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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult your doctor before you start exercising. This is particularly

important for people with health problems. Please read all instructions
before using the equipment. Flow Fitness assumes no responsibility for
injury or property damage resulting from the use of this equipment. Please
read this manual carefully before assembling and/or using the equipment.

- Use the product only as described in this instruction manual.

- Persons with a disability should consult a medical professional
before use and follow their guidance.

- Stoptrainingimmediately and consult a physician if you experience
dizziness, nausea, or any other physical discomfort.

- Place the product on a flat and stable surface before use.

- Ensurethatthereis at least one meter of free space in all directions
around the product during use.

- The product is intended for use by one person at a time only.

- The maximum user weight for this product is 150 kilograms.

- Keep children and pets away from the product at all times.

- Always wear appropriate sports clothing and avoid loose garments
that could become caught in moving parts.

- Before each use, check that the product is functioning
correctly.

- Do not use the product if it is not operating properly.

- In the event of a malfunction or defect, stop using the product
immediately and contact your dealer.

- Do not insert any objects into openings or moving parts of the
equipment.

- Do not open the equipment without consulting your dealer
- Do not place hands or feet underneath the product.

- When moving the equipment, use proper lifting techniques to
prevent back injury.

- Check screws and bolts regularly and tighten them if necessary.

- This product is intended for use in a clean and dry environment.
Use or storage in cold or humid conditions may result in damage
or malfunction.

- Operate the equipment only in environments with an ambient
temperature between 0°C and 40°C. Store the equipment in
environments with a temperature between -10°C and 60°C.

TRAINING GUIDELINES

Awell-balanced training program consists of three phases: awarm-up, the
main training session, and a cool-down. For optimal results, complete the
full training program at least twice per week, preferably three times, with
arest day between sessions. After several months, the training frequency
and intensity may be increased, for example to four or five sessions per
week, depending on your fitness level and recovery.

Warm-up

The purpose of the warm-up is to prepare the body for physical activity
and to reduce the risk of injury. Perform a warm-up for two to five minutes
before starting a training session. Choose exercises that gradually
increase your heart rate and warm up the muscles that will be used during
training. Suitable activities include light jogging, running in place, jumping
jacks, skipping, or similar low-intensity movements.

Stretching

Stretching is most effective when the muscles are warm and should be
performed after a proper warm-up and again during the cool-down phase.
Stretching helps improve flexibility and reduces the risk of injury. Each
stretch should be held for 15 to 30 seconds without bouncing.

Cool-down

The purpose of the cool-down is to gradually return the body to its normal
resting state after exercise. A proper cool-down slowly lowers the heart
rate, supports muscle recovery, and helps prevent stiffness. Perform light
movements and gentle stretches to conclude your training session safely
and comfortably.

ADJUSTING

ADJUSTING THE SADDLE (A)

Vertical adjustment:
To adjust the saddle to the vertical position, follow these steps:
- Loosen the pull knob on the seat post and pull the knob towards you.
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- Move the seat post up or down until the saddle is in the desired
position.

- Release the pull knob to lock the saddle in place.

- Adjust the seat post slightly up or down to ensure that the pin
aligns with one of the adjustment holes.

- Tighten the knob on the seat post to secure the position.

Horizontal adjustment:

To adjust the saddle to the horizontal position, follow these steps:
- Loosen the L-bolt a few turns.
- Slide the saddle forward or backward to the desired position.
- Tighten the L-bolt to secure the saddle in place.

ADJUSTING THE HANDLEBAR (B)

Vertical adjustment:
To adjust the handlebar to the vertical position, follow these steps:
- Loosen the pull knob on the handlebar frame and pull the knob
towards you.
- Move the handlebar up or down until it reaches the desired position.
- Release the pull knob to lock the handlebar in place.
- Adjust the seat post slightly up or down to ensure that the pin
aligns with one of the adjustment holes.
- Tighten the knob on the seat post to secure the position.

Horizontal adjustment:

To adjust the handlebar to the horizontal position, follow these steps:
- Loosen the L-bolt a few turns.
- Slide the handlebar forward or backward to the desired position.
- Tighten the L-bolt to secure the handlebar in place.

EMERGENCY BRAKE (C)

The emergency brake is a crucial safety feature that allows the spinbike
to be stopped immediately when necessary. Use the emergency brake
whenever it is essential to halt the bike without delay.

To activate the emergency brake, press the emergency brake button (C)
firmly.

LEVELING (D)

Ensure that the bike is always positioned on a stable, flat surface. If
necessary, place a rubber mat underneath the exercise bike to improve
grip and stability on the floor. The bike can be leveled by adjusting the
feet on either side (see FIG. D). This allows for compensation of any
unevenness in the floor, ensuring a stable workout experience.

A

MOVING

- Store the product in a dry place, out of reach of children. Ensure
that the product is stable and secure to prevent it from falling on
children or animals.

- To move the bike, lift the product by the front stabilizer. Once
the transport wheels make contact with the floor, the bike can be
moved easily and safely to the desired location.

POWER SUPPLY

MAINS POWER

Connect the supplied adapter to the adapter port on the rear of the device.
Plug the adapter into a wall outlet. The device is now ready for use.

- Use only the supplied original adapter.
- Always unplug by holding the plug, not the cord.
- For indoor use only.

CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)

CONSOLE BUTTONS

Up Turn the knob clockwise to increase the selected setting value. This
button can also be used to navigate or switch within the menu.

Down Turn the knob counterclockwise to decrease the selected setting
value. This button can also be used to navigate or switch within the menu.

Q Press the knob to confirm the selected setting or option. Press and
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hold the knob for three seconds to pause the workout or movement.

@ Returns to the previous screen. A grey highlight indicates that this
option is selected.

a Navigates to the next page. A grey highlight indicates that
this option is selected. A grey highlight indicates that this option is

selected.

o Selects the program graphic. A grey highlight indicates that this
option is selected.

e Select the previous option, such as the program graphic. A grey
highlight indicates that this option is selected.

@ Selects the time setting. A grey highlight indicates that this option is
selected.

@ Selects the option to clear stored training data. A grey highlight
indicates that this option is selected.

@ Selects the option to start the workout. A grey highlight indicates that
this option is selected.

Selects the option to delete the connected storage device data. A
grey highlight indicates that this option is selected.

0 Returns to the previous menu. A grey highlight indicates that this
option is selected.

FUNCTIONS

Time: Displays the elapsed or remaining training time, depending on the
selected setting.

Speed: Shows the current speed in kilometers per hour (km/h).

Distance: Indicates the elapsed or remaining distance, depending on the
selected setting.

Resistance: Shows the current resistance level.

RPM: Displays the current cadence in rotations per minute.

Calories: Provides an estimate of the number of calories burned during
the workout.

Watt: Indicates the current power output in watts.

Pulse: Displays the current heart rate in beats per minute (BPM). The
pulse value is also shown in a chart at the bottom of the display.

MODE OVERVIEW

After connecting the power supply, the buzzer sounds once for
approximately one second. After a short delay of two seconds, the TFT

display switches to the standby screen (Fig. 1). At this stage, the workout
has not yet started.

Turn the control knob clockwise (Up) to cycle through the available
workout modes: Quick start mode (Fig. 1), Programs mode (Fig. 2), Watt
mode (Fig. 3), Bluetooth heart rate setting mode (Fig. 4), and H.R.C. mode
(Fig. 5).

Quick start mode
Press the control knob in the Quick Start menu (Fig. 1) to immediately
begin a workout in manual mode.
- After pressing the knob, a 3-2-1 countdown starts and the
exercise begins (Fig. 6—8).
- During the workout, press the knob to switch between different
training data screens (Fig. 9-10).
- Turn the knob Up or DOWN to adjust the resistance level (Fig. 11).

Heart rate display
When a heart rate signal is detected, the display shows the corresponding
heart rate source.
- If Bluetooth heart rate monitoring is enabled and a Bluetooth signal
is received, the heart rate is displayed as shown in Figure 12.
- If Bluetooth heart rate monitoring is not enabled, the system will
display the heart rate received from the handgrip sensors or a
wireless heart rate monitor, as shown in Figure 13.

Pause and end exercise
Press and hold the control knob for three seconds to pause the workout
(Fig. 14).
- While paused, turn the knob to select Resume and press to continue
the exercise (Fig. 15).
- To end the workout, press the STOP button or turn the knob to
select End and press to confirm. The system will then return to the
home screen (Fig. 16).

Programs mode

- Select the Program menu (Fig. 2) and press the control knob to
enter the program selection screen (Fig. 17).

- Turn the control knob clockwise to cycle through the available
program options. You may press Back at any time to return to the
previous menu.

- This mode includes 12 preset program profiles with different
resistance slopes. Turn the knob to browse through the program
graphics (Fig. 18—19). Once a program is selected, press Start to
begin the workout immediately.

- Select the time settings option (Fig. 20) and press the knob to
enter the time setting menu (Fig. 21). Turn the knob to select the
time value (the selected value is highlighted in yellow, Fig. 22).
Press the knob to confirm, then turn the knob to adjust the desired
training time. After confirming the setting, the value can be reset by
selecting Clear (Fig. 23) and pressing the knob.

- Select Start to begin the workout. A 3-2-1 countdown appears,
after which the exercise starts. During the workout, press the knob
to switch between different training data screens (Fig.s 24-26).
Turn the knob Up or Down to adjust the resistance level (Fig. 27).
After three seconds, the display automatically returns to the main
training data screen.

- Press and hold the control knob for three seconds, or wait until the
time countdown ends, to pause the workout. While paused, turn the
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knob to select Resume and press to continue. To end the workout,
press the STOP button or turn the knob to select End and press to
confirm. The system will then return to the main screen.

Watt mode

Select the Watt menu (Fig. 3) and press the control knob to enter
Watt mode (Fig. 28). The default target is set to 100 watts.

