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SAFETY INSTRUCTIONS

Consult your doctor before you start exercising. This is particularly

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

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

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

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

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

- Ensure that there is at least one meter of free space in all directions
around the product during use.

- The product is intended for use by one person at a time only.
- The maximum user weight for this product is 180 kilograms.
- Keep children and pets away from the product at all times.

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

- Before each use, check that the product is functioning correctly.
- Do not use the product if it is not operating properly.

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

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

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

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

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

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

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

TRAINING GUIDELINES

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

Warm-up

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

Stretching

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

Cool-down

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

MOVING

- Before moving the Perform X5i, ensure that the power adapter
is disconnected from both the product and the power outlet. The
elliptical can be moved easily by tilting it onto the transport wheels
located on the front stabilizer. Carefully lift the rear of the product
using the rear stabilizer and roll the elliptical to the desired location
using the transport wheels.

User Manual
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- After repositioning the product, it may be necessary to relevel
the elliptical by adjusting the leveling feet located underneath the
stabilizers. Once the product is placed in the desired position and
properly leveled, reconnect the power adapter.

POWER SUPPLY

MAINS POWER

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

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

CONSOLE OVERVIEW (FIG. A)
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BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

CONSOLE BUTTONS

RECOVERY Analyses stamina on the basis of the heart rate recovery.

BODY FAT Analyses of body fat

Smart Wheel Rotate to change value or the resistance level. Press to enter.

START/STOP Start or stop a training.

RESET Resetting current values or reset the computer to the training
selection menu.

FUNCTIONS

Time: Your elapsed or remaining time depending on the setting.

Speed: Your current speed in KPH.

RPM: Your current Rotations Per Minute. The RPM value is displayed in a
chart on the left side of the screen above the speed value.

Distance: Your elapsed or remaining distance depending on the setting.
Calories: An indication of your burned calories.

Pulse: Display of your heart rate in BPM (Beats Per Minute). This value
is only visible when wearing the optional Flow Fitness chest belt or by
holding the hand pulse sensors in the handlebar. The PULSE value is also

displayed in a chart on the right side of the screen.

Watt: The current output in WATT.

MODE OVERVIEW

Start

Connect the adapter to the elliptical and outlet for powering up the screen
as displayed below. When powering up the computer will give a sound
signal. After four minutes of inactivity the device switches to standby
mode. (Fig. B1 and B2).

Set up user profile

You are able to set up four different user profiles. After powering up you
can select between U1-U4 with the selection knob (Fig. B3). Confirm your
selection by pressing the selection knob. User specific values like Gender
(Fig. B4), Age (AGE) (Fig. B5), Height (HT) (Fig. B6), and Weight (WT) (Fig.
B7) can be set up.

The data in the user profile will be used for the Recovery and Body Fat
test. The data is also used for calculating your maximum heart rate for
the heart rate controlled programs. Therefore it is important to fill out the
user profile date correctly. For every user profile it is also possible to save
one user program.

PROGRAMS (FIG. B8)

Manual Manual program.

Program 12 preprogrammed workouts.

User User program.

HRC (Heart Rate Control) Heart Rate Controlled program.

Watt constant Constant WATT.

Rotate the selection knob to browse through workouts. ENTER (press the
selection knob) to select the workout. After entering the values press START
/ STOP to start the training session. The computer will automatically start in
SCAN mode. The values RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT and
PULSE are displayed for a few seconds in the main window of the screen. By
pressing ENTER the current value can be fixed inside the main window. You
can switch between values by pressing ENTER until the desired value appears
in the main window. All the values are displayed at the bottom of the screen.

User Manual
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Manual

Select 'M" with the Smart Wheel and press to confirm. QUICK START: press
START/STOP to start immediately - all values start at 0 and count up. Or
first set one or more target values - LEVEL (starting resistance), TIME,
DISTANCE, CALORIES and PULSE - with the Smart Wheel, confirming each
with ENTER; these values then count down and the workout ends when
one reaches zero. Press START/STOP to begin; during training you can still
adjust the resistance with the Smart Wheel (Fig. B9, B10 and B11). START/
STOP pauses/resumes, RESET ends and returns to the main menu.

Preprogrammed workouts

With the PROGRAM function you can choose through 12 programs (P1-
P12) (Fig. B12,B13 and C). By turning '+ or ' with the Smart Wheel you can
set time ('TIME'). Confirm time by pressing "START/STOP". The training is
finished when the set training time has elapsed. With the START/STOP
button you can pause the training session. Press START/STOP again to
resume the training or RESET to go back to the main menu.

User programs

With a USER program you can create your own user profile to train with.
Per user profile it is possible to save 1 USER program (Fig. B14 and B15).
Select 'U' by turning the Smart Wheel and confirm by pressing the button.

1. The program consists of 8 segments. From each segment the
resistance level can be set. Switch between the segments with
ENTER and change resistance with the Smart Wheel.

2. When you're done, press ENTER for around 4 seconds to leave the menu.

3. Now set the desired training time (max. 99 minutes).

4. Press START/STOP to start your training.

With START/STOP you can pause your training. Press START/STOP to
resume your training. Press RESET to end your training and to return to
the main menu.

HRC - Heart rate controlled programs

From the main menu, select the heart rate controlled training icon. This
mode lets you train at a percentage of your maximum heart rate or set
your own target heart rate. The computer calculates your maximum heart
rate automatically based on your user profile, using the formula 220 minus
your age. Your heart rate is measured with an optional Flow Fitness chest
strap or by holding the heart rate sensors throughout your entire workout
(Fig. B16, B17 and B18).

Choose one of three percentages of your maximum heart rate, or set your
own value: 55%, 75%, 90% or TA (TARGET). Make your selection by turning
the Smart Wheel to "+" or "-" and confirm with ENTER.

If you selected TA (TARGET) in the previous menu, you can now set your
desired target heart rate.

Next, set the training time (TIME) with the Smart Wheel.

Press START/STOP to begin your training.

If the computer receives no heart rate signal for 5 seconds, the display
shows an error message. In that case, check that the chest strap is
working correctly and fitted properly.

Watt program

With the WATT (constant power) program, the computer automatically
adjusts the resistance to maintain the wattage you have set. Your
pedalling speed, together with the resistance, determines your power

output in watts.
Select 'W' by turning the Smart Wheel and confirm by pressing it.

1. Set the power output (wattage) with the Smart Wheel and confirm
with ENTER (Fig. B19).

2. Now set the desired training time (max. 99 minutes) (Fig. B20).

3. Press START/STOP to begin your training.

During your training, you can still adjust the wattage with the Smart Wheel.

