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The equipment is intended for home use only (HA). Do not use the
equipment in any commercial, rental, or institutional setting

Use the equipment only as described in this manual. Consult your
doctor before performing any exercise program

Keep children and pets away from the device at all times

This appliance can be used by children aged from 14 years and above
and persons with reduced physical, sensory or mental capabilities or
lack of experience and knowledge if they have been given supervision
or instruction concerning use of the appliance in a safe way and
understand the hazards involved

Cleaning and user maintenance shall not be made by children under
14 years old

Ensure the equipment is on aflat, stable and level surface with at least
0.6m of clear area surrounding the equipment

Always wear appropriate exercise clothing and training shoes

The safety level of the equipment can only be maintained if itis
examined regularly for damage and wear. Replace defective
components immediately and/or keep the equipment out of use until
repaired. Pay special attention to components most susceptible to
wear. Allwarnings and instructions must be read and followed prior
touse

Keep hair, body, and clothing free and clear of allmoving parts

If at any time during exercise you feel faint, dizzy, or experience pain,
stop exercising immediately and consult your physician

Over exercising may result in serious injury or death

Keep the equipment indoors, away from moisture and dust. Do not put
the equipment in a garage or covered patio, or near water

If any of the adjustment devices are left projecting, they could interfere
with the user's movement

The equipment should be used only by persons weighing
150kg/330.7Ib or less

Heart rate monitoring system may be inaccurate

Excessive exercise can lead to serious injury or death. Stop exercising
immediately

This equipment is for consumer use only
The elliptical trainer is not equipped with a free wheel and therefore
the moving parts cannot be stopped immediately.

For class A, the individual human power which is required to carry out
an exercise can be different to the mechanical power displayed.

The instructions for appliances having a part of class Il construction
supplied from a detachable power supply part shall state that the
appliance is only to be used with the power supply unit provide with
the appliance

X-21 CROSS TRAINER

CAUTION: The user is cautioned that changes or modifications not
expressly approved by the party responsible for compliance could void
the user's authority to operate the equipment.

This device complies with Part 15 of the FCC Rules and Industry Canada
licence-exempt RSS standard(s). Operation is subject to the following two
conditions

(1) this device may not cause harmful interference, and

(2) this device must accept any interference received, including interference
that may cause undesired operation.

NOTE: This equipment has been tested and found to comply with the limits
for a Class B digital device, pursuant to Part 15 of the FCC Rules. These
limits are designed to provide reasonable protection against harmful
interference in aresidential installation. This equipment generates, uses
and canradiate radio frequency energy and, if not installed and used in
accordance with the instructions, may cause harmfulinterference to radio
communications. However, there is no guarantee that interference will not
occur in aparticular installation.

If this equipment does cause harmful interference to radio or television
reception, which can be determined by turning the equipment off and on,
the user is encouraged to try to correct the interference by one or more of
the following measures:

« Reorient or relocate the receiving antenna
« Increase the separation between the equipment and receiver

« Connect the equipment into an outlet on a circuit different from that to
which the receiver is connected

« Consult the dealer or an experienced radio/ TV technician for help

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

FCC&IC Radiation Exposure Statement:

This equipment complies with FCC and Canada radiation exposure limits
set forth for an uncontrolled environment

This equipment should be installed and operated with a minimum distance
of 20cm between the radiator and your bodly.

This transmitter must not be co-located or operating in conjunction with any
other antenna or transmitter.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLE006
ICID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

IMPORTANT SAFETY INSTRUCTIONS

When using an electrical appliance, basic precautions
should always be followed, including the following:

Read allinstructions before using (this appliance).

DANGER

- To reduce therisk of electric shock and the injury from
moving parts:

Always unplug this appliance from the electrical outlet
immediately after using and before cleaning or servicing.

WARNING

- Toreduce therisk of burns, fire, electric shock, or injury
to persons:

1. This appliance is not intended for use by persons with
reduced physical, sensory or mental capabilities, or lack
of experience and knowledge, unless they have been
given supervision or instruction concerning use of the
appliance by a person responsible for their safety. Keep
children under the age of 13 away from this machine.

. Use this appliance only for its intended use as
described in this manual. Do not use attachments not
recommended by the manufacturer.

. Never operate the appliance with the air openings
blocked. Keep the air openings free of lint, hair, and
the like.

. Never drop or insert any object into any opening.

. Do not use outdoors. Household use only.

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

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

. Never operate this appliance if it has a damaged cord
or plug, if it is not working properly, if it has been dropped
or damaged, or dropped into water. Return the appliance
to a service center for examination andrepair.

. Keep the cord away from heated surfaces.

. To disconnect, turn all controls to the off position,
thenremove plug from outlet.

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

12. Do not carry this appliance by supply cord or use
cord as a handle.

SAVE THESE INSTRUCTIONS.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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(FR) MISE EN GARDE

Cet équipement est congu pour un usage domestique uniquement
(classe HA). N'utilisez pas cet équipement dans un environnement
commercial, locatif ou institutionnel

Conformez-vous aux instructions d'utilisation de ce manuel. Consultez
votre médecin avant de commencer un programme deentrainement

Tenez les enfants et les animaux domestiques éloignés de lappareil &
tout moment

Cet apparell peut étre utilisé par des enfants & partir de 14 ans et des
personnes ayant des capacités physiques, sensorielles ou mentales
réduites ou ayant un manque d'expérience et de connaissances siils
ont été supervisés ou ont regu des instructions concernant l'utilisation
delappareil en toute sécurité et sils comprennent les dangers encourus

Le nettoyage et l'entretien par [utilisateur ne doivent pas étre
effectués par des enfants de moins de 14 ans

Veiler dinstaller éguipement sur une surface plane et stable en
laissant au moins 0.6 m d'espace dégagé autour de lapparell

Portez toujours des vétements et chaussures de sport appropriés

Le niveau de sécurité de I'équipement ne peut étre maintenu que si
une inspection réguliere est effectuée pour détecter les dommages
et lusure. Remplacez immédiatement les pieces défectueuses et/ou
arrétez dutiliser 'équipement tant quilna pas été réparé. Accordez
une attention particuliere aux piéces les plus sujettes ¢ lusure. Tous les
avertissements et instructions doivent étre lus et suivis avant lutilisation

Gardez les cheveux, le corps et les vétements al'écart de toute
piéce mobile

Sipendant la séance vous ressentez une faiblesse, un étourdissement
ou une douleur, cessez immediatement tout effort et consultez
votre médecin

Un entrainement excessif peut provoquer des blessures graves,
voire mortelles

Installez la machine alintérieur, & labri de l'humidité et de la poussiére.
Ne linstallez pas dans un garage, sur une terrasse couverte ou &
proximité de leau

Silun des dispositifs dajustement est laissé saillant, il pourrait entraver
les mouvements de [utilisateur

Lamachine ne doit étre utilisée que par des personnes pesant
150kg/330.7Ib ou moins

Le systeme de cardiofréquencemétre peut étre erroné. Un
entrainement excessif peut entrainer des blessures graves, voire la
mort. Cessez immeédiatement tout effort

Cet équipement est destiné & une utilisation par le consommateur
seulement

Lamachine elliptique n'est pas équipée dune roue libre. Les piéces
mobiles ne peuvent donc pas étre stoppées immédiatement.

Pour la classe A, la puissance humaine nécessaire pour réaliser un
exercice peut étre différente de la puissance mécanique affichée

Les instructions relatives aux appareils dont une partie de la
constructionreléve de la classe lll et qui sont alimentés par une partie
amovible du bloc dalimentation doivent indiquer que lappareil ne doit
étre utilisé quavec le bloc dalimentation fourni avec lapparell

X-21 CROSS TRAINER

MISE EN GARDE : | utilisateur est avisé que tout changement ou
modification non expressément autorisés par la partie responsable de
la conformité pourraient faire perdre al'utilisateur son droit d'utiliser cet
appareil

Le présent appareil est conforme aux CNR d'Industrie Canada applicables
aux appareils radio exempts de licence. Lexploitation est autorisée aux
deux conditions suivantes

() l'appareilne doit pas produire de brouillage préjudiciable, et

(2) lappareil doit accepter tout brouillage radioélectrique subi. méme sile
brouillage est susceptible den compromettre le fonctionnement

REMARQUE : Cet appareil a été testé et respecte les imites imposées
aux appareils numériques de classe B, conformément ala partie 15 de
laréglementation de la FCC. Ces limites sont congues pour assurer une
protection suffisante contre le brouillage préjudiciable dans les installations
résidentielles. Cet appareil génére, utilise et peut émettre de lénergie
radiofréguence et, sil nest pas installé et utilisé conformément aux
instructions, peut causer un brouillage préjudiciable aux communications
radio. Cependant, rien ne garantit guune installation donnée ne produira
aucun brouillage.

Si cet appareil entraine un brouillage préjudiciable & laréception des
signaux radio ou de télévision, ce qui peut étre vérifie en éteignant et en
rallumant lappareil, I'utiisateur est invité & tenter de résoudre ce probléeme
en appliquant l'une ou plusieurs des mesures suivantes :

« Réorienter ou déplacer lantenne réceptrice
« Augmenter la distance séparant lappareil du récepteur

« Brancher lappareil dans un circuit électrique différent de celui
durécepteur

« Communiquer avec le détaillant ou un technicien radio/télévision
dexpérience pour obtenir de l'aide

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

Déclaration dic sur lexposition aux radiations :

Cet équipement est conforme aux limites d'exposition aux radiations
définies par le canada pour des environnements non contrdlés

Cet équipement doit étre installé et utilisé & une distance minimum de
20 cm entre lantenne et votre corps.

Cet émetteur ne doit pas étre installé au méme endroit guune autre
antenne ou quun autre émetteur ni étre utilisé conjointement avec une
autre antenne ou un autre émetteur.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLEO006
IC ID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

CONSIGNES DE SECURITE IMPORTANTES

Lors de l'utilisation d'un appareil électronique, il faut toujours
prendre des précautions de base, comme celles-ci:

Lire toutes les consignes avant I'utilisation (de cet appareil).

DANGER

- Pour réduire le risque de choc électrique et de blessure
par des piéces mobiles :

Toujours débrancher I'appareil de la prise électrique immédi-
atement aprés utilisation et avant le nettoyage oule service.

AVERTISSEMENT

- Pour diminuer le risque de brdlures, d'incendie, de
décharge électrique ou de blessure au corps:

1. Cet appareil n'est pas destiné a étre utilisé par des
personnes dont les capacités physiques, sensorielles
ou mentales sont réduites, ou qui manquent
d’expérience et de connaissances, d moins qu'elles ne
soient surveillées et qu'elles recoivent des instructions
concernant l'utilisation de 'appareil par une personne
responsable de leur sécurité. Garder les enfants de
moins de 13 ans loin de cette machine.

. Utiliser cet appareil uniquement selon l'usage prévu
décrit dans ce manuel. Ne pas utiliser d'accessoires
non recommandés par le fabricant.

. Ne jamais utiliser cet appareil siles ouvertures d’air
sont obstruées. Garder les ouvertures d’air libre de
poussiéres, de cheveux et d'autres débris.

. Ne pas laisser tomber niinsérer d'objets dans toute
ouverture.

. Ne pas utiliser al'extérieur. Usage domestique seulement.

. Ne pas faire fonctionner ot des produits en aérosol
sont utilisés ou Ia ol de 'oxygéne est administré.

. Un appareil ne doit jamais étre laissé sans surveillance
lorsqu'il est branché. Débrancher la prise lorsqu'elle n'est
pas utilisée, et avant de mettre ou d'enlever des piéces.

. Ne jamais utiliser cet appareil sile cordon ou la fiche
sont endommageés, sil'appareil ne fonctionne pas
correctement, s'il est tombé ou est abimé, ou s'il est
tombé dans I'eau. Retourner l'appareil d un centre de
service pour examen et réparation.

. Maintenir le cordon al'écart des surfaces chauffées.

. Pour débrancher, mettre toutes les commandes en
position d'arrét, puis retirer la fiche de la prise.

. N'utilise pas sous une couverture ou un oreiller. Un
échauffement excessif peut se produire et provoquer
unincendie, choc électrique ou des blessures.

12. Ne transporte pas cet appareil par le cordon
d'alimentation et n'utilisez pas le cordon comme
une poignée.

CONSERVER SES CONSIGNES.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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(ES) PRECAUCION

. Este equipo esta disenado Unicamente para ser utiizado en el hogar
(uso doméstico - clase A). No utilice el equipo en ningdn entorno
comercial, institucional ni de alquiler

. Utilice el equipo solo como se describe en este manual. Consulte con
sumédico antes de realizar cualquier programa de ejercicios.

. Mantenga alos nifos y mascotas alejados del dispositivo en todo
momento

. Este aparato puede ser utilizado por nifios a partir de los 14 afos y
personas con capacidades fisicas, sensoriales o mentales reducidas
o con falta de experiencia y conocimiento sihan recibido supervision o
instrucciones sobre el uso del aparato de forma segura 'y comprenden
los peligros que conlleva

. Los menores de 14 anos no delben realizar tareas de impieza'y
mantenimiento del usuario

. Asegurese de que el equipo quede ubicado sobre una superficie
plana, estable y nivelada, manteniendo despejada la zona alrededor
delmismo enunradio de almenos 0,6 m.