Turn the control knob clockwise to cycle through the available
Watt target values. You may press Back at any time to return to the
previous menu, or press Start to begin the workout immediately.
Select the desired Watt value (Fig. 29). The selected value is
highlighted in yellow. Press the knob to confirm, then turn the knob
to adjust the target Watt value. Press again to complete the setting.
To restore the default target value of 100 Watt, select Reset (Fig.
30) and press the knob.

Select the time setting and press the knob to enter the time
adjustmentmenu. Turntheknobto selectthetimevalue (highlighted
in yellow), press to confirm, then turn the knob to adjust the desired
training duration. Press again to complete the setting. After setting
the time, select Clear to reset the value if required.

Select Start to begin the workout. A 3-2-1 countdown appears,
after which the exercise starts. During the workout, press the knob
to switch between different training data screens (Fig. 31-32). Turn
the knob Up or Down to adjust the target Watt value (Fig. 33). After
three seconds, the display returns to the main training screen, and
the resistance automatically adjusts to maintain the selected Watt
output.

Press and hold the control knob for three seconds, or wait until the
time countdown ends, to pause the workout. While paused, turn the
knob to select Resume and press to continue. To end the workout,
press the STOP button or turn the knob to select End and press to
confirm. The system will then return to the home screen.

Bluetooth heart rate setting mode

Select HR Bluetooth (Fig. 4) and press the control knob to enter
the Bluetooth heart rate settings menu.

Bluetooth heart rate enabled (Default):

Up on entering the Bluetooth heart rate settings screen (Fig. 34),
Bluetooth heart rate monitoring is enabled by default. The display
shows the pairing status, indicating that no Bluetooth heart rate
device is currently connected.

Disable bluetooth heart rate:

Turn the control knob to select Off (Fig. 35) and press the knob
to confirm. Bluetooth heart rate monitoring will then be disabled
(Fig. 36).

Bluetooth heart rate connection status:

When Bluetooth heart rate monitoring is enabled and a compatible
deviceis paired successfully, the heartrate value is displayed on the

Turn the knob to select the desired Age value (Fig. 41). The
selected value is highlighted in yellow and flashes. Press the knob
to confirm, then turn the knob to adjust the Age. Press again to
complete the setting. The value will stop flashing once confirmed.
Select Target HRC (Fig. 42) and press the knob to enter the heart
rate target setting. Turn the knob clockwise to cycle through the
available heart rate target options. By default, the target is set using
a percentage of maximum heart rate.

Turn the knob to select the heart rate target option and press to
confirm. The selected value flashes in red (Fig. 43).

The available percentage targets cycle as follows: 55%, 60%, 65%,
70%, 75%, 80%, 85%, 90%, and M (manual mode) (Fig. 43 - 51).

When a percentage (%) target is selected, turn the knob to adjust
the target percentage.

When M (manual) is selected, turn the knob to adjust a specific
heart rate value.

Select M and press to confirm. Turn the knob to set the desired
heart rate target value (Fig. 52). The value is highlighted in yellow
and flashes. Press the knob again to confirm and complete the
setting.

After confirming a target of 55%—90% or M, select time and press
the knob to enter the time setting menu. Turn the knob to select
the time value (highlighted in yellow), press to confirm, then turn
the knob to adjust the training duration. Press again to complete
the setting. After setting the time, you may select Clear to reset the
value if required.

Select Start to begin the workout. A 3-2-1 countdown appears,
after which the exercise starts. During the workout, press the knob
to switch between different exercise data screens. Turn the knob
Up or Down to adjust the heart rate percentage (Fig. 53) when
percentage mode is selected, or to adjust the target heart rate
value (Fig. 54) when manual mode is selected. After three seconds,
the display returns to the main exercise screen. The resistance
automatically adjusts according to the selected heart rate target.
Press and hold the control knob for three seconds, or wait until the
time countdown ends, to pause the workout. While paused, turn the
knob to select Resume and press to continue. To end the workout,
press the STOP button or turn the knob to select End and press to
confirm. The system will then return to the main home screen.

If no input signal is detected for more than four minutes, the
console will automatically enter standby mode. Press any button to
reactivate the display.

If the console displays abnormal behavior, disconnect and
reconnect the power adapter to reset the system.

BLUETOOTH APP CONNECTION

screen (Fig. 37-38). If the Bluetooth heart rate connection is lost,
the display indicates a disconnection (Fig. 39) and automatically
returns to the pairing standby screen. Bluetooth connection status
The Bluetooth connection screen is shown in Figure 55. When Bluetooth is
Heart rate control training mode disconnected, the disconnection screen is displayed (Fig. 56).
- Select the HRC menu (Fig. 5) and press the control knob to enter
Heart Rate Control mode (Fig. 40). The Age parameter is displayed = Manual resistance adjustment
by default, with a preset value of 25. When training without Watt mode or wind resistance control, the console
- Turn the control knob clockwise to cycle through the available Age  remains active and the resistance (L) can be adjusted manually using the
values. You may press Back at any time to return to the previous console (Fig. 57).

menu. The Age setting is used to calculate the heart rate target.
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App-controlled resistance adjustment

When training with Watt mode or resistance control enabled, the console
resistance is controlled by the connected app. In this case, turn off manual
control on the electronic console. The resistance will then be adjusted
automatically by the app (Fig. 58).

HEART RATE MONITORING

Bluetooth heart rate monitoring

This Flow Fitness device is equipped with a built-in wireless heart rate
receiver. Tomeasureyourheartrate wirelessly, use a Bluetooth-compatible
heartrate monitor. When using a wireless heart rate monitor, make sure the
electrodes are slightly moist and that the monitor fits snugly against your
body. Always follow the instructions provided in the heart rate monitor's
user manual. Incorrect use may result in inaccurate or abnormal readings.

- A wireless heart rate monitor is not supplied as standard. Please
contact your dealer to purchase a compatible device.

- If you have a pacemaker, consult your physician before using a
wireless heart rate monitor.

- In environments where multiple heart rate monitors are in
use, maintain sufficient distance between devices to prevent
interference.

- For optimal signal reception, keep the wireless heart rate monitor
within a range of one meter from the console.

- Always wear the wireless heart rate monitor directly on the body,
underneath clothing.

TRAINING WITH APPS

With the Flow Fitness Perform S2i, you can train using your smartphone
or tablet via a Bluetooth connection. The Perform S2i supports a range of
compatible smartphones and tablets.

Connecting your mobile device
Follow the steps below to connect your smartphone or tablet to the
Perform S2i using Bluetooth:
1. Open the settings on your mobile device and enable Bluetooth.
2. Download one of the supported training apps.
3. Follow the instructions within the selected app to complete the
connection.

KINOMAP

Kinomap allows you to train using geotagged videos from around the
world. Your position is displayed within the video, on the map, and in the
altitude profile. The objective is to match the pace of the original video.
Kinomap also offers a multiplayer mode, allowing up to ten users to train
simultaneously on the same route. You can download the Kinomap app
via the Apple App Store or Google Play Store.

For additional support, please visit:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift combines the immersive experience of video games with the
intensity of structured training. Train in a virtual world alongside a global
community that motivates you throughout every session. Zwift offers
a wide range of features, including structured training programs, group
rides, races, and interactive workouts, helping you improve both fitness
and performance. You can download the Zwift app by searching for
“Zwift" in the Apple App Store or Google Play Store.

For additional support and instructions, please visit:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

MAINTENANCE

Safe and effective use of this equipment is only possible when it is
correctly installed and properly maintained. It is the user's responsibility to
ensure that the appliance is serviced on a regular basis. Worn or damaged
parts must be replaced before the equipment is used again. This product
isintended forindoor use and storage only. Prolonged exposure to outdoor
conditions or fluctuations in temperature and humidity may adversely
affect the electrical components and moving parts. Always disconnect the
power cord before cleaning or performing any maintenance.

Daily maintenance
- Wipe down the equipment after each use to remove sweat and
moisture.
- Ensure the unit is kept free from dust and dirt.
- Do not use aggressive or abrasive cleaning agents and avoid
excessive moisture.

Semi-annual maintenance
- Inspect all bolts and nuts connected to moving parts and tighten
them if necessary.
- Check the operation of all moving components and apply silicone
spray if required.

General cleaning guidelines
- Clean the equipment after each training session.
- Use adry cloth to clean the control panel.
- Use a soft, clean cloth with a mild detergent to remove stubborn
dirt or stains.
- Store the equipment in a clean, dry environment, away from direct
heat and water sources.

Repairs must only be carried out by a qualified technician, unless otherwise
instructed by the supplier or manufacturer.
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TROUBLESHOOTING

Check that all sensor and console cables

The display does not show are securely connected and undamaged.

any values If the problem persists, gently adjust the

position of the sensor.

Ensure that all bolts and nuts are properly
Squeaking noise tightened.

Lubricate moving parts if necessary.

This may be caused by incorrectly
mounted pedals.

Firmly tighten the pedal(s).

If the noise continues, remove and
remount the pedals correctly:

- The R (right) pedal must be mounted
clockwise.

- The L (left) pedal must be mounted
counter-clockwise.

Ticking noise

If the problem persists, contact your
supplier.

If no signal appears while pedaling, verify

Console is not responding that the cable is correctly connected.

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range Set Range
Time 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Speed 0.0-99.9 -
Distance 0.00-99.99 -
Resistance 1-32 1-32
RPM 0-999 -
Calories 0-9999 —
Watt 0-999 10 - 350
Pulse 0-230 -
Age 1-99 1-99
TECHNICAL DATA
Length 155 cm
Width 56 cm
Height 137 cm
Weight 5T kg
Max. user weight 150 kg

WARRANTY

The warranty is provided by the Flow Fitness reseller in your country
from whom you purchased the product. For contact details, please visit:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:
- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.
- Improper use, negligence, orinadequate maintenance of the product.

- Failure to maintain the equipment in accordance with the
manufacturer's instructions.