Recovery test
With the Recovery function you can measure your physical stamina (Fig. B21).

Press the RECOVERY button and a timer will count down from 01:00 to
00:00. The screen will show your recovery status in the form of F1 (best
stamina level) to F6 (worst stamina level) (Fig. B22).

During countdown you can leave the function by pressing the RECOVERY
button.

Body fat test

A. Set up a personal profile (Fig. B23 and B24).

B. Press the BODY FAT button to start the test. Then grip the hand
sensors firmly. The computer will take a measurement of
approximately 8 seconds (Fig. B25). When the test is complete, the
computer displays your BMI and body fat percentage. To return to
the main menu, press the BODY FAT button again (Fig. B27 and
B28).

The body fat test only works from the main menu, not during a training
session. The test uses the values entered in your user profile. To re-enter
these values, press and hold the BODY FAT button for 2 seconds. You can
then re-enter your gender, age, height and weight.

If the measurement is unsuccessful, the display shows an error message.
The possible causes are listed below:

E-1. Contact with the hand sensors was insufficient. Place your
thumbs correctly on the sensors and try again (Fig. B26).

E-4. The body fat percentage and BMI fall outside the measurable
range of 5 to 50.

HEART RATE MONITORING

Bluetooth heart rate monitoring

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

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

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

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

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

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

TRAINING WITH APPS

With the Flow Fitness Perform X5i, you can train using your smartphone
or tablet via a Bluetooth connection. The Perform X5i supports a range of
compatible smartphones and tablets.

Connecting your mobile device
Follow the steps below to connect your smartphone or tablet to the
Perform X5i using Bluetooth:
1. Open the settings on your mobile device and enable Bluetooth.
2. Download one of the supported training apps.
3. Follow the instructions within the selected app to complete the
connection.

iCONSOLE+

The iC+ training app lets you control the device using your smartphone or
tablet. You can log your training results and train virtually anywhere in the
world using Google Maps and Street View. To get started, download the
app by searching for "iC+ training" in the Apple App Store or "iConsole+
training" in the Google Play Store.

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

KINOMAP

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

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

ZWIFT

Zwift combines the immersive experience of video games with the
intensity of structured training. Train in a virtual world alongside a global
community that motivates you throughout every session. Zwift offers
a wide range of features, including structured training programs, group
rides, races, and interactive workouts, helping you improve both fitness

and performance. You can download the Zwift app by searching for
“Zwift” in the Apple App Store or Google Play Store.

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

MAINTENANCE

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

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

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

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

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

TROUBLESHOOTING

These noises are usually caused by a
plastic cover making contact with the
metal frame. To resolve this, apply PTFE
spray or Flow Fitness Treadmill Lotion to
the affected components. PTFE spray is
available at most hardware stores.

The elliptical makes a
beeping or scratching noise
during training.
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Heart-rate readings taken through

the handlebar sensors are not always
consistent. Perspiration, movement, and
substances such as hand cream can

all weaken the contact between your
hands and the sensors. For this reason,
the handlebar sensors are intended only
for occasional heart-rate checks during
a workout. When training heart-rate-
controlled programs, we recommend
using a Bluetooth chest strap for reliable,
continuous measurement.

If you are not receiving a heart-rate signal
while using a Bluetooth chest strap, check
the following:

The computer does not read

1. Confirm that the screen of your Flow
your heart rate correctly.

Fitness device is active and that the device
is not already paired with a smartphone
or tablet.

2. Confirm that your Bluetooth chest strap
is not connected to another device, such
as a smartphone or tablet.

3. Review the instructions supplied with
your chest strap. The sensors must be
moistened to ensure good contact with
the skin.

4. Make sure the battery is fully charged
and correctly installed.

5. Make sure the chest strap is worn
snugly against the body.

In case your problem is not resolved or not described, consult the Flow
Fitness reseller where you purchased this product.

PRODUCT SPECIFICATIONS

CONSOLE SPECIFICATIONS

Function Display Range Set Range

Time 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

Speed 00.0-99.9 -

Distance 00.0-99.99 -

Resistance 1-32 1-32

RPM 0-999 -

Calories 0-9999 -

Watt 0-999 10-350

Pulse 0-230 -

Age 1-99 1-99
TECHNICAL DATA

Length 201 cm

Width 93 cm

Height 186 cm

Weight 127 kg

Max. user weight 180 kg

WARRANTY

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

Warranty claims are not accepted if the defect is caused by any of the
following:

- Maintenance or repair work that has not been carried out by an
authorized dealer.

- Improper use, negligence, or inadequate maintenance of the product.

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

REPLACEMENT PARTS

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

ADDITIONAL INFORMATION

Responsible disposal of packaging

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

Product disposal

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

DECLARATION OF THE MANUFACTURER

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

- ENISO 20957

- EMC Directive (2014/30/EU)

- Low Voltage Directive (2014/35/EU)

- Radio Equipment Directive (2014/53/EU)

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

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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VEILIGHEIDSINSTRUCTIES

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

- Gebruik het product uitsluitend zoals beschreven in deze
handleiding.

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

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

- Plaats het product vé6r gebruik op een vlakke en stabiele
ondergrond.

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

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

- Het maximaal toegestane gebruikersgewicht bedraagt 180 kg.

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

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

- Controleer véor elk gebruik of het product correct functioneert.

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

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

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

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

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

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

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

- Gebruik het apparaat uitsluitend in omgevingen met een

omgevingstemperatuur tussen 0 °C en 40 °C. Sla het apparaat op in

een omgeving met een temperatuur tussen -10 °C en 60 °C.

TRAININGSRICHTLIJNEN

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

Warming-up

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

Stretchen

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

Cooling-down

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

- Voordat u de Perform X5i verplaatst, moet u ervoor zorgen dat de
voedingsadapter is losgekoppeld van zowel het product als het
stopcontact. De crosstrainer kan eenvoudig worden verplaatst
door deze op de transportwielen te kantelen, die zich op de voorste
stabilisator bevinden. Til de achterkant van het product voorzichtig
op met behulp van de achterste stabilisator en rol de crosstrainer
met de transportwielen naar de gewenste locatie.

- Nadat het product is verplaatst, kan het nodig zijn om de
crosstrainer opnieuw waterpas te zetten door de stelvoeten onder
de stabilisatoren af te stellen. Zodra het product op de gewenste
plaats staat en goed waterpas is gezet, sluit u de voedingsadapter
weer aan.