. Utilice siempre zapatillas de deporte y ropa de entrenamiento
adecuadas.

. Puede mantenerse el nivel de seguridad del equipo Unicamente sise
revisa de forma periédica en cuanto a danos y desgaste. Sustituya
de inmediato los componentes defectuosos © mantenga el equipo
fuera de servicio hasta que sea reparado. Preste especial atencion a
los componentes mds propensos al desgaste. Se debben leer y seguir
todaslas advertencias e instrucciones antes de su uso

. Mantenga el pelo, el cuerpo y laropalibres y despejados de todas las
partes moviles

. Sien cualquier momento al hacer gjercicio se siente débil, mareado
o siente dolor, deje de hacer gjercicio de inmediato y consulte con su
médico

. Hacer gjercicio en exceso puede provocar lesiones graves o la muerte

. Mantenga el equipo eninteriores, lejos de la humedad y del polvo. No
cologue el equipo en un garaje o patio techado ni cerca del agua

. Sise deja sobresaliendo cualquiera de los dispositivos de gjuste, estos
podrian interferir con el movimiento del usuario

. El equipo solo deberia ser utilizado por personas con un peso igual o
inferior a 150kg/330.71b

. El sistema de monitorizacion de la frecuencia cardiaca puede ser
inexacto. El ejercicio excesivo puede provocar lesiones graves o la
muerte. Interrumpa el gjercicio inmediatamente

. Este equipo es de uso exclusivo para el consumidor

. Labicicleta fija no estd equipada con unarueda libre y, por lo tanto, las
piezas que estan en movimiento no pueden detenerse de inmediato

. En el caso delos equipos de clase A, la potencia humana individual
que se requiere para realizar un ejercicio puede ser diferente ala
potencia mecanica que se muestra.

. Lasinstrucciones de los aparatos que tengan una parte de
construccion de clase lll alimentada por una pieza de fuente de
alimentacion desmontable indicarén que el aparato solo debe
utilizarse con la unidad de alimentacion suministrada con el aparato

X-21 CROSS TRAINER

PRECAUCION: Se advierte al usuario de que los cambios o
modificaciones no aprobados expresamente por la parte responsable
del cumplimiento normativo podrian invalidar la autoridad del usuario para
utilizar el equipo.

Este equipo cumple conla Parte 15 de las normas de la FCC 'y con el(los)
estandar(es) RSS [Radio Standards Specification] exento(s) de licencia
delMinisterio de Industria de Canadad. La utilizacion esta sujeta alas dos
condiciones siguientes:

(1) este dispositivo no podrd ocasionar interferencias perjudiciales, y

(2) este dispositivo deberd admitir cualquier interferencia recibida, incluidas
aquellas que puedan provocar un funcionamiento no deseado.

NOTA: Este equipo se ha sometido a pruebas y se ha determinado que
cumple los [imites establecidos paralos dispositivos digitales de clase B,
de conformidad con el apartado 15 de las normas de la FCC [Comision
Federal de Comunicaciones de EE. UU] Estos limites estan disenados para
proporcionar una proteccion razonable contra interferencias perjudiciales
en una instalacion residencial. Este equipo genera, utiliza y puede irradiar
energia de radiofrecuenciay, sino se instala y se usa como se indica

enlas instrucciones, podria ocasionar interferencias perjudiciales enlas
comunicaciones por radio. Sin embargo, no se puede garantizar que no se
produzcan interferencias en unainstalacion en particular.,

Sieste equipo causa interferencias perjudiciales en larecepcion de
sefales de radio o television (lo cual puede determinarse apagando y
encendiendo el dispositivo), recomendamos al usuario que intente corregir
dichas interferencias adoptando una o varias de las siguientes medidas:

« Cambie la orientacion o la ubicacion de la antena receptora
« Aumente la distancia entre el equipo y elreceptor

» Conecte el equipo a una toma ubicada en un circuito diferente al del
receptor

« Consulte al distribuidor o a un técnico de radio/television experimentado
para obtener ayuda

CANICES-3(B) / NMB-3(B)

Declaracion de exposicion ala radiacion de la FCC e IC [Ministerio de
Industria de Canaddl]:

Este equipo cumple con los limites de exposicion ala radiacion de Canadd
y FCC establecidos para un entorno no controlado

Este equipo debe instalarse y manejarse con una distancia minima de
20cm entre elradiador y el cuerpo de la persona

Este transmisor no deberd ser colocado ni funcionar en combinacion con
ninguna otra antena o transmisor.

FCCID: 2API3-10411BT, FCC ID: 2AMDBBLE006
ICID: 25017-10411BT, IC ID: 22882-BLE006

ESPECIFICACIONES ELECTRICAS
100V -240V

INSTRUCCIONES IMPORTANTES DE SEGURIDAD

Cuando se utiliza un aparato eléctrico, siempre deben
seguirse las precauciones basicas, entre las que se
incluyen las siguientes:

Lee todas las instrucciones antes de utilizar (este aparato).

PELIGRO

- Parareducir elriesgo de descarga eléctrica y lesiones por
piezas moviles:

Siempre desenchufe el aparato de la toma de corriente
inmediatamente después de utilizarlo y antes de limpiarlo
oredlizarle unareparacion.

ADVERTENCIA

- A fin de disminuir el riesgo de que las personas sufran
quemaduras, incendios, descargas eléctricas o lesiones se
debe hacer lo siguiente:

1. Este aparato no esta disefiado para que lo utilicen
personas con capacidades fisicas, sensoriales o
mentales reducidas, o con falta de experienciay
conocimientos, a menos que las supervise o instruyauna
personaresponsable de su seguridad. Se debe mantener

alos niflos menores de 13 ainos alejados de esta maquina.

. Este aparato solo se debe utilizar para el uso previsto,
taly como se describe en este manual. No se deben
usar accesorios no recomendados por el fabricante.

. No se debe poner en marcha el aparato silas salidas
de aire estan bloqueadas. Estas se deben mantener
sin pelusas, pelos u elementos obstructores similares.

. No se debe dejar caer niintroducir ningln objeto en
ninguna abertura.

. No se debe utilizar en ambientes al aire libre. Esta
destinado Gnicamente al uso doméstico.

. No se debe operar donde se utilicen productos en
aerosol (espray) o donde se administre oxigeno.

. Nunca debe dejar el aparato desatendido cuando
estd enchufado. Desenchiifelo de la toma de corriente
cuando no lo utilice y antes de agregarle o quitarle piezas.

. Nuncauutilice el aparato si el cable o el enchufe estan
dafiados, sino funciona correctamente, sise hacaido o
averiado, o sise ha caido alagua. Lleve el aparato aun
centro de servicio para que puedan examinarlo y repararlo.

. Mantenga el cable alejado de las superficies calientes.

. Para desconectar el aparato, gire todos los controles a
la posicion de apagado y, a continuacion, desconecte el
enchufe de la toma de corriente.

. No opere debajo de una manta o aimohada. Se puede
producir calentamiento excesivo y provocar incendios,
descargas eléctricas o lesiones alas personas.

12. No transporte este aparato por el cable de
alimentacion ni use el cable como mango.

SE DEBEN GUARDAR ESTAS INSTRUCCIONES.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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Das Geratist nur fur den Heimgelbrauch geeignet (Verwendungsklasse
H, Genauigkeitsklasse A). Verwenden Sie das Gerdt nicht zu
gewerblichen, Vermietungs - oder institutionellen Zwecken
Verwenden Sie das Gerdt nur wie in dieser Anleitung beschrieben.
Wenden Sie sich an Ihren Arzt, bevor Sie ein Trainingsprogramm
durchfuhren

Bewahren Sie das Gerat stets auBerhalb der Reichweite von Kindern
und Haustieren auf

Dieses Gerat kann von Kindern ab 14 Jahren und Personen mit
eingeschrankten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder mitmangelnder Erfahrung bzw. mangelndem
Wissen verwendet werden, wenn sie beaufsichtigt werden oder in die
sichere Verwendung des Gerats eingewiesen wurden und die damit
verbundenen Gefahren verstehen

Reinigung und Wartung soliten nicht von Kindern unter 14 Jahren
durchgefuhrt werden

Stellen Sie sicher, dass sich das Gerat auf einer flachen, stabilen und
geraden Oberflache befindet und ein Mindestalbstand von 0,6 mum
das Gerat eingehalten wird

Tragen Sie stets angemessene Sportbekleidung und Trainingsschuhe
Das Sicherheitsniveau des Gerdts kann nur gewahrleistet werden,
wenn es regelmaBig auf Beschadigungen und Verschlei gepruft wird.
Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus bzw. benutzen Sie das
Gerdt erst wieder, wenn es repariert wurde. Achten Sie insbesondere
auf verschleiBanfdlige Teile. Alle Warnungen und Anweisungen

. O equipamento destina-se exclusivamente a utilizagdo domeéstica
(Utllizagdo doméstica, Classe C).Ndo utilize o equipamento em
qualgquer ambiente comercial, de aluguer ou instituciona

. Utilize o equipamento apenas conforme descrito neste manual.
Consulte o seu médico antes de redlizar qualquer programa de
exercicios

. Mantenha sempre as crian¢as e os animais de estimagdo afastados
do equipamento

. Este equipamento pode ser usado por criangas com 14 anos ou
mais e por pessoas com capacidades fisicas, sensoriais ou mentais
reduzidas ou sem experiéncia nem conhecimentos se forem
supervisionadas ou instruidas relativamente & sua utilizagdo segura
e compreenderem os perigos envolvidos

. Alimpeza e amanutengdo por parte do utilizador ndo devemn ser
realizadas por crian¢gas com menos de 14 anos

. Certifigue-se de que o equipamento € colocado numa superficie
plana, estavel e nivelada, com pelo menos 0,6 m de areallivre & volta
domesmo

. Use sempre roupa e calcado de desporto adequados

. O nivel de seguranga do equipamento apenas pode ser garantido
se este for regularmente inspecionado quanto a danos e desgaste
Substitua imediatamente componentes com defeito e/ou ndo use o
equipamento enquanto ndo for reparado. Preste especial atengdo
aos componentes mais suscetiveis a desgaste. Todos 0s avisos
einstrugoes tém que ser lidos e respeitados antes de qualquer
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Sollten Sie sich zu einem beliebigen Zeitpunkt wahrend lhres

Workout schwach fuhlen, Ihnen schwindelig sein oder Sie Schmerzen
verspuren, brechen Sie das Training umgehend ab und konsultieren
Sie einen Arzt

UbermaBiges Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum
Tod fuhren

Stellen Sie das Gerdt im Innenbereich an einem trockenen und
staubfreien Ort auf Stellen Sie es nicht in einer Garage, auf einer
Uberdachten Veranda oder in der Nahe von Wasser auf

Ragen Einstellgerate aus dem Gerdt heraus, konnen sie sich dadurch
im Bewegungsbereich des Nutzers befinden

Das Gerat sollte nur von Personen verwendet werden, die max.

150kg wiegen

Der Herzfrequenzmesser kann ungenaue Werte liefern. UoermdéBiges
Training kann zu ernsthaften Verletzungen oder zum Tod fuhren.
Beenden Sie das Training umgehend

Dieses Gerdat st nur fur den privaten Gebrauch bestimmt

Der Crosstrainer ist nicht mit einem Freilauf ausgestattet, weshalb die
beweglichen Gerateteile nicht umgehend angehalten werden konnen
Fur Klasse A kann sich die individuelle menschliche Leistung, die
aufgebracht werden muss, um eine Ubung auszuflhren, von der
abgebildeten mechanischen Leistung unterscheiden

In der Gebrauchsanweisung fur Gerate mit einem Bauteil der Klasse Il
die Uber ein abnehmbares Netzteill versorgt werden, muss angegeben
werden, dass das Gerat nur mit dem mitgelieferten Netzteil verwendet
werden darf

Achtung: Der Benutzer wird davor gewarnt, dass Anderungen bzw.
Modifikationen, die nicht ausdrucklich von der fur die Einhaltung der
Vorschriften verantwortlichen Partei genehmigt wurden, dazu fuhren
konnen, dass der Benutzer die Berechtigung zum Betrieb des

Gera

ts verliert.
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. Se a qualguer momento durante a pratica de exercicio sentir
sensagdo de desmaio, tonturas ou dores, interrompa imediatamente
e consulte o seumédico

. O excesso de exercicio pode resultar emlesdes graves ou morte

. Mantenha o equipamento no interior, num local sem humidade
nem poeira. NGo cologue o equipamento numa garagem ou patio
coberto, nem perto de agua

. Se algum dos mecanismos de ajuste ficar saliente, podera interferir
com os movimentos do utilizador

. O equipamento deve ser utilizado apenas por Pessoas Com Um peso
igual ou inferior a 150kg/330.71b

. O sistema de monitorizagdo do ritmo cardiaco pode ndo ser exato
O excesso de exercicio pode resultar emlesdes graves ou morte.
Interrompa imediatamente a pratica de exercicio

. Este equipamento destina-se apenas @ utilizagdo pelo consumidor

A bicicleta eliptica ndo esta equipada com uma rodallivre, pelo que
ndo é possivel paraimediatamente as suas pegas moveis

. No que se refere a equipamentos da classe A, a forgahumana
individual necessaria para realizar um exercicio pode diferir da forga
mecdnica apresentada

. As instrucdes dos aparelhos que contenham pegas com construgdo
de classe lll alimentadas a partir de uma fonte de alimentagdo
separada deverdo indicar que o aparelho apenas deve ser usado
com a unidade de fonte de alimentagdo fornecida juntamente com
o aparelho

Atengdo: adverte-se o utilizador para o facto de que quaisquer alteragdes
ou modificacdes ndo expressamente aprovadas pela parte responsavel
pela conformidade poder&o anular a autoridade do utilizador para operar
0 equipamento

iR B LEEEER
WENIZNIREEHE, Bike—BEH, B2 CRET, HiXihE
RERERE
1. ZIRE AR E R R
2. ZRETERTIRIE T8, TERRF/NRIAEL; BaIfE
Rt FRE LS.
3. RIS
R
LA60+1)58/53 BOERE, LABR KT (BE A7) BRI KR B 1/NAT,
BillgEteHEER,.
FE(401)E/ D8, ) IIZR EREEERI(2522.5)W,
EEEMR YRR AI TR 518 B B /Re8 EiSHAYIhE,
ER150 8, 150 MENEINER, BRS SRR LANEHHTIE
8, (RFNRBIERIEE.
BHRERNEER,
ETRUTENS ST ERERE:
-(50 £ 2,5) &, (50 1) ¥&/93;
-(100 £ 5) &, (50 1) #%/43;
-(150 = 7.5) B, (60 * 1) #/%3;
-(200 £ 10) E, (60 + 1) ¥&/%3;

BEABENRMANEIRERS

EHEEAR, REETRATSRMIENE SIS N TR ERFERE
REHIRERL.

