE GARANTIA DEL MANUAL DEL
PROPIETARIO. El incumplimiento de este requisito invalidara la garantia.

Al hacer descender la plataforma de la caminadora, espere a que las patas traseras queden firmes sobre el piso antes de pisar sobre la
plataforma.

Desconecte la corriente antes de darle servicio o mover el equipo. Para limpiar, pase un pafio apenas hiumedo con jabén Unicamente;
nunca utilice disolventes. (Consulte MANTENIMIENTO)

La caminadora nunca debe quedar desatendida cuando esté conectada. Desconecte la unidad del tomacorriente cuando no la utilice y
después de afiadirle o quitarle piezas.

Nunca la ponga a funcionar bajo un cobertor o cojin. Puede generar calor excesivo y provocar incendio, descarga eléctrica o lesiones.
Conecte este producto para ejercitarse a un tomacorriente debidamente conectado a tierra Unicamente.



A\ ADVERTENCIA

PARA REDUCIR EL RIESGO DE QUEMADURAS, INCENDIOS, DESCARGA ELECTRICA O LESIONES:

Las mascotas o los nifios menores de 13 afios no deben acercarse en NINGUN momento a una distancia menor de 10 pies (3,05 metros)
de la caminadora.

* Los nifios menores de 13 afios NUNCA deben utilizar la caminadora.

+ Los nifios mayores de 13 afios o las personas minusvalidas no deben utilizar la caminadora sin la supervisién de un adulto.

+ Utilice la caminadora Unicamente para el uso convencional, tal como se describe en la guia de la caminadora y el manual del propietario.

+ No utilice otros accesorios que no recomiende el fabricante. Los accesorios podrian generar lesiones.

+ Nunca ponga en funcionamiento la caminadora si tiene un cable o enchufe dafiados, si no esta funcionando bien, si se ha caido, dafiado o
se ha sumergido en agua. Comuniquese con el Servicio de asistencia técnica a clientes al nUmero en la contraportada para programar el
servicio técnico.

+ Mantenga el cable de corriente alejado de superficies calientes. No jale la unidad con el cable de suministro eléctrico ni utilice el cable
como agarradera.

+ Nunca ponga en funcionamiento la caminadora con la abertura de aire obstruida. Mantenga la abertura de aire limpia, sin pelusas,
cabellos, etc.

+ Para evitar descargas eléctricas, nunca deje caer ni introduzca ningun tipo de objetos en ninguna abertura.

+ No la ponga en funcionamiento donde se utilicen productos en aerosol o cuando se administre oxigeno.

+ Para desconectarla, apague todos los controles y pdngalos en la posicion "Off" [apagado]; después, saque el enchufe del tomacorriente.

+ No utilice la caminadora en lugares donde no haya control de temperatura, como cocheras, pérticos, zonas de albercas cubiertas, bafios,
cobertizos o en exteriores, entre otros. El incumplimiento de este requisito puede invalidar la garantia.

+ El uso convencional de esta caminadora es Unicamente doméstico. No utilice la caminadora en ningun entorno comercial, de alquiler,
escolar o institucional. El incumplimiento de este requisito invalidara la garantia.

+ No quite las cubiertas de la consola, a menos que asi lo indique el Servicio de asistencia técnica a clientes. Solo un técnico de servicio
autorizado debe realizar el servicio técnico.

Es esencial que la caminadora se utilice Unicamente en interiores, en una sala con temperatura controlada. Si'la .caminadora se ha
expuesto a temperaturas mas frias 0 a climas de mucha humedad, se recomienda templarla-a.temperatura ambiente antes.del primer
uso. De lo contrario, podria generarse una falla electrénica prematura.

A\ ADVERTENCIA

Este producto contiene sustancias quimicas sobre las cuales el Estado de California sabe que pueden causar cancer y defectos congénitos y
otros dafios reproductivos.




INSTRUCCIONES DE CONEXION A TIERRA

Este producto debe conectarse a tierra. En el caso de que una caminadora se averie o funcione incorrectamente, la conexién a tierra
proporciona un camino de menor resistencia para la corriente eléctrica a fin de reducir el riesgo de descarga eléctrica. Este producto esta
equipado con un cable que tiene un conductor de conexién a tierra del equipo y un enchufe de conexién a tierra. El enchufe debe conectarse a
un tomacorriente adecuado que esté debidamente instalado y conectado a tierra de acuerdo con los codigos y las ordenanzas locales.

A\ PELIGRO

Una mala conexién del conductor de conexion a tierra del equipo.puede generar un riesgo de descarga eléctrica..Consulte a un
electricista cualificado si tiene dudas en cuanto a la conexién a tierra apropiada del producto. No modifique el enchufe que viene con el
producto. Si-no entra en el tomacorriente, pida a un electricista cualificado que le instale uno apropiado.

Este producto debera utilizarse en un circuito nominal de 110-120 voltios y tiene un enchufe de conexién a tierra que se ve como el enchufe en
la ilustracién. Asegurese de que el producto esté conectado a un tomacorriente que tenga la misma configuracién que el enchufe. No utilice un

adaptador con este producto.

Este producto debera utilizarse en un circuito dedicado. Para determinar si estéd en un circuito dedicado, desconecte la alimentacién a ese
circuito y observe si cualquier otro dispositivo pierde energia. Si asi fuera, mueva los dispositivos a un circuito diferente. Nota: Generalmente
existen multiples tomacorrientes en un circuito. Esta caminadora debe ser utilizada con un circuito de 20 amperios como minimo.

A\ ADVERTENCIA

@ Conecte este producto para ejercitarse a un-tomacorriente debidamente conectado
TOMACORRIENTE CABLE DE . P

CONECTADO 2 CORRIENTE a tierra Unicamente.

ATIERRA @ CONECTADO . Nunca ponga en funcionamiento el producto con un cable o enchufe dafiado,

DE 3 POLOS ATIERRA incluso si este funciona correctamente. Nunca ponga en funcionamiento ningdn

producto si-parece dafado o ha sido sumergido en agua. Para sustituciones o
reparaciones, comuniquese con el Servicio de asistencia técnica a clientes.
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HERRAMIENTAS REQUERIDAS:

[] LlaveenT
[] LlaveenL
[] Destornillador (no incluido)

PIEZAS INCLUIDAS:

[] 2 postes de consola

[] 1 conjunto de consola

[ ] 2 juegos de cubiertas de postes de
consola

[] 2 empufiaduras con sensor de ritmo
cardiaco

[] 2 cubiertas de bastidor base

[] 1 juego de tornilleria

[] 1 llave de seguridad

[ ] 1 cable de corriente

[ ] 1 correa de pecho de pulso cardiaco
(7.3AT solamente)

[] 1 cubierta para USB

[] 1 almohadilla de caucho para reproductor

[ ] 1 cable adaptador de audio

[ ] 1 botella de lubricante de silicona (para
2 aplicaciones)

‘E3 (NECESITA AYUDA?

Si tiene preguntas o hay piezas
faltantes, comuniquese con el Servicio
de asistencia técnica a clientes."La
informacién de contacto se encuentra
en la contraportada de este manual.

EENSAMBLAJE

DESEMPAQUE

Coloque la caja de la caminadora sobre una superficie plana y nivelada. Se recomienda
que cologue una cubierta protectora sobre el piso. Tenga PRECAUCION cuando manipule
y transporte la unidad. Nunca abra la caja cuando la misma esté sobre su lado. Cuando
haya quitado las bandas de sujecién, no levante ni transporte la unidad a menos que esté
completamente ensamblada y que esté en posicién vertical, plegada, con el mecanismo de
bloqueo asegurado. Desempaque y ensamble la unidad en el lugar donde se la utilizara.
Esta caminadora estad equipada con amortiguadores de alta presién que podrian abrirse y
descargarse a presién si se tratan sin cuidado. Nunca agarre ninguna parte de la estructura
que produce la inclinacion para intentar levantar o mover la caminadora.

A\ ADVERTENCIA

«-iNO TRATE DE LEVANTAR LA CAMINADORA! No mueva ni levante la caminadora
de su embalaje hasta que se le indique hacerlo en las instrucciones de ensamblaje.
Puede quitar el.envoltorio plastico de los postes de la consola.

+iPODRIAN PRODUCIRSE LESIONES SI NO SE SIGUEN ESTAS
INSTRUCCIONES!

A\ NOTAS IMPORTANTE

« -Durante cada paso del ensamblaje asegurese de que TODAS las tuercas y
los pernos estén en su lugar 'y enroscados parcialmente antes de apretar por
completo CUALQUIERA de ellos.

+“Muchas partes han sido pre-lubricadas para facilitar el ensamblaje e el uso.
No les limpie. Si usted encontraria dificultades, puede usar una ligera capa de
grasa de litio de bicicleta.