STROOMVOORZIENING

Netvoeding

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

- Gebruik uitsluitend de meegeleverde originele adapter.

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

- Uitsluitend geschikt voor gebruik binnenshuis.

CONSOLE OVERZICHT (FIG. A)
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FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE

MODE / SELECT

CONSOLE KNOPPEN

RECOVERY Analyseert het uithoudingsvermogen op basis van het herstel
van de hartslag.

BODY FAT Analyse van lichaamsvet

Slimme draaiknop Draai om de waarde of het weerstandsniveau te
wijzigen. Druk om te bevestigen.

START/STOP Een training starten of stoppen.

RESET Huidige waarden resetten of de computer terugzetten naar het
trainingsselectiemenu.

DISPLAY WAARDES (FIG. B8)

Tijd: De verstreken of resterende tijd afhankelijk van de instelling.
Snelheid: Huidige snelheid in KM/U.

RPM: Huidige Rotaties Per Minuut.

Afstand: De verstreken of resterende afstand afhankelijk van de instelling.
Calorieén: Een indicatie van het aantal verbruikte calorieén.

Hartslag: Weergave van uw hartslag in BPM (Hartslagen Per Minuut). Deze
waarde is enkel zichtbaar wanneer u een optionele Flow Fitness hartslagband
draagt of de handsensoren stevig vast grijpt. Deze waarde wordt ook nog

weergegeven in een grafiek aan de rechterzijde van het scherm.

Watt: Het geleverde vermogen in wattage.

MODUSOVERZICHT

Opstarten - standby

Sluit de adapter aan op het toestel. Het display licht op en er klinkt een kort
signaal. Na vier minuten zonder gebruik gaat het toestel in standby-modus
(Fig. B1 and B2).

Gebruikersprofiel instellen

U kunt 4 verschillende profielen instellen. Na het opstarten kunt u met de
selectieknop kiezen tussen U1-U4 (Fig. B3). Maak uw keuze en bevestig met
ENTER (selectieknop indrukken). Er kunnen nu de gegevens van de gebruiker
zoals geslacht (Fig. B4), leeftijd (AGE) (Fig. B5), lengte (HT) (Fig. B6) en gewicht
(WT) (Fig. B7) worden ingevoerd.

De gegevens in het gebruikersprofiel worden gebruikt voor de Recovery- en

Body Fat test. Tevens worden deze waarden gebruikt bij de hartslag gestuurde

programma's. Het is van belang deze gegevens correct in te vullen.

PROGRAMMA OVERZICHT (FIG. B8)

Manual handmatige training.

Program 12 voorgeprogrammeerde programma's.

User Gebruikersprogramma.
HRC (Heart Rate Control) Hartslaggestuurde training.

Watt constant Constant vermogen training.
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Gebruik de selectietoets om een keuze te maken en bevestig met de
ENTER knop. Nadat de waardes ingesteld zijn, kunt u op de START / STOP
knop drukken om de training te starten. De computer zal automatisch in
SCAN mode starten; RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT en
PULSE zullen enkele seconden groot in beeld worden weergegeven. Door
op de ENTER knop te drukken kan een waarde vastgezet worden. U kunt
tussen de waardes wisselen door op de ENTER knop te drukken totdat
de gewenste waarde zichtbaar is. Alle waardes zijn in het klein zichtbaar
onderin het scherm.

Manual -Handmatige training
Selecteer 'M' door aan de selectieknop te draaien en bevestig met een
druk op de selectieknop.

Snelstart: Door direct op de START/STOP knop te drukken, kan de training
direct worden gestart. Alle waarden starten bij dit programma op 0 en
zullen optellen.

Het is ook mogelijk om eerst een van de volgende doelwaarden waarden
in te stellen: LEVEL (beginweerstand), TIME, DISTANCE, CALORIES en
PULSE. Dit kan door middel van de selectieknop. Bevestig elke waarde
met ENTER.

Start uw training door op START/STOP te drukken.
Tijdens uw training kunt u de weerstand nog aanpassen met de
selectieknop (Fig. B9,B10 and B11).

Als de sessie is gestart, lopen alle waarden die u heeft ingesteld af. De
training is voorbij als een van deze waarden de nul heeft bereikt. Met
START/STOP kunt u de training pauzeren. Druk op START/STOP om de
training weer te hervatten. Druk op RESET om de training te beéindigen en
terug te keren naar het hoofdmenu.

Program - Voorgeprogrammeerde training

Met de PROGRAM functie kunt u uit 12 programma'’s (P1-P12) kiezen (Fig.
B12,B13 and C). Door met de selectieknop '+ of -' te draaien kunt u de tijd
('TIME') instellen. Bevestig de ingestelde tijd door op de "START/STOP"-
knop te drukken (in de pauze-stand kunt u de tijJd desgewenst aanpassen).

In de START-status kunt u de weerstand ('RESISTANCE') aanpassen. U
kunt de workout pauzeren door op de 'START/STOP'-knop te drukken. Druk
op 'START/STOP' om de workout te hervatten. Druk opnieuw op START/
STOP om de training te hervatten of op RESET om terug te keren naar het
hoofdmenu.

User - Gebruikersprogramma

Met een USER program of het gebruikersprogramma kunt u zelf een
gebruikersprofiel maken en hierop trainen. Per gebruikersprofiel is het
mogelijk om 1 programma op te slaan (Fig. B14 and B15).

Selecteer 'U' door aan de selectieknop te draaien en bevestig met een druk
op de selectieknop.

1. Het programma is opgebouwd uit 8 segmenten. Van elk segment
kan het weerstandsniveau (level) ingesteld worden. Schakel tussen
de segmenten met de ENTER knop en verander de weerstand met
de selectieknop.

2. Als u klaar bent, druk dan de ENTER toets ca. 4 seconden lang in
om uit het bewerkingsmenu te gaan.

3. Stel nu de gewenste trainingstijd (max. 99 minuten) in.
4. Druk op START/STOP om uw training te beginnen.

De training is voorbij als de ingestelde trainingstijd verstreken is. Met
START/STOP kunt u de training pauzeren. Druk op START/STOP om de
training weer te hervatten. Druk op RESET om de training te beéindigen en
terug te keren naar het hoofdmenu.