FEHT A RDENAMNRERETHCAR>TINSE, I—H—DF)
EEFTHAREMENHYET

HEBR(IAEE A 150kg/330.7Ib LAFDALMMERTRETIEHYFEA
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= \
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BYSN AR BRENASENEMHLBESND I TR Il OEBEO—IB
EHDOEEOFERHBE. COESICEFAELSITRBESHIE

By NUSMIFERLTIE RS RN EERLTOET

R ERCST L CEENH DEEEIC LTI TYEFEBEN TG
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(F1) TUOTTEEN REKISTEROINTI JATUKI
(NO) PRODUKTREGISTRERING OG SUPPORT
(SE) PRODUKTREGISTRERING OCH SUPPORT
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(EN) WEEE logo this symbol on a product means that the product is
covered by European Directive 2012/19/EU.

The Bluetooth® word mark and logos are registered trademarks owned
by Bluetooth SIG, Inc. and any use of such marks by RFE International is
under license.

Operation frequency of dongle =10 MHz to 300 GHz and Max. transmitted
RF power = 0632 mW

Hereby, RFE International Ltd declares that the radio equipment type
‘Motorized Treadmill"is in compliance with Directive 2014/53/EU. The full text
of the EU declaration of conformity is available at the following internet
address: https//libraryrfeinternationalcom/A/US-1041BT _X-21_Cross_
Trainer_Bluetooth_EU_RED_DOC.docx

(FR) Logo DEEE. Ce symbbole sur un produlit signifie que le produit est
couvert par la directive européenne 2012/19/UE.

Lamargue verbale et les logos Bluetooth sont des marques déposées
appartenant & Bluetooth SIG, Inc. et toute utiisation de ces margues par
RFE International se fait sous licence.

Fréguence de fonctionnement du dongle =10 MHz & 300 GHz et
puissance RF maximale transmise = 0632 mW

Par la présente, RFE International Ltd, déclare que [équipement radio
du type « Tapis roulant motorisé » est conforme ala directive 2014/53/
UE. Le texte complet de la déclaration UE de conformité est disponible
aladresse internet suivante: https://libraryrfeinternational com/AVUS-
1041IBT_X-21_Cross_Trainer_Bluetooth_EU_RED_DOC docx

(ES) Logotipo WEEE [0 «RAEE»: residuos de aparatos eléctricos y
electronicos] Cuando este simbolo aparece en un producto significa que
el producto se rige por la Directiva Europea 2012/19/UE.

Los logotipos y marca denominativa Bluetooth® son marcas registradas
propiedad de Bluetooth SIG, Inc. y cualquier uso de tales marcas por
parte de RFE International se efectta bajo licencia.

Frecuencia operativa del dongle (dispositivo de bluetooth) = 10 MHz a 300
GHz y maxima potencia de RF transmitida = 0632 mW

Por la presente, RFE International Ltd declara que el tipo de equipo de
radio "Cinta de correr motorizada™ cumple con la Directiva 2014/53/UE. El
texto completo de la declaracion UE de conformidad estd disponible en
la direccion de Internet siguiente: httpsi//lioraryrfeinternational com/AVUS-
1041IBT_X-21_Cross_Trainer_Bluetooth_ EU_RED_DOC docx

(DE) WEEE-Etikett: Diese Kennzeichnung bedeutet, dass das Produkt
unter die EU-Richtlinie 2012/19/EU fallt

Die Bluetooth®-Wortmarke und -Logos sind eingetragene Markenzeichen
im Eigentum von Bluetooth SIG, Inc. und jegliche Verwendung dieser
Markenzeichen von RFE International erfolgt unter Lizenz

Betriebsfrequenz des Dongles = 10 MHz bis 300 GHz und max
Ubermittelte Sendeleistung = 0632 Mw

Hiermit erklart, RFE International Ltd, dass der Funkanlagetyp Motorisiertes
Laufband” der Richtlinie 2014/53/EU entspricht. Der volistandige Text der
EU-Konformitatserklarung ist unter der folgenden Internetadresse
verfugbar: https://libraryrfeinternationalcom/A/US-1041IBT _X-21_Cross_
Trainer_Bluetooth_EU_RED_DOC.docx

(PT) Logdtipo WEEE (REEE -residuos de equipamentos elétricos
e eletronicos). Este simbolo num produto significa que o produto €
abrangido pela Diretiva Europeia 2012/19/UE.

A marca nominativa e os logétipos Bluetooth® sGo marcas registadas
detidas pela Bluetooth SIG, Inc. e qualquer utiizagdo dessas marcas pela
RFE International esta sujeita alicenga.

Frequéncia de operagdo do dongle de bluetooth =10 MHz to 300 GHz e
poténcia maxima de RF transmitida= 0632 mW

Por este meio, a RFE International Ltd declara que o presente tipo de
equipamento de radio ‘Passadeira Motorizada” estd em conformidade
com a Diretiva 2014/53/UE. O texto completo da declargdo de
conformidade da UE estd disponivel no seguinte endereco de Internet:
https//libraryrfeinternationalcom/A/US-1041BT _X-21_Cross_Trainer_
Bluetooth_EU_RED_DOC.docx

(ZH) P EAWEEER SR N M G EREIE<2012/19/EU,

BEF RN FIREMBAFREREFSIG, Inc BRI EMAES#HR, RFE
International XX L FrEANUE(A]E FBEB R EITIF AT AY.

7E1t, RFE international FEBAF=REFE15$2014/53/EURERE
RANEfEAEXE.

(JP)WEEE 0T, B EOZ DYV RIVIEERBARRMNIES 2012/19/
EU [C&oTHN—EhTWB I LEEKRLET,

Bluetooth® 7—R<—4 &0, Bluetooth SIG, Inc. AFiE T3
EEFEIETHY RFEAVEA—F 2 aFIIZkdFDLSBT—IDE
AIMERBIFAIEBTOET,

4. RFE 1 28—+ 3 FA COEBHES 2014/53/EU
GDZKEH’J?;JA\E,J%{MDES BEIIREICIELTNBCLEES
TOET,

(KO) WEEE Z21- MZ0of £ ZAZI 22 X2 &g MEo| -
X|& 2012/19/EUS &4t M'S.% SSEch

Bluetooth® 2t 0t3.2 2 1= Bluetooth SIG, Inc. &

SE4EO0|H RFE QE{LIAEE BtolHlA Hofof ££+E+ siE o2&
Arg gt

oloi 2t RFE QE{LIM'ER 2 HMIZ 0| XIE 2014/53/EUL| B
U2 ERVE B ZEE E M

(AR)
"2idb suadl WEEE dasgild gols aliall ul il e épgAJ‘
2012/19 k5;9)5)(!/EU

i53Sa)l dodal Bluetooth® iSslae dlbuusd dyylad Sletls Leihlas
45,.J Bluetooth SIG. Inc. dSyé Byb oo Oledsll 0dg) /zl_\wl 6'9
RFE International lgin (ais,3 cimgas (550 QI (SR

:15).“: C‘V‘“ :u.Lc =Lu49 RFE UL&.Lh.AAU ealh.o a..udo.ﬂ 14 Q| 4~0.JL£J|
2014/53 duzeidls dluall OIS bgyil o lpuis dawolwdl/EU."
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14. M5x14L 15.ST29 x 30L 16. ST29 x 20L 25. 38.5*@13.5*2.5T
x4 X2 X 4 x4

26. 38x@19*2T 35. M8*7T 77. M8x50L 91. M8x50L
X8 X 4 X 4 x4

© O (F—m

113. M8*20L 114. M8*16L 128.13/14mm 129. 6mm
X6 x 6 X2 X2

(UK) Product Registration and Support (ZH) IR RIS AN
(FR) Enregistrement et support du produit (JP) HEOFEIFREYR—K
(DE) Produktregistrierung und Support (KO) A& S5 2 x|
(ES) Registro de productos y soporte (AR) pcilly qiiall Jazaus

(PT) Registro de producto e suporte

WWW.ADIDASHARDWARE.COM/PRODUCT-SUPPORT
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14. M5*14L 25.38.5*¢13.5*2T  26. D8*@19*2T 91. M8*50L 128.13114 129. 6mm 128.13/14
x4 x4 x4 x1 x1 x1
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128.13/14 26. 38x@19*2T 35.M8*7T 77.M8*50L*S20L
X2 X1 x1 X X x4
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PRODUCT DISASSEMBLY INSTRUCTIONS: PLEASE DISASSEMBLE
4 4 ACCORDING TO THE REVERSE STEPS OF PRODUCT ASSEMBLY.

iR EliRER: ERRFmERERSEHTIRED.

<« (W)63.5CM/25"

(H)160.5CM/63.19"

(L) 163CM/64.17"

1M/39.37"
SAFETY PERIMETER

150KG/
330.7LB

63.23KG/
139.41LB

Serial number / Numéro de série / NOmero de serie /
Seriennummer/ Numéro de série / FFRFEHIE / L U TILEE /
24 135 / nimero de sefie /  Luluwid! p3,I

AVUS-10411BT/0718/000001

24 X-21 CROSS TRAINER
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1 Console 1
2 Button Cover 2
3 Hand grip lower cover 2
4 Hand grip Button (+) 1
5 Hand grip Spring 2
6 Hand grip PCB 2
7 Hand grip upper cover 2
8 Hand grip Wire (+) 1
9 Screw ST29*20L 4
10 Screw M5*14L 4
n Screw ST29*I0L 2
12 Hand grip Button (-) 1
13 Lower console cover 1
14 Screw M5*14L 8
15 Screw ST29*30L 2
16 Screw ST29*20L 4
24 Screw M8*P1.25*16L 3
25 Spring washer @8.5*@13.5*2.5T 17
26 Flat washer @8*@19*2T 15
27 Semicircle washer @8*@19*2T 5
28 Centre shaft cover 2
29 Upper console cover 1
30 Water bottle holder 1
31 Upright 1
32 Upright Cover 1
33 Screw M8*P1.25*20L 6
34 Screw M8*P1.25*55L*S10 1
35 Nut M8*7T 7
36 Magnetic sets 1
37 Spring @1*@8.5*48L 1
38 Motor bracket 1
39 Screw M5*I0L(@9.5) 2
41 Screw MI0*48L*S15L 1
42 6mm bushing 1
43 Idler wheel 1
44 9mm bushing 1
45 Nut MIO*QT 1
46 @20 Washer 2