REPLACEMENT PARTS

To request replacement parts for your Flow Fitness equipment, please
refer to the contact information provided on the front cover of this manual.
To ensure efficient handling of your request, please provide the following
details when contacting our support department:
- The product name
- The model number and serial number of the equipment
- The part number and a clear description of the required part or
parts, as indicated in the parts list and illustrated in the exploded
view section of this manual
Providing complete and accurate information will enable us to process
your request as quickly and efficiently as possible.

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

Flow Fitness is committed to minimizing its environmental impact. We
kindly request that all packaging materials are disposed of through
designated recycling facilities, in accordance with applicable national
waste management and recycling regulations.

Product disposal

Your Flow Fitness equipment is designed for long-term performance and
reliability. When the product reaches the end of its service life, it must be
disposed of in compliance with the European WEEE Directive. This means
delivering the product to an authorized collection point to ensure safe and
environmentally responsible recycling.

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

Flow Fitness hereby declares that this product complies with the
following standards and directives:

- ENISO 20957

- EMC Directive (2014/30/EU)

- Low Voltage Directive (2014/35/EU)

- Radio Equipment Directive (2014/53/EU)

- RoHS Directive (2011/65/EU and 2015/863)
As a result of compliance with the above standards and directives, this
product is CE certified.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

Raadpleeg altijd je arts voordat je begint met trainen, zeker als je
gezondheidsproblemen hebt. Lees alle instructies zorgvuldig door voordat
je het apparaat gebruikt. Flow Fitness is niet aansprakelijk voor letsel of
schade aan eigendommen als gevolg van het gebruik van dit apparaat.
Lees deze handleiding aandachtig door voor montage en/of gebruik van
het apparaat.

- Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven in deze
handleiding.

- Personen met een beperking dienen véor gebruik een medisch
deskundige te raadplegen en diens advies op te volgen.

- Stop de training onmiddellijk en raadpleeg een arts bij duizeligheid,
misselijkheid of andere lichamelijke klachten.

- Plaats het product véor gebruik op een vlakke en stabiele
ondergrond.

- Zorg tijdens gebruik voor minimaal één meter vrije ruimte rondom
het product.

- Het product is uitsluitend bedoeld voor gebruik door één persoon
tegelijk.

- Het maximaal toegestane gebruikersgewicht bedraagt 150 kg.

- Houd kinderen en huisdieren te allen tijde uit de buurt van het
product.

- Draag altijd geschikte sportkleding en vermijd losse kleding die
bekneld kan raken in bewegende onderdelen.

- Controleer voor elk gebruik of het product correct functioneert.

- Gebruik het product niet wanneer het niet naar behoren werkt.

- Stop het gebruik onmiddellijk bij een storing of defect en neem
contact op met de dealer.

- Steek geen voorwerpen in openingen of bewegende onderdelen
van het apparaat.

- Open het apparaat niet zonder vooraf overleg met de dealer.
- Plaats geen handen of voeten onder het product.

- Verplaats het apparaat met behulp van correcte tiltechnieken om
rugletsel te voorkomen.

- Controleer regelmatig alle schroeven en bouten en draai deze
indien nodig vast.

- Dit product is bedoeld voor gebruik in een schone en droge
omgeving. Gebruik of opslag in koude of vochtige omstandigheden
kan leiden tot schade of storingen.

- Gebruik het apparaat uitsluitend in omgevingen met een
omgevingstemperatuur tussen 0 °C en 40 °C. Sla het apparaatop in
een omgeving met een temperatuur tussen -10 °C en 60 °C.

TRAININGSRICHTLIJNEN

Een succesvol trainingsprogramma bestaat uit een warming-up, de
training zelf en een cooling down. Voer de hele training minstens twee,
maar bij voorkeur drie keer per week uit en houd één dag rust tussen
de trainingen. Na enkele maanden kan de trainingsintensiteit worden
verhoogd tot bijvoorbeeld vier of vijf keer per week.

Warming-up

Het doel van een warming-up is dat het lichaam voorbereid wordt op een
training en het verminderd de kans op blessures. Warm het lichaam op in
twee tot vijf minuten voordat er met een cardio- of krachttrainingbegonnen
wordt. Doe oefeningen die de hartslag verhogen en de werkende spieren
opwarmen. Voorbeelden van dit soort activiteiten zijn: viot lopen, joggen,
jumping jacks, touwtje springen en rennen op de plaats.

Stretchen

Stretchen terwijl spieren warm zijn, is zeer belangrijk na een goede
warming-up en cooling-down. Het vermindert de kans op blessures.
Stretchoefeningen dienen gedurende 15 tot 30 seconden te worden
vastgehouden.

Cooling-down

Het doel van de cooling-down is het lichaam aan het einde van de
training terug te brengen naar de (bijna) normale ruststand. Een goede
cooling-down vermindert langzaam uw hartslag en bevordert het
herstel.
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AFSTELLEN

AFSTELLEN VAN HET ZADEL (A)

Verticale afstelling:
Ga als volgt te werk om het zadel in hoogte te verstellen:
- Draai de verstelknop op de zadelpen los en trek de knop naar u toe.
- Verplaats de zadelpen omhoog of omlaag totdat het zadel zich in
de gewenste positie bevindt.
- Laat de verstelknop los om het zadel te vergrendelen.
- Beweeg de zadelpen licht omhoog of omlaag om te controleren of
de borgpen correct in een van de verstelgaten valt.
- Draai de verstelknop op de zadelpen stevig vast om de positie te
fixeren.

Horizontale afstelling:
Ga als volgt te werk om het zadel horizontaal te verstellen:
- Draai de L-bout enkele slagen los.
- Schuif het zadel naar voren of naar achteren tot de gewenste
positie is bereikt.
- Draai de L-bout stevig vast om het zadel in deze positie te
vergrendelen.

AFSTELLEN VAN HET STUUR (B)

NOODREM (C)

De noodrem is een belangrijk veiligheidsmechanisme waarmee de
spinningfiets in noodgevallen direct tot stilstand kan worden gebracht.
Gebruik de noodrem altijd wanneer het noodzakelijk is de fiets onmiddellijk
te stoppen.

Druk de noodremknop (C) stevig in om de noodrem te activeren.

WATERPAS AFSTELLEN (D)

Zorg ervoor dat de fiets altijd op een stabiele en vlakke ondergrond staat.
Plaats indien nodig een rubberen mat onder de hometrainer om de grip
en stabiliteit op de vloer te verbeteren. De fiets kan worden genivelleerd
door de stelvoeten aan beide zijden af te stellen (Fig. D). Hiermee kunnen
oneffenheden in de vloer worden gecompenseerd, zodat een stabiele en

)

veilige training wordt gegarandeerd.

F4\

O

Verticale afstelling:
Ga als volgt te werk om het stuur in hoogte te verstellen:
- Draai de verstelknop op het stuurframe los en trek de knop naar
u toe.
- Verplaats het stuur omhoog of omlaag tot de gewenste positie is
bereikt.
- Laat de verstelknop los om het stuur te vergrendelen.
- Beweeg het stuur licht omhoog of omlaag om te controleren of de
borgpen correct in een van de verstelgaten valt.
- Draai de verstelknop stevig vast om de positie te fixeren.

Horizontale afstelling:
Ga als volgt te werk om het stuur horizontaal te verstellen:
- Draai de L-bout enkele slagen los.
- Schuif het stuur naar voren of naar achteren tot de gewenste
positie is bereikt.
- Draai de L-bout stevig vast om het stuur in deze positie te
vergrendelen.

VERPLAATSEN

- Bewaar het product op een droge plaats en buiten het bereik van
kinderen. Zorg ervoor dat het product stabiel en veilig staat om
te voorkomen dat het kan omvallen en letsel kan veroorzaken bij
kinderen of dieren.

- Til de fiets bij het verplaatsen op aan de voorste stabilisator.
Zodra de transportwielen contact maken met de vloer, kan de fiets
eenvoudig en veilig naar de gewenste locatie worden verplaatst.

STROOMVOORZIENING

Netvoeding

Sluit de meegeleverde adapter aan op de adapteraansluiting aan de
achterzijde van het apparaat. Steek de adapter vervolgens in een
wandcontactdoos. Het apparaat is nu gereed voor gebruik.

- Gebruik uitsluitend de meegeleverde originele adapter.

- Trek de adapter altijd uit het stopcontact door de stekker vast te
houden en niet aan het snoer.

- Uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis.
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CONSOLE OVERZICHT (FIG. A)

CONSOLE KNOPPEN

Omhoog Draai de knop met de klok mee om de waarde van de
geselecteerde instelling te verhogen. Deze knop kan ook worden gebruikt
om te navigeren of tussen menu-opties te schakelen.

Omlaag Draai de knop tegen de klok in om de waarde van de geselecteerde
instelling te verlagen. Deze knop kan ook worden gebruikt om te navigeren
of tussen menu-opties te schakelen.

0 Druk op de knop om de geselecteerde instelling of optie te bevestigen.
Houd de knop drie seconden ingedrukt om de training of beweging te

pauzeren.

@ Keert terug naar het vorige scherm. Een grijze markering geeft aan
dat deze optie is geselecteerd.

a Navigeer naar de volgende pagina. Een grijze markering geeft aan dat
deze optie is geselecteerd.

e Selecteer het programma grafiek. Een grijze markering geeft aan dat
deze optie is geselecteerd.

e Kies de vorige optie, zoals de programma grafiek. Een grijze markering
geeft aan dat deze optie is geselecteerd.

@ Kies de tijdsinstelling. Een grijze markering geeft aan dat deze optie
is geselecteerd.

@ Kies de optie om opgeslagen trainingsgegevens te wissen. Een grijze
markering geeft aan dat deze optie is geselecteerd.

@ Kies de optie om de training te starten. Een grijze markering geeft aan
dat deze optie is geselecteerd.

Kies de optie om gegevens van het aangesloten opslagapparaat te
verwijderen. Een grijze markering geeft aan dat deze optie is geselecteerd.

