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Lesen Sie bitte vor dem Zusammenbau und dem Gebrauch Ihres Fitnessgeräts ausführlich die 

Sicherheitshinweise, die der Aufbauanleitung beigefügt sind. 

 

DISPLAY  
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Kalorienanzeige (1)  

Anzeige des Kalorienverbrauchs von 0 bis 999 kcal.  

Diese Funktion dient nur zur Orientierung und kann 

nicht als medizinische Bewertung herangezogen 

werden.  

Zeitanzeige (2) 

Anzeige der Trainingsdauer von 0:00 bis 99:00 min. 

Voreingestellter Wert: 32:00 min.  

Pulsanzeige (3) 

Anzeige der Herzfrequenz von 0 bis 199 Schläge/min 

Distanzanzeige (4) 

Anzeige der zurückgelegten Strecke von 0.0 bis 99.9 km 

 

Programm Manuell (5) 

Maßeinheit (6) 

Zeigt die Entfernung in Kilometern/Meilen  

Programm Distanz (7) 

Programm Zeit (8) 

Programm Kalorien (9) 

Programm 15Minuten (10) 

Programm 30 Minuten (11) 

Programm 45 Minuten (12) 

Geschwindigkeitsanzeige (13) 

Anzeige der Geschwindigkeit 0.8kmh/0.5mph bis 

14kmh/8.8mph. 
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Tasten und Funktionen 

 

START Taste 

Drücken Sie START um Ihr Training zu beginnen. 

 

STOP/ENTER Taste 

Drücken Sie STOP/ENTER um ein Programm und die voreingestellten Werte im 

Einstellungsmodus  zu bestätigen. 

Führt Sie zurück zum Anfang des Einstellungsmodus bevor Sie die START Taste drücken. 

Drücken Sie STOP um nach dem Training das eingestellte Programm zu verlassen und ins Menü 

zurückzukehren. 

Drücken Sie STOP um das laufende Training zu unterbrechen. 

 

Widerstands Erhöhung 

Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu erhöhen oder um ein Programm 

auszuwählen. 

Widerstands Verringerung 

Drücken Sie diese Taste um die Geschwindigkeit zu verringern oder um ein Programm 

auszuwählen. 
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POWER ON  

Nachdem das Gerät am Strom angeschlossen ist, drücken sie den POWER Knopf und das LCD Display leuchtet auf.  

 

 

Sicherheitsschlüssel 

Um das Laufband zu starten, muss der Sicherheitsschlüssel in die dafür vorgesehene Öffnung der Konsole gesteckt 

werden. Setzen Sie vor jedem Training den Sicherheitsschlüssel ein und befestigen ihn in Hüfthöhe an ihrer Kleidung. 

Falls Probleme auftreten sollten, können Sie durch einfaches Herausziehen des Sicherheitsschlüssels den Motor zum 

Stillstand bringen. Um mit dem Training fortzufahren schalten Sie den POWER Knopf wieder an, stellen die 

Geschwindigkeitsreglung auf Stop und stecken den Sicherheitsschlüssel wieder in die Öffnung der Konsole. 

Schlafmodus 

Befindet sich die Konsole im POWER ON Modus und innerhalb von 5 Minuten wird keine Taste gedrückt, schaltet sich 

der Computer automatisch ab. Drücken Sie dann eine beliebige Taste um den POWER ON Modus wieder einzuschalten. 

Computer Bedienung 

Nachdem Sie das Gerät eingeschaltet haben, blinkt im Display P1 (manual). Wählen Sie nun mit den Pfeiltasten Ihr 

gewünschtes Programm aus. 

Bitte lesen Sie die folgenden Anweisungen um die verschiedenen Programme auszuführen. 

 

 

 

Schnellstart 

Wenn sich der Computer im POWER ON Status befindet, drücken Sie START um das Schnellstartprogramm zu aktivieren. 
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Program 1 ς Manuell 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer . 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

 

Program 2 ς Distanz 

 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschte Strecke aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

 

D 



Distanzanzeige 

Die Distanz wird  von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die 

Geschwindigkeit mit 0,5Km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

Programm 3 ς Zeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschte Zeit aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Zeitanzeige 

Die Zeit wird  von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die 

Geschwindigkeit mit 0,5km/h pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 
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Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

Programm 4 - Kalorien 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Wählen Sie mit den Pfeiltasten Ihre gewünschten Kalorien aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. 