HRC - Hartslaggestuurde training

Kies in het hoofdmenu het icoon voor hartslag gestuurde training. Hierbij
kunt u trainen op een percentage van uw maximale hartslag of zelf een streef
hartslag instellen. De computer rekent automatisch uw maximale hartslag
uit, aan de hand van uw gebruikersprofiel. De maximale hartslag wordt
berekend met de formule 220 minus uw leeftijd. De hartslag wordt gemeten
met een optionele Flow Fitness borstband of door de hartslagsensoren de
gehele training vast te houden (Fig. B16, B17 and B18).

1. Ukunt kiezen uit drie percentages van uw maximale hartslag of een
zelf in te stellen waarde: 55%, 75%, 90% of TA (TARGET). Maak uw
selectie door '+' of ' te draaien en bevestig met ENTER.

2. Wanneer u TA (TARGET) in het vorige menu geselecteerd heeft kunt
u nu de gewenste streefhartslag instellen.

3. Vervolgens stelt u de trainingstijd (TIME) in met de selectieknop.

4. Druk op START/STOP om uw training te beginnen.

Als de computer 5 seconden lang geen hartslag signaal ontvangt, geeft
het display een foutmelding. Controleer dan of de borstband functioneert
of op de juiste manier is omgedaan.

Watt programma

Met het WATT of constant vermogen programma past de computer
automatisch de weerstand aan om de ingestelde wattage aan te houden. Uw
trapsnelheid, samen met de weerstand, bepaalt uw vermogen in wattage.

Selecteer 'W' door aan de selectieknop te draaien en bevestig met een
druk op de selectieknop.

1. Stel het vermogen (wattage) in met de selectieknop en bevestig
met de ENTER knop (Fig. B19).

2. Stel nu de gewenste trainingstijd (max. 99 minuten) in (Fig. B20).

3. Druk op START/STOP om uw training te beginnen.

Tijdens uw training kunt u de wattage nog aanpassen met de selectieknop.

Conditie meting

Met de RECOVERY functie kunt u uw conditie meten (Fig. B21).. Druk op
'RECOVERY'. De tijd zal aftellen van 01:00 naar 00:00. Hierna laat de display
uw conditie zien in de vorm van status F1 (beste conditie-niveau) tot aan
status F6 (minste conditie-niveau) (Fig. B22). U kunt het aftellen afbreken
door op de RECOVERY knop te drukken.

Body fat test

A. Stel een persoonlijk profiel in (Fig. B23 and B24).

B. Druk op de Body Fat toets om de test te starten. Grijp daarna de
handsensoren stevig vast. De computer zal nu een meting van
ongeveer 8 seconden doen (Fig. B25). Wanneer de test is afgerond
zal de computer uw BMI en vetpercentage laten zien. Om terug
te keren naar het hoofdmenu kunt u de Body Fat toets nogmaals
indrukken. (Fig. B27 and B28)
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De Body Fat test werkt enkel in het hoofdmenu en niet tijdens een
trainingssessie. Deze test maakt gebruik van de waarde ingevoerd in uw
gebruikersprofiel. Wanneer u dit opnieuw wilt invoeren, drukt u 2 seconden
lang op de Body Fat toets. U kunt nu uw Geslacht, Leeftijd, Lengte en
Gewicht opnieuw invullen.
Wanneer de meting niet succesvol is zal het display een foutmelding
geven. Hieronder de mogelijke oorzaken voor een error melding:
E1. Het contact met de handsensoren was onvoldoende. Plaats uw
duimen correct op de sensoren en probeer opnieuw. (Fig. B26).
E4. Het vetpercentage en BMI vallen buiten de meetbare waarde van
5 tot 50.

HARTSLAGMETING

Bluetooth hartslagmeting

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

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

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

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

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

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

TRAINEN MET FITNESSAPPS

Met de Flow Fitness Perform X5i is het mogelijk om te trainen via een
smartphone of tablet met behulp van een bluetooth verbinding. De
Perform X5i ondersteunt diverse compatibele smartphones en tablets.

Verbinden van een mobiel apparaat
Volg onderstaande stappen om een smartphone of tablet via bluetooth
met de Perform X5i te verbinden:

1. Open de instellingen van het mobiele apparaat en schakel bluetooth in.

2. Download een van de ondersteunde trainingsapps.

3. Volg de instructies in de geselecteerde app om de verbinding tot
stand te brengen.

iCONSOLE+

Met de iC+ training-app bedien je het apparaat met je smartphone of
tablet. Je kunt je trainingsresultaten bijhouden en virtueel overal ter
wereld trainen met behulp van Google Maps en Street View. Download de
app door te zoeken op "iC+ training" in de Apple App Store of "iConsole+
training" in de Google Play Store.

Voor aanvullende ondersteuning ga je naar:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

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

De Kinomap app kan worden gedownload via de Apple App Store of de
Google Play Store.

Voor aanvullende ondersteuning kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

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

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

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

ONDERHOUD

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

voor de elektrische onderdelen en bewegende delen. Koppel altijd

de stroomvoorziening los voordat het apparaat wordt gereinigd of
onderhoudswerkzaamheden worden uitgevoerd.
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Dagelijks onderhoud
- Reinighet apparaat na elk gebruik om zweet en vocht te verwijderen.
- Zorg ervoor dat het apparaat vrij blijft van stof en vuil.
- Gebruik geen agressieve of schurende schoonmaakmiddelen en
vermijd overmatig gebruik van water.

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

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

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

PROBLEEMOPLOSSING

Deze geluiden worden meestal veroorzaakt
door een kunststof kap die het metalen
frame raakt. U lost dit op door de
betreffende onderdelen te behandelen

met PTFE-spray of Flow Fitness Treadmill
Lotion. PTFE-spray is verkrijgbaar bij de
meeste bouwmarkten.

De crosstrainer maakt een
piepend of schurend geluid
tijdens het trainen.

Hartslagmetingen via de
handgreepsensoren zijn niet altijd
consistent. Transpiratie, beweging

en stoffen zoals handcreme kunnen

het contact tussen uw handen en de
sensoren verzwakken. Daarom zijn de
handgreepsensoren alleen bedoeld om
uw hartslag af en toe tijdens een training
te controleren. Voor hartslaggestuurde
programma's adviseren wij een Bluetooth-
borstband te gebruiken voor een
betrouwbare, continue meting.

Ontvangt u geen hartslagsignaal terwijl
u een Bluetooth-borstband gebruikt?
Controleer dan het volgende:

De console meet uw hartslag
niet correct.

1. Controleer of het scherm van uw
Flow Fitness-apparaat actief is en of het
apparaat niet al is gekoppeld aan een
smartphone of tablet.