TORNILLERIA PARA EL PASO 1 :

PIEZA TIPO CANT.

A PERNO 2

A Corte las bandas de sujecidén amarillas y
levante la plataforma para correr hacia arriba y
retire todo lo que haya debajo de la misma.

B Abrala BOLSA DE TORNILLERIA PARA EL
PASO 1.

C Inserte 2 PERNOS (A) en las MENSULAS DEL
BASTIDOR PRINCIPAL (1).




ENSAMBLAJE

TORNILLERIA PARA EL PASO 2:
PIEZA TIPO CANT.
B PERNOS 8
C ARANDELAS ELASTICAS 8
D ARANDELAS PLASTICAS 8

A Abrala BOLSA DE TORNILLERIA PARA EL
PASO 2.

B Alinee el POSTE IZQUIERDA DE LA
CONSOLA (2) para que el perno (A) se siente
en el ORIFICIO DENTADO en la parte inferior
del POSTE DE LA CONSOLA (2).

C Ate el POSTE IZQUIERDA DE LA CONSOLA
(2) al BASTIDOR PRINCIPAL (1) usando 4
ARANDELAS PLANAS (D), 4 ARANDELAS
ELASTICAS (C) y 4 PERNOS (B).




NSAMBLAJE

i

SO 2 (continuado)

TORNILLERIA PARA EL PASO 2:

PIEZA TIPO CANT.
B PERNOS 8
C ARANDELAS ELASTICAS 8
D ARANDELAS PLANAS 8

NOTA: Ten cuidado.de no apretar el alambre de la
consola al atando el poste derecho de la consola.

A Meta el alambre de alimentacion del cable
a través el bastidor con el ALAMBRE DE
GUIA. Ate el ALAMBRE DE LA CONSOLA (3)
con el ALAMBRE AL LA PARTE INFERIOR
del poste. La ofra parte del ALAMBRE DE
ALIMENTACION se localiza a la parte superior
del poste. Desconecte y desparte el ALAMBRE
DE GUIA.

B Alinee el POSTE DERECHO DE LA CONSOLA
(4) para que el PERNO (A) se siente en el
edifico dentado en la parte inferior del POSTE
DE LA CONSOLA (4).

C Meta el POSTE DE LA CONSOLA (4) al
BASTIDOR (1) usando 4 ARANDELAS (D), 4
ARANDELAS ELASTICAS (C) y 4 PERNOS
(B).




TORNILLERIA PARA EL PASO 3:

PIEZA TIPO CANT.
E PERNOS 4
C ARANDELAS ELASTICAS 4
D ARANDELAS PLANAS 4

NOTA: Tenga cuidado de no pellizcar. los.cables de la
consola mientras la conecta.

A Abrala BOLSA DE TORNILLERIA PARA EL
PASO 3.

B Cologque suavemente la CONSOLA (5) encima
de los POSTES DE LA CONSOLA (2Y 4).

C Conecte los CABLES DE LACONSOLA (8) y
métalos dentro del POSTE DERECHO DE LA
CONSOLA (4). No conecte los CABLES DE
RITMO CARDIACO (7) hasta el PASO 4.

D Conecte la CONSOLA (5) al POSTE
DERECHO DE LA CONSOLA (4) usando 2
PERNOS (E), 2 ARANDELAS ELASTICAS (C)
y 2 ARANDELAS PLANAS (D).

E Repita el PASO D del otro lado (2).




ENSAMBLAJE

TORNILLERIA PARA EL PASO 4:

PIEZA TIPO CANT.

F TORNILLO 10

A Abra la BOLSA DE TORNILLERIA PARA EL
PASO 4.

B Deslice las CUBIERTAS DE AMBOS POSTES
DE LA CONSOLA (F) debajo de la consola
alrededor del POSTE DE LA CONSOLA (2).

C Unalas CUBIERTAS DEL POSTE DE LA
CONSOLA (F) utilizando 4 TORNILLOS (F)
desde el interior y 1 TORNILLO (F) desde el
frente.

D Repita del otro lado (4).




TORNILLERIA PARA EL PASO 5:

PIEZA TIPO CANT.
E PERNOS 6
C ARANDELAS ELASTICAS 6
D ARANDELAS PLANAS 6

NOTA: Tenga cuidado de no pellizcar-los cables de
ritmo cardiaco mientras conecta las barras de las
empufiaduras. con. sensor de. ritmo. cardiaco.

A Abrala BOLSA DE TORNILLERIA PARA EL
PASO 5.

B Conecte los CABLES DE RITMO CARDIACO
(7) y métalos con cuidado dentro de la
CONSOLA (5).

C Unala BARRA DE LA EMPUNADURA
CON SENSOR DE RITMO CARDIACO
(9) a la CONSOLA (5) usando 3 PERNOS
(E), 3 ARANDELAS ELASTICAS (C) y 3
ARANDELAS PLANAS (D).

D Repita del otro lado.




ENSAMBLAJE

TORNILLERIA PARA EL PASO 6:

PIEZA TIPO CANT.
G TORNILLO 6
H TORNILLO 2

A Doble la plataforma a la posicién vetrtical
hasta que el MECANISMO DE BLOQUEO
ACCIONADO CON EL PIE (11) engrane.

B Abrala BOLSA DE LA TORNILLERIA PARA
EL PASO 6.

C Unala CUBIERTA DEL BASTIDOR BASE
(10) al POSTE DE LA CONSOLA (2) usando 1
TORNILLO (H) desde el costado.

D Unala CUBIERTA DEL BASTIDOR BASE (10)
al BASTIDOR BASE (1) usando 3 TORNILLOS
(G) desde atriba.

E Repita del otro lado.

F  Mientras sostiene la plataforma con ambas
manos, oprima con su pie el MECANISMO DE
BLOQUEO ACCIONADO CON EL PIE (11)
para bajar la plataforma al piso.

iENSAMBLAJE COMPLETO!

Antes de usar la caminadora por primera vez, lubrique
la plataforma de la caminadora de acuerdo a las
instrucciones en la seccidén de MANTENIMIENTO en la
GUIA DE LA CAMINADORA.
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FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA 5.3AT
Nota: Hay una lamina protectora delgada de plastico transparente en el revestimiento de la consola que debe quitarse antes de usarla.
A) VENTANA DE INDICADORES DE LCD: tiempo, inclinacién, distancia, LIVETRACK, velocidad, vueltas, calorias y ritmo cardiaco.
B) CHANGE DISPLAY (CAMBIAR PANTALLA): oprima esta tecla para cambiar la informacién en la pantalla durante la sesién de
ejercicio.
C) TECLAS DE -/ + PROGRAMACION: se utilizan para pasar por los programas y las estadisticas de la sesion del ejercicios de
LIVETRACK.
D) ENTER (Aceptar): se utiliza para confirmar una seleccién.
E) SPLIT (Fraccién): muestra la fraccion para la Ultima vuelta de la sesién de ejercicio.
F) TOMA DE ENTRADA DE AUDIO: conecte su reproductor en la consola utilizando el cable adaptador de audio incluido.
G) VOLUME (VOLUMEN): se utiliza para bajar o subir el volumen.
H) SISTEMA DE REGISTRO DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO LIVETRACK: consulte la pagina 109 para obtener mas informacion.
1) PUERTO USB: introduzca el dispositivo USB aqui para cualquier actualizacién del software
J) LUZ DE AHORRO DE ENERGIA: indica si la maquina esté en el modo de ahorro de energia.
K) TECLAS DE PROGRAMA: oprima estas teclas para seleccionar su sesién de ejercicio.
L) TECLAS RAPIDAS DE INCLINACION: se utilizan para alcanzar la inclinacién deseada con rapidez.
M) TECLAS RAPIDAS DE VELOCIDAD: se utilizan para alcanzar la velocidad deseada con rapidez.
N) TECLAS DE —/ + INCLINACION: se utilizan para ajustar el nivel de inclinacion.
O) TECLAS DE -/ + VELOCIDAD: se utilizan para ajustar el nivel de velocidad.

P) GO /PAUSE (IR/IPAUSAR): se utiliza para iniciar la sesién de ejercicio, poner en pausa la sesion de ejercicio o reiniciarla después de
la pausa.

Q) STOP/HOLD TO RESET (PARAR / MANTENER OPRIMIDO PARA REINICIAR): se utiliza para parar la maquina y también reinicia la
maquina cuando se la mantiene oprimida.

R) FAN (VENTILADOR): ventilador personal para la sesién de ejercicio

S) TECLA DE VENTILADOR: oprimala para encender o apagar el ventilador.