0 Keert terug naar het vorige menu. Een grijze markering geeft aan dat
deze optie is geselecteerd.

FUNCTIES

Tijd: Geeft de verstreken of resterende trainingstijd weer, afhankelijk van
de gekozen instelling.

Snelheid: Toont de huidige snelheid in kilometer per uur (km/u).

Afstand: Geeft de afgelegde of resterende afstand weer, afhankelijk van
de gekozen instelling.

Weerstand: Toont het huidige weerstandsniveau.

RPM: Geeft de huidige trapfrequentie weer in omwentelingen per minuut.

Calorieén: Geeft een schatting van het aantal verbrande calorieén tijdens
de training.

Watt: Toont het huidige vermogen in watt.
Hartslag: Geeft de actuele hartslag weer in slagen per minuut. De

hartslagwaarde wordt tevens weergegeven in een grafiek onderaan het
display.

OVERZICHT VAN DE MODI

Na het aansluiten van de stroomvoorziening klinkt gedurende ongeveer
één seconde een geluidssignaal. Na een korte vertraging van circa twee
seconden schakelt het TFT-display over naar het standby scherm (Fig. 1).
In deze fase is de training nog niet begonnen.

Draai de bedieningsknop met de klok mee om door de beschikbare
trainingsmodi te bladeren. De volgende modi zijn beschikbaar: snelle
startmodus (Fig. 1), programmamodus (Fig. 2), Wattmodus (Fig. 3),
bluetooth hartslaginstellingsmodus (Fig. 4) en H.R.C modus (Fig. 5).

Snelle startmodus
Druk in het menu op de bedieningsknop (Fig. 1) om direct een training in
handmatige modus te starten.
- Nahetindrukken van de knop start een aftelling van 3 tot 2 tot 1 en
begint de training (Fig. 6 tot en met 8).
- Tijdens de training kan door het indrukken van de knop worden
gewisseld tussen verschillende trainingsgegevens (Fig. 9 en 10).
- Draai de knop omhoog of omlaag om het weerstandsniveau aan te
passen (Fig. 11).

Hartslagweergave

Wanneer een hartslagsignaal wordt gedetecteerd, toont het display de

bijbehorende hartslagbron.
- Indien bluetooth hartslagmeting is ingeschakeld en een
bluetoothsignaal wordt ontvangen, wordt de hartslag weergegeven
zoals getoond in figuur 12.

- Indien bluetooth hartslagmeting niet is ingeschakeld, wordt de
hartslag weergegeven op basis van de handgreepsensoren of een
draadloze hartslagmeter, zoals getoond in figuur 13.

Pauzeren en beéindigen van de training
Houd de bedieningsknop drie seconden ingedrukt om de training te
pauzeren (Fig. 14).
- Tijdens het pauzeren draait u aan de knop om de optie Hervatten
te selecteren en drukt u op de knop om de training voort te zetten
(Fig. 15).
- Om de training te beéindigen, drukt u op de STOP knop of draait
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u aan de knop om de optie Beéindigen te selecteren en drukt
u ter bevestiging. Het systeem keert vervolgens terug naar het
startscherm (Fig. 16).

Programma modus

Selecteerhetmenu'Programs’ (Fig. 2) endruk op de bedieningsknop
om het keuzescherm van de programma's te openen (Fig. 17).
Draai de bedieningsknop met de klok mee om door de beschikbare
programma'’s te bladeren. Met de optie terug kan op elk moment
worden teruggekeerd naar het vorige menu.

Deze modus bevat twaalf vooraf ingestelde programma profielen
met verschillende weerstandsniveaus. Draai aan de knop om door
de verschillende programma'’s te bladeren (Fig. 18 en 19). Zodra
een programma is geselecteerd, selecteert u start om de training
direct te beginnen.

Selecteer de optie tijd instellen (Fig. 20) en druk op de knop om
de tijdinstelling te openen (Fig. 21). Draai aan de knop om een
tijdswaarde te selecteren. De geselecteerde waarde wordt geel
gemarkeerd (Fig. 22). Druk op de knop om te bevestigen en draai
vervolgens aan de knop om de gewenste trainingstijd in te stellen.
Na bevestiging kan de ingestelde waarde worden gereset door de
optie wissen te selecteren en op de knop te drukken (Fig. 23).
Selecteer start om de training te beginnen. Er verschijnt een
aftelling van 3 tot 2 tot 1, waarna de training start. Tijdens de
training kan door het indrukken van de knop worden gewisseld
tussen verschillende trainingsgegevens (Fig. 24 tot en met 26).
Draai de knop omhoog of omlaag om het weerstandsniveau aan te
passen (Fig. 27). Na drie seconden keert het display automatisch
terug naar het hoofdscherm met trainingsgegevens.

Houd de bedieningsknop drie seconden ingedrukt of wacht tot de
tijdsaftelling is afgelopen om de training te pauzeren. Tijdens het
pauzerendraaituaandeknop om de optie hervattente selecterenen
drukt u op de knop om verder te gaan. Om de training te beéindigen,
drukt u op de STOP knop of selecteert u de optie beéindigen en
bevestigt u met de knop. Het systeem keert vervolgens terug naar
het hoofdscherm.

Wattmodus

Selecteer het menu Watt (Fig. 3) en druk op de bedieningsknop om
de wattmodus te openen (Fig. 28). De standaard doelwaarde staat
ingesteld op 100 watt.

Draai de bedieningsknop met de klok mee om door de beschikbare
wattdoelwaarden te bladeren. Met de optie Terug kan op elk
moment worden teruggekeerd naar het vorige menu, of selecteer
Start om de training direct te beginnen.

Selecteer de gewenste wattwaarde (Fig. 29). De geselecteerde
waarde wordt geel gemarkeerd. Druk op de knop om te bevestigen
en draai vervolgens aan de knop om de doelwaarde in watt in te
stellen. Druk opnieuw om de instelling te voltooien.

Om de standaard doelwaarde van 100 watt te herstellen, selecteert
u reset (Fig. 30) en drukt u op de knop.

Selecteer de tijdsinstelling en druk op de knop om het menu voor
tijdsinstelling te openen. Draai aan de knop om een tijdswaarde te
selecteren, bevestig door te drukken en draai vervolgens aan de
knop om de gewenste trainingstijd in te stellen. Druk opnieuw om
de instelling te voltooien. Na het instellen van de tijd kan de waarde
indien gewenst worden gereset door de optie Wissen te selecteren.
Selecteer Start om de training te beginnen. Er verschijnt een
aftelling van 3 tot 2 tot 1, waarna de training start. Tijdens de

training kan door het indrukken van de knop worden gewisseld
tussen verschillende trainingsgegevens (Fig. 31 en 32). Draai
de knop omhoog of omlaag om de doelwaarde in watt aan te
passen (Fig. 33). Na drie seconden keert het display terug naar het
hoofdscherm en past de weerstand zich automatisch aan om het
ingestelde wattniveau te behouden.

Houd de bedieningsknop drie seconden ingedrukt of wacht
tot de tijdsaftelling is afgelopen om de training te pauzeren.
Tijdens het pauzeren draait u aan de knop om de optie hervatten
te selecteren en drukt u op de knop om verder te gaan. Om de
training te be€indigen, drukt u op de STOP knop of selecteert u de
optie beéindigen en bevestigt u met de knop. Het systeem keert
vervolgens terug naar het startscherm.

Bluetooth-hartslaginstelling

Selecteer HR Bluetooth (Fig. 4) en druk op de bedieningsknop om
het menu voor bluetooth hartslaginstellingen te openen.
Bluetooth hartslag ingeschakeld (standaard):

Bij het openen van het bluetooth hartslaginstellingsscherm (Fig.
34) is bluetooth hartslagmeting standaard ingeschakeld. Het
display toont de koppelstatus en geeft aan dat er momenteel geen
bluetooth hartslagapparaat is verbonden.

Bluetooth hartslag uitschakelen:

Draai de bedieningsknop om de optie Uit te selecteren (Fig. 35) en
druk op de knop om te bevestigen. De bluetooth hartslagmeting
wordt vervolgens uitgeschakeld (Fig. 36).

Status bluetooth hartslagverbinding:

Wanneer bluetooth hartslagmeting is ingeschakeld en een
apparaat is gekoppeld, wordt de
hartslagwaarde op het display weergegeven (Fig. 37 en 38). Indien

compatibel succesvol
de bluetooth hartslag verbinding wordt verbroken, geeft het display
aan dat de verbinding is verbroken (Fig. 39) en keert automatisch
terug naar het standby scherm.

Hartslaggestuurde trainingsmodus

Selecteer het menu H.R.C (Fig. 5) en druk op de bedieningsknop
om het hartslaggestuurde programma te openen (Fig. 40). De
parameter ‘Leeftijd’ wordt standaard weergegeven met een vooraf
ingestelde waarde van 25.

Draai de bedieningsknop met de klok mee om door de beschikbare
leeftijdswaarden te bladeren. Met de optie terug kan op elk moment
worden teruggekeerd naar het vorige menu. De ingestelde leeftijd
wordt gebruikt voor de berekening van de doelhartslag.

Draai de knop om de gewenste leeftijd te selecteren (Fig. 41). De
geselecteerde waarde wordt geel gemarkeerd en knippert. Druk op
de knop om te bevestigen en draai vervolgens aan de knop om de
leeftijd in te stellen. Druk opnieuw om de instelling te voltooien. Na
bevestiging stopt de waarde met knipperen.

Selecteer Doelhartslag HRC (Fig. 42) en druk op de bedieningsknop
om het menu voor het instellen van de doelhartslag te openen.
Draai de knop met de klok mee om door de beschikbare doelopties
te bladeren. Standaard wordt de doelhartslag ingesteld als een
percentage van de maximale hartslag.

Draai de knop om een hartslagdoel te selecteren en druk op de
knop om de keuze te bevestigen. De geselecteerde waarde wordt
rood gemarkeerd en knippert (Fig. 43).