2. Controleer of uw Bluetooth-borstband
niet is verbonden met een ander apparaat,
zoals een smartphone of tablet.

3. Raadpleeg de handleiding van uw

borstband. De sensoren moeten worden

Eeygchtigd voor een goed contact met de
uid.

4. Zorg dat de batterij volledig opgeladen
en correct geplaatst is.

5. Zorg dat de borstband strak genoeg om
het lichaam zit.

Is uw probleem hiermee niet opgelost of wordt het hier niet beschreven?
Neem dan contact op met de Flow Fitness-dealer waar u dit product hebt
gekocht.

PRODUCT SPECIFICATIES
CONSOLE SPECIFICATIES
Functies Weergavebereik Instelbereik
Tijd 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Snelheid 00.0-99.9 -
Afstand 00.0-99.99 -
Weerstand 1-32 1-32
RPM 0-999 -
Calorieén 0-9999 -
Watt 0-999 10-350
Hartslag 0-230 -
Leeftijd 1-99 1-99
TECHNISCHE GEGEVENS
Lengte 201 cm
Breedte 93 cm
Hoogte 186 cm
Gewicht 127 kg
Max. gebruikersgewicht 180 kg

GARANTIE

De garantie wordt verleend door de Flow Fitness dealer in uw land waar
het product is aangeschaft. Voor contactgegevens kunt u terecht op:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Garantieclaims worden niet in behandeling genomen indien het defect is
veroorzaakt door een van de volgende oorzaken:
- Onderhouds- of reparatiewerkzaamheden die niet zijn uitgevoerd
door een erkende dealer.
- Onjuist gebruik, nalatigheid of onvoldoende onderhoud van het
product.
- Het niet naleven van de onderhoudsvoorschriften van de fabrikant.

VERVANGENDE ONDERDELEN

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

Verantwoord afvoeren van verpakkingsmateriaal

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

Productafvoer aan het einde van de levensduur

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

VERKLARING VAN DE FABRIKANT

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

- ENISO 20957

- EMC Richtlijn 2014/30/EU

- Laagspanningsrichtlijn 2014/35/EU

- Richtlijn radioapparatuur 2014/53/EU

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

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

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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SICHERHEITSHINWEISE

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

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

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

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

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

vorhanden ist.

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

- Das maximale Benutzergewicht fiir dieses Produkt betragt 180
Kilogramm.

- Halten Sie Kinder und Haustiere jederzeit vom Produkt fern.
- Tragen Sie stets geeignete Sportbekleidung und vermeiden Sie
lockere Kleidungsstiicke, die sich in beweglichen Teilen verfangen

koénnten.

- Uberpriifen Sievorjedem Gebrauch, ob das Produkt ordnungsgeman
funktioniert.

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

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

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

- Offnen Sie das Gerat nicht ohne Riicksprache mit Inrem Handler.
- Legen Sie weder Hande noch FiiBe unter das Produkt.
- Verwenden Sie beim Transportieren der

Gerate geeignete
Hebetechniken, um Riickenverletzungen zu vermeiden.

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

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

- Betreiben Sie das Gerdt nur in Umgebungen mit einer

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

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

SCHULUNGSRICHTLINIEN

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

Erholungsfahigkeit.

Aufwarmen

Der Zweck des Aufwérmens besteht darin, den Korper auf korperliche
Aktivitat vorzubereiten und das Verletzungsrisiko zu verringern. Fiihren
Sie vor Beginn einer Trainingseinheit ein zwei- bis filinfminitiges
Aufwirmprogramm durch. Wahlen Sie Ubungen, die lhre Herzfrequenz
allmahlich erhohen und die Muskeln aufwarmen, die wahrend des Trainings
beansprucht werden. Geeignete Aktivitdten sind leichtes Joggen, Laufen
an Ort und Stelle, Hampelmann, Seilspringen oder &hnliche Bewegungen
mit geringer Intensitéat.

Dehnen

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

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

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

UMZUG

- Bevor Sie den Perform X5i transportieren, stellen Sie sicher, dass
das Netzteil sowohl vom Gerit als auch von der Steckdose getrennt
ist. Der Crosstrainer lasst sich leicht transportieren, indem Sie ihn
auf die Transportrollen am vorderen Stiitzfu8 kippen. Heben Sie
das Gerdt vorsichtig am hinteren StiitzfuB an und rollen Sie den
Crosstrainer mithilfe der Transportrollen an den gewiinschten
Standort.

- Nach der Neupositionierung des Gerdts muss der Ellipsentrainer
maoglicherweise erneut waagerecht ausgerichtet werden, indem
Sie die NivellierfiiBe unterhalb der Stabilisatoren verstellen.
Sobald das Gerit an der gewiinschten Stelle steht und waagerecht
ausgerichtet ist, schlieBen Sie das Netzteil wieder an.

STROMVERSORGUNG

Netzstrom

SchlieRen Sie den mitgelieferten Adapter an den Adapteranschluss auf
der Riickseite des Gerats an. Stecken Sie den Adapter in eine Steckdose.
Das Gerat ist nun betriebsbereit.

- Verwenden Sie nur den mitgelieferten Originaladapter.
- Ziehen Sie den Stecker immer am Stecker, nicht am Kabel.
- Nur fiir den Innenbereich.

KONSOLENUBERSICHT (ABB. A)

(©DISTANCE

oo oo oonrnn
o uoa.u

© LEVEL ©WATT © PULSE

@TIME © SPEED

mr.
[Ny NN

(©CALORIES O RPM

MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

KONSOLENTASTEN

REGENERATION Analysiert die Ausdauer auf der Grundlage der
HerzfrequenzErholung.

KORPERFETT Analysen des Kérperfetts

Drehen Sie das Smart Wheel, um den Wert oder den Widerstandsgrad zu
andern. Driicken Sie zum Bestatigen.

START/STOP EinTraining starten oder beenden.

RESET Aktuelle Werte zuriicksetzen oder den Computer zuriicksetzen
auf das Trainingsmenii zuriick.

FUNKTIONEN

Zeit: Je nach Einstellung die verstrichene oder verbleibende Zeit.
Geschwindigkeit: Deine aktuelle Geschwindigkeit in km/h.

Drehzahl: lhre aktuelle Drehzahl pro Minute. Der Drehzahlwert wird in
einem Diagramm auf der linken Seite des Bildschirms oberhalb des
Geschwindigkeitswerts angezeigt.

Distanz: Die zuriickgelegte oder verbleibende Distanz, je nach Einstellung.
Kalorien: Eine Angabe zu lhrem Kalorienverbrauch.