T) ALTAVOCES: reproducen musica a través de los altavoces cuando estos estén conectados a su reproductor.

U) ESTANTE DE LECTURA: sostiene material de lectura.

V) BOLSILLOS DE ALMACENAMIENTO: alojan los elementos personales que usted traiga, por ejemplo, una botella de agua.

W) LLAVE DE SEGURIDAD: habilita la caminadora cuando se inserta la llave de seguridad.

X) ALMOHADILLA DE CAUCHO: coloque la almohadilla de caucho encima del estante de lectura para ayudar a asegurar su reproductor.




PANTALLA DE 5.3AT ‘ VENTANAS DE INDICADORES EN
PANTALLA DE 5.3AT

mz b o * TIME (TIEMPO): Aparece en minutos: segundos. Indica el
4 - tiempo restante o el que ha pasado en su sesion de ejercicio.
8
) p
% * DISTANCE (DISTANCIA): Aparece en millas. Indica la
§ L distancia recorrida o la distancia por recorrer durante su
| sesion de ejercicio.
400
L), . * SPEED (VELOCIDAD): Aparece en mph. Indica a qué
F velocidad se mueve la cinta.
. + CALORIES (CALORIAS): Total de calorias quemadas
CARACTERISTICAS ADICIONALES DE 5.3AT durante su sesion de ejercicio.
*« WARM UP (CALENTAMIENTO): Se ilumina durante el periodo de + HEART RATE (HR) (RITMO CARDIACO, RC): Aparece
calentamiento del programa. como latidos/minuto (BPM, por sus siglas en inglés). Se utiliza
para monitorear su ritmo cardiaco (se muestra cuando se
« COOL DOWN (ENFRIAMIENTO): Se ilumina durante el periodo de sujetan ambas empufiaduras con sensor de pulso).

enfriamiento del programa.

3 + INCLINE (INCLINACION): Aparece como porcentaje. Indica
* SPLIT (FRACCION): Muestra el tiempo registrado para un intervalo el nivel de inclinacion de la superficie para correr.

o segmento de tiempo seleccionado.
* TRACK (PISTA): Sigue el progreso alrededor de una pista
simulada. Los segmentos se iluminan cada 50 metros
completados.

* LAPS (VUELTAS): Muestra cuantas vueltas de 400 metros
(2 milla) se han completado.

* LIVETRACK™: Cuando se activa LIVETRACK, aparece la
informacién LIVETRACKen la pantalla. Véase la pagina 109.




PARA EMPEZAR PARA PONER EN CERO LA CONSOLA
1) Verifique que no haya ninguin objeto ubicado en la banda que dificulte el Mantenga oprimida la tecla STOP (PARAR) por 3

movimiento de la caminadora. segundos.

2) Enchufe el cable de corriente y ENCIENDA la caminadora.

3) Coldéquese sobre los rieles laterales de la caminadora. PARA BORRAR LA SELECC[()N

4) Sujete el broche de la llave de seguridad en alguna parte de su ropa y ACTUAL
asegurese de que quede bien sujeto y de que no se pueda soltar durante Para borrar la seleccién del programa actual, mantenga
el funcionamiento de la caminadora. oprimido el botén stop (parar) por 3 segundos.

5) Introduzca la llave de seguridad en su lugar en la consola.

6) Seleccione User 1, User 2 o Guest (Usuario 1, Usuario 2 o Invitado) CARACTERiSTlCA SPLIT (Fraccic’)n)
usando -/ + y oprima ENTER (Aceptar). (5.3AT SOLAMENTE)

7) Tiene dos opciones para comenzar su sesién de ejercicio: La pista de la ventana de indicadores en pantalla simula

B el desplazamiento en una pista atlética de 1/4 milla.

A) INICIO RAPIDO Cada segmento de la pista representa 50 metros. Cada
Simplemente oprima la tecla GO (IR) para comenzar a hacer ejercicio. segmento parpadea hasta que usted completa la distancia
El tiempo, la distancia y las calorias comienzan a contar a partir de cero. especifica y luego queda fijo.

O bien...
Para utilizar la funcion de fraccion:

B) SELECCIONE UN PROGRAMA 1) Oprima el botén SPLIT (Fraccién) durante su sesion
8) Oprima el BOTON DE PROGRAMA deseado para seleccionar la sesion de ejercicio.

de gjercicio. 2) La pantalla mostrara su informacién de tiempo,
9) Indique el tiempo de la sesién de ejercicio usando —/ + y oprima ENTER d'St?,”C'aa paso y calorias desde el inicio de su
(Aceptar). sesidn de ejercicio hasta que se oprime el botén. La
informacion permanecera en la pantalla por cinco
10) InAdique el nivel de la sesién de ejercicio usando -/ + y oprima ENTER segundos.
ceptar).
( ‘p ) . o 3) Oprima el botén SPLIT (Fraccién) nuevamente hasta
11) Oprima la tecla GO (IR) para comenzar la sesién de ejercicio. ver las estadisticas de su sesion de ejercicio desde su
NOTA: Usted puede ajustar la velocidad y la inclinacién durante su primera fraccion hasta su segunda fraccion.

sesion de ejercicio. » ) o
4) La funcion "split" da seguimiento de hasta 19

FINALIZACION DE SU SESION DE EJERCICIO fracelones.

Cuando se complete su sesion de ejercicio, la consola mostraré el mensaje 5) Alfinal de su sesion de ejercicio, pasaran sus
“workout complete” (sesién de ejercicio completada) y emitird un pitido. La fracciones mostrando las ,EStad'St'CaS de su sesion de
informacién de su sesion de ejercicio aparece en la consola durante 30 segundos ejercicio para cada fraccion.

y luego se borra.



INFORMACION DE LOS PROGRAMAS DE 5.3AT

1)

2)

3)

MANUAL: Ajuste la velocidad y la inclinacién de forma manual durante su sesién de ejercicio.

WEIGHT LOSS (CONTROL DE PESO):
Promueve el control de peso al aumentary
reducir la velocidad y la inclinacién, al tiempo
que lo mantiene en su zona 6ptima para quemar
grasa. Los cambios de velocidad e inclinacién se
repiten cada 30 segundos.

MUSCLE TONER (TONIFICADOR MUSCULARY):

Tonifica los musculos al ajustar gradualmente
la inclinacidn mientras lo mantiene en su zona
optima para quemar grasas. Los segmentos
cambian cada 30 segundos. Objetivo basado
en el tiempo con 10 niveles de dificultad para
escoger.

Segmento Calentamiento Enfriamiento
Tiempo 4:00 wn Cada segmento tiene 30 segundos 4:00 wm
Nivel 1 Inclinapién 0.0 05 15|15/ 10|05 05|05 1015|0500
Velocidad| 1.0 1512025303540 |35|30|25|23 ]| 15
Nivel 2 Inclinapién 0.0 05 151510051005 101505 |00
Velocidad| 1.3 19 1125|3035 /40 /145|140 /35|30 |28 | 18
Nivel 3 Inclingcién 0.5 10 120201510 /1010|1520 10|05
Velocidad| 1.5 23 |30 |35|40|45|50|45|40|35|30 |20
Nivel 4 Inclingcién 0.5 10 12020 |15|/10 10|10 |15|20 |10 |05
Velocidad| 1.8 26 | 35|40 |45 |50 |55|50|45|40|34 |23
Nivel 5 Inclingcién 1.0 15 7125|2520 |15 |15|15|20 25|15 |10
Velocidad| 2.0 30 140 45|50 |55 6055|5045 |38|25
Nivel 6 Inclingcién 1.0 15 7125|2520 |15 |15|15|20 25|15 |10
Velocidad| 2.3 34 145 50|55 606560555041 28
Nivel 7 Inolingoién 1.5 20 303025202020 |25|30]20 15
Velocidad| 2.5 38 |50 |55 |60 |65 7065605545 |30
Nivel 8 Inolingoic’m 1.5 20 303025202020 |25|30]20 15
Velocidad | 2.8 4.1 55|60|65|70|75|70|65|60|49 33
Nivel 9 Inolingoién 2.0 25 35|35 |30]25|25|25|30|35]25]20
Velocidad| 3.0 45 |60 /65|70 |75/80 75|70 |65 |53 35
Nivel 10 Inolingoién 2.0 25 3535|3025 |25|25|30|35]|25]20
Velocidad| 3.3 49 | 65|70 |75/80 /858075 |70 |56 38

Segmentos| Calentamiento
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4) STRENGTH BUILDER (DESARROLLADOR DE
FUERZA): Los segmentos de tiempo varian su Segmento | Calentamiento
duracién de 30 a 90 segmentos para desafiar su Segundos 4:00 un

resistencia y su fuerza. Objetivo basado en el m:\\;:: ;

tiempo con 10 niveles de dificultad para escoger. Nivel 3
Nivel 4
Nivel 5
Nivel 6
Nivel 7
Nivel 8
Nivel 9
Nivel 10