47 Flat washer @20.3*@30*0.5T 1
48 Wave washer @205*@30*0.3T 1
49 Bearing 6004 2RS 2
50 Sensor bracket 1
51 Motor sets 1
52 Flat washer @5.5*@12*2T 2
53 Screw M5*P0.8*12L 2
54 Nylon Nut M6*5.5T 4
55 Spring washer @61*1.6T 4
56 Toroidal cores 1
57 Pulley 1
58 Axle 1
59 Screw M6*P10*16L 4
60 Belt 500J6 1
61 Screw ST39*16L 8
62 Flat washer @4.5*@16*1.5T 8
63 Cross-brace 2
64 Upper/Lower Cover 1
65 Plastic insert 5
66 Screw ST4.2*16L 8
67 Lights 2
68 Lights connected wire 2
69 Lights PCB 1
70 Disc 2
n Nut MI0*P1.25*10T 2
72 Disc cover 2
73 Screw M5*12L 20
74L Left Pedal tube Cover 2
74R Right Pedal tube Cover 2
75 Screw M8*78L*S20L 2
76L Left pedal 1
76R Right pedal 1
77 Screw M8*50L*S20L 4
78L Left pedal tube 1
78R Right pedal tube 1
79 30*60 Cap 4
80 @48 Cap 2
81 C-shape clasp @40 2
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82 Bearing 2203 2RS 2 132 Bearing 6300-2RS
83 Flat washer @8*@22*2T 4 133 Flywheel
84 Screw M8*P1.25*20L 4 134 Bearing 6000-2RS
85 Screw ST39*50L 6 135 Flywheel Axis
86 Pedal Cap 2 136 Screw M3*P0.5*10L
87 Screw ST4.8*12L 8 137 DC wire
88 Front Stabilizer end cap (L) 1 138 Adaptor
89 Front Stabilizer 1 139 Adidas dongle
90 Front Stabilizer Cover 1
91 Screw M8*P1.25*50L 4
92 Front Stabilizer end cap (R) 1
93 Rear Stabilizer end cap 2
94 Rear Stabilizer Cover 1
95 Rear Stabilizer 1
96 Bearing 6000 2
97 Frame 1
98 Nut 3/8"-26*7T 2
108 Upper Handlebar grip (L) 1
109 Screw ST4.8*16L 2
110 Grip cover 2
mL Upper Handlebar (Left) 1
MR Upper Handlebar (Right) 1
n2 Front cover of upper handlebar 2
n3 Screw M8*20L 6
n4 Insert M8*20L 6
ns Bearing 6003 227 4
1é Wave washer @175*@25*0.3T 2
nz Rear cover of upper handlebar 2
ns Lower Handlebar 2
ne Joint bushing 2
120 Upper Handlebar grip (R) 1
121 Upper cable 1
122 Lower cable 1
127 Sensor wire 1
128 Socket wrench 1314 2
129 Wrench 6MM 2
130 Nut 3/8"-26*38T 3
131 Sleeve @10*@158*9mm 1
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1.LEVEL/SPEED DISPLAY

2. STOP/TIME/WATT DISPLAY
3. CALORIEDISPLAY
4.PULSE DISPLAY

5. TIME DISPLAY

6.SPEED DISPLAY

7.RESET
Press to reset all values,
and hold to restart.
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8. RECOVERY
Testheart rate recovery; Once
complete, press again to revert.

9.DOWN (-)
Adjust function value down.

10.ENTER
Confirm value of each function.

1. DISTANCE DISPLAY
12. USER PROFILE DISPLAY

13.RPM DISPLAY
Revolutions per minute.

14. PAUSE/STOP
Press this button to either pause
or stop the machine.

15. START
Willcommence program.

16. UP (+)
Adjust function value up.

17. MODE
Select or switch values of each
function. Can be as confirmation.

COMPUTER PROGRAMS

USER PROFILES (U1-U4)

The console will power on with along beep, the wheel diameter

78 will be displayed, and then the console will display Ul.

» Use (#)I(=) to change between user profie U1, U2, U3
and U4, press MODE to confirm your selection

« Set your gender (male is the default) using (+)/(=),
and then press MODE to confirm

« Set your age (25 years is the default) using (#)/(=),
and then press MODE to confirm

» Set your height (160cm is the default) using (+)/(=),
and then press MODE to confirm

« Set your weight (50kg is the default) using (#)/(=),
and then press MODE to confirm

« Finally, press MODE again into main menu

« Press (#)I(=) to select exercise mode, and press START
to work out; Hold RESET () to restart, and revert to
user interface

nn | nnnn
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QUICK START FUNCTION

Hold RESET (1) to restart console, Ul displayed, then press
START to enter MANUAL mode PO directly.

Resistance level (24 levels) con be adjusted at any time during
exercise by pressing (#)/(=) according to individual needs.

CALORIES

1. MANUAL MODE (PO)

Inmain menu, press (#)(=) to choose MANUAL mode PO,
and press START to work out, all values of TIME/SPEED/
DISTANCE/CALORIES wil count up from zero.

User can adjust TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE
values, revert to main menu, press (#)(=) to select PO, then
press MODE to confirm, and press MODE again to highlight
time, press (#¥)I(=) to adjustand press MODE to switch other
values all settings completed, press START to workout,

all setting values will count down.

2.PRESET PROGRAM MODE (P1-P12)

In main menu, press (¥)I(=) to select the PRESET PROGRAM
MODE (P1-P12), and press START to exercise.

User can select the 12 programs (P1=P12) to exercise
according to individual needs; Also press (#)(=) to change
the program resistance level at any time during exercise.

34 X-21 CROSS TRAINER

3.HEART RATE CONTROL (P13)

In main menu, press (¥)I(=) to select HEART RATE CONTROL
P13, press MODE to confirm and highlight PULSE. Press (#)/(=)
to select 55%, 75%, 90%, or TAG; If select TAG, press MODE
to confirm, then use (#)(=) to adjust value, press the START

for workout.

THR is the users preferred TARGET HEART RATE to work out,
this can be altered before the exercise is started.

Maximum heart rate is worked out at 220-age = MHR. This is
the maximum heart rate (MHR) should be. You can then work
out at 55%, 75% or 90% of this. For example 220-25 (user age)
=195MHR, you can select 107,146 or 175 before workout.

Console willrecord the TARGET HEART RATE and allow user
to work out within this the resistance level will automatically be
adjusted according to the heart rate.

[CALORIES

4. WATT MODE (P14)

In main menu, press (#)I(=) to select WATT MODE P14, press
MODE to confirm and highlight WATT. Press (#)/(=) to adjust
WATT value, and press START to work out.

WATT caon be adjusted at any time during exercise by
pressing (#)/(=) according to individual needs; If WATT does
not change, then resistance level willbe adjusted according
to speed.

5. RECOVERY MODE

At any time during workout, RECOVERY can be pressed to
record recovery level.

Press RECOVERY, place both hands on the PULSE SENSORS
(located in the handle bars), console will count down from 60
seconds and display the pulse.

After the console has counted down for 60 seconds,
RECOVERY LEVEL F1-Fé wil be given.

CALORIES]

NOTE: Do not remove your hands from pulse sensors

or the reading will not be given during testing.

The pulse monitor is a guide for reference only and not for
medical use or monitoring.

BLUETOOTH AUDIO

The user can play music through the machines integrated
speakers by pairing their mobile phone via Bluetooth to
the console.

Switch on mobile phone Bluetooth, search for connection
device ‘adidas’, connect it and music willbegin.

MPH (ML) TO KPH (KM) CONVERSION

In the user setting mode (U1=-U4), hold RECOVERY to enter
conversion mode, then press (#)(=) to select between KM
or ML.. Press MODE to confirm and exit.

POWER SAVE FUNCTION

This product is fitted with a power saving mode which will
activate if the machine is inactive for a period of 4 minutes.
Torestart the machine, smply press any key or pedall.

NOTE: Keep moisture away from console.

WWW.ADIDASHARDWARE.COM
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1. AFFICHAGE NIVEAU/VITESSE

2. AFFICHAGE ARRET/DUREE/
WATT

3. AFFICHAGE CALORIES
4. AFFICHAGE POULS

5. AFFICHAGE DUREE

6. AFFICHAGE VITESSE

7.REINITIALISER

Appuyez pour réinitialiser toutes les
valeurs et maintenez la pression
pour redémarrer.
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8.RECUPERATION

Test de récupération durythme
cardiague ; une fois terming,
appuyez dnouveau pour revenir en
arriere.

9. MOINS (-)
Diminuez la valeur.

10. ENTREE
Confirmez la valeur de
chaqgue fonction.

1. AFFICHAGE DISTANCE

12. AFFICHAGE PROFIL
UTILISATEUR

13. AFFICHAGE TR/MIN
Révolutions par minute.

14. PAUSE/ARRET
Appuyez sur ce bouton pour faire
une pause ou arréter la machine.

15. DEMARRER
Pour lancer le programme.

16. PLUS (+)
Augmentez la valeur.

17.MODE

Sélection ou modification des
valeurs de chague fonction. Peut
servir de confirmation.

PROGRAMMES INFORMATIQUES

PROFILS UTILISATEURS (U1-U4)

La console va sallumer en émettant un long bip, le diamétre de
roue 78 va safficher puis la console va afficher Ul.

« Utilisez (#)I(=) pour changer de profil utilisateur, Ul, U2, U3 ou
U4, cppuyez sur MODE (MODE) pour confirmer votre choix

 Définissez votre sexe (homme est la valeur par défaut)
[cide de (#)I(=). puis appuyez sur MODE (MODE)
pour confirmer

« Définissez votre ge (25 ans est la valeur par défaut) alaide
de (#)I(=). puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

« Définissez votre taille (160 cm est la valeur par défaut) alaide
de (#)(=), puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

« Définissez votre poids (50 kg est la valeur par défaut) dlaide
de (#)I(-). puis appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer

« Pour finir, appuyez de nouveau sur MODE (MODE) pour
revenir au menu principal

« Appuyez sur (#)I(=) pour s€lectionner le mode dentrainement
puis sur START (DEMARRAGE) pour commencer : maintenez
la pression sur réinitialiser (1) pour redémarrer et revenir a
linterface utilisateur

nn | nnnn
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FONCTION DEMARRAGE RAPIDE

Maintenez la pression sur réinitialiser () pour redemairrer la
console, Ul saffiche, puis appuyez sur START (DEMARRAGE)
pour accéder directement au mode MANUAL PO
(MANUEL PO).

Le niveau de résistance (24 niveaux) peut étre gjusté &
tout moment pendant la séance en appuyant sur (#)/(=), en
fonction de vos besoins personnels.

1. MODE MANUEL PO

Dans le menu principal, appuyez sur (#)/(=) pour choisir

le mode MANUAL PO (MANUEL PO), puis sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrainer. Toutes les valeurs de
TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES (DUREE/VITESSE/
DISTANCE/CALORIES) seront comptées a partir de zéro.

Lutllisateur peut gjuster les valeurs TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (DUREE/DISTANCE/CALORIES/

POULS), revenir au menu principal, appuyer sur (#)(=) pour
sélectionner PO, puis appuyer sur MODE (MODE) pour
confirmer et & nouveau sur MODE (MODE) pour surligner la
durée, appuyer sur (#)I(=) pour ajuster puis sur MODE (MODE)
poUr passer aux autres valeurs, une fois tous les parameétres
définis, appuyer sur START (DEMARRAGE) pour sentrainer,
toutes les valeurs seront comptées a partir de zéro.

2. MODE PROGRAMME PREDEFINI - P1-P12

Dans le menu principal, appuyez sur (#)I(=) pour sélectionner
le mode programme predéfini (P1=P12) puis sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrdiner.

Lutilisateur peut sélectionner les 12 programmes (P1=P12)
pour sentrainer en fonction de ses besoins personnels ; il peut
également appuyer a tout moment sur (#)/(=) pour modifier le
niveau de résistance du programme pendant la séance.
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3. CONTROLE DE LA FREQUENCE CARDIAQUE - P13

Dans le menu principal, appuyez sur (#)/(=) pour sélectionner
HEART RATE CONTROL P13 (CONTROLE DE LA

FREQUENCE CARDIAQUE P13) puis sur MODE (MODE) pour
confirmer; surlignez PULSE (POULS), appuyez sur (#)/(=) pour
sélectionner 55 %, 75 %, 90 % ou TAG ; si vous sélectionnez
TAG, cppuyez sur MODE (MODE) pour confirmer, puis utllisez
(+)/(=) pour gjuster la valeur, appuyez sur START (DEMARRAGE)
pour vous entrdiner.

THR correspond & la TARGET HEART RATE (FREQUENCE
CARDIAQUE CIBLE) préférée de Iutilisateur pendant sa séance,
elle peut étre modifiee avant le démarrage de l'entrainement.

La fréquence cardiague maximale est définie ¢ 220-age =
c’estlaMHR Cestla frequence cardiague maximale (MHR) &
ne pas dépasser. Vous pouvez ensuite vous entrainer & 55 %,
75 % ou 90 % de cette valeur. Par exemple 220-25 (Gge de
[utilisateur) =195 MHR, vous pouvez choisir 107,146 ou 175 avant
laséance.

La console enregistre o TARGET HEART RATE (FREQUENCE
CARDIAQUE CIBLE) et permet a lutilisateur de sentrainer dans
cette zone. Le niveau de résistance sera automatiquement
ajusté en fonction de la fréquence cardiaque.

[CALORIES

4. MODE WATT P14

Dans le menu principal, appuyez sur (#)/(=) pour sélectionner
WATT MODE P14 (MODE WATT Pl4) puis sur MODE (MODE)
pour confirmer; surlignez WATT (WATT), appuyez sur (#M(=)
pour sélectionner ajuster la valeur, appuyez sur START
(DEMARRAGE) pour vous entrainer.

La valeur WATT (WATT) peut étre gjustée & tout moment
pendant la séance en appuyant sur (#)(=). en fonction de vos
besoins personnels. SIWATT (WATT) ne change pas, dlors le
niveau de résistance sera modifié en fonction de la vitesse.

5. MODE RECUPERATION

A tout moment pendgnt la séance, il est possible dappuyer sur
RECOVERY (RECUPERATION) pour enregistrer le niveau
de récupération.