Debeschikbare percentage-instellingen zijn 55 procent, 60 procent,
65 procent, 70 procent, 75 procent, 80 procent, 85 procent, 90
procent en M voor handmatige modus (Fig. 43 tot en met 51).
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- Wanneer een percentage is geselecteerd, draait u aan de knop om
het gewenste percentage in te stellen.

- Wanneer M (handmatig) is geselecteerd, draait u aan de knop om
een specifieke hartslagwaarde in te stellen.

- Selecteer M en druk op de knop om te bevestigen. Draai de knop
om de gewenste doelhartslag in te stellen (Fig. 52). De waarde
wordt geel gemarkeerd en knippert. Druk opnieuw op de knop om
de instelling te bevestigen en af te ronden.

- Nahetbevestigen van een doelwaarde van 55 tot en met 90 procent
of M, selecteert u tijd en drukt u op de knop om de tijdinstelling te
openen. Draai de knop om een tijdswaarde te selecteren, druk om
te bevestigen en draai vervolgens om de gewenste trainingstijd in
te stellen. Druk opnieuw om de instelling te voltooien. Indien nodig
kan de ingestelde waarde worden gereset via de optie wissen.

- Selecteer start om de training te beginnen. Er verschijnt een aftelling
van 3tot 2 tot 1, waarna de training start. Tijdens de training kan door
het indrukken van de knop worden gewisseld tussen verschillende
trainingsgegevens. Draai de knop omhoog of omlaag om het
hartslagpercentage aan te passen wanneer de procentuele modus is
geselecteerd (Fig. 53), of om de doelhartslag aan te passen wanneer
de handmatige modus is geselecteerd (Fig. 54). Na drie seconden
keert het display automatisch terug naar het hoofdscherm. De
weerstand past zich automatisch aan op basis van de ingestelde
doelhartslag.

- Houd de bedieningsknop drie seconden ingedrukt of wacht
tot de tijdsaftelling is afgelopen om de training te pauzeren.
Tijdens het pauzeren draait u aan de knop om de optie hervatten
te selecteren en drukt u op de knop om verder te gaan. Om de
training te beéindigen, drukt u op de stop knop of selecteert u de
optie beéindigen en bevestigt u met de knop. Het systeem keert
vervolgens terug naar het startscherm.

- Wanneer gedurende meer dan vier minuten geen invoer wordt
gedetecteerd, schakelt de console automatisch over naar standby
modus. Druk op een willekeurige knop om het display opnieuw te
activeren.

- Indien de console afwijkend gedrag vertoont, koppelt u de
stroomadapter los en sluit u deze opnieuw aan om het systeem te
resetten.

BLUETOOTH APPVERBINDING

Status van de bluetooth verbinding

Het scherm met de bluetooth verbindingsstatus wordt weergegeven in
figuur 55. Wanneer de bluetooth verbinding is verbroken, wordt het scherm
weergegeven dat aangeeft dat de verbinding is verbroken (Fig. 56).

Handmatige weerstandsinstelling

Wanneer wordt getraind zonder wattmodus of automatische
weerstandssturing, blijft de console actief en kan de weerstand handmatig

worden aangepast via de console (L) (Fig. 57).

Weerstandsregeling via app

Wanneer wordt getraind met wattmodus of met automatische
weerstandssturing ingeschakeld, wordt de weerstand via de verbonden
app geregeld. In dit geval dient de handmatige bediening op de
elektronische console te worden uitgeschakeld. De weerstand wordt

vervolgens automatisch door de app aangepast (Fig. 58).

HARTSLAGMETING

Bluetooth hartslagmeting

Dit Flow Fitness apparaat is uitgerust met een ingebouwde draadloze
hartslagontvanger. Voor het draadloos meten van de hartslag dient een
bluetooth-compatibele hartslagmeter te worden gebruikt. Zorg ervoor
dat de elektroden van de hartslagmeter licht vochtig zijn en dat de
hartslagmeter strak en correct op het lichaam is bevestigd. Volg altijd de
instructies in de handleiding van de hartslagmeter. Onjuist gebruik kan
leiden tot onnauwkeurige of afwijkende meetwaarden.

- Een draadloze hartslagmeter wordt niet standaard meegeleverd.
Neem contact op met de dealer voor de aanschaf van een geschikt
apparaat.

- Raadpleeg een arts voordat een draadloze hartslagmeter wordt
gebruikt indien sprake is van een pacemaker.

- Houd voldoende afstand tussen verschillende hartslagmeters
wanneer meerdere apparaten tegelijkertijd worden gebruikt om
storingen te voorkomen.

- Voor een optimale signaalontvangst dient de draadloze
hartslagmeter zich binnen een afstand van één meter van de
console te bevinden.

- Draag de draadloze hartslagmeter altijd direct op het lichaam,
onder de kleding.

TRAINEN MET FITNESSAPPS

Met de Flow Fitness Perform S2i is het mogelijk om te trainen via een
smartphone of tablet met behulp van een bluetooth verbinding. De
Perform S2i ondersteunt diverse compatibele smartphones en tablets.

Verbinden van een mobiel apparaat
Volg onderstaande stappen om een smartphone of tablet via bluetooth
met de Perform S2i te verbinden:
1. Open de instellingen van het mobiele apparaat en schakel bluetooth in.
2. Download een van de ondersteunde trainingsapps.
3. Volg de instructies in de geselecteerde app om de verbinding tot
stand te brengen.

KINOMAP

Met Kinomap kan worden getraind aan de hand van geogekoppelde
video's van routes over de hele wereld. De positie wordt weergegeven in
de video, op de kaart en in het hoogteprofiel. Het doel is om het tempo
van de originele video te volgen. Daarnaast beschikt Kinomap over een
multiplayer modus, waarmee tot tien gebruikers gelijktijdig op dezelfde
route kunnen trainen.

De Kinomap app kan worden gedownload via de Apple App Store of de
Google Play Store. Voor aanvullende ondersteuning kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html
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ZWIFT

Zwift combineert de beleving van videogames met de intensiteit van
gestructureerde trainingen. U traint in een virtuele wereld samen met een
wereldwijde community die motiveert tijdens iedere trainingssessie. Zwift
biedt diverse functies, waaronder gestructureerde trainingsprogramma'’s,
groepsritten, wedstrijden en interactieve trainingen, gericht op het
verbeteren van zowel conditie als prestaties.

De Zwift app kan worden gedownload door te zoeken op “Zwift" in de
Apple App Store of de Google Play Store.

Voor aanvullende ondersteuning en instructies kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

ONDERHOUD

Veilig en effectief gebruik van dit apparaat is alleen mogelijk wanneer
het correct is geinstalleerd en goed wordt onderhouden. Het is de
verantwoordelijkheid van de gebruiker om het apparaat regelmatig te
controleren en te onderhouden. Versleten of beschadigde onderdelen
dienen te worden vervangen voordat het apparaat opnieuw wordt gebruikt.
Dit product is uitsluitend bedoeld voor gebruik en opslag binnenshuis.
Langdurige blootstelling aan buitenomstandigheden of schommelingen
in temperatuur en luchtvochtigheid kan nadelige gevolgen hebben
voor de elektrische onderdelen en bewegende delen. Koppel altijd
de stroomvoorziening los voordat het apparaat wordt gereinigd of
onderhoudswerkzaamheden worden uitgevoerd.

Dagelijks onderhoud
- Reinighetapparaatnaelk gebruikomzweetenvochtte verwijderen.
- Zorg ervoor dat het apparaat vrij blijft van stof en vuil.
- Gebruik geen agressieve of schurende schoonmaakmiddelen en
vermijd overmatig gebruik van water.

Halfjaarlijks onderhoud
- Controleer alle bouten en moeren van bewegende onderdelen en
draai deze indien nodig vast.
- Controleer de werking van alle bewegende onderdelen en breng
indien nodig siliconenspray aan.

Algemene schoonmaakadviezen
- Reinig het apparaat na iedere trainingssessie.
- Gebruik een droge doek voor het reinigen van het bedieningspaneel.
- Gebruik een zachte, schone doek met een mild reinigingsmiddel
om hardnekkig vuil of vlekken te verwijderen.
- Bewaar het apparaat in een schone en droge omgeving, uit de buurt
van directe warmtebronnen en water.

Reparaties mogen uitsluitend worden uitgevoerd door een gekwalificeerde
technicus, tenzij anders aangegeven door de leverancier of fabrikant.

PROBLEEMOPLOSSING

Het display toont geen
waarden

Piepende geluiden

Tikkend geluid

Console reageert niet

Controleer of alle sensor en consolekabels
correct zijn aangesloten en niet
beschadigd zijn.

Indien het probleem aanhoudt, stel de
positie van de sensor voorzichtig bij.

Controleer of alle bouten en moeren goed
zijn vastgedraaid.

Smeer de bewegende onderdelen indien
nodig.

Dit kan worden veroorzaakt door onjuist
gemonteerde pedalen.

Draai de pedalen stevig vast.

Blijft het geluid hoorbaar, verwijder de
pedalen en monteer deze opnieuw op de
Juiste manier:

— Het rechterpedaal (R) dient met de klok
mee te worden gemonteerd.

— Het linkerpedaal (L) dient tegen de klok
in te worden gemonteerd.

Indien het probleem blijft bestaan, neem
contact op met de leverancier.

Indien tijdens het trappen geen signaal
wordt weergegeven, controleer of de kabel
correct is aangesloten.

PRODUCT SPECIFICATIES
CONSOLE SPECIFICATIES
Functies Weergavebereik Instelbereik
Tijd 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Snelheid 0.0-99.9 -
Afstand 0.00 - 99.99 -
Weerstand 1-32 1-32
RPM 0-999 -
Calorieén 0-9999 -
Watt 0-999 10 - 350
Hartslag 0-230 -
Leeftijd 1-99 1-99
TECHNISCHE GEGEVENS
Lengte 155 cm
Breedte 56 cm
Hoogte 137 cm
Gewicht 51 kg
Max. gebruikersgewicht 150 kg

GARANTIE

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar

het product is aangeschaft. Voor contactgegevens kunt u terecht op:

https://www.flowfitness.com/en/dealers/
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\Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect
is veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:

- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.

- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.

- Hetniet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

VERVANGENDE ONDERDELEN

Voor het aanvragen van vervangende onderdelen voor uw Flow Fitness
apparaatkuntu gebruikmaken van de contactgegevens die op de voorzijde
van deze handleiding staan vermeld. Om uw aanvraag snel en correct te
kunnen verwerken, verzoeken wij u bij contact met de klantenservice de
volgende gegevens te vermelden:
- De productnaam
- Het modelnummer en serienummer van het apparaat
- Het onderdeelnummer en een duidelijke omschrijving van het
benodigde onderdeel of de benodigde onderdelen, zoals vermeld
in de onderdelenlijst en weergegeven in de explosietekening van
deze handleiding
Het verstrekken van volledige en correcte informatie stelt ons in staat uw
aanvraag zo efficiént mogelijk te behandelen.

AANVULLENDE INFORMATIE

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

Flow Fitness streeft ernaar de impact op het milieu tot een minimum te
beperken. Wij verzoeken u het verpakkingsmateriaal af te voeren via de
daarvoor bestemde recyclingvoorzieningen, overeenkomstig de geldende
nationale regelgeving voor afvalverwerking en recycling.

Productafvoer aan het einde van de levensduur

Het Flow Fitness apparaat is ontworpen voor langdurig en betrouwbaar
gebruik. Wanneer het product het einde van de levensduur heeft bereikt,
dient het te worden afgevoerd conform de Europese WEEE richtlijn.
Dit houdt in dat het product moet worden ingeleverd bij een erkend
inzamelpunt, zodat een veilige en milieuvriendelijke verwerking en
recycling kan worden gewaarborgd.

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

Flow Fitness verklaart hierbij dat dit product voldoet aan de onderstaande
normen en richtlijnen:

- ENISO 20957

- EMC Richtlijn 2014/30/EU

- Laagspanningsrichtlijn 2014/35/EU

- Richtlijn radioapparatuur 2014/53/EU

- RoHS Richtlijn 2011/65/EU en 2015/863

Door te voldoen aan bovengenoemde normen en richtlijnen is dit product
CE gecertificeerd.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands

User Manual

NL| 23



FLOWFITNESS

DEUTSCH

INDEX

Sicherheitshinweise 24
Schulungsrichtlinien 24
Einstellen 25
Umzug 25
Stromversorgung 25
Konsoleniibersicht 26
Bluetooth-App-Verbindung 27
Herzfrequenziiberwachung 27
Training mit Apps 29
Wartungs 29
Fehlerbehebung 29
Produktspezifikationen 30
Garantie 30
Ersatzteile 30
Weitere Informationen 30
Erklarung des herstellers 30
SICHERHEITSHINWEISE

Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen. Dies ist
besonders wichtig fiir Menschen mit gesundheitlichen Problemen. Bitte
lesen Sie alle Anweisungen, bevor Sie das Gerat benutzen. Flow Fitness
iibernimmt keine Verantwortung fiir Verletzungen oder Sachschiden,
die durch die Benutzung dieses Geréts entstehen. Bitte lesen Sie diese
Anleitung sorgfaltig durch, bevor Sie das Gerdt zusammenbauen und/
oder benutzen.

- Verwenden Sie das Produkt nur wie in dieser Gebrauchsanweisung
beschrieben.

- Personen mit einer Behinderung sollten vor der Anwendung einen
Arzt konsultieren und dessen Anweisungen befolgen.

- Brechen Sie das Training sofort ab und konsultieren Sie einen Arzt,
wenn Sie Schwindel, Ubelkeit oder andere kérperliche Beschwerden
verspuren.

- Stellen Sie das Produkt vor Gebrauch auf eine ebene und stabile Flache.
- Stellen Sie sicher, dass wahrend des Gebrauchs rund um das
Produkt in alle Richtungen mindestens ein Meter Freiraum

vorhanden ist.

- Das Produkt ist nur fiir die Verwendung durch jeweils eine Person
bestimmt.

- Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Produkt betragt 150
Kilogramm.

- Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit vom Produkt fern.
- Tragen Sie stets geeignete Sportbekleidung und vermeiden Sie

lockere Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen
konnten.

- UberpriifenSievorjedem Gebrauch,obdas ProduktordnungsgemaR
funktioniert.

- Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es nicht ordnungsgeman
funktioniert.

- Beieiner Fehlfunktion oder einem Defekt stellen Sie die Verwendung
des Produkts sofort ein und wenden Sie sich an lhren Handler.

- Stecken Sie keine Gegenstande in Offnungen oder bewegliche Teile
des Geréts.

- Offnen Sie das Gerat nicht ohne Riicksprache mit lhrem Handler.
- Legen Sie weder Hande noch FiiRe unter das Produkt.

- Verwenden Sie beim Transportieren der Gerdte geeignete
Hebetechniken, um Riickenverletzungen zu vermeiden.

- Uberpriifen Sie regelmaRig die Schrauben und Bolzen und ziehen
Sie sie gegebenenfalls fest.

- Dieses Produkt ist fiir den Einsatz in einer sauberen und trockenen
Umgebung vorgesehen. Die Verwendung oder Lagerung unter
kalten oder feuchten Bedingungen kann zu Beschadigungen oder
Fehlfunktionen fiihren.

- Betreiben Sie das Gerdt nur in Umgebungen mit einer

Umgebungstemperatur zwischen 0 °Cund 40 °C. Lagern Sie das Gerat

in Umgebungen mit einer Temperatur zwischen -10 °C und 60 °C.

SCHULUNGSRICHTLINIEN

Ein ausgewogenes Trainingsprogramm besteht aus drei Phasen:
Aufwarmen, Haupttraining und Abkiihlen. Um optimale Ergebnisse
zu erzielen, sollten Sie das gesamte Trainingsprogramm mindestens
zweimal pro Woche, vorzugsweise dreimal, mit einem Ruhetag zwischen
den Trainingseinheiten absolvieren. Nach einigen Monaten kdnnen Sie die
Trainingshaufigkeit und -intensitat erhdhen, beispielsweise auf vier oder
fiinf Trainingseinheiten pro Woche, je nach Ihrem Fitnesslevel und Ihrer
Erholungsfahigkeit.

Aufwirmen

Der Zweck des Aufwarmens besteht darin, den Korper auf kérperliche
Aktivitat vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu verringern. Fiihren
Sie vor Beginn einer Trainingseinheit ein zwei- bis flinfminitiges
Aufwarmprogramm durch. Wahlen Sie Ubungen, die Ihre Herzfrequenz
allmahlich erhhenund die Muskeln aufwarmen, diewahrend des Trainings
beansprucht werden. Geeignete Aktivitaten sind leichtes Joggen, Laufen
an Ort und Stelle, Hampelmann, Seilspringen oder ahnliche Bewegungen
mit geringer Intensitat.

Dehnen

Dehnen ist am effektivsten, wenn die Muskeln warm sind, und sollte nach
einem angemessenen Aufwarmen und erneut wahrend der Abkiihlphase
durchgefiihrt werden. Dehnen hilft, die Flexibilitat zu verbessern und
verringert das Verletzungsrisiko. Jede Dehnung sollte 15 bis 30 Sekunden
lang gehalten werden, ohne zu wippen.
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Abkiihlung

Der Zweck des Cool-downs besteht darin, den Kérper nach dem Training
allmahlich wieder in seinen normalen Ruhezustand zu versetzen. Ein
richtiges Cool-down senkt langsam die Herzfrequenz, unterstiitzt

die Muskelregeneration und beugt Steifheit vor. Fiihren Sie leichte
Bewegungen und sanfte Dehniibungen durch, um lhre Trainingseinheit
sicher und angenehm zu beenden.

EINSTELLEN

EINSTELLUNG DES SATTELS (A)

Vertikale Einstellung:
Um den Sattel in die vertikale Position zu bringen, gehen Sie wie folgt vor:

- Losen Sie den Zugknopf an der Sattelstiitze und ziehen Sie den
Knopf zu sich hin.

- Bewegen Sie die Sattelstiitze nach oben oder unten, bis sich der
Sattel in der gewiinschten Position befindet.

- Lassen Sie den Zugknopf los, um den Sattel zu arretieren.

- Stellen Sie die Sattelstiitze leicht nach oben oder unten ein,
um sicherzustellen, dass der Stift mit einem der Einstelllocher
ausgerichtet ist.

- Ziehen Sie den Knopf an der Sattelstiitze fest, um die Position zu
sichern.

Horizontale Einstellung:
Um den Sattel in die horizontale Position zu bringen, gehen Sie wie folgt vor:
- Losen Sie die L-Schraube um einige Umdrehungen.
- Schieben Sie den Sattel nach vorne oder hinten in die gewiinschte
Position.
- Ziehen Sie die L-Schraube fest, um den Sattel zu befestigen.

EINSTELLUNG DES LENKERS (B)

Vertikale Einstellung:
Um den Lenker in die vertikale Position zu bringen, gehen Sie wie folgt vor:

- Losen Sie den Zugknopf am Lenkerrahmen und ziehen Sie den
Knopf zu sich hin.

- Bewegen Sie den Lenker nach oben oder unten, bis er die
gewiinschte Position erreicht hat.

- Losen Sie den Zugknopf, um den Lenker zu arretieren.

- Stellen Sie die Sattelstiitze leicht nach oben oder unten ein,
um sicherzustellen, dass der Stift mit einem der Einstelllocher
ausgerichtet ist.

- Ziehen Sie den Knopf an der Sattelstiitze fest, um die Position zu
sichern.

Horizontale Einstellung:
Um den Lenker in die horizontale Position zu bringen, gehen Sie wie folgt vor:
- Losen Sie die L-Schraube um einige Umdrehungen.
- Schieben Sie den Lenker nach vorne oder hinten in die gewiinschte
Position.