Enfriamiento
4:00 wn

SIS
[ 1] ]

S GECIENTAINITNTEA N
o|~|o ool s|wiv g o
||| o & w|no|no|E o

O~ oAWK

©|oo|cn| 1| |||
©| 00| || & 2| oMo | B~ [ B
©|oo|cn| || w1

5
90
2
2
3
4
5
5
6
8
10
12

32| ~|o|o|a| s w8 -

Py [{e}
312 0|~ o|on| o] o[G0
NS ENIRIN

GV N[ W N NN N
WININ[WIWINN NN N
[N R R Y RN RN RN JURN) DR DR

N | | | N[N [N | e | oo [ | e

N | [ | N RO NS | o | e | |

FNTNIFNTVITVI N FEN NN N

GO N [N N | | e | e |

RN RO || ot | o || e | e [ e | e

ala
NO
-
-
JErY N
N | =
oy
Jurg
ala
NO
-
-
JErY N
N | =

5) SPEED INTERVALS

(INTERVALOS DE Segmenio| Calentamiento 1 2 |Enfriamiento| Segmento Calentamiento 1 2 Enfriamiento
VELOCIDAD) I\/Iejora Tiempo 4:00 mn 90s | 30s 4:00 mn Tiempo 4:00 90s | 30s 4:00 wn
su fuerza, velocidad y Nivel 1 1.0 15 | 20 | 40 [15] 1.0 Nivel 1 | Velocidad | 1.0 15 | 20 | 40 | 15 1.0
. : Nivel 2 1.0 15 20 | 45 [15] 1.0 Inclinacion| 1.0 1.5 05 | 15 | 15 0.0
resistencia al aumentar | 5549 | 25 | 50 |19 13 Nivel 2 | Velooidad | 1.0 | 15 [ 20 | 45 | 15 | 10
y reducir la velocidad Nivel4 | 13 | 1.9 | 25 | 55 [1.9] 1.3 Vel < linclinacion| 1.5 | 2.5 | 3.0 | 65 | 25 | 1.5
durante toda su sesién Nivel 5 1.5 2 30 | 6.0 |23 15 Nivel 3 Velocidad | 1.3 1.9 25 | 50 [ 19 1.3
de ejercicio para que {71528 3575 (7ol 1e Velocidad |13 | 1o |25 165 1o 13
) ive K . . . . K . elociga: . . . . . .
participen tanto su Nivel8 | 1.8 | 26 | 35 | 75 |26 1.8 | | Nvel4 liiciinacien| 2.0 | 3.0 | 40 | 80 | 3.0 | 20
corazén como otros Nivel 8 2.0 3.0 4.0 80 |30 ] 20 Nivel 5 Velocidad 1.5 2.3 3.0 6.0 2.3 1.5
musculos. Los cambios Nivel 10 2.0 3.0 4.0 85 |30 20 ve Inclinacion| 2.5 3.5 4.5 8.5 3.5 2.5
de velocidad y los Nivel 6 | Velocidad | 1.5 |23 3.0 [ 65 [ 23 15
. Inclinacion| 2.5 3.5 4.5 2.0 3.5 2.5
segmentos se repiten Nivel 7 | Velocidad | 1.8 26 | 35 | 7.0 | 26 1.8
cada Ve 7 Iinclinacién| 2.5 | 4.0 | 55 | 9.5 | 40 | 3.0
90 segundos y 30 segundos. Nivel 8 Velocidad 1.8 2.6 3.5 7.5 2.6 1.8
Inclinacién| 3.0 4.0 5.5 25 4.0 3.0
i Nivel 9 Velpcidgd 2.0 3.0 4.0 8.0 3.0 2.0
6) PEAKINTERVALS (INTERVALOS DE VELOCIDAD E INCLINACION): |\r}czln3§'0g g-g g-g 2-8 180;50 2-8 g-g
. . . . . . . eiocigal R . . . . .
Mejora su fuerza, velocidad y resistencia al aumentar y reducir la velocidad | Nivel 10 Inclinacion] 3.0 45 50 960 50 30

y la inclinacién durante toda su sesién de ejercicio para que participen tanto
su corazbn como ofros musculos. Se producen cambios de velocidad e
inclinacién y los segmentos se repiten cada 90 segundos y 30 segundos.




INFORMACION DE LOS PROGRAMAS DE 5.3AT

7-8) 5 KM/ 10 KM: Programas que

. ) Segmento| Calentamiento Enfriamiento
permiten al usuario establecer y Inclinacion 4:00 Cada segmento es de 0,16 ku 4:00 wn
trabajar para alcanzar un objetivo Nivel 1 | 0.0 0.5 11.0/3.0/1.0[/3.0/2.0[3.0/2.0/35/2.0/3.0(/2.0(3.0/1.0/3.0/1.0/05] 0.0

cei P Iy Nivel 3 05 1.0 1.5135]1.5|35|25|35(25|4.0|25/35]25|35|15|35[(15|/10 ] 05
automaticamente la inclinacion Nivel4 | 05 | 1.0 |1.5]3.5]2.5]3.5]2.5]3.5|3.0|4.03.0]3.5]2.5|3.5]25]3.51.5] 1.0 | 0.5
para simular el desplazamiento en Nivel5 | 1.0 | 1.5 |2.0/4.0/2.0]4.0(3.0/4.0/3.0/4.5/3.0|4.0/3.0]4.0/2.0/4.0/2.0] 1.5| 1.0
un recorrido real. Los cambios de Nivel 6 1.0 1.5 12.0]/4.0/3.0/4.0/3.0|/4.0|3.5/4.5/35/4.0(3.0/4.0/3.0/4.0/20]15] 1.0
inclinacién y todos los segmentos Nivel7 | 1.5 | 2.0 |2.5[4.5[25[4.5(3.5/4.5(35[5.0[3.5(4.5|3.5(45[25[4.5[25[2.0] 1.5

son de 0 16 km Nivel 8 1.5 20 125|45|35/45/35|45/4.0|50/40/45/3.5/45|35|45(25/20 ]| 15
’ : Nivel9 | 2.0 25 ]3.0/50/3.0/50/40|50/40|55/40/50/4.0/50|3.0/50(3.0,25| 20
Nivel 10 | 2.0 25 ]3.0/50/4.0/50]/40]/50/45]/55/45|/50/40]50]/4.0|50(3.0/25] 2.0

BIOS DEINCLE
Segmento | Calentamiento Segmentos del programa: repeticion Enfriamiento

SENDEROC DE EJECUTA

9) TRAIL RUN (SENDERO DE EJECUTAR): Segundos 4:00 30606030 ]30]60]30][60]60]30]30]60 4:00 un
Simula la escalada de montafias al aumentar NivelT | 1[4 14]1413]1]1[3]3[1[3[1]1[3[3[1]|1]1]1]1
y reducir la inclinacion. Objetivo basado en el Nivel2 | 1] 1]1 12311 ]3]3]1 3|1 ]1]3]3]1]2]1]1]1
tiempo con 10 niveles de dificultad para escoger. m:\‘;:ii } } } g 2 2 2 j 2 g 2 g g 2 2 g g 1 1 1

Nivel 5 1717213353 |3[5]|5|3|5]3[3|5|5|3]3 3|21
Nivel 6 112131453 |3[5]|5|3|5]3[3|5|5|3]4 13|21
Nivel 7 1123 ]4|6|4|4|6|6 4|6 |4|4|6 6|44 |3|211
Nivel 8 1723 |5|6 |44 |6|6 4|64 |/4|6 64|53 ]271
Nivel 9 2123 |5|7|5|5|7|7|5|7|5|5]|7|7|5]|]5|3]2 ]2
Nivel10 |2 |24 |6 |7 |5 |5 |7 |7 |5|7|5|5|7]|7|5|6]4]2 ]2

10) TRAIL CLIMB (SENDERO DE ASCENSO): I
Este programa cardiovascular de ascenso de &MQER LT ikl ,,

. . L e Segmento | Calentamiento Segmentos del programa: repeticion Enfriamiento
alta intensidad le ofrece una sesion de ejercicio Sequndos|~~ 4:00ww | 30606030 | 30| 60]30[60]60]30]30]60] 4:00 m
sélida y variada con 10 niveles de dificultad Nivel1 |1]1]2]3 55|66 6|6 6|6 6|7 |77 32711
diferentes. Nivel 2 11112456 |6 |6 |6 |6 |7 |77 |88 |8|4]2]1 1