Appuyez sur RECOVERY (RECUPERATION), placez les deux
Mains sur les capteurs de pouls (situés sur les poignées), la
console va effectuer un compte darebours de 60 secondes
puis afficher le pouls.

Une fois le compte arebours de 69 secqndes effectué parla
console, le taux de RECOVERY (RECUPERATION) F1-F6
seraindiqué.

CALORIES]

EQUITABLE

TRES PAUVRE

REMARQUE: Laissez vos mains sur les capteurs de pouls
sinon vous risquez ne pas obtenir de résultat pendant le test.
Le suividu pouls est rédlise a titre indicatif il nest pas congu
pOoUr un usage ou un suivimédical.

AUDIO BLUETOOTH

Lutilisateur peut diffuser de la musigue par lintermédiaire des
enceintes intégrées & la machine en associant par Bluetooth
son téléphone portable ala console.

Activez le Bluetooth du téléphone, cherchez lappareil
« adidas » associez-les et la musique va étre diffusée.

CONVERSION M/H [ML] EN K/H [KM]

Dans le mode paramétres utilisateur (U1=U4) maintenez la
pression sur RECOVERY (RECUPERATION) pour accéder au
mode conversion, puis appuyez sur (#)(=) pour passer de KM
aML. Appuyez sur MODE (MODE) pour confirmer et quitter
les paramétres.

FONCTION D'ECONOMIE D'ENERGIE

Ce produit est équipé dun mode d'économie d'énergie qui
sactive silamachine est inactive pendant une période de

4 minutes. Pour redémarrer la machine, appuyez simplement
sur nimporte quelle touche ou pédale.

REMARQUE: Tenir la console €loignée de I'humidité.
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1. VISUALIZADOR DE NIVEL/
VELOCIDAD

2. VISUALIZADOR DE PARO/
TIEMPO/POTENCIA

3. VISUALIZADOR DE CALORIAS
4.VISUALIZADOR DEPULSO
5. VISUALIZADOR DE TIEMPO

6. VISUALIZADOR DE
VELOCIDAD

7.RESTABLECER

Pulse pararestablecer todos los
valores y mantenga pulsado para
volver aponer en marcha.
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PROGRAMAS ORDENADOR

PERFILES DE USUARIO (U1-U4)

La consola se encenderd emitiendo un largo pitido, el didmetro
de rueda 78 aparecerdindicado, y enla consola se visudlizard Ul

» Use (#)I(=) para cambiar entre perfil de usuario U1, U2, U3
y U4, pulse MODE (MODO) para confirmar su seleccion

» Ajuste el sexo (masculino es el gjuste por defecto) usando
(+)/(-) y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar

» Ajuste la edad (25 anos es el gjuste por defecto) usando
(+)/(-)y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar

« Ajuste la altura (160 cm es el ajuste por defecto) usando
(+)/(-) y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar

« Ajuste el peso (50 kg es el ajuste por defecto) usando (#)/(=)
y a continuacion pulse MODE (MODO) para confirmar

« Finalmente, vuelva a pulsar MODE (MODO) parair al
menu principal

« Pulse (#)/(-) para seleccionar modo de egjercicio y pulse
START (INICIAR) para entrenar; mantenga pulsado reset
(O) para poner en marcha nuevamente y volver ala interfaz
de usuario

8.RECUPERACION
Compruebe recuperacion de

la frecuencia cardiaca; una vez
completada, pulse nuevamente
para volver.

9.REDUCIR (-)
Ajuste el valor de la funcion
reduciéndolo.

10.INTRO
Confirme el valor de cada funcion.

11. VISUALIZADOR DE DISTANCIA

12. VISUALIZADOR DE PERFIL DE
USUARIO

13. VISUALIZADOR DER.P. M.
Revoluciones por minuto.

14. PAUSA/PARAR
Pulse este boton para hacer una
pausa o bien parar la maagquina.

15.INICIAR
Comenzard el programa.

16. AUMENTAR (*)
Ajuste el valor de la funcion
aumentandolo.

17.MODO

Seleccione o cambie los valores de
cada funcion. Puede usarse

como confirmacion.

nn | nnnn
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FUNCION DE INICIO RAPIDO (D)

Mantenga pulsado reset (D) para poner la consola en
marcha nuevamente, aparecerd indicado Ul a continuacion
pulse START (INICIAR) para acceder directamente el modo
MANUAL PO.

El nivel de resistencia (24 niveles) se puede gjustar en cualquier
momento durante el ejercicio pulsando (#)/(=) en funcion de
las necesidades individuales.

1.MODO MANUAL (PO)

En elmend principal, pulse (#)I(=) para seleccionar el modo
MANUAL PO y pulse START (INICIAR) para entrenar, se
empezard a contar desde cero para todos los valores

de TIME (TEMPOJISPEED (VELOCIDAD)/DISTANCE
(DISTANCIA)ICALORIES (CALORIAS).

El usuario puede gjustar valores de TIME (TIEMPO)I
DISTANCE (DISTANCIA)/CALORIES (CALORIAS)/PULSE
(PULSO), vuelva al menu principal, pulse (#)(=) para
seleccionar PO, a continuacion pulse MODE (MODO) para
confirmar, y vuelva a pulsar MODE (MODO) para resaltar
el tiempo, pulse (#)I(=) para gjustar y pulse MODE (MODO)
para cambiar a otros valores, una vez completados todos
los gjustes, pulse START (INICIAR) para entrenar, todos los
valores de gjuste comenzardn una cuenta atrds.

2.MODO PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

En elmend principal pulse (#)/(=) para seleccionar el modo
programa predefinido (P1=P12) y pulse START (INICIAR)
para entrenar.

El usuario puede seleccionar los 12 programas (P1=P12) para
hacer gjercicio en funcion de las necesidades individuales;
asimismo, pulse (#)M(=) para cambiar el nivel de resistencia del
programa en cualquier momento durante el ejercicio.

42 X-21 CROSS TRAINER

3. CONTROL DE FRECUENCIA CARDIACA (P13)

En elmend principal pulse (#)I(=) para seleccionar HEART
RATE CONTROL P13 (CONTROL DE FRECUENCIA CARDIACA
P13) y pulse MODE (MODQO) para confirmar; resalte PULSE
(PULSO), pulse (#)(=) para seleccionar 55 %, 75 %, 90 % o
TAG: si selecciona TAG, pulse MODE (MODO) para confirmar,
a continuacion use (#)I(=) para gjustar valor, pulse START
(INICIAR) para entrenar.

THR es el valor TARGET HEART RATE (FRECUENCIA
CARDIACA IDEAL) preferido por el usuario, puede ser
modificado antes de comenzar el gjercicio.

La frecuencia cardioca maxima se calcula asi 220-edad =
MHR. Esta deberia ser la frecuencia cardiaca maxima (MHR).
A continuacion podrd entrenar al 55 %, 75 % o 90 % de dicho
valor. Por ejemplo, si 220-25 (edad del usuario) = 195 MHR, usted
podra seleccionar 107,146 o 175 antes de entrenar.

La consola registrard el valor de TARGET HEART RATE
(FRECUENCIA CARDIACA IDEAL) y permitird al usuario entrenar
dentro de dicho valor, el nivel de resistencia se gjustara
automaticamente en funcion de la frecuencia cardiaca.

[CALORIES

4.MODO POTENCIA (P14)

En elmend principal pulse (#)/(=) para seleccionar WATT
MODE P14 (MODO POTENCIA P14) y pulse MODE (MODO)
para confirmar; resalte WATT (POTENCIA), pulse (#)/(=) para
ajustar el valor WATT (POTENCIA) y pulse START (INICIAR)
para entrenar.

El valor WATT (POTENCIA) se puede ajustar en cualquier
momento durante el gjercicio pulsando (#)/(=) en funcion de
las necesidades individuales: si el valor WATT (POTENCIA) no
se modifica, el nivel de resistencia serd ajustado en funcion de
la velocidad.

5. MODO RECUPERACION

En cualquier momento durante el Qntrenomiento se podra
pulsar RECOVERY (RECUPERACION) para registrar el nivel
de recuperacion.

Pulse RECOVERY (RECUPERACION), cologue ambas manos
sobre los sensores de pulso (situados enlos manillares), la
consola comenzard una cuenta atras desde 60 segundos y
mostrard el pulso.

Una vez que la consola haya completado la cuenta atras
desde 60 segundos, se facilitard el nivel RECOVERY
(RECUPERACION) F1-F6.

CALORIES]

GRADOS DE RECUPERACION | RESULTADO
DE LA APTITUD FISICA

NOTA: No retire las manos de los sensores de pulso o la
lectura no sera facilitada durante la prueba.

El pulsdmetro sirve de guia Unicamente para referencia y no
para seguimiento o uso medico.

AUDIO BLUETOOTH

El usuario puede reproducir mUsica a través de los altavoces
integrados en la maquina vinculando su teléfono movil
mediante Bluetooth ala consola.

Active el Bluetooth en el movil, busque el dispositivo «adidas» a
conectar, enlacelo y la musica comenzard.

CONVERSION DE MPH (MI) A KPH (KM)

En elmodo de configuracion de usuario (U1=U4) mantenga
pulsado RECOVERY (RECUPERACION) para acceder al modo
conversion, a continuacion pulse (#)I(=) para elegir entre KM o
M. Pulse MODE (MODO) para confirmar y salir.

FUNCION DE AHORRO DE ENERGIA

Este producto cuenta con un modo de ahorro de energia
gue se activard sila maguina permanece inactiva durante
un periodo de4 minutos. Para reiniciar la maguina, basta con
pulsar cualquier tecla o pedal.

NOTA: Mantenga la consola alejada de la humedad.
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1. NIVEAU-/
GESCHWINDIGKEITSANZEIGE

2.STOPP-/ZEIT-/WATTANZEIGE
3. KALORIENANZEIGE
4.PULSANZEIGE
5.ZEITANZEIGE

6. GESCHWINDIGKEITSANZEIGE

7.ZURUCKSETZEN

Drucken Sie die Taste, um alle Werte
zuruckzusetzen bzw. halten Sie sie
gedruckt, um das Gerdt neu

zu starten.

X-21 CROSS TRAINER
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8. ERHOLUNG

Uberprufen Sie hiermit die
Erholungsherzfrequenz. Drucken Sie
die Taste erneut, um zuruckkehren.

9. VERRINGERN (-)
Verringern Sie den Funktionswert.

10. EINGABE
Bestatigen Sie die einzelnen
Funktionswerte.

11. ENTFERNUNGSANZEIGE
12. BENUTZERPROFIL-ANZEIGE

13. TRITTFREQUENZ-ANZEIGE
Umdrehungen pro Minute.

14. PAUSE/STOPP
Drucken Sie diese Taste, um das
Gerat zu pausieren oder anzuhalten.

15. START
Das Programm wird gestartet.

16. ERHOHEN (+)
Erhohen Sie den Funktionswert.

17.MODUS

Wahlen Sie hiermit aus den einzelnen
Funktionswerten aus. Kann zum
Bestatigen verwendet werden.

COMPUTERPROGRAMME

BENUTZERPROFILE (U1-U4)

Schaltet sich die Konsole mit einem langen Piepton ein. Zuerst
wird der Radumfang von 78 Zoll angezeigt und danach zeigt
die Konsole UTan.

« Wechseln Sie mit (#)/(=) zwischen den Nutzerprofien Ul, U2,
U3 und U4 und drucken Sie dann zur Bestatigung
MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)/(=) Inr Geschlecht ein (Voreinstellung:
mannlich) und drucken Sie dann zur Bestatigung
MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)/(=) Ihr Alter ein (Voreinstellung: 25 Jahre) und
drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

« Stellen Sie mit (#)/(=) Inre GroBe ein (Voreinstellung: 160 cm)
und drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

- Stellen Sie mit (#)/(=) Inr Gewicht ein (Voreinstellung: 50 kg) und
drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS)

« Drucken Sie zum Schluss noch einmal MODE (MODUS), um
zum Hauptmenu zurdckzukehren

« Wahlen Sie mit (#)/(=) den Workout-Modus aus und dricken
Sie dann START (START), um das Workout zu beginnen.
Halten Sie RESET (0) (ZURUCKSETZEN) gedriickt, um neu zu
starten bzw. zur Benutzeroberflache zuruckzukehren

nn | nnnn
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SCHNELLSTARTFUNKTION ()

Halten Sie RESET (ZURUCKSETZEN) gedriickt, bis Ul
angezeigt wird, um die Konsole neu zu starten. Drucken Sie
anschlieBend START (START), um direkt in den MANUAL
MODE (MANUELLEN MODUS) PO zu gelangen.

Die Widerstandsniveaus (24 Niveaus) konnen wahrend des
Workouts jederzeit Uber (#)/(=) an Ihre individuellen Bedurfnisse
angepasst werden.

CALORIES

1. MANUELLER MODUS (PO)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um den MANUAL MODE
(MANUELLEN MODUS) PO cuszuwdhlen und dann START
(START), um das Workout zu beginnen. Die Werte fur TIME/
SPEED/DISTANCE/CALORIES (ZEIT/GESCHWINDIGKEIT/
ENTFERNUNG/KALORIEN) beginnen beinull.