Puls: Anzeige Ihrer Herzfrequenz in BPM (Schldge pro Minute). Dieser
Wert wird nur angezeigt, wenn Sie den optionalen Flow Fitness-Brustgurt
tragen oder die Handpulssensoren am Lenker halten. Der Pulswert wird
auBerdem in einem Diagramm auf der rechten Seite des Bildschirms

angezeigt.

Watt: Die Ausgangsleistung in Watt.

MODUSUBERSICHT

Start

SchlieBen Sie den Adapter wie unten abgebildet an den Crosstrainer
und die Steckdose an, um den Bildschirm mit Strom zu versorgen. Beim
Einschalten gibt der Computer ein akustisches Signal ab. Nach vier
Minuten Inaktivitat wechselt das Gerét in den Standby-Modus. (Abb. B1
und B2).

Benutzerprofil einrichten

Sie konnen vier verschiedene Benutzerprofile einrichten. Nach dem
Einschalten konnen Sie mit dem Wahlknopf zwischen U1 und U4 wahlen
(Abb. B3). Bestatigen Sie lhre Auswahl durch Driicken des Wahlknopfs.
Benutzerspezifische Werte wie Geschlecht (Abb. B4), Alter (AGE) (Abb.
B5), GroRe (HT) (Abb. B6) und Gewicht (WT) (Abb. B7) kénnen eingestellt
werden.

Die Daten im Benutzerprofil werden fiir den Erholungs- und Korperfetttest
verwendet. Die Daten dienen auBerdem zur Berechnung Ihrer maximalen
Herzfrequenz fiir die herzfrequenzgesteuerten Programme. Daher ist
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es wichtig, die Daten im Benutzerprofil korrekt einzugeben. Fir jedes
Benutzerprofil kann zudem ein Benutzerprogramm gespeichert werden.

PROGRAMME (ABB. B8)

Manual Handprogramm

Programm 12 vorprogrammierte Trainingsprogramme.

Benutzer Programm.

HRC (Heart Rate Control) Programm mitHerzfrequenz steuerung.

Watt-Konstante Konstante WATT.

Drehen Sie den Wahlknopf, um durch die Trainingsprogramme zu blattern.
Driicken Sie ENTER (driicken Sie den Wahlknopf), um das gewiinschte
Trainingsprogramm auszuwahlen. Nachdem Sie die Werte eingegeben haben,
driicken Sie START / STOP, um die Trainingseinheit zu starten. Der Computer
startet automatisch im SCAN-Modus. Die Werte U/min, GESCHWINDIGKEIT,
ZEIT, DISTANZ, KALORIEN, WATT und PULS werden fiir einige Sekunden im
Hauptfenster des Bildschirms angezeigt. Durch Driicken von ENTER kann
der aktuelle Wert im Hauptfenster fixiert werden. Sie kdnnen zwischen
den Werten wechseln, indem Sie ENTER driicken, bis der gewiinschte Wert
im Hauptfenster erscheint. Alle Werte werden am unteren Bildschirmrand
angezeigt.

Manuelles Training

Wahlen Sie mit dem Smart Wheel ,M“ aus und driicken Sie zur
Bestétigung. SCHNELLSTART: Driicken Sie START/STOP, um sofort zu
beginnen - alle Werte beginnen bei 0 und zéhlen aufwarts. Oder stellen
Sie zuné&chst einen oder mehrere Zielwerte — LEVEL (Startwiderstand),
TIME, DISTANCE, CALORIES und PULSE - mit dem Smart Wheel ein und
bestétigen Sie jeden Wert mit ENTER; diese Werte zéhlen dann abwarts
und das Training endet, wenn einer von ihnen Null erreicht. Driicke START/
STOPR, um zu beginnen; wahrend des Trainings kannst du den Widerstand
weiterhin mit dem Smart Wheel einstellen (Abb. B9, B10 und B11). START/
STOP pausiert/setzt fort, RESET beendet das Training und kehrt zum
Hauptmend zuriick.

Voreingestellte Trainingsprogramme

Mit der PROGRAM-Funktion kénnen Sie zwischen 12 Programmen (P1-
P12) wéhlen (Abb. B12, B13 und C). Durch Drehen des Smart Wheels in
Richtung ,+" oder ,-“ kdnnen Sie die Zeit (,TIME") einstellen. Besté&tigen Sie
die Zeit durch Driicken der Taste ,START/STOP". Das Training ist beendet,
wenn die eingestellte Trainingszeit abgelaufen ist. Mit der START/
STOP-Taste kdnnen Sie die Trainingseinheit unterbrechen. Driicken Sie
erneut START/STOPR, um das Training fortzusetzen, oder RESET, um zum
Hauptmendi zuriickzukehren.

Anwenderprogramme

Mit einem USER-Programm k&nnen Sie Ihr eigenes Benutzerprofil
erstellen, mit dem Sie trainieren méchten. Pro Benutzerprofil kann 1 USER-
Programm gespeichert werden (Abb. B14 und B15).

Wiahlen Sie ,U" durch Drehen des Smart Wheels aus und bestéatigen Sie
durch Driicken der Taste.

1. Das Programm besteht aus 8 Abschnitten. Fiir jeden Abschnitt kann

der Widerstand eingestellt werden. Wechseln Sie mit der ENTER-
Taste zwischen den Abschnitten und passen Sie den Widerstand
mit dem Smart Wheel an.

2. Wenn Sie fertig sind, driicken Sie die ENTER-Taste etwa 4 Sekunden lang,
um das Menti zu verlassen.

3. Stellen Sie nun die gewiinschte Trainingszeit ein (max. 99 Minuten).

4. Driicke START/STOP, um dein Training zu beginnen.

Mit der Taste START/STOP kdnnen Sie Ihr Training unterbrechen. Driicken
Sie START/STOP, um das Training fortzusetzen. Driicken Sie RESET, um
das Training zu beenden und zum Hauptmenii zuriickzukehren.

HRC - Herzfrequenzgesteuerte Programme

Wahlen Sie im Hauptmenii das Symbol fiir das herzfrequenzgesteuerte
Training aus. In diesem Modus kdnnen Sie mit einem Prozentsatz lhrer
maximalen Herzfrequenz trainieren oder lhre eigene Zielherzfrequenz
festlegen.
automatisch anhand lhres Benutzerprofils nach der Formel ,220 minus

Der Computer berechnet lhre maximale Herzfrequenz
Ihr Alter”. lhre Herzfrequenz wird mit einem optionalen Flow Fitness-
Brustgurt gemessen oder indem Sie die Herzfrequenzsensoren wahrend

des gesamten Trainings in der Hand halten (Abb. B16, B17 und B18).