Nivel 3 1111|1166 |6 |7 |8 |8 |8 |7 |8|8|7|8|1]1]1 1
Nivel 4 111]1]1]6|6|6[6 788|999 /9|9 111111
Nivel 5 111]1]2]5|6 |66 |7 |8|9]9]|]9]|9|10/10]112]2 1
Nivel 6 2|12 |2 |3 |5|6|6 |6 |7 8|9 |9 10101010121 11
Nivel7 |2 13 (3|4 |6 |6 |6 |6 |7 | 7[8|9|9[10/1|[11]2]2 |11
Nivel8 |2 13|44 |6 |6 |6 |7 |7 8 [8|9|9(10/1[11]3 ]2 11
Nivel 9 2141457 |7 |78 |8 |99 |9 ]10/M12]12]3 |12 |11
Nivel10 |3 |4 |5 (6 |7 |7 |88 |9 |9 |9 10|11 |11 |12]12]4 12|11




11) THE TOUR (EL TOUR) : Obtenga la maxima ‘
sesion de ejercicio cardiovascular a medida Segmento| Calentamiento Segmentos del programa: repeticion Enfriamiento
que avanza gradualmente a un paso y Segundos 4:00 mw 60 | 60| 60 60 | 60| 60 4:00 mn

una elevacion mayores con 10 niveles de Nivel 1
y Nivel 2

dificultad. Objetivo basado en el tiempo. Nivel 3
Nivel 4
Nivel 5
Nivel 6
Nivel 7
Nivel 8
Nivel 9
Nivel 10
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12) MAX CARDIO (CARDIO MAX.) : Siga

a . Segmento Calentamiento Segmentos del programa: repeticion Enfriamiento

quemando grasa mucho después de terminar | Segundos 4:00 e 90 [ 30 | 90 | 30 | 90 | 30 | 90 | 30 4:00 w
su sesién de ejercicio, gracias a los intervalos Nivel 1 1 1 1 1123|3445 |6 |6 |2 |2]H1 1
ia i i i Nivel 2 1 1 1 1 1 2 1 2 1 4 1 4 2 2 1 1
dg altay b’aja mten&dgd que mantlepen su Niver3 1 1 >3 3 5 3 5 3 7 3 T 3 3
ritmo cardiaco alto al tiempo que mejoran su Nivel 4 1 1 > > 4 > 4 > 5 > 5 52 1 1
resistencia y condicién fisica. Nivel 5 1 1 3 3 3 5 3 5 3 5 3 5 3 32 2
Nivel 6 2 2 2 2 4 7 4 7 4 8 4 8 3 3 2 2
Nivel 7 2 2 3 3 5 8 5 8 6 < 6 < 3 3 3 3
Nivel 8 3 3 3 3 6 < 6 < 6 < 6 < 3 3 3 3
Nivel 9 3 3 3 3 6 9 6 9 7 0] 7 1013 3 3 3
Nivel 10 3 3 3 3 8 0] 8 0] 8 11 8 11 3 3 3 3




INFORMACION DEL PROGRAMA PERSONALIZADO

Le permite crear y reutilizar una sesién de ejercicio perfecta para usted con una combinacién especifica de velocidad, inclinacion y tiempo.
Lo maximo en programacién personal. El objetivo se basa en el tiempo.

D
2)
3)

4)

5)

Oprima el botén de programa CUSTOM (PERSONAL) y oprima ENTER (Aceptar).
Indique el tiempo de la sesidn de ejercicios usando — / + y oprima ENTER (Aceptar).

Use —/ + para indicar la velocidad para cada segmento. Oprima ENTER (Aceptar) para confirmar la configuracién de la velocidad para
cada segmento de la sesién de ejercicio.

Use —/ + para indicar la inclinacién para cada segmento. Oprima ENTER (Aceptar) para confirmar la configuracion de la inclinacion
para cada segmento de la sesién de ejercicio.

Oprima GO (IR) para comenzar la sesién de ejercicio.

CONFIGURACION DE FECHA Y HORA

N
2)
3)
4)

5)

6)

Acceda al modo de configuracion: Oprima y mantenga oprimidas las TECLAS RAPIDAS DE VELOCIDAD 1Y 2 por 3-5 segundos.
Use — / + para cambiar los valores y oprima ENTER (Aceptar) para confirmar los pardmetros.
Los parametros incluyen: MONTH (MES), DAY (DIA), YEAR (ANO), HOUR (HORA), MINUTE (MINUTO) y AM/PM.

Revise los parametros: puede revisar los parametros en cualquier momento mientras se encuentre en el modo de configuracion.
Use el botdn ENTER (Aceptar) para desplazarse por los parametros.

Salga del modo de configuracién: para confirmar DATE (FECHA) y TIME (HORA), oprima y mantenga oprimida la tecla ENTER
(Aceptar) por 3 segundos.

Para reiniciar, simplemente vuelva a ingresar al modo de configuracién y ajuste la FECHA y la HORA correctas.



SISTEMA DE REGISTRO DE ESTADO FISICO LIVETRACK™

El software integrado LIVETRACK le permite dar seguimiento al progreso de su estado fisico con el paso del tiempo, sin necesidad de llenar
bitdcoras o registros en papel. Con LIVETRACK, usted puede comparar con facilidad su sesién de ejercicio actual con los resultados maximos
que haya obtenido en el pasado, en promedio o en su vida. Con acceso rapido a informacion tal como la duracién de una sesién de ejercicio o
las calorias quemadas durante sesiones de ejercicio anteriores, usted puede ver el progreso que ha obtenido.

CONFIGURACION

Para activar el sistema de registro de acondicionamiento fisico
LIVETRACK es NECESARIO escoger a un usuario antes de dar
inicio a un programa. Para seleccionar USER 1 0 2 (USUARIO 10 2),
use — / + y oprima ENTER (Aceptar) para confirmar. Todos los datos
de la sesién de ejercicio se acumulan solo para el usuario que se ha
elegido. NOTA: Si no se selecciona un usuario, no se da seguimiento
a ningun dato.

DATOS ACUMULADOS
Cuando se activa LIVETRACK, usted puede desplazarse por los datos acumulados en multiples formatos con solo oprimir los botones de
LIVETRACK. Se guarda una sesion de ejercicio cuando: el programa termina, la consola entra en pausa y no vuelve a activarse en un lapso de
5 minutos, o se oprime y se mantiene oprimida la tecla de paro STOP para poner en cero la consola.

1)

2)

PERSONAL BEST (RESULTADOS MAXIMOS PERSONALES): le

permite al usuario desplazar y ver los 5 resultados maximos personales -«

de todas las sesiones de ejercicio. Estos resultados son:

Best Mile (Mejor milla): tiempo mas rapido en que el usuario ha corrido .

una milla.

Best 5K (Mejor 5 km): tiempo mas rapido en que el usuario ha corrido 5 .

km.
Longest Workout (Sesién mas larga): (tiempo)
Longest Workout (Sesidén mas larga): (distancia)

Calories Burned (Calorias quemadas): mayor nimero de calorias que el 3)

usuario ha quemado en una sesién de ejercicio.

LAST 5 WORKOUTS (LAS 5 ULTIMAS SESIONES DE EJERCICIO):

le permite ver datos de sus 5 sesiones de ejercicio anteriores. Usted
puede desplazar y ver los siguientes datos de estas 5 sesiones de
ejercicio con solo oprimir la tecla de estadisticas de las sesiones de
ejercicio WORKOUT STATS:

Time (Tiempo): tiempo total de la sesidn de ejercicio seleccionada
Distance (Distancia): distancia total de la sesién de ejercicio

RESTABLECER

Restablezca toda la informacion registrada para el usuario 1

o 2 al seleccionar el usuario y oprimir la tecla de estadisticas

de las sesiones de ejercicio WORKOUT STATS/HOLD TO

RESET (ESTADISTICAS DE LAS SESIONES DE EJERCICIO /
MANTENER OPRIMIDA PARA RESTABLECER) por 10 segundos.
NOTA: Este paso es permanente y borra TODOS los datos
previamente acumulados para el usuario que se haya seleccionado.

seleccionada

Calories (Calorias): numero total de calorias quemadas
durante la sesién de ejercicio seleccionada

Pace (Ritmo): ritmo promedio durante la sesién de ejercicio
seleccionada

Elevation gain (Aumento de elevacién) (en pies): elevacién
total escalada, en pies, durante la sesién de ejercicio
seleccionada

WORKOUT TOTALS (TOTALES DE LA SESION
DE EJERCICIO): le permite ver el total de los datos
acumulados de sus sesiones de ejercicio. Al oprimir la tecla
WORKOUT TOTALS, usted puede desplazarse por los
siguientes totales:

« Total Workouts (Sesiones de ejercicio totales)

« Total Distance (Distancia total)

« Total Calories (Calorias totales)

« Total Time (Tiempo total)

« Elevation gain (Aumento de elevacion): elevacién total
escalada, en pies
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FUNCIONAMIENTO DE LA CONSOLA 7.3AT

Nota: Hay una lamina protectora delgada de plastico transparente en el revestimiento de la consola que debe quitarse antes de usarla.