Zur Anpassung der Werte fur TIME/SPEED/DISTANCE/
CALORIES (ZEIT/GESCHWINDIGKEIT/ENTFERNUNG/
KALORIEN) drtcken Sie im Hauptmenu (#)/(=). wahlen PO aus
und bestatigen dann mit MODE (MODUS). AnschlieBend
drucken Sie erneut MODE (MODUS), um die Zeit zu markieren
und mit (#)/(=) anzupassen. Mit MODE (MODUS) konnen Sie
zwischen den anderen Werten wechseln. Wenn Sie mit den
Einstellungen fertig sind, drucken Sie START (START), um das
Workout zu beginnen. Alle Werte werden

dabei heruntergezahlt.

2. VOREINGESTELLTER PROGRAMMMODUS (P1-P12)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=). um einen voreingestellten
Programmmodus (P1=P12) auszuwadhlen, und drucken Sie
dann START (START), um zu beginnen.

Sie konnen aus 12 Programmen (P1=P12) auswahlen, um das
Workout an lhre individuellen Bedurfnisse anzupassen.

Mit (#)/(=) kann das Widerstandsniveau jederzeit wahrend des
Workouts geandert werden.
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3.HERZFREQUENZKONTROLLE (P13)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um die HEART RATE
CONTROL (HERZFREQUENZKONTROLLE) P13 auszuwanhlen,
und bestatigen Sie Ihre Auswahl dann mit MODE (MODUS),
markieren Sie PULSE (PULS) und drucken Sie (#)/(=). um 55 %,
75 %, 90 % oder TAG auszuwahlen. Wahlen Sie TAG aus,
drucken Sie dann zur Bestatigung MODE (MODUS) und passen
den Wert mit (#)/(=) an. Drucken Sie START (START), um mit
dem Workout zu beginnen.

THR ist die bevorzugte TARGET HEART RATE
(ZIELHERZFREQUENZ) fur ein Workout und kann angepasst
werden, bevor Sie mit dem Workout beginnen.

Die maximale Herzfrequenz wird mithilfe von 220 = Alter =
HFmax berechnet Hoher sollte die maximale Herzfrequenz
(HFmax) nicht sein. Sie konnen dann mit 55 %, 75 % oder 90 %
dieses Wertes trainieren. Ein Beispiel: Bei einer HFmax von

195 (220 - 25 (Alter des Nutzers)) konnen Sie vor Beginn des
Workouts 107,146 oder 175 auswahlen.

Die Konsole wird die TARGET HEART RATE
(ZIELHERZFREQUENZ) aufzeichnen und ermoglicht es Ihnen,
innerhalb dieser Frequenz zu trainieren. Das
Widerstandsniveau wird automatisch an die Herzfrequenz
angepasst.

[CALORIES

4. WATT-MODUS (P14)

Drucken Sie im Hauptmenu (#)/(=), um den WATT MODE
(WATT-MODUS) P14 auszuwdahlen, und bestatigen Sie die
Auswahl mit MODE (MODUS) markieren Sie dann WATT
(WATT) und passen Sie den Wert mit (#)(=) on. Drucken Sie
START (START), um mit dem Workout zu beginnen.

Mit (+)/(-) kann WATT (WATT) wahrend des Workouts jederzeit
an lhre individuellen Bedurfnisse angepasst werden.

Wenn WATT (WATT) nicht verandert wird, passt sich das
Widerstandsniveau an die Geschwindigkeit an.

5. ERHOLUNGSMODUS

Sie konnen wahrend des Workouts jederzeit RECOVERY
(ERHOLUNG,) drucken, um das Erholungsniveau aufzuzeichnen.

Drucken Sie RECOVERY (ERHOLUNG) und platzieren Sie beide
Hande auf den Pulssensoren (die sich in den Griff befinden).

Die Konsole zahit dann von 60 Sekunden herunter und zeigt
anschlieBend die Pulsfrequenz an.

Nachdem die Konsole von 60 Sekunden heruntergezahlt hat,
werden die Erholungsniveaus F1=Fé angezeigt.

HINWEIS: Nehmen Sie Ihre Hande nicht von den Pulssensoren,

da sonst keine Auslesung wahrend der Prufung durchgefuhrt wird,
Die Pulsanzeige dient als Richtline und solite nicht zu medizinischen
Zwecken oder zur Uberwachung verwendet werden.

BLUETOOTH AUDIO

Sie konnen uber die integrierten Lautsprecher des Gerats
Musik abspielen, indem Sie uber Bluetooth eine Verbindung
zwischen lhrem Handy und der Konsole herstellen.

Schalten Sie die Bluetooth-Funktion an Ihrem Handy an
und suchen Sie nach dem Gerat ,adidas’ Sobald Sie die
Verbindung hergestellt haben, wird die Musik wiedergegeben.

UMRECHNUNG VYON MPH IN K/MH

Halten Sie RECOVERY (ERHOLUNG)Im
Benutzereinstellungsmodus (UT=U4) gedruckt um den
Umrechnungsmodus zu offnen. Mit (#)(=) konnen Sie dann
zwischen KM (KM) oder ML (MI) wahlen. Bestatigen Sie durch
Drucken von MODE (MODUS) und schlieBen Sie dann

den Modus.

ENERGIESPARMODUS

Dieses Produkt verfugt uber einen Energiesparmodus, der sich
einschaltet, wenn das Gerat Uber einen Zeitraum von 4 Minuten
inaktiv ist. Drucken Sie eine beliebige Taste oder ein Pedal, um
das Gerat erneut zu starten.

HINWEIS: Konsole vor Feuchtigkeit schutzen.
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1. MOSTRADOR DE NiVEL/
VELOCIDADE

2. MOSTRADOR DE PARAGEM/
TEMPO/WATT

3.MOSTRADOR DE CALORIAS

4. MOSTRADOR DE PULSACAO
5.MOSTRADORDE TEMPO
6.MOSTRADOR DE VELOCIDADE

7.REPOR
Prima para repor todos os valores, e
mantenha premido para reiniciar.

X-21 CROSS TRAINER
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8.RECUPERACAO

Teste de recuperacdo de ritmo
cardiaco. Depois de concluido, prima
novamente para voltar.

9. PARA BAIXO (-)
Ajustar o valor da fun¢do para baixo.

10. ENTER
Confirmar o valor de cada funcdo.

1. MOSTRADOR DE DISTANCIA

12. MOSTRADOR DE PERFIL DE
UTILIZADOR

13. MOSTRADOR DE RPM
Revolugcdes por minuto.

14. PAUSA/PARAGEM
Prima este botdo para interromper
ou parar a magquina.

15. INICIAR
Prima para iniciar o programa.

16. PARA CIMA (+)

Ajustar o valor da fun¢do para cima.

17.MODO

Selecione ou mude os valores de
cada fungdo. Pode funcionar como
confirmagado.

PROGRAMAS DO COMPUTADOR

PERFIS DE UTILIZADOR (U1-U4)

Consola ligar-se e emite um sinal sonoro longo, o diémetro da
roda 78 serd apresentado e a consola ird mostrar Ul.

« Utilize (#)I(=) para alternar entre os perfis de utilizador U1, U2,
U3 e U4, prima MODE (MODO) para confirmar a
sua selecdo

« Defina o seu género (a predefinicdo € masculino) com (#)(=),
e prima MODE (MODO) para confirmar

- Defina a suaidade (a predefinicdo € 25 anos) com (#)(=). e
prima MODE (MODO) para confirmar

« Defina a sua altura (a predefinicdo € 160 cm) com (#)M(=). e
prima MODE (MODO) para confirmar

« Defina o seu peso (a predefinicdo € 50 kg) com (#)I(=). e
prima MODE (MODO) para confirmar

« Por fim, prima MODE (MODO) novamente no menu principal

 Prima (#)/(-) para selecionar o modo de exercicio, e
prima START (INICIAR) para treinar. Mantenha o botdo de
reposicdo (D) premido para reiniciar e voltar para a interface
de utilizador

nn | nnnn
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FUNGCAO DE INIiCIO RAPIDO

Mantenha o botdo de reposicdo (D) premido para reiniciar
aconsola. U1 & apresentado. Depois, prima START (INICIAR)
para entrar no modo MANUAL PO diretamente.

O nivel de resisténcia (24 niveis) pode ser ajustado a qualguer
momento durante o exercicio ao premir (#)M(=), de acordo com
as necessidades individuais.

1.MODO MANUAL (PO)

No menu principal, prima (#)I(=) para escolher o modo
MANUAL PO, € prima START (INICIAR) para treinar. Todos

os valores de TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES
(TEMPO/VELOCIDADE/DISTANCIA/CALORIAS) irdio comecar a
contagem a partir de zero.

O utillizador pode ajustar os valores de TIME/DISTANCE/
CALORIES/PULSE (TEMPO/DISTANCIA/CALORIAS/
PULSACAQ). Volte ao menu principal, prima (#)(=) para
selecionar PO, depois prima MODE (MODO) para confirmar,
e prima MODE (MODE) novamente para realcar o tempo,
prima (#)M(=) para ajustar, e prima MODE (MODO) para
pPAssar para outros valores. Quando todas as definicdes
estiverem completas, prima START (INICIAR) para treinar,
todos os valores das definicdes fardo a

contagem decrescente.

2.MODO DE PROGRAMA PREDEFINIDO (P1-P12)

No menu principal, prima (#)I(=) para selecionar o modo de
programa predefinido (P1=P12), e prima START (INICIAR)
para treinar.

O utllizador pode selecionar os 12 programas (P1=-P12) para
treinar de acordo com as suas necessidades. Prima também
(+)/(-) oara mudar o nivel de resisténcia do programa a
qualguer momento durante o treino.
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3.CONTROLO DO RITMO CARDIACO (P13)

No menu principal, prima (#)(=) para selecionar HEART RATE
CONTROL (CONTROLO DO RITMO CARDIACO) P13, e prima
MODE (MODO) para confirmar, realce PULSE (PULSACAQ),
prima (#)(=) para selecionar 55%, 75%, 90%, ou TAG. Se
selecionar TAG, prima MODE (MODO) para confirmar, depois
use (#)/(=) para gjustar o valor, prima START (INICIAR) para treinar.

THR & o TARGET HEART RATE (RITMO CARDIACO ALVO) que
os utilizadores preferem para treinar. Este pode ser alterado
antes de o exercicio ser iniciado.

O ritmo cardiaco maximo & determinado como 220-idade
=MHR. Este deve ser o ritmo cardiaco maximo (MHR na sigla
inglesa). Pode entdo treinar a 55%, 75% ou 90% deste valor.
Por exemplo 220-25 (idade do utilizador) = 195MHR, pode
selecionar 107,146 ou 175 antes do treino.

A consolaira registar o TARGET HEART RATE (RITMO
CARDIACO ALVO) e permitir que o utilizador treine dentro deste
limite. O nivel de resisténcia serd gjustado automaticamente
de acordo com o ritmo cardiaco.

[CALORIES

4.MODO WATT (P14)

No menu principal, prima (#)/(=) para selecionar WATT MODE
(MODO WATT) P14, e prima MODE (MODO) para confirmar,
reclce WATT, prima (#)(=) para cjustar o valor de WATT e
prima START (INICIAR) para treinar.

WATT pode ser gjustado a qualguer momento durante o
exercicio ao premir (#)I(=). de acordo com as necessidades
do utilizador. Se WATT ndo mudar, o nivel de resisténcia serd
ajustado de acordo com a velocidade.

5. MODO DE RECUPERAGCAO

Durante o treino o utilizador pode, a qualgquer momento,
carregar em RECOVERY (RECUPERACAQ) para registar o
nivel de recuperacdo.

Prima RECOVERY (RECUPERACAOQ), cologue as duas maos
nos sensores de pulsacdo (localizados nas pegas para

as mades). A consola fard a contagem decrescente de 60
segundos e ird mostrar a pulsagdo.

Depois de a consola ter feito a contagem decrescente
dos 60 segundos, serd indicado um nivel de RECOVERY
(RECUPERACAO) entre F1e Fé.

CALORIES]

NOTA: nGo retire as mdos dos sensores de pulsagdo para
gue seja fornecida uma leitura durante o teste.

O monitor de pulsa¢do € um mero guia de referéncia e ndo
deve ser utilizado para monitorizagdo ou para efeitos medicos.

AUDIO BLUETOOTH

O utilizador pode reproduzir musica através dos dltifalantes
integrados na maquina ao emparelhar o seu telemovel
através de Bluetooth & consola.

Ative o Bluetooth no telemovel, procure o dispositivo
conectavel ‘adidas’ e ligue-o para que a musica comece a
ser reproduzida.

CONVERSAO DE MPH (ML) PARA KPH (KM)

No modo de definicdes do utilizador (UT=U4), mantenha
RECOVERY (RECUPERACAQ) premido para entrar no modo
de conversdo, e depois prima (#)(=) para selecionar entre KM
ouML. Prima MODE (MODO) para confirmar e sair.

POUPANGA DE ENERGIA

Este produto possui um modo de poupanga de energia que
€ ativado quando a maqgquina permanece inativa durante um
periodo de 4 minutos. Para reiniciar a maguina basta premir
qualguer botdo ou pedal.