Kalorienanzeige 

Die Kalorien werden von Ihrem voreingestellten Wert herab gezählt (count down). Wenn das Ziel erreicht ist wird sich 

die Geschwindigkeit mit 0,5km pro Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

Geschwindigkeitsanzeige  

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 
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Programm 5 ς 15 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Sie können zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstufen wählen (L1-L5). L1=leicht; L5=schwer. Wählen Sie mit 

den Pfeiltasten Ihre gewünschte Stufe aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen. 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke.  

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

Programm 6 ς 30 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1. Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Sie können zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstufen wählen (L1-L5). L1=leicht; L5=schwer. Wählen Sie mit 

den Pfeiltasten Ihre gewünschte Stufe aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 
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Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 

Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

 

Programm 7 ς 45 Minuten vorgegebene Geschwindigkeit 

1.  Wählen Sie Ihr gewünschtes Programm  mit den Pfeiltasten aus. 

2. Drücken Sie STOP/ENTER um Ihre Auswahl zu bestätigen. 

3. Sie können zwischen 5 verschiedenen Schwierigkeitsstufen wählen (L1-L5). L1=leicht; L5=schwer. Wählen Sie mit 

den Pfeiltasten Ihre gewünschte Stufe aus und bestätigen Sie mit STOP/ENTER. 

4. Drücken Sie START um mit Ihrem Training zu beginnen. 

 

Zeitanzeige 

Berechnung und Anzeige der Trainingsdauer. Wenn das Ziel erreicht ist wird sich die Geschwindigkeit mit 0,5Km pro 

Sekunde bis zum Stillstand verlangsamen.  

 

Distanzanzeige 

Berechnung und Anzeige der zurückgelegten Strecke. 
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Kalorienanzeige 

Berechnung und Anzeige des Kalorienverbrauchs. 

Geschwindigkeitsanzeige 

Berechnung und Anzeige der Geschwindigkeit. 

 

 

 

 

 

 

Drücken Sie STOP/ENTER um das laufende Training zu unterbrechen. Um Ihr Training wieder aufzunehmen, drücken 

Sie START. Drücken Sie zweimal STOP/ENTER um das Programm zu beenden. 

 

Herzfrequenz Anzeige 

Das Gerät ist am Lenker mit EKG Handpulssensoren ausgestattet. Um die Herzfrequenz anzuzeigen, platzieren Sie Ihre 

Handflächen auf den Sensoren. Es kann ein paar Sekunden dauern bis Ihr Puls auf der Konsole angezeigt wird. Um den 

Puls zu beobachten, halten Sie weiterhin die Sensoren fest. Falls die Anzeige unterbrochen wird, haben Ihre Handflächen 

wahrscheinlich keinen direkten Kontakt mehr zu den Sensoren. Stellen Sie den Kontakt wie beschrieben erneut her. 

 

Herzfrequenz Training 

Um optimale Trainingsresultate zu erzielen ist es empfehlenswert, die Intensität Ihres Trainings über die Herzfrequenz zu 

steuern. 

Es ist unbedingt erforderlich, dass Sie Ihren Zielpuls mit dem Sie trainieren wollen,  genau bestimmen, um Ihre Fitness 

auf sichere, nachhaltige und angenehme Weise zu verbessern. 

Die folgende Tabelle dient Ihnen, basierend auf der Angabe Ihrer maximalen Herzfrequenz, zur Orientierung um das 

optimale Level für Ihr Training zu bestimmen. 
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Herzfrequenzdiagramm

 

Sie können Ihren Zielpuls folgendermaßen bestimmen: 

Maximale Herzfrequenz = 220 minus Alter 

Für die verschiedenen Trainingsziele sollten Sie mit den folgenden Prozenten Ihrer maximalen Herzfrequenz trainieren: 

Gesundheit/ Fettverbrennung:  50-70% Ihrer max. Herzfrequenz 

Fitness/ Body Shaping:   70-80% Ihrer max. Herzfrequenz 

Performance:    80-90% Ihrer max. Herzfrequenz 

Beispiel: 

Sie sind 25 Jahre alt und wollen Ihre Fitness verbessern: 

  220-25 = 195 

  70% von 195 = 136,5 

  80% von 195 = 156 

Sie sollten mit einer Herzfrequenz trainieren, die zwischen 136,5 und 156 liegt. 