A)
B)
)
D)
E)
F)
G)
H)
)

J)

K)
L)
M)
N)
o)
P)

PANTALLA TACTIL: consulte la pagina 112 para obtener mas informacion.

TOMA DE ENTRADA DE AUDIO: conecte su reproductor en la consola utilizando el cable adaptador de audio incluido.
PUERTO USB: introduzca el dispositivo USB aqui para cualquier actualizacién del software

LUZ DE AHORRO DE ENERGIA: indica si la maquina esté en el modo de ahorro de energia.

TECLAS RAPIDAS DE INCLINACION: se utilizan para alcanzar la inclinacién deseada con rapidez.

TECLAS RAPIDAS DE VELOCIDAGJ: se utilizan para alcanzar la velocidad deseada con rapidez.

TECLAS DE W A INCLINACION: se utilizan para ajustar el nivel de inclinacion.

TECLAS DE W A VELOCIDAD: se utilizan para ajustar el nivel de velocidad.

GO / PAUSE (IR/PAUSAR): se utiliza para iniciar la sesién de ejercicio, poner en pausa la sesion de ejercicio o reiniciarla después de
la pausa.

STOP /HOLD TO RESET (PARAR / MANTENER OPRIMIDO PARA REINICIAR): se utiliza para parar la maquina y también reinicia la
maquina cuando se la mantiene oprimida.

FAN (VENTILADOR): ventilador personal para la sesién de ejercicio

ALTAVOCES: reproducen musica a través de los altavoces cuando estos estan conectados a su reproductor.

ESTANTE DE LECTURA: sostiene material de lectura.

BOLSILLOS DE ALMACENAMIENTO: alojan los elementos personales que usted traiga, por ejemplo, una botella de agua.
LLAVE DE SEGURIDAD: habilita la caminadora cuando se inserta la llave de seguridad.

ALMOHADILLA DE CAUCHO: coloque la almohadilla de caucho encima del estante de lectura para ayudar a asegurar su reproductor.




PANTALLA DE INICIO DE 7.3AT PANTALLA DE EJECUCION-SIMPLE DE 7.3AT
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FUNCIONAMIENTO DE LA PANTALLA DE 7.3AT

El modelo 7.3AT tiene una pantalla tactil completamente integrada
en la cual se explica toda la informacion necesaria para diferentes
sesiones de gjercicio. Las indicaciones en la pantalla lo orientaran
en la configuracion del programa, pero primero usted debe identificar
lo que significa cada botén/icono (a continuacion). Se recomienda
ampliamente la exploracién de la interfaz ya que, como ocurre con
todas las interfaces de pantallas tactiles, la mejor forma de aprender
como funciona nuestra pantalla tactil es usarla (antes de usar la
caminadora).

A) BOTON GO (IR): Oprimalo para un inicio rapido.

B) USER SETUP (CONFIGURACION DE USUARIO): Oprimalo
para agregar, editar o eliminar un usuario.

C) USER LOGIN (INICIO DE SESION DEL USUARIQ): Oprima
esta opcion para iniciar sesién como uno de los 3 usuarios
predefinidos o como Guest (Visitante).

D) BOTON ?: Oprima para ver la descripcién del programa o la
funcién.

E) BOTONES DE PROGRAMAS: Oprima un botén para seleccionar
una sesion de ejercicio. Puede seleccionar un programa antes o
durante la sesién de ejercicio.

F) SELECCION DE IDIOMA: Oprima para cambiar el idioma.

G) FUNCION JUMP (SALTAR): Al tocar a lo largo del area en
color negro, €l valor saltara al valor de informacién especificado.
NOTA: Puede ser necesario que oprima OK para confirmar.

H) FLECHAS: Oprimalas para ajustar el valor hacia arriba o hacia
abajo de forma progresiva.

0) BOTON PARAR: Oprima para finalizar la sesién de
ejercicio y mostrar el resumen de los datos de la sesion
de ejercicio.

P) PESTANA WORKOUT (SESION DE EJERCICIO):
Oprimala para seleccionar un nuevo programa y ajustar
las configuraciones de su programa una vez iniciada su
sesién de ejercicio.

Q) PESTANA PROFILE (PERFIL): Oprimala para mostrar la
pantalla de ejecucion del perfil. La linea azul representa su
velocidad y la linea amarilla representa su nivel de elevacion.

R) PESTANA SIMPLE: Oprimala para mostrar la pantalla de
ejecucién simple.

S) PESTANA VOLUME (VOLUMEN): Oprimala para ajustar el
volumen.

T) VENTANA DE INDICADORES APIL ABLES: Las
ventanas con el icono de la mano W pueden oprimirse
para cambiar las opciones de informacion de la pantalla.

U) FLECHAS DE AJUSTE DEL TIEMPO: Oprimalas para
cambiar la duracion de su sesién de ejercicio.

V) ULTIMO BOTON: Oprimalo para regresar a la configuracion
anterior.

W) CALENDARIO: El calendario esta disponible para actuar
como una funcion de seguimiento de las sesiones de
ejercicio. Oprima un dia en el calendario para ver su
historial de sesiones de ejercicio para ese dia.

1) VENTANA DE INDICADORES EN PANTALLA: Muestra el valor
de la informacién actual.

J) BOTON DE INICIO: Oprimalo para volver a la pantalla de inicio.

K) BOTQN GO (IR): Oprimalo para iniciar el programa.

L) BOTON DEL VENTILADOR: Oprimalo para encender o apagar
el ventilador.

M) ENFRIAMIENTO: Oprimalo para iniciar el modo de Enfriamiento.

El tiempo del Enfriamiento depende de la duracién de la sesién de

ejercicio. Las sesiones de ejercicio inferiores a 20 minutos tienen un

enfriamiento de 2 minutos. Las sesiones de ejercicio superiores a

20 minutos tienen un enfriamiento de 5 minutos.

BOTON PAUSA: Oprimalo para pausar su sesion de gjercicio.

Después de 5 minutos, la consola se reiniciara.

N

~—

CALENDARIO DE 7.3AT




7.3AT PRIMEROS PASOS

1) Verifique que no haya ningln objeto ubicado en la banda que dificulte el
movimiento de la caminadora.

2) Enchufe el cable de corriente y ENCIENDA la caminadora.
3) Coldquese sobre los rieles laterales de la caminadora.

4) Sujete el broche de la llave de seguridad en alguna parte de suropa y
asegurese de que quede bien sujeto y de que no se pueda soltar durante
el funcionamiento de la caminadora.

5) Introduzca la llave de seguridad en su lugar en la consola.
6) Tiene dos opciones para comenzar su sesion de ejercicio:

A) INICIO RAPIDO

Simplemente oprima el botén GO (IR) para comenzar a hacer ejercicio.
El tiempo, la distancia y las calorias comienzan a contar a partir de cero. O
bien....

B) SELECCIONE UN PROGRAMA

7) Oprima el BOTON DE PROGRAMA deseado para seleccionar la sesién
de ejercicio.

8) Use las FLECHAS y siga las indicaciones en la pantalla para indicar los
parédmetros de la sesién de ejercicio.

9) Oprima la tecla GO (IR) para comenzar la sesién de ejercicio.
NOTA: Usted puede ajustar la velocidad y la inclinacién durante su
sesién de ejercicio.

PARA FINALIZAR SU SESION DE EJERCICIO

Al terminar su sesidn de ejercicio, la consola mostrara la informacion de su
sesion de ejercicio por 5 minutos y volvera a la pantalla de inicio. Toda la
informacién de la sesién de ejercicio se guarda automaticamente en el perfil del
usuario.

AJUSTAMIENTO DE LAFECHAY
EL RELOJ

1) Entre en el menu de ingeniero: oprima
por 3-5 minutos la tecla para aumentar
la inclinacién y para bajar la velocidad.
Una pantalla de inicio aparecera.

2) Oprima la tecla REGION al lado
izquierda de la pantalla para entrar
informaciones relacionadas a la
localizacién.

3) Configuracién incluye: DATE, TIME,
UNITS y TIME FORMAT.

4) Toque la configuracion que desea
cambiar. Un teclado numérico o un
menu desplegable aparecera para
entrar las informaciones. Oprima
CONFIRM para configurar las
informaciones y volver a la pantalla
principal.