Wahlen Sie einen der drei Prozentsétze lhrer maximalen Herzfrequenz
aus oder geben Sie einen eigenen Wert ein: 55 %, 75 %, 90 % oder TA
(TARGET). Treffen Sie Ihre Auswahl, indem Sie das Smart Wheel auf ,+*
oder ,—" drehen, und bestéatigen Sie mit ENTER.

Wenn Sie im vorherigen Menii ,TA (TARGET)" ausgewahlt haben, kdnnen
Sie nun lhre gewiinschte Zielherzfrequenz einstellen.

Stellen Sie anschlieBend die Trainingszeit (TIME) mit dem Smart Wheel
ein.

Driicken Sie START/STOP, um mit dem Training zu beginnen.

Wenn der Computer 5 Sekunden lang kein Herzfrequenzsignal empfangt,
erscheint auf dem Display eine Fehlermeldung. Uberpriifen Sie in diesem
Fall, ob der Brustgurt ordnungsgemaR funktioniert und richtig sitzt.

Watt-Programm

Im WATT-Programm (konstante Leistung) passt der Computer den
Widerstand automatisch an, um die von lhnen eingestellte Wattzahl
beizubehalten. lhre Trittfrequenz bestimmt zusammen mit dem
Widerstand Ihre Leistungsabgabe in Watt.

Wahlen Sie ,W" durch Drehen des Smart Wheels aus und bestatigen Sie

durch Driicken.

1. Stellen Sie die Ausgangsleistung (Wattzahl) mit dem Smart Wheel
ein und bestéatigen Sie mit ENTER (Abb. B19).

2. Stellen Sie nun die gewiinschte Trainingszeit ein (max. 99 Minuten)
(Abb. B20).

3. Driicken Sie START/STOP, um mit dem Training zu beginnen.

Wiahrend des Trainings kannst du die Leistung weiterhin mit dem Smart
Wheel einstellen.

Wiederherstellungstest
Mit der Erholungsfunktion kénnen Sie lhre korperliche Ausdauer messen
(Abb. B21).

Driicken Sie die Taste ,RECOVERY"; daraufhin lauft ein Timer von 01:00 bis
00:00 herunter. Auf dem Bildschirm wird Ihr Erholungsstatus in Form von
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F1 (beste Ausdauer) bis F6 (schlechteste Ausdauer) angezeigt (Abb. B22).

Wahrend des Countdowns kénnen Sie die Funktion durch Driicken der
RECOVERY-Taste verlassen.

Korperfettmessung

A. Erstellen Sie ein personliches Profil (Abb. B23 und B24).

B. Driicken Sie die Taste ,BODY FAT", um den Test zu starten. Halten
Sie dann die Handsensoren fest. Das Gerat fiihrt eine Messung
durch, die etwa 8 Sekunden dauert (Abb. B25). Nach Abschluss
des Tests zeigt das Gerét Ihren BMI und lhren Korperfettanteil an.
Um zum Hauptmeni zuriickzukehren, driicken Sie erneut die Taste
,BODY FAT“ (Abb. B27 und B28).

Der Korperfetttest funktioniert nur iber das Hauptmend, nicht wahrend
einer Trainingseinheit. Der Test verwendet die in deinem Benutzerprofil
eingegebenen Werte. Um diese Werte erneut einzugeben, halte die Taste
,BODY FAT“ 2 Sekunden lang gedriickt. AnschlieBend kannst du dein
Geschlecht, dein Alter, deine GréRe und dein Gewicht erneut eingeben.
Wenn die Messung fehlschlagt, wird auf dem Display eine Fehlermeldung
angezeigt. Die mdglichen Ursachen sind nachfolgend aufgefiihrt:

E-1. Der Kontakt mit den Handsensoren war unzureichend. Legen
Sie lhre Daumen richtig auf die Sensoren und versuchen Sie es
erneut (Abb. B26).

E-4. Der Korperfettanteil und der BMI liegen aufRerhalb des
messbaren Bereichs von 5 bis 50.

HERZFREQUENZUBERWACHUNG

Bluetooth-Herzfrequenzmessung

Dieses Flow Fitness-Gerdt ist mit einem integrierten drahtlosen
Herzfrequenzempféanger ausgestattet. Um lhre Herzfrequenz drahtlos zu
messen, verwenden Sie einen Bluetooth-kompatiblen Herzfrequenzmesser.
Achten Sie bei der Verwendung eines drahtlosen Herzfrequenzmessers
darauf, dass die Elektroden leicht feucht sind und dass der Messgerét
eng an lhrem Korper anliegt. Befolgen Sie stets die Anweisungen in der
Bedienungsanleitung des Herzfrequenzmessers. Eine falsche Verwendung

kann zu ungenauen oder abnormalen Messwerten fiihren.

- Ein kabelloser Herzfrequenzmesser ist nicht im Lieferumfang
enthalten. Bitte wenden Sie sich an Ihren Handler, um ein
kompatibles Gerat zu erwerben.

- Wenn Sie einen Herzschrittmacher haben, konsultieren Sie Ihren
Arzt, bevor Sie einen drahtlosen Herzfrequenzmesser verwenden.

- In Umgebungen, in denen mehrere Herzfrequenzmesser verwendet
werden, halten Sie einen ausreichenden Abstand zwischen den
Geréten ein, um Stérungen zu vermeiden.

- Fiir einen optimalen Signalempfang sollte der drahtlose
Herzfrequenzmesser in einem Umkreis von einem Meter um die
Konsole aufgestellt werden.

- Tragen Sie den kabellosen Herzfrequenzmesser immer direkt am

Korper unter der Kleidung.

TRAINING MIT APPS

Mit dem Flow Fitness Perform X5i konnen Sie tber Ihr Smartphone
trainieren oder Tablet iiber eine Bluetooth-Verbindung. Das Perform X5i
unterstiitzt eine Reihe von kompatible Smartphones und Tablets.