 

Diese Informationen sind nur Hinweise. Um Ihre individuelle Trainingsintensität zu ermitteln oder im Falle 

von gesundheitlichen Einschränkungen, wenden Sie sich bitte an Ihren Arzt bevor Sie mit dem Training 

beginnen. 
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Kunden Service  

 

Häufig gestellte Fragen (FAQs):  

Sollten Sie Fragen zu Ihrem Produkt oder dem Aufbau haben, oder auf Probleme bei der Bedienung stoßen, finden Sie 

Hilfe unter:    

www.reebokfitness.de Ą Service Ą FAQs 

 

Ersatzteilbestellung: 

Auf unserer Homepage können Sie unter Angabe der Seriennummer Ihres Geräts Ersatzteile bestellen:  

www.reebokfitness.de Ą Service Ą Ersatzteilbestellung 

 

Kontakt 

Green Fitness GmbH 

Am Schlag 5 

65549 Limburg a.d.Lahn 

e-mail: service@green-fitness.de 

web: www.reebokfitness.de 

 

Hinweis 

Diese Gebrauchsanweisung dient nur zur Referenz für den Kunden. Reebok übernimmt keine Haftung für Fehler, die 

durch Übersetzung oder technische Änderungen des Produkts entstehen. 

 

 

 

 

 

Individuelle Trainingspläne erstellen und downloaden Sie unter: www.getfit-concept.de 
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Before assembling or using your fitness equipment, please do carefully read the precautions included in the 

assembly instruction.  
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CALORIES (1)  

The calories display range is from 0 to 999. 

TIME (2) 

The TIME display range is from 0:00 to 99:00. The initial 

¢La9 ƛǎ άонΥллέ  

PULSE (3) 

The range of the PULSE display is from 0 to 199 BPM. 

DISTANCE (4) 

The DISTANCE display range is from 0.0 to 99 km/h; 

Mph. 

PROGRAM  ς MANUAL (5) 

 

 

MEASURE in km/miles (6) 

PROGRAM  ς DISTANCE (7) 

PROGRAM  ς TIME (8) 

PROGRAM  ς CALORIES (9) 

PROGRAM ς 15 Minutes (10) 

PROGRAM ς 30 Minutes (11) 

PROGRAM ς 45 Minutes (12) 

SPEED (13) 

Speed range is 0.8kmh/0.5mph to 14kmh/8.8mph 
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BUTTONS AND FUNCTIONS 

 

START button  

Press the button to start the computer or start the program. 

The initial speed of 0.8 km/h / 0.5 mph 

 

 

STOP / ENTER button  

Press to confirm a program and preset function values under setting mode. 

Press to quit preset program and function values after completing a single program. 

Setting procedure: returns to beginning of setting mode before pressing the START key. 

Press to stop exercise during workout time. 

 

 

RESISTANCE up button 

Press the button to increase the speed or set the program. 

 

 

RESISTANCE down button 

Press the button to decrease the speed or set the program. 
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POWER ON  

After connecting the power cord switch the power button on. The LCD screen will light up.  

 

SAFETY KEY 

The safety key must be inserted into the slot on the console in order to operate the treadmill. Always insert the safety 

key and attach the clip to your clothing at your waist before beginning your workout. 

If you should encounter problems and need to stop the motor quickly, simply pull on the cord to disengage the safety 

key from the console. To continue set the speed controller to stop and then reinsert the safety key into the console, then 

press start. 

 

SLEEP MODE 

When the power is ON the computer will automatically enter POWER OFF MODE if it is left idle for 5 minutes, press any 

button to return to the power on status when the computer is in the POWER OFF MODE.  

 

COMPUTER OPERATION 

Power on ς άtмέ όƳŀƴǳŀƭύ ǿƛƭƭ ŦƭŀǎƘ ƛƴ ǘƘŜ [/5 ŘƛǎǇƭŀȅΦ tǊŜǎǎ {t995 ¦t κ 5h²b ƪŜȅǎ ŦƻǊ ŘŜǎƛǊŜŘ ǇǊƻƎǊŀƳΦ 

Please refer to the following instructions for different program options. 

 

 

QUICK START 

Press the START key directly to start exercise without a function value. 
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PROGRAM 1 ς MANUAL 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE:  Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

¢ƻ ǇŀǳǎŜ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢htκ9b¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 

 

PROGRAM 2 ς DISTANCE 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. Adjust your desired distance by pressing UP/DOWN and confirm with STOP/ENTER 

4. Press START to begin your exercise. 

 

DISTANCE: Press SPEED UP/ DOWN to preset the distance target values and press START. 