5) Oprima HOME para salir el menu
ingeniero y para volver a la pantalla de
inicio.



INFORMACION DE LOS PROGRAMAS 7.3AT

1) MANUAL: una sesién de ejercicio que le permite ajustar manualmente los valores de la velocidad y la inclinacién en cualquier
momento.

2) ROLLING HILLS (COLINAS ONDULANTES): una sesién de ejercicio basada en el nivel que ajusta automaticamente el valor de
velocidad y inclinacion para simular el ascenso de colinas caminado o corriendo.

3) FAT BURN (QUEMA DE GRASAS): "Fat burn" es una sesién de ejercicio basada en niveles que esta disefiada para ayudar a los
usuarios a quemar grasas a través de diferentes cambios de velocidad y inclinacién.

4) 5K: una sesion de ejercicio con una distancia fija de 5 kildbmetros (3,1 millas). La inclinacién se ajusta automaticamente durante la
sesion de ejercicio. Usted controla la velocidad.

5) PROGRAMA DE PRUEBA DE APTITUD FiSICA (FITNESS TEST): una sesion de ejercicio basada en el protocolo Gerkin. Esta
prueba tiene diferentes etapas que aumentan la velocidad y la inclinacién de la caminadora hasta alcanzar su ritmo cardiaco maximo.
Su puntaje se basa en su sexo, edad y tiempo necesario para completar la prueba.
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PROGRAMA DE PRUEBA DE APTITUD FiSICA (FITNESS TEST):

El protocolo Gerkin fue desarrollado por el Dr. Richard Gerkin del Departamento de Bomberos  PUNTAJES DE LA PRUEBA DE

de Phoenix (Arizona). Se trata de una evaluacion graduada subméxima en la caminadora APTITUD FiSICA (se calcula V02 MAX.
utilizada por muchos departamentos de bomberos en todo Estados Unidos para evaluar el (ML/KG/MIN) seguln la categoria de edad)
estado fisico de los bomberos. La prueba requiere el monitoreo constante del ritmo cardiaco
del usuario, por lo que se recomienda el uso de una correa de pecho telemétrica. La sesién de
ejercicio se realiza de la siguiente manera:

Percentil| 20-29 | 30-39 | 40-48 | 50-59

| 99 |>588|>589|>554>525
EXCELENTE o5 540 | 525 | 504 | 471
CALENTAMIENTO: 3 minutos de duracién a 1,0-3,0 mph (1,6—4,8 kph) y 0 % de inclinacién. 90 539 | 524 | 503 | 47.0
BUENO
80 482 | 468 | 441 | 410
70 481 | 46.7 | 440 | 409

1) ETAPA 1: 1 minuto de duracién a 4,5 mph (7,2 kph) y 0 % de inclinacién. MEDIO 60 | 242 | 424 | 399 | 367
PASABLE |50 441 | 42.3 | 398 | 366

2) ETAPA 2: 1 minuto de duracién a 4,5 mph (7,2 kph) y 2 % de inclinacién. 40 | 410 | 389 | 36.7 | 33.8
MALO 30 409 | 388 | 366 | 337

) ,, o 20 374 | 354 | 330 | 302

3) ETAPA 3: 1 minuto de duracién a 5,0 mph (8,0 kph) y 2 % de inclinacion. 10 37.0 | 353 | 32.9 | 30.1
MUY MALO 5 316 | 309 | 283 | 251

4) ETAPAS 4 A 15: Después de cada minuto impar, la inclinacién aumenta un 2 %. Después

de cada minuto par, la velocidad aumenta en 0,5 mph (0,8 kph). Cuando el ritmo cardiaco O ercentil| 2025 | 30-36 | 2049 | 50-50

del usuario excede la meta de ritmo cardiaco (85 % del méximo segun se determina por EXCELENTE. 99 | >53.0 | >487 | 468 | »42.0

la ecuacion [220 — edad] x [0,85] = meta de ritmo cardiaco), la evaluacion termina y se L
registra la etapa de la evaluacioén final. BUENO 80 | 210 | 386 | 363 | 323

70 | 409 | 385 | 362 | 322

MEDIO

5) ENFRIAMIENTO: La prueba se completa cuando el ritmo cardiaco del usuario exceda gg ggg gj-g 253 ggg
la meta o cuando el usuariq complete las 15‘etapas, lo que ocurra primero. Luego la PASABLE 0338 | 323 | 205 | 260
caminadora entrara en enfriamiento por 3 minutos. MALO 30 | 337 | 322 | 294 | 268

20 306 | 287 | 265 | 243
) ) o o MUY MALO 10 305 | 286 | 264 | 242
Note: Cambiar la velocidad y la inclinacion durante la prueba lo terminara y 5 259 | 2514 | 235 | 21.1

entrard en el modo de “enfriamiento”. A cualquier momento, empuje la tecla
STOP para terminar la prueba y ver los resultados.
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6) META DE RITMO CARDIACO

El primer paso para determinar la intensidad adecuada para su acondicionamiento fisico es determinar su ritmo cardiaco maximo

(RC max.= 220 — su edad). El método basado en la edad es una prediccion estadistica promedio de su ritmo cardiaco maximo y es un
buen método para la mayoria de las personas, especialmente para los novatos en el acondicionamiento basado en el ritmo cardiaco. La
forma mas precisa y exacta de determinar su ritmo cardiaco maximo individual es que un cardiélogo o un fisidlogo experto en ejercicio lo
determine clinicamente por medio de una prueba de esfuerzo maximo. Si usted tiene mas de 40 afios de edad, si tiene exceso de peso,

si su vida ha sido sedentaria durante varios
afios o si tiene antecedentes de enfermedades

Target Heart Rate

Duraci6n

Ejemplo de zona

cardiacas en su familia, es recomendable que Zone (Zona meta de de la sesion MRC (30 afios de

se haga pruebas clinicas.

Esta tabla muestra ejemplos del rango de ritmo

Su zona
MRC

Recomendada para...

cardiaco para una persona de 30 afios de edad
que hace ejercicio en 5 zonas de ritmo cardiaco

distintas. Por ejemplo, el ritmo cardiaco maximo

de una persona de 30 afios de edad es
220 - 30 = 190 latidos/minuto, y el 90 % del
ritmo cardiaco maximo es

190 x 0,9 = 171 latidos/minuto.

ritmo cardiaco) de ejercicio edad)

MUY FUERTE 25 171 190 y Personas en buena forma fisica y
90 - 100% MIN LATIDOSIMIN para acondicionamiento atiético
ggfggoi 2 =10 mn (152 - 171 Lamposiun Sesiones de ejercicio mas cortas

MODERADO Sesiones de ejercicio. moderada-
70 —80% 10 - 40 mn | 133 - 152 LaTinosimin mente targas
LIGERO Sesiones de ejercicio. méas largas
60 - 70% 40 - 80 mn- | 114 — 133 Lanipos/min y més cortas con repeticiones

° frecuentes
M%g I_'IE(%E/ORO 20 — 40 nnv | 104 - 114 Lanioosivn g&?\};m de peso y recuperacion

NOTAS SOBRE LA META DEL RITMO CARDIACO:

* El calentamiento y el enfriamiento duran 5 minutos cada uno.

+ Después de 5 minutos, la velocidad y la inclinacién se ajustan automaticamente para que usted llegue a su ritmo cardiaco especifico.

+ La ventana de perfil muestra su ritmo cardiaco durante el ejercicio. La linea verde representa su meta de ritmo cardiaco (MRC) y la linea
roja representa su ritmo cardiaco actual. Si usted se ejercita por debajo de su MRC, la caminadora ajustara la velocidad y la inclinacion

seglin corresponda para acercarlo a su meta.

* Sino se detecta ningun latido cardiaco, la unidad no cambiara la velocidad ni la inclinacién.

+ Sisuritmo cardiaco esta 25 latidos por encima de su zona meta, el programa se apagara.




COMO USAR EL REPRODUCTOR

1) Conecte el CABLE ADAPTADOR DE AUDIO incluido a la TOMA DE ENTRADA DE AUDIO que esta a la izquierda de la
g consola y la toma de los auriculares en su reproductor.

2) Utilice los botones de su reproductor para ajustar los parametros de las canciones.

3) Quite el CABLE ADAPTADOR DE AUDIO cuando no lo utilice.

@ AHORRO DE ENERGIA (MODO EN ESPERA)

= Esta maquina tiene una funcién especial llamada Energey Saver™ (Modo en Espera) que no se activa automaticamente.
Cuando Energy Saver es activada, la pantalla entrara en un modo de guardia “stand by” (Modo Econdmico de Energia)
después de 15 minutos de no-actividad. Esta funcién ahorra energia al desactivar la mayoria de electricidad en la maquina hasta
que una clave sea empujada en la consola. Se puede encender o apagar esta funcién en el modo ingeniero.