NOTA: mantenha a consola livre de humidade.
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BRS# (U1-u4)

HANBFRRE. BFRERUI
- (ER+IBA/-RVNRIZIRFERS U1, U2, U3
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1.LEVEL/SPEED DISPLAY 8.RECOVERY /X kS5 13.RPM DISPLAY 4EiE
FEAKE/EERT M OFRRER T, —B5ERk, Fo R
\ \[—, ey A

2.STOP/TIME/WATT DISPLAY AILARRIE TRE] 14. PAUSE/STOP S5{Si#/(S1L52
ELlt/BE/ REER 9. (-) RiiE HiEa= 1012k

e 8 abg
3.CALORIE DISPLAY RNIREIE 15. START FHiase
FHREST 10. ENTER i B FFoaIIE5 RHOEHEHE
4.PULSE DISPLAY LEPN= I 16. (+) 18X
LERR 1. DISTANCE DISPLAY 1B KIhEEEE
5. TIME DISPLAY f&] BERER 17. MODE {&3t i

12. USER PROFILE DISPLAY RININEESE0kRaig,

6.SPEED DISPLAY XEE

7.RESET ;&2
BFRQERERKEENER
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RIERFTHINEE
KizighiE, BFREERETRULIRTHRE, BN
POjJ||ZRiETY .

YIEREREA, FTLABERIMRIZEE BRIEHMTER, Reai-2iET
PEFIK/IN24ER).

CALORIES

1. FEIHE (PO)

EEFEE, RHEX/-RV)VEEEF5)(MANUAL)ERZUPO,
IR T |45 BB/ 1R /BE RS/ RIS ESTIREENT
FriRiELE,

FRFRILIR ERYE)/IER/RIBE/ORFINEEEE, REE

SR, ZReal-HRITikEF ) (MANUAL)IETUPO, AR s

INBIRIRIVE, HEETRNR R E AR5
MODEN=SE IS EENE SRR E o/ IZFHREIHT
IIIgr FrEIR ERIThREAUEFT IR RIEL.

2. R EREFRL (P1-P12)

EEREE Zeal- 2 ETUR EREFETUPI-PI2 RS RTT
IEEEH TS .

FFtRIEEBINEENER, 2R 71551 5:HA1E
P, BERT AT LA+ - B TR ERE AR RE AR
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3. ILEREFIHR (P13)

RIS %+ -8 SR O RIS FIER P13, IS T RIA
E1E; PULSEINR, 1% + Bl -I5E1E55%,75%.90%, 5, TAG; 4N ER
EEETAG, B IIE R EIIA AR FE R AT TAGEUE 1 TTA
T,

THRZ R F$RIGES BRI TARGET HEART RATE(BIFVDE), £
FrniER, ATLUEK,

BALRITEANR 220-FR=RBAOE XZIRERIRK
OFREE A AP TERIGRT AT LU X M UERI55% 75%
B(90%; BN 220-255F4¢ =195 ] LATEHRIGRIIERI07,
146 or 175,

BFRECREWOE, BRILEX MO BERRE,
FEARNAREORSERENFE.

[CALORIES

4. )83 (P14)

EERE T, ZeE-EEWATTIEIPI4 IEIET R HIAGE,
WATTH(EINS, Zeai-RERMHE, WARHERZT
YRS T4,

IEFHAER, ATLABRTRIEESANEMERK, Zeal-2iET
IERAN, THEBEARE, BAKNAREERERE,

5. ILZERE1ET RECOVERY MODE

YIZrERE), ATLAMRHZ ODERRERICRIKEKTF, %
RECOVERY, |5\ FEE LTS, BT RIGMOT FFIaE
BB, MEFREEOVE, SEROEKRSEKE
FI-F6,

EE: WLERE, BRNFMNORRNRE LT, BN
FTERASETEH,
UDRETHERMSE, FERTET RS,

BF S
RFPELIBE FNET S8EFREME T BXHERE K,

FEFNES, FIRFEEBFRETSMS) addas,
EEERERCEER, MaENER.

KT

EAPIREEL (U1-U4) T I<IZRECOVERYHH A%
RER, BidigEaE- s orasEms, itFEik
MODERTIAFHEL.

TEINEE

Ar-mEETHRINEE, MRIDHAERREEIREEER
B, BHATEEL, BXAET, RIEEREEREE
LAREEHLE,

SRR B FRFTETE.
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8. EE
DHBOEEZTARNET, TTL
5. BUHIERICRYET,

9. TH% ()
FEHHEDEEZTTET,

10. A
BHEEDEZRIELET,

11. IEBERR

12. I—H¥—7071—=)LOFKR
13. RPM &{R

2LV DEEE,

14. IRIE/ARNY 7°
CORE%=HLT, BWMEKRLETS
A ARNYTLET,

15. A%—h
TOUZLERBLET.

16. £(F% (+)
BReDEZRBLTLTERT,

17. E—R

BHEEDEZERTIZD, A1V TF
EANKT BEBELTESZEHNT
EFXT,

A1 —27075 A

d—H—70O074—)L (U1-U4)

dV=—IIDARWIH—FE2RSLTERNIANE T, EBWOD

ER 78 AFHRRESH, IV=)LIE U1 ZRRLET,

. () ZE>TI—Y—7O71—)L U1, U2, U3, U4 OFS
ZYV)EZ, MODE (E—R)Z#HLT, BREZEELET

o (V) BE>THREREL (MHRERSE). MODE (E
—R)ZHLT, BREEALET

s (M) ZE>TERZEREL (WHIRE 25 % ). MODE
(E—R)ZEHBLT, BEAELET

o (B BE>TEREREL (WHERE 160cm) ., MODE
(E—R)ZHLT, BELEY

o (P BE>TEHEEREL (MHEREE 50kg) . MODE
(BE—R)ZHALT BRLET

o J&IC MODE (E—R)Z#HLT, BUXAM U XZ1—ICA
VET

o (D) ZBHLTEFHT—RZRIRL, START(AZX—N) =2

LT ML 7% 5BOFI. VEYH (0) ZRLEKEHD L
BAZ—bKL, I—YH¥—A2R2—TI-AICRIET

nn | nnnn
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adidas

T4V I AZ—NEEE ()

DEyh () 2HLEFTAY—IILZBAZ—KTDE, U1
HFRREN, TOHE START(AZ—h) Z#HFE MANUAL
(XZ2A7L)E—R PO ICEEAVET,

EEPICVOTE/YOMBEICEDET (H)/(-) 2 LTER
LRI (24 DLARI) ZFBEITBDENTEEXRT,

CALORIES

1. XZa1FPILE—R (PO)

XL URZI—T, (D) #ELT MANUAL (XZ17)L)E
—K PO %&RL. START(AR—K) #HLTRL—Z2 %
%EH#HET, TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES ( BRS/

EE/ER/ DO —) DIRTOER>REOLSHIVRNT YT
ENET,

J—%—(FTIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES ( /3%
E/BER/A0)—)DEZRFBIBEN TERT XMX
Za1—IZRY. (H)/(-) ZFLT PO ZEIRL., T D% MODE (
E—R)ZHLTHEFEL. B MODE(E—R) Z#LTH
BZ/N\A1Z4RL., (+)/(-) 2L THEBL, MODE (E—R)
ZRLTHDEICYIV BAR T, INTOREN TTLE

5, START(AZ—RN) ZRLTRL—Z2 T ZHRHET. IN
TOREMBER>I AV RITVENET,

2. Dy NOUZLE—R (P1-P12)

XAXZ1—T, (D) ZRLTFOREET N7 OT5A

E—R (P1-P12) Z#IRL, START(AZ—N) Z#H L TEE
ZHROET,

I—H—REZOHSBIZEDET 12 07OT 54 (P1-P12)
BRUTESHITZEN TEET, £ (H)/(-) Z2HLT, E

BRIV OTETOTSLADERLARILEZEETHENT

CEX P

58 X-21 CROSS TRAINER

3.0 E%3a> ~ O-)L (P13)

XA AXZ1—T, (+)/(-) ## LT HEART RATE CONTROL
DA ~O—)L) P13 Z5&IRL, MODE (E—R) Z#L
THEFRL, Z# LT PULSE (BRi8 ) Z/\1Z4 KL, (+)/(-) Z#
LT 55%., 75%. 90%. »B L\ & TAG ZBIRL £, TAG &

BIRTDH A, MODE(E—R) ZHLTREREL. TOE (+)/()
EFEOTEEREL, START(AZX—K) ZHLTNL—Z2Y
ZIROHET,

THR G I—H—A&WFOLRNL—Z2 T DO DTARGET
HEART RATE (B#EO0HEE) TY. ChIFEBZRHDHIIC
EETHENTEET,

220 - i = MHR Q& &, NL——2J THRALAKICIEL
el ET, chik, HHAINEHFROAH (MHR) TT,
FD%E, TND 55%, 75%, 90% TRL—Z2TFBDZENT
EEXY, HlxE, 220-25 (I—H—DF#) = 195MHR D
BA. NL—Z2JDHIZ107, 146 £i-lk 175 ZiBIRTZ
ENTEET,

>V —)LIk TARGET HEART RATE (BEU0AR) 22 &
L. I—Y—ICChURTRL—Z20 B2 LET,
OEFLARIE, DRBICEDE TEBNICHHTEIET,

[CALORIES

4. IV RE—RK (P14)

XA URXZ1—T, (+)/(-) 2L T WATT MODE (DY NE—
K) P14 %i#RL, MODE (F—R) 2L THEEL, £ L
TWATT(PYRN)ZENSTARL, (V) ZFLT WATT(?
YN)EZFAFL, START(RAZ—N)Z#HLTNL——2 0%
HBHET,

EBEBPICVOTERAYOLEIZEDET /() LT
WATT (DY) ZRBETHCEN TEEIT, WATT(DYR) D
ZLEVWEE, BRLARIFREEICEDE T, AEEIE
ER

5. @EE—R

NL—=>4#HIC\DT%, RECOVERY (EE) ## LT, @

BLARINZRRITDENTEXT,

RECOVERY (Bl ) Z# L. mFZMEtE>F— (/N RILN
—DLIZHD)DOLEICEE, OVV=IIEF 60 BASHIUB
AL, RAZRRLET,

d2V=IA" 60 WEAHD > MO LIz#%, RECOVERY ([
B)LAXRI F1-F6 A"RRENET,

XA —ASHFEBMEBEVTILEEY, 5THEL
& TAMRICHIEEANRTENEE A,
MBEEZZ—RFSROLHEFTTHY), EENFAPE-X
D2IDHTREHIEEA.

BLUETOOTH #—F1 7

J—H—(FERESE % Bluetooth LTI Y —)LICIEL:
FTHEICKY), BHICARE N EEAE—h—%ZELT, X
ZHETBRCENTEET,

EHEFED Bluetooth DALY F&E AN, #FEHET/NAA
fadidas) ZREL, TNEEHRITDE, TENBEVET,

MPH (ML) A5 KPH (KM)ADZE 2

I1—H—EREE—K (U1-U4) ®FT RECOVERY (@)
EHRLET, BRET—READLET, TOHE (+)/(-) ZHL
T.KM A ML Z#IRLET, MODE (E—R)ZH#HLT, &
#L. RTLET,

HED

COHBIE, WA 4 DE FEBLTVWEVEEBITIEED
E—RARBENTVET, BMEBAZ—NIRICE, BIC
RENDEND DF—ERLTIEEL,

E VYA SERERE (FTLEEW,
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aaiaas

ZHFEE 221

AR Z2E (U1-U4)

Z &M tlA2[7F dA Lt ™ol AZLICH HEF| 21E 78
QUX|7F 2tRHof e LI, 2£0d= U10] LIEHELIC

. (VB o|2stod AKX T2 T U1, U2, U3, U4 2|
StLHE MEHEFLICH MODE (ZE)E oA MEHEH LI8S
EHELICH

oooes

QO .

[W. t|H. t /AGE[SEX]

A|O| A—H:!:I (L'HHOl 7|E E_|
L_Il:} MODE (ZE)& =M LA S

_—|—

o213t
gt

- &HAlo| Lto] (25MI7} 7|2 ME)E (+)/()E ol&3tod
2/243tLICt MODE (ZE)8 s2M 2iAES
EFYELCH

. XHAlO| 7| (160cm7t 71 ME)E (+)/(-)E 0I85t0d
2124%tLICH MODE (ZE)E =M YaiMge
S

+ AHIQ| RF (50kgOl 712 )& (+/()E OlZ5tod
QJ24glLIct MODE (25)& s2iM U=iAE S
s

. O}X|%2 2, MODE (ZE)E CHA| =2 MO HF2
sotzct

s (DB =81 S ZEE MBIt START (AZE)
Ck 24 (0) € A& =21 CHA
At QIE{H[O|A R EotZiLICt

1. BH/SE EA 8. 3= 14, YA HE/HX|
_ AlHFA =|E AI-EHE E‘”ﬁEgI'L“:l- 7|7|E xFA | EH7<7_“_|. =S
K*XA?_F E EA == T 2 SHEIES =] HS=
2. "EX|/A|1ZHt | HAE7lI BLTHE CIA| HES 52 o|'E=|EH O| HES siFAMI2.
3. LAZE| A PAENZ SobZtLich 15. AJ=F
4. THEF A 9.Ck2 (5 ZE2I-E AEELC
o Ql2iet $xI8 LHZILICH o1 0o 0000
5. AlZH EA| 16. & (+) Ly | UL
6. 25 EA| 10. &€l 243t £xI8 22ILICt
LT olzdst £ %|E EHABHL|C}
KHAdxA = =eE 17. 22
(A 11. 742l Al SIste 7150 £%IE MesHLL
= TxE XN M +2H = ol =
~ o H=|7=|<>F|_||:|. TX|7|' 2I-7<-{EI|_||:|.
MEZ AIZHE M77HK| A% =& 12. AFEXI Z2E EA| =eF Tes
13. RPM EA|
BY 3™,
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adidas

tFE AlE 7S

¥ () & H& FE2H
ELICh START (Al1Zh) H
2 ZHIE So{ZLct.