 The distance will count down from preset target value. While distance counts down 

to 0 (zero), speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km/h per second (when the preset 

target is reached). 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

¢ƻ ǇŀǳǎŜ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢htκ9b¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 
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PROGRAM 3 ς TIME 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. Adjust your desired time by pressing the UP/DOWN button, press STOP/ENTER to confirm 

4. Press START to begin your exercise. 

 

TIME:               Press SPEED UP / DOWN keys to preset time target value and press START. 

 The time will count down from preset target value when starting exercise. While time 

counts down, the speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km per second (when the preset 

target is reached). 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED:               Displays current speed. 

 

¢ƻ ǇŀǳǎŜ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢htκ9b¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 
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PROGRAM 4 ς CALORIES 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. Adjust your desired calories by pressing the UP/DOWN button, press STOP/ENTER to confirm. 

4. Press START to begin your exercise. 

 

CALORIES: Press SPEED UP / DOWN keys to preset calories target value and press START. 

 Calories will count down from preset target value. While the distance counts down to 

0 (zero), the speed goes down to 0 (zero) by 0.5 km per second (when the preset 

target is reached). 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

SPEED: Displays current speed. 

¢ƻ ǇŀǳǎŜ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢htκ9b¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 

 

PROGRAM 5 ς 15 MINUTES PRESET SPEED 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. You can choose between 5 level steps (L1 to L5) L1=easy, L5=hard. Select your desired Level by pressing the 

UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm. 

4. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

PULSE: Detects and displays current heart rate. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

¢ƻ ǇŀǳǎŜ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛƭŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ {¢htκ9b¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 
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PROGRAM 6 ς 30 MINUTES PRESET SPEED 
 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. You can choose between 5 level steps (L1 to L5) L1=easy, L5=hard. Select your desired level by pressing the 

UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm. 

4. Press START to begin your exercise. 

 

TIME: Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE: Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

PULSE: Detects and displays current heart rate. 

CALORIES: Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED: Displays current speed. 

 

To pause the program while exercising, press the STOP/ENTER buttƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 
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PROGRAM 7 ς 45 MINUTES PRESET SPEED 

 

1. Select the desired program by pressing the UP/DOWN button. 

2. Press STOP / ENTER to confirm the program. 

3. You can choose between 5 level steps (L1 to L5) L1=easy, L5=hard. Select your desired Level by pressing the 

UP/DOWN button and press STOP/ENTER to confirm. 

4. Press START to begin your exercise. 

 

TIME:   Accumulates and displays workout time from start of exercise. 

DISTANCE:   Accumulates and displays workout distance from start of exercise. 

CALORIES:   Accumulates and displays calories consumed during workout time. 

SPEED:     Displays current speed. 

 

To pause the program while exercising, press the STOP/Eb¢9w ōǳǘǘƻƴΦ ¢ƻ ǊŜǎǳƳŜ ŜȄŜǊŎƛǎƛƴƎΣ ǇǊŜǎǎ ǘƘŜ ά{¢!w¢έ ōǳǘǘƻƴΦ 

To stop the program press the STOP/ENTER button twice. 

 

 

 

 

 

 

 

Heart Rate Operation 

The 3.1e comes with EKG hand pulse sensors which can be found on the handlebars. To operate pulse rate function, 

place the palms of your hands over the sensors. It will take a few seconds for your pulse rate to be displayed on the 

console. To keep monitoring, keep gripping the sensors, if the readings are intermittent you may not have full contact 

with the sensors or not enough of your palm on the sensor. Remove your hand and place it over the sensor again. 

 

Heart Rate Training 

To maximize your results from training it is essential to monitor the intensity of your workout through your heart rate. 

It is imperative that you accurately determine the target pulse rate within which to train in order that you may improve 

your fitness at a safe, comfortable and sustainable level. 

The following table on the next page is a rough guide to determine the level at which you should be exercising based 

upon your maximum heart rate (MHR).  
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Heart Rate diagram 

 

You can calculate the target-heartrate for your training as follows:  

Maximum heartrate = 220 minus age 

For the different trainingtargets you should train with the following percentage of your maximum heartrate:  

Health/Fat Burning:  50 ς 70% of your max. heartrate 

Fitness/Bodyshaping:   70 ς 80% of your max. heartrate 

Performance:    80 - 90% of your max. heartrate 

Example:  

You are 25 years old and want to train for the target Fitness:  

220 ς 25 = 195 

70% of 195 = 136,5    

80% of 195 = 156     

Your target-heartrate should be between 136,5 and 156 beats per minute. 

 

This information is for your reference only. To determine your individual training intensity or in case                   

you should have health restrictions please consult your physician before starting exercising. ! 
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