5.3AT: Para entrar en el modo de ingeniero (engineering mode), empuje y mantenga por 3-5 segundos + INCLINACION y —
VELOCIDAD. Use —/ + parar acceder a ENG3. Empuje ENTER para seleccionar ENG3. Use -/ + para seleccionar ENRGY SVE
ON or OFF. Empuje y mantenga STOP por 3-5 segundos par salir de ENG3. Empuje y mantenga una vez mas STOP por 3-5
segundos para salir del modo ingeniero.

7.3AT: Para entrar en el modo de ingeniero (engineering mode), empuje y mantenga por 3-5 segundos + INCLINACION y —
VELOCIDAD. Una pantalla de inicio aparecera. Al lado izquierdo de la pantalla, empuje sobre la tecla de ajustes (SETTINGS).
Aparecera en el medio de la pantalla las palabras ENERGY SAVER. Toque y seleccione ON o OFF segun su eleccion. En seguida,
toque el icono HOME al lado derecho para salir de modo ingeniero.






CAPACIDAD DE PESO = 350 libras (159 kilogramos)

BASTIDOR = DE POR VIDA

Garantia del bastidor contra defectos en la fabricacion y los materiales por
un periodo de por vida del comprador desde la fecha de compra, siempre
y cuando el dispositivo permanezca en posesion del propietario original.
(El bastidor se define como la base de metal soldado de la unidad y no
incluye ninguna pieza que pueda extraerse).

MOTOR DE TRANSMISION / MOTOR DE ELEVACION = DE POR VIDA

Garantia de los motores de transmisidn/elevacién contra defectos en la
fabricacion y los materiales por un periodo de por vida del comprador
desde la fecha de compra, siempre y cuando el dispositivo permanezca en
posesion del propietario original. La mano de obra o la instalacién del motor
no esta comprendida bajo la garantia de los motores.

PARTES ELECTRONICAS Y PIEZAS =5 ANOS

Garantia de los componentes electrénicos, el acabado y todas las piezas
originales por el periodo especificado mas arriba desde la fecha de la
compra original, siempre y cuando el dispositivo permanezca en posesién
del propietario original.

MANO DE OBRA =2 ANOS

La garantia cubrira el costo de mano de obra para la reparacién del
dispositivo por el periodo especificado mas arriba desde la fecha de la
compra original, siempre y cuando el dispositivo permanezca en posesién
del propietario original.

EXCLUSIONES Y LIMITACIONES

Quién ESTA cubierto:

« El propietario original; la cobertura no es transferible.
Qué ESTA cubierto:

« La reparacion o la sustituciéon de un motor, componente
electrénico defectuoso o pieza defectuosa y es el Unico
resarcimiento de la garantia.

Qué NO ESTA cubierto:

« El desgaste normal por el uso, el ensamblaje o el
mantenimiento inadecuado, la instalacién de piezas o
accesorios no destinados originalmente al equipo o que
no sean compatibles con el equipo en las condiciones en
que se lo vendié.

« Los dafios o las fallas ocasionados por accidente,
maltrato, corrosién, decoloracion de la pintura o el
plastico, negligencia, robo, vandalismo, incendio,
inundacién, viento, rayos, congelacién u otros desastres
naturales de cualquier tipo, reduccién de la energia,
fluctuacién o falla de cualquier causa, condiciones
atmosféricas inusuales, colisién, introduccion de objetos
extrafios en la unidad cubierta o modificaciones que
no estén autorizadas o no estén recomendadas por el
fabricante.

« Dafios incidentales o emergentes. El fabricante no
es responsable de los dafios indirectos, especiales o
emergentes, pérdida econdmica, pérdida de la propiedad
0 ganancias, pérdida de disfrute o uso ni otros dafios
emergentes de cualquier naturaleza en relacién con la
compra, el uso, la reparacion o el mantenimiento del



equipo. El fabricante no suministra compensacién monetaria

ni de otro tipo para tales reparaciones o costos de piezas de
sustitucién, incluidos, a titulo enunciativo y no limitativo, tarifas
de membresia de gimnasio, tiempo de trabajo perdido, visitas de
diagnéstico, visitas de mantenimiento o transporte.

El equipo utilizado para fines comerciales o cualquier otro uso
distinto del uso de una familia o un hogar, a menos que el
fabricante autorice la cobertura.

El equipo de propiedad u operado fuera de EE. UU. y Canada.

Entrega, ensamblaje, instalacién, configuracién para unidades
originales o de sustitucién o mano de obra u otros costos
asociados con la remocion o la sustitucion de la unidad cubierta.

Cualquier intento de reparar este equipo origina un riesgo

de lesién. El fabricante no es responsable de ningln dafio,
pérdida u obligacién que surja de cualquier lesién personal
producida durante el transcurso o como resultado de cualquier
reparacién o intento de reparacién de su equipo de ejercicio

por una persona que ho sea un técnico de servicio autorizado.
Todos los intentos de reparacion realizados por usted sobre su
equipo de ejercicio se realizan BAJO SU PROPIO RIESGO y el
fabricante no sera responsable de ninguna lesién a la persona o
la propiedad que surja de tales reparaciones.

Si ya se le ha vencido la garantia del fabricante pero cuenta con
una extensién de garantia, consulte su contrato de extensién de
garantia para obtener informacion de contacto con respecto a
solicitudes de servicio técnico o reparacién bajo la extensién de
la garantia.

SERVICIO/DEVOLUCIONES

« Hay servicio técnico a domicilio dentro de los primeras 150
millas (240 km) del centro de reparaciones autorizado mas
cercano (las distancias mayores de 150 millas (240 km) de
un proveedor de servicio autorizado son responsabilidad del
cliente).

« Todas las devoluciones deben ser autorizadas previamente por
el fabricante.

« La obligacion del fabricante de acuerdo a esta garantia se
limita a sustituir o a reparar, a opcién del fabricante, el producto
por el mismo modelo o por uno similar.

« El fabricante puede solicitar que los componentes defectuosos
sean devueltos al fabricante una vez que se complete el
servicio bajo garantia por medio de una etiqueta de devolucién
prepagada. Si le han recomendado devolver piezas y
no recibié una etiqueta, comuniquese con el Servicio de
asistencia técnica a clientes.

« Las unidades de sustitucién, las piezas y los componentes
electrénicos reacondicionados a un estado semejante al nuevo
por parte del fabricante o sus distribuidores a veces pueden
suministrarse como sustitucion de garantia y constituyen la
satisfaccién de los términos de la garantia.

« Esta garantia le otorga derechos legales especificos, y sus
derechos varian segun el estado.
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NE PAS RETOURNER L’APPAREIL AU.DETAILLANT en cas de
difficulté lors de I'assemblage ou si des piéces manquent,

Si tiene problemas durante el ensamblaje o si le faltan piezas,
NO DEVUELVA ESTE APARATO AL VENDEDOR MINORISTA.

DO NOT RETURN TO THE RETAILER if you have
any problems during assembly or if parts are missing.

Pour obtenir un service rapide et amical, communiquer avec un
de nos techniciens d’expérience par téléphone, par courriel ou
par notre site Web.

For fast and friendly service, please contact one of
our frained customer technicians via phone, email or
our-website.

Para obtener un servicio rapido y grato, comuniquese con uno
de nuestros técnicos capacitados para la atencion de clientes
via teléfono, correo electrdnico o nuestro sifio web.

Nous voulons savoir si vous avez un probléme et nous voulons
avoir 'occasion de le résoudre. pour vous.

REMARQUE : lire la section DEPANNAGE dans le GUIDE
DU TAPIS ROULANT avant de communiguer avec le service

We want to know if you have a problem and we want
to have an opportunity to correct it for you.

NOTE: Please read the TROUBLESHOOTING section

Nos interesa saber si usted tiene algln problema y queremos
tener la oportunidad de corregirlo para usted.

NOTA: Lea la seccion de RESOLUCION DE PROBLEMAS

in the TREADMILL GUIDE before contacting Customer
Tech Support. Additional product information is
available on our website.

de soutien technique & 1a clientéle . Des renseignements
supplémentaires sur le produit sont disponibles sur notre

en la GUIA DE LA BICICLETA ESTACIONARIA antes de
comunicarse con el servicio de asistencia técnica a clientes. En

site Web. nuestro sitio web hay informacién adicional sobre el producto.

See our troubleshooting and maintenance videos online at:
Veuillez regarder les vidéos de dépannage et de maintien sur le net au:
Miren los videos de localizacién y resolucion de problemas y el mantenimiento por internet al:
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