- Ziehen Sie die L-Schraube fest, um den Lenker zu befestigen.

NOTBREMSE (C)

Die Notbremse ist eine wichtige Sicherheitsvorrichtung, mit der das
Spinning-Bike bei Bedarf sofort angehalten werden kann. Verwenden Sie
die Notbremse immer dann, wenn es unbedingt erforderlich ist, das Bike
unverziiglich anzuhalten.

Um die Notbremse zu aktivieren, driicken Sie fest auf den Notbremsknopf (C).

NIVELLIERUNG (D)

Stellen Sie sicher, dass das Fahrrad immer auf einer stabilen, ebenen
Flache steht. Legen Sie gegebenenfalls eine Gummimatte unter das
Trainingsrad, um die Haftung und Stabilitat auf dem Boden zu verbessern.
Das Fahrrad kann durch Verstellen der FiiRe auf beiden Seiten nivelliert
werden (siehe Abb. D). So kénnen Unebenheiten im Boden ausgeglichen
werden, was ein stabiles Trainingserlebnis gewahrleistet.

FAQ Y

UMZUG

- Lagern Sie das Produkt an einem trockenen Ort, auBBerhalb der
Reichweite von Kindern. Stellen Sie sicher, dass das Produkt stabil
und sicher steht, damit es nicht auf Kinder oder Tiere fallen kann.

- Um das Fahrrad zu bewegen, heben Sie das Produkt am vorderen
Stabilisator an. Sobald die Transportrader den Boden beriihren,
kann das Fahrrad einfach und sicher an den gewiinschten Ort
bewegt werden.

STROMVERSORGUNG

Netzstrom

SchlieRen Sie den mitgelieferten Adapter an den Adapteranschluss auf
der Riickseite des Gerats an. Stecken Sie den Adapter in eine Steckdose.
Das Gerat ist nun betriebsbereit.
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- Verwenden Sie nur den mitgelieferten Originaladapter.
- Ziehen Sie den Stecker immer am Stecker, nicht am Kabel.
- Nur fiir den Innenbereich.

KONSOLENUBERSICHT (ABB. A)

KONSOLENTASTEN

Drehen Sie den Knopfim Uhrzeigersinn,um den ausgewahlten Einstellwert
zu erhohen. Mit dieser Taste kdnnen Sie auch innerhalb des Meniis
navigieren oder wechseln.

Runter- Drehen Sie den Knopf gegen den Uhrzeigersinn, um den
ausgewahlten Einstellwert zu verringern. Diese Taste kann auch zum
Navigieren oder Umschalten innerhalb des Meniis verwendet werden.

0 Driicken Sie den Knopf, um die ausgewahlte Einstellung oder Option
zu bestatigen. Halten Sie den Knopf drei Sekunden lang gedriickt, um das
Training oder die Bewegung zu unterbrechen.

@ Kehrt zum vorherigen Bildschirm zuriick. Eine graue Markierung zeigt
an, dass diese Option ausgewahlt ist.

a Navigiert zur nachsten Seite. Eine graue Markierung zeigt an, dass
Diese Option ist ausgewahlt. Eine graue Markierung zeigt an, dass diese
Option ausgewahlt ist.

e Wahlt die Programmgrafik aus. Eine graue Markierung zeigt an, dass
diese Option ausgewahlt ist.

e Wabhlen Sie die vorherige Option aus, z. B. die Programmgrafik. Eine
graue Markierung zeigt an, dass diese Option ausgewahlt ist.

@ Wahlt die Zeiteinstellung aus. Eine graue Markierung zeigt an, dass
diese Option ausgewahlt ist.

@ Wahlt die Option zum Ldschen gespeicherter Trainingsdaten aus.
Eine graue Markierung zeigt an, dass diese Option ausgewahlt ist.

Wahlt die Option zum Starten des Trainings aus. Eine graue
Markierung zeigt an, dass diese Option ausgewahlt ist.

Wabhlt die Option zum Loschen der Daten auf dem angeschlossenen
Speichergerat aus. Eine graue Markierung zeigt an, dass diese Option
ausgewahlt ist.

G Kehrt zum vorherigen Menti zuriick. Eine graue Markierung zeigt an,
dass diese Option ausgewahlt ist.

FUNKTIONEN

Zeit: Zeigt die verstrichene oder verbleibende Trainingszeit an, je nach
gewahlter Einstellung.

Geschwindigkeit: Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit in Kilometern pro
Stunde (km/h) an.

Entfernung: Zeigt die zuriickgelegte oder verbleibende Entfernung an, je
nach gewabhlter Einstellung.

Widerstand: Zeigt das aktuelle Widerstandsniveau an.
RPM: Zeigt die aktuelle Trittfrequenz in Umdrehungen pro Minute an.

Kalorien: Gibt eine Schatzung der Anzahl der wahrend des Trainings
verbrannten Kalorien.

Watt: Gibt die aktuelle Leistungsabgabe in Watt an.
Puls: Zeigt die aktuelle Herzfrequenz in Schlagen pro Minute (BPM) an.

Der Pulswert wird auch in einem Diagramm am unteren Rand des Displays
angezeigt.

MODUSUBERSICHT

Nach dem AnschlieBen der Stromversorgung ertont der Summer einmal
fiir etwa eine Sekunde. Nach einer kurzen Verzogerung von zwei Sekunden
wechselt das TFT-Display zum Standby-Bildschirm (Fig. 1). Zu diesem
Zeitpunkt hat das Training noch nicht begonnen.

Drehen Sie den Bedienknopf im Uhrzeigersinn (nach oben), um
durch die verfiigbaren Trainingsmodi zu blattern: Schnellstartmodus
(Fig. 1), Programmmodus (Fig. 2), Wattmodus (Fig. 3), Bluetooth-
Herzfrequenzeinstellungsmodus (Fig. 4) und H.R.C.-Modus (Fig. 5).

Schnellstartmodus
Driicken Sie den Steuerknopf im Schnellstartmend (Fig. 1), um sofort mit
einem Training im manuellen Modus zu beginnen.

- Nach dem Driicken des Knopfes beginnt ein Countdown von 3—2-1
und die Ubung startet (Fig. 6-8).

- Driicken Sie wahrend des Trainings auf den Knopf, um zwischen
verschiedenen Trainingsdatenbildschirmen zu wechseln (Fig.
9-10).

- Drehen Sie den Knopf nach oben oder unten, um den Widerstand
einzustellen (Fig. 11).

Herzfrequenzanzeige
Wenn ein Herzfrequenzsignal erkannt wird, zeigt das Display die
entsprechende Herzfrequenzquelle an.
- Wenn die Bluetooth-Herzfrequenziiberwachung aktiviert ist und
ein Bluetooth-Signal empfangen wird, wird die Herzfrequenz wie in
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Abbildung 12 dargestellt angezeigt.

Wenn die Bluetooth-Herzfrequenziiberwachung nicht aktiviert
ist, zeigt das System die von den Handgriffsensoren oder einem
drahtlosen Herzfrequenzmesser empfangene Herzfrequenz an, wie
in Abbildung 13 dargestellt.

Ubung unterbrechen und beenden

Halten Sie den Steuerknopf drei Sekunden lang gedriickt, um das Training

zu unterbrechen (Fig. 14).

Drehen Sie wahrend der Pause den Knopf, um ,Fortsetzen"
auszuwdhlen, und driicken Sie ihn, um die Ubung fortzusetzen (Fig.
15).

Um das Training zu beenden, driicken Sie die STOP-Taste oder
drehen Sie den Knopf, um ,Beenden" auszuwahlen, und driicken
Sie zur Bestatigung. Das System kehrt dann zum Startbildschirm
zuriick (Fig. 16).

Programmmodus

Wihlen Sie das Meni ,Programm® (Fig. 2) und driicken Sie den
Drehknopf, um den Bildschirm zur Programmauswahl aufzurufen
(Fig. 17).

Drehen Sie den Bedienknopf im Uhrzeigersinn, um durch die
verfiigbaren Programmoptionen zu blattern. Sie kdnnen jederzeit
auf ,Zuriick" driicken, um zum vorherigen Menii zuriickzukehren.
Dieser Modus umfasst 12 voreingestellte Programmprofile mit
unterschiedlichen Widerstandsanstiegen. Drehen Sie den Knopf,
um durch die Programmgrafiken zu blattern (Fig. 18-19). Sobald
Sie ein Programm ausgewahlt haben, driicken Sie auf ,Start", um
sofort mit dem Training zu beginnen.

Wihlen Sie die Option ,Zeiteinstellungen" (Fig. 20) und driicken
Sie den Drehknopf, um das Menii ,Zeiteinstellungen" aufzurufen
(Fig. 21). Drehen Sie den Knopf, um den Zeitwert auszuwahlen
(der ausgewahlte Wert wird gelb hervorgehoben, Fig. 22). Driicken
Sie den Knopf zur Bestatigung und drehen Sie ihn dann, um die
gewiinschte Trainingszeit einzustellen. Nach Bestétigung der
Einstellung kann der Wert durch Auswahl von ,Léschen" (Fig. 23)
und Driicken des Knopfs zuriickgesetzt werden.

Wahlen Sie ,Start”, um mit dem Training zu beginnen. Es erscheint
ein Countdown von 3—2-1, nach dem die Ubung beginnt. Driicken
Sie wahrend des Trainings den Knopf, um zwischen verschiedenen
Trainingsdatenbildschirmen zu wechseln (Fig. 24-26). Drehen
Sie den Knopf nach oben oder unten, um den Widerstandsgrad
einzustellen (Fig. 27). Nach drei Sekunden kehrt die Anzeige
automatisch zum Hauptbildschirm mit den Trainingsdaten zuriick.
Halten Sie den Steuerknopf drei Sekunden lang gedriickt oder
warten Sie, bis der Countdown abgelaufen ist, um das Training
zu unterbrechen. Drehen Sie wahrend der Unterbrechung den
Knopf, um ,Fortsetzen" auszuwahlen, und driicken Sie ihn, um
fortzufahren. Um das Training zu beenden, driicken Sie die STOP-
Taste oder drehen Sie den Knopf, um ,Beenden" auszuwahlen,
und driicken Sie ihn zur Bestatigung. Das System kehrt dann zum
Hauptbildschirm zuriick.