Lo met (H/(-E s 8 T3 o= mHd =237
45 (24 EAH)E ZHE = U&LICh

2£0| ChA| A|EF5ET U10] 30|
Eg =2/ MANUAL (5) 22 PO

CALORIES

£ MEHStD START (Al HHECZ 258 AIRELICH
TIME/SPEED/DISTANCE/CALORIES (AlZH/&E /742l
Z22))e| BE X7t 00| MR E AlZf5tod S2tLch

TIME/DISTANCE/CALORIES/PULSE (AlZH/7H2l/Z 22l
oHuh)o| £X|E ALBAIZE ZHstE ™ (+)/()E =8 POE
MEfSIT MODE (25)2 #3$fLch ChA| MODE (ZE)&
=21 AlZto| L (+)/(-) & =21 Z™ELIch. MODE
(RE)E CtE Xk =Y 7tsELch 40| 25 BLHH
START (A2 HESE 288 ARELICE HdYEE 2E
X7t FFRECHR2 S AIRFELICH

2.ANMMEAE Z23 2E (P1-P12)

HE HIFulM (H)/(-)E s ME dE Z20- 2
(P1-P12)EA1EH5tT START (A% HESE 288
AlEErLCE

A8RtE Eeol mek 12700 =233 (P1-P12) & SiLIE
MEHE & UGLICH 8 (+)/(-) 8 521 28 £F o= mA
ZZIO| MY & HEY = &Lt

62 X-21 CROSS TRAINER

3. Algk =M (P13)

Q! HlFoillAf (+)/()& =1 HEART RATE CONTROL
Ak ) P13 MEHStT MODE (ZE)E &2
EELICH PULSE (2H2hH)oll M (+)/(-) & 0l83l0d 55%,
75%, 90%, TAG & tLIE MEHEFLICE TAGE MEASH
72, MODE (ZE)E &2 0|2 &™sl1 (+)/(- 2 &8
ZHELICEL START (A HESZ 282 AIZELICL

THR2 AL2K17L 25 A| A355t= TARGET HEART RATE
(SE MEr)E S55tH, 282 AR Mol HEE =
U&Lch

MHR (Z|CH At ==X} 2200 RFAIO| LIO|S il
£x[LICE o] £=X|7F MHR (XICH Alek)of sHE&FLIC}.
O| £=%IE 7|22 2 55%, 75%, 90% = StLIS AEd 5t
ElLIC} o€ S01220 - 25 (AFHEXL LIO]) =
Lt 1 O|E 7|&E2 2 1070|L} 146, 175 & SILIE 28
of| Mefste ElLch

Z20f TARGET HEART RATE (2E Aletdy)7h Mg
ArEXE7E O] He| LHOM 28T = UELICE ME ZE=
alef=of et Atse 2 HEE LI

[CALORIES

4. %E 2= (P14)

HQ! HIFolM (+)/(-)2 WATT MODE (2IE ZE) P145
ME45tT MODE (2E)E =21 O|§ - gLIck WATT
(AE)7t LIRH (+)/(- 2 AEE XXt START (AE
HESE 252 AIZELICL

WATT (QE)E 28 &3 o= AH (+)/()E =t ™Y =
UELICE WATT (LE)7H BH6HR| i, ME ZE7 S0
ek Z-E Lo

5 32 2=

25 5 0o{= 74 RECOVERY (3|8) HEEZ =& 3|5
HEHE EHE £ UsLIct

RECOVERY (2|5)& +& CtZ e MM (HE dtofl
fIxl)oll ¥ SELICL 2£0| 60X H FIRELCI2S
AlZt5tD a4ero| stHof ELch

=&0| 60X HEH FIRECt2S 5t LM RECOVERY
(=) 2lleo| FI-F62 2 LIEFfLICE

CALORIES]

B

fob
Jh
Al
o
0%
on
il

B o | my
ok

o] 4>

11 o

of
0
rd

N
[
i

Ji

=
40
THE
0%
o

ol aut Mo &8 HE BAE TF 307} LIEHLI|
oresLICk

Bst M FTAYY # OSKIEL DLEYSOR
g% 4 giaLich

EFEA L2

EFFAE Saf AAlo| FOIES 2&0i Hoidstod 28
=3 2o AYds g + AaLtt

FONZOIM ERFAE 71 ¢4 7|7|2 “adidas’E X2 F
O|E dZst 50| AIZHELIC

ML (Ot)0ilA KM (ZZ20|E) 2 £ et

MK MX 2 E (U1-U4)0l - RECOVERY (2|€) HES
A& F2H Het RETL LHSLUCE o] M (+)/(-)& 01&3t0d
ML (O0t) &2 KM (ZZ20|E) 2 #H2t5tH 2. MODE (ZE)
E =0 YMES e F stHOIM Lz

<

mo

oflLAx| Mz

2 RIES 4 Ol4 AB3IK| S WP WM BE=
So{7Hs 7150| FAHEl] QlALICE 717I8 M2
A3t oF2 7|8 F27ALt TS gt7|pt shed Eluich

Fol: 2&0il &717F &X| L5 HFML.
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adidas

paxiwall La,,<ill walall (U1-U4)
alx=ll ,la8 ,gluwy (Jislo j10.0 g0 go pSxill d>g) Jasiw
pSxill a>g) Joyei s a9 dnlall Lle olog, 78

oaziamal) Y 2l Glall G meill () pasiuwl -

sVl 2,5l (laaill) MODE e lasiol ,U4,U3,U2,U1

() plaziwly (LolidVl slaeYl 98 ,55) uizdl Gusi g
St (laaill) MODE  le il pi

() plaziwly (25 018 slacyl o8 lole) L azll Humi wx -
Skl (laaill) MODE  le ol pi

,(-)/(+) ro|.).k'1.uu|.g (160 u;ob;SX” slacyl ¢ p..uJ) Jobll =i >y
St (laaill) MODE  le ol pi
Skl (laaill) MODE  le ol pi

(aill) MODE _le lagiol a,lgill 8 -
dpaniy)l anslall 8 5,31 6,0

Lle beoly wuaill lass 3axi) (H)/(-) e laiol -
05521” (").)LQ! ul.c _)!)Ahul._v .ol fgg_).\l'” CA.«_LJ (C.)q) START
paziwmall dg2ly LIl 839219 (Ja2aill 63ley (D)
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PN

nn

nnan

1. 4 pull s gimall dilis

2. blgll/edglliadeill diili
3. bl el ddbli

4. Gawll il

5. w8l dsiliv

6. acpull dibliv

7. ORI 6)[5!
:IAA.O..” 10> HuRi 6)L.C>l ol
il 6312y ,Daial go baiioly

8. _5laill
il Jag Jags 6sleiwl Lis]

8392l 5,31 6,0 ln2ol lgiVl 3,20,

: 9. Julas ()

JS1 I daubgll doysll lawo

10. J_9>'=.)

11. aSluwall il
12. paziwmall (2, 21l alall dili

13. asu8all 9 ohgall sae awliv
48,911 8 ohgall sae

auSlall Blay] 9l 980l

1?. e

: 16. 651, (+)
Lol )] aaubell daall o
17. Laaill

JSJ dguliall padll s ol 52>
JLA}“ .\*SLIJ p.kk.i.u&;_ Q.Q.AJOS
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adidas

coall SluSe SV o issall s o3l galai
Eoisldl e Jsaxall willl 01,8l 652Y1 L dxooall
Jooxall wilgll eigly Jasis diSay . pSill d>ol,
iwwgall Iniwg auogio "adidas” JLasVl jle> o,e txlly

KPH (KM) _J| MPH (ML) &0 Jssxll

Ll oYl go lasol ,(U1-U4) pasiwall slac| giog 9
ol o5« Jioxill gog J| s3>l (LSleill) RECOVERY
(LSl)MODE e lasiol .ML ol KM ¢ 5LisM (-)/(+)

29,319 sl

aslal ;4845

i o) Lo louisiw s3Il @Sl Ju9g5 laais 3950 gitall 13D
e o leall Jubis 63189 5163 gl 63a) slgall Jubis
dwlg> 9l plias sl e lniall sguw.

gl e sy pSxill gl e 1adl> cda> Vo

66 X-21 CROSS TRAINER

4. (P14) blgll laa;

paxid) (F)(-) Lle ool g )l doslall 9

Lle beolg (blgll knas (P14)). WATT MODE
32>9:,ST (laoill) MODE

(#)(-) Lle lasoly (blg) WATT

owaill e (e2) START Ule lagiols «(bols) WATT loual
elisl 9 <9 sl L9 (blg) WATT laws pasiwall gulaiuy
Sy lawo piwd (blg) WATT (+)/(-) Lle lasially (o aill
.acull (B89 doglanll

5. _Slzill laas

laai e lnsall oSy il elil L5 by sl U9
Sleill sgime Jouid. ((Sleill) RECOVERY

e by WS g0 (L Sleill) RECOVERY _le bsol
(Uasiall 0L S 63929all). Gadl olmisiuo

waull Jo,e9 @il 60 o (Il a=ll pSill d>g) |y
Soimo gl (asls 60 J 5Ll asll (o clgiVl a9
F1-F6 we (_$l=il) RECOVERY

dledl 3L Oloys

F5

ub.g.i” Q!).g.nhi.a.u.o U dg.&,ﬂ_ &9)3 V ala>Mo
Ll elsl L9 sel,all leb] ai 18 V]9

Jnad 2> ,0 Jds (D Lol @bl e sbl
adlyall ol Ludall pladiwM cuudg

3. (P13) wlall Jaw Jame L9 aSxill

Jazo (3 a8l ayazid (+)/(-) e lasiol dpms )l daslall 9
(lasill) MODE e laeioly ,(P13) all jas sl jas

(+)/(-) lagoly (ol 3359 sl

TAG a5 xic TAG: 91 90% 91 75% 91 55% il

Jaoudll Lawa) (#)/(-) passiawl o5 ST (laadl) MODE _le lasol
9® THR o]0l ead (e2) START le lakioly

(Bgumall wld)l jas Jazo) TARGET HEART RATE

ool 23y S8 1Yl 13D s oSay9 oaill clil 9 Jiaaall
age=-220 xic il clil 8 L)l Jas Jaso) a8Vl axdl oS,
sl Jas Jagal adVl ol ade 098, ol s b 139 MHR
o0 90% 91 75% 91 55% sic - paill iSay U3 2249 .(MHR)
(pasisuall jac) 25-220 Jliall Juw e .Jazoll 13

. oaidl )8 175 ol 146 9l 107 yazs diSay ,195MHR=
TARGET HEART RATE Sl d>g) Jouw Sguw

0o el pasimall pousy (Saguuall Lall Gy Jaso)

o Jamal 1899 Lilsli doglaall Sgiue laws pis g5 09 «Jamall 13D
sl

[CALORIES

&.J.).UJJI Q—\g” Q.O.A]OB

a>g) Jagias 6sley (O) Gusill é5le] le SLaiwl, lngiol
(sa) START _lc lagol p5,U1 glasw9 oSl

Sotuo Jras (So .(PO) &5dslbo " 591" nadll

bl el elsl (5 ed9 sl L9 (24 Soimo) doglaall
)l o lis Y cus () (+) Lle

1. (PO) 924l lasill

8934l ol HLisY (V/(+) Lle lagiol gyl doslall 3.
Josi 05 09 (il ead (en) START _le « lasisly (PO)
a0 ool Ll olewl/adluall/ac uwll/edoll pd gra>
olzadl/@d buall/ac oudl/cdg)l pd lows paimal| galoiuy
(+)/(-) Lle lagiol cdpus Jl deslall ] 6592l 4,1,

Jle lheoly S (laad) MODE e lhgsl o5 ,PO xyaxil
(M) e ol (wdgll yaxid 5,31 6,0 (o) MODE
paidl I Joxill (baaill) MODE ke basiols clawiall
START Jle lagiol cobleyl ga> JloiS| 12,9 5,2Vl

a2l (9 oblaeYl ad o> Jasi @i o9 (il ead (e2)
bl

2. (P1-P12) umoll lasiall zoliys baa
Guuoll ball goly oz (+)/(-) laiol gl doslall L9
- wieill ead (e2) START Lle lagioly ,(P1-P12) lasill
ooill ebbY (P1-P12) Broly 12 s pasiiawall gibaiuy
Sl (F)/(5) Lle lnsiall aiSay S tapasidl ail>lis>Y adg
ol el 9 89 sl 9 ol ! doglis Sgiwo
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