Watt-Modus

Wahlen Sie das Watt-Mendi (Fig. 3) und driicken Sie den Drehknopf,
um den Watt-Modus aufzurufen (Fig. 28). Der Standardwert ist auf
100 Watt eingestellt.

Drehen Sie den Drehknopf im Uhrzeigersinn, um die verfligbaren
Watt-Zielwerte durchzugehen. Sie kdnnen jederzeit auf ,Zuriick"

driicken, um zum vorherigen Menti zuriickzukehren, oder auf ,Start"
driicken, um sofort mit dem Training zu beginnen.

Wadhlen Sie den gewiinschten Wattwert aus (Fig. 29). Der
ausgewahlte Wert wird gelb hervorgehoben. Driicken Sie den Knopf
zur Bestdtigung und drehen Sie ihn dann, um den gewiinschten
Wattwert einzustellen. Driicken Sie erneut, um die Einstellung
abzuschlieRen.

Um den Standard-Zielwert von 100 Watt wiederherzustellen,
wihlen Sie ,Zuriicksetzen" (Fig. 30) und driicken Sie den Knopf.
Wabhlen Sie die Zeiteinstellung und driicken Sie den Knopf, um das
Menii zur Zeiteinstellung aufzurufen. Drehen Sie den Knopf, um
den Zeitwert (gelb hervorgehoben) auszuwahlen, driicken Sie zur
Bestatigung und drehen Sie dann den Knopf, um die gewiinschte
Trainingsdauer einzustellen. Driicken Sie erneut, um die Einstellung
abzuschlieRen. Nachdem Sie die Zeit eingestellt haben, wahlen Sie
,Loschen”, um den Wert bei Bedarf zuriickzusetzen.

Wahlen Sie ,Start”, um mit dem Training zu beginnen. Es erscheint
ein Countdown von 3—2—-1, nach dessen Ablauf die Ubung beginnt.
Driicken Sie wahrend des Trainings auf den Knopf, um zwischen
verschiedenen Trainingsdatenbildschirmen zu wechseln (Fig.
31-32). Drehen Sie den Knopf nach oben oder unten, um den
Ziel-Wattwert anzupassen (Fig. 33). Nach drei Sekunden kehrt die
Anzeige zum Haupttrainingsbildschirm zuriick und der Widerstand
passt sich automatisch an, um die ausgewahlte Wattleistung
beizubehalten.

Halten Sie den Steuerknopf drei Sekunden lang gedriickt oder
warten Sie, bis der Countdown abgelaufen ist, um das Training
zu unterbrechen. Drehen Sie wahrend der Unterbrechung den
Knopf, um ,Fortsetzen" auszuwahlen, und driicken Sie ihn, um
fortzufahren. Um das Training zu beenden, driicken Sie die STOP-
Taste oder drehen Sie den Knopf, um ,Beenden" auszuwahlen,
und driicken Sie ihn zur Bestatigung. Das System kehrt dann zum
Startbildschirm zuriick.

Bluetooth-Herzfrequenz-Einstellungsmodus

Wabhlen Sie ,HR Bluetooth” (Fig. 4) und driicken Sie
den Steuerknopf, um das Menti fiir die Bluetooth-
Herzfrequenzeinstellungen aufzurufen.
Bluetooth-Herzfrequenz aktiviert (Standard):
Bildschirms mit den Bluetooth-
(Fig. 34) die Bluetooth-

Herzfrequenziiberwachung standardméRig aktiviert. Das Display

Beim Aufrufen des

Herzfrequenzeinstellungen ist
zeigt den Kopplungsstatus an und gibt an, dass derzeit kein
Bluetooth-Herzfrequenzgerat verbunden ist.
Bluetooth-Herzfrequenz deaktivieren:

Drehen Sie den Bedienknopf, um ,Aus" auszuwdahlen (Fig. 35),
und driicken Sie den Knopf, um die Auswahl zu bestatigen. Die
Bluetooth-Herzfrequenziiberwachung wird dann deaktiviert (Fig.
36).

Bluetooth-Herzfrequenz-Verbindungsstatus:

Wenn die Bluetooth-Herzfrequenziiberwachung aktiviert ist und
ein kompatibles Gerat erfolgreich gekoppelt wurde, wird der
Herzfrequenzwert auf dem Bildschirm angezeigt (Fig.en 37-38).
Wenn die Bluetooth-Herzfrequenzverbindung unterbrochen wird,
zeigt das Display eine Trennung an (Fig. 39) und kehrt automatisch
zum Kopplungs-Standby-Bildschirm zuriick.

Herzfrequenz-Kontroll-Trainingsmodus

Wahlen Sie das HRC-Menii (Fig. 5) und driicken Sie den Steuerknopf,
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um den Herzfrequenzkontrollmodus aufzurufen (Fig. 40). Der
Parameter ,Alter" wird standardm&Rig mit einem voreingestellten
Wert von 25 angezeigt.

- DrehenSiedenDrehknopfimUhrzeigersinn,umdurchdieverfiigbaren
Alterswerte zu blattern. Sie konnen jederzeit auf ,Zuriick" driicken,
um zum vorherigen Menti zuriickzukehren. Die Alterseinstellung wird
zur Berechnung der Zielherzfrequenz verwendet.

- Drehen Sie den Knopf, um den gewiinschten Wert fiir ,Age"
(Alter) auszuwahlen (Fig. 41). Der ausgewdhlte Wert wird gelb
hervorgehoben und blinkt. Driicken Sie den Knopf zur Bestatigung
und drehen Sie ihn dann, um das Alter anzupassen. Driicken Sie
erneut, um die Einstellung abzuschlieRen. Der Wert hort nach der
Bestatigung auf zu blinken.

- Wahlen Sie ,Target HRC" (Fig. 42) und driicken Sie den Knopf, um
die Einstellung fiir die Zielherzfrequenz aufzurufen. Drehen Sie
den Knopf im Uhrzeigersinn, um durch die verfiigbaren Optionen
fir die Zielherzfrequenz zu blattern. StandardmaBig wird die
Zielherzfrequenz anhand eines Prozentsatzes der maximalen
Herzfrequenz festgelegt.

- Drehen Sie den Knopf, um die Option fiir die Zielherzfrequenz
auszuwahlen,unddriicken SieihnzurBestatigung. Derausgewahlte
Wert blinkt rot (Fig. 43).

- Die verfiigbaren Prozentziele durchlaufen folgenden Zyklus: 55 %,
60 %, 65 %, 70 %, 75 %, 80 %, 85 %, 90 % und M (manueller Modus)
(Fig. 43-51).

- Wenn ein prozentuales (%) Ziel ausgewahlt ist, drehen Sie den
Knopf, um den Zielprozentsatz einzustellen.

- Wenn M (manuell) ausgewahlt ist, drehen Sie den Knopf, um einen
bestimmten Herzfrequenzwert einzustellen.

- Wahlen SieMund driicken Sie zur Bestatigung. Drehen Sie den Knopf,
um den gewiinschten Zielwert fiir die Herzfrequenz einzustellen (Fig.
52). Der Wert wird gelb hervorgehoben und blinkt. Driicken Sie den
Knopf erneut, um die Einstellung zu bestatigen und abzuschlieRRen.

- Nachdem Sie ein Ziel von 55 % bis 90 % oder M bestatigt haben,
wahlen Sie ,Zeit" und driicken Sie den Knopf, um das Mendi fiir die
Zeiteinstellung aufzurufen. Drehen Sie den Knopf, um den Zeitwert
(gelb hervorgehoben) auszuwahlen, driicken Sie zur Bestatigung
unddrehen Sie dann den Knopf, um die Trainingsdauer anzupassen.
Driicken Sie erneut, um die Einstellung abzuschlieRen. Nach der
Einstellung der Zeit kdnnen Sie bei Bedarf ,Loschen" auswahlen,
um den Wert zuriickzusetzen.

- WahlenSie,Start",ummitdem Trainingzubeginnen. Eserscheintein
Countdown von 3—2-1, nach dem die Ubung beginnt. Driicken Sie
wahrend des Trainings den Knopf, um zwischen den verschiedenen
Trainingsdatenbildschirmen zu wechseln. Drehen Sie den
Knopf nach oben oder unten, um den Herzfrequenzprozentsatz
anzupassen (Fig. 53), wenn der Prozentsatzmodus ausgewahlt
ist, oder um den Zielherzfrequenzwert anzupassen (Fig. 54), wenn
der manuelle Modus ausgewabhlt ist. Nach drei Sekunden kehrt die
Anzeige zum Haupttrainingsbildschirm zuriick. Der Widerstand
passt sich automatisch an die ausgewahlte Zielherzfrequenz an.

- Halten Sie den Steuerknopf drei Sekunden lang gedriickt oder
warten Sie, bis der Countdown abgelaufen ist, um das Training
zu unterbrechen. Drehen Sie wahrend der Unterbrechung den
Knopf, um ,Fortsetzen" auszuwahlen, und driicken Sie ihn, um
fortzufahren. Um das Training zu beenden, driicken Sie die STOP-
Taste oder drehen Sie den Knopf, um ,Beenden" auszuwahlen,
und driicken Sie ihn zur Bestatigung. Das System kehrt dann zum
Hauptstartbildschirm zuriick.

- Wenn ldnger als vier Minuten kein Eingangssignal erkannt wird,
wechselt die Konsole automatisch in den Standby-Modus. Driicken
Sie eine beliebige Taste, um das Display wieder zu aktivieren.

- Wenn die Konsole ein ungewohnliches Verhalten zeigt, trennen
Sie das Netzteil und schlieBen Sie es erneut an, um das System
zurii