Verbinden Ihres Mobilgerits
Befolgen Sie die folgenden Schritte, um Ihr Smartphone oder Tablet mit
dem X5i Uber Bluetooth bedienen:
1. Offnen Sie die Einstellungen auf lhrem Mobilgerat und aktivieren
Sie Bluetooth.
2. Laden Sie eine der unterstiitzten Trainings-Apps herunter.
3. Befolgen Sie die Anweisungen in der ausgewahlten App, um die
Verbindung herzustellen.

iConsole+

Mit der iC+ Trainings-App kannst du das Gerat liber dein Smartphone
oder Tablet steuern. Du kannst deine Trainingsergebnisse aufzeichnen
und mithilfe von Google Maps und Street View praktisch iiberall auf der
Welt trainieren. Um loszulegen, lade die App herunter, indem du im Apple
App Store nach ,iC+ training” oder im Google Play Store nach ,iConsole+
training” suchst.

Weitere Hilfe finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Mit Kinomap kdnnen Sie anhand von geotagged Videos aus aller Welt
trainieren. lhre Position wird innerhalb des Videos, auf der Karte und im
Hohenprofil angezeigt. Das Ziel ist es, das Tempo des Originalvideos zu
erreichen. Kinomap bietet auch einen Multiplayer-Modus, in dem bis zu
zehn Benutzer gleichzeitig auf derselben Strecke trainieren konnen.

Sie kdnnen die Kinomap-App Uber den Apple App Store oder den Google
Play Store herunterladen.

Weitere Unterstiitzung finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift verbindet das immersive Erlebnis von Videospielen mit der
Intensitdt eines strukturierten Trainings. Trainieren Sie in einer virtuellen
Welt zusammen mit einer globalen Community, die Sie wahrend jeder
Trainingseinheit motiviert. Zwift bietet eine Vielzahl von Funktionen,
darunter strukturierte Trainingsprogramme, Gruppenfahrten, Rennen und
interaktive Workouts, mit denen Sie sowohl lhre Fitness als auch Ihre
Leistung verbessern kdnnen.

Sie konnen die Zwift-App herunterladen, indem Sie im Apple App Store
oder Google Play Store nach ,Zwift" suchen.

Weitere Unterstiitzung und Anweisungen finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html
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WARTUNG

Eine sichere und effektive Nutzung dieses Geréts ist nur maéglich, wenn es
ordnungsgemaB installiert und gewartet wird. Es liegt in der Verantwortung
des Benutzers, dafiir zu sorgen, dass das Gerat regelmaBig gewartet wird.
Abgenutzte oder beschédigte Teile miissen vor der erneuten Nutzung des
Gerédts ausgetauscht werden. Dieses Produkt ist ausschlieBlich fiir den
Gebrauch und die Lagerung in Innenrdumen bestimmt. Langere Einwirkung
von Witterungseinflissen oder Schwankungen bei Temperatur und
Luftfeuchtigkeit konnen die elektrischen Komponenten und beweglichen
Teile beeintréchtigen. Ziehen Sie vor der Reinigung oder der Durchfiihrung
von Wartungsarbeiten immer den Netzstecker.

Téagliche Wartung
- Wischen Sie die Gerate nach jedem Gebrauch ab, um Schweifl und
Feuchtigkeit zu entfernen.
- Stellen Sie sicher, dass das Gerat frei von Staub und Schmutz bleibt.
scheuernden

- Verwenden Sie keine aggressiven oder

Reinigungsmittel und vermeiden Sie iberméaRige Feuchtigkeit.

Halbjahrliche Wartung
- Uberpriifen Sie alle Schrauben und Muttern, die mit beweglichen
Teilen verbunden sind, und ziehen Sie sie gegebenenfalls fest.
- Uberpriifen Sie die Funktion aller beweglichen Teile und spriihen
Sie bei Bedarf Silikonspray auf.

Allgemeine Reinigungsrichtlinien

- Reinigen Sie die Geréte nach jeder Trainingseinheit.

- Verwenden Sie ein trockenes Tuch, um das Bedienfeld zu reinigen.

- Verwenden Sie ein weiches, sauberes Tuch mit einem milden
Reinigungsmittel, um hartndckigen Schmutz oder Flecken zu
entfernen.

- Lagern Sie die Geréte in einer sauberen, trockenen Umgebung, fern
von direkten Warme- und Wasserquellen.

Reparaturen diirfen nur von einem qualifizierten Techniker durchgefiihrt
werden, sofern vom Lieferanten oder Hersteller nichts anderes angegeben ist.

FEHLERSUCHE

Der Crosstrainer gibt
wahrend des Trainings ein
piepsendes oder kratzendes
Gerdusch von sich.

Diese Gerdusche werden in der

Regel dadurch verursacht, dass

eine Kunststoffabdeckung mit dem
Metallrahmen in Beriihrung kommt. Um
das Problem zu beheben, spriihen Sie
PTFE-Spray oder Flow Fitness Treadmill
Lotion auf die betroffenen Teile. PTFE-
Spray ist in den meisten Baumaérkten
erhéltlich.

Der Computer misst lhre
Herzfrequenz nicht korrekt.

Die liber die Lenkersensoren erfassten
Herzfrequenzwerte sind nicht immer
konsistent. Schweil}, Bewegungen und
Substanzen wie Handcreme konnen den
Kontakt zwischen Ihren Handen und den
Sensoren beeintrachtigen. Aus diesem
Grund sind die Lenkersensoren nur fiir
gelegentliche Herzfrequenzkontrollen
wahrend des Trainings

vorgesehen. Bei der Durchfiihrung

von herzfrequenzgesteuerten
Trainingsprogrammen empfehlen wir die
Verwendung eines Bluetooth-Brustgurts
fuir eine zuverldssige, kontinuierliche
Messung.

Wenn Sie bei Verwendung eines Bluetooth-
Brustgurts kein Herzfrequenzsignal
empfangen, tberpriifen Sie Folgendes:

1. Vergewissern Sie sich, dass der
Bildschirm lhres Flow Fitness-Geréts aktiv
ist und dass das Gerét noch nicht mit
einem Smartphone oder Tablet gekoppelt
ist.

2. Vergewissern Sie sich, dass |hr
Bluetooth-Brustgurt nicht mit einem
anderen Gerét, wie beispielsweise einem
Smartphone oder Tablet, verbunden ist.

3. Lesen Sie die mit Ihrem Brustgurt
mitgelieferte Gebrauchsanweisung durch.
Die Sensoren miissen angefeuchtet
werden, um einen guten Kontakt zur Haut
zu gewahrleisten.

4. Vergewissern Sie sich, dass der
Akku vollstéandig aufgeladen und richtig
eingesetzt ist.

5. Achten Sie darauf, dass der Brustgurt
eng am Korper anliegt.

Solite Ihr Problem nicht behoben sein oder hier nicht beschrieben sein,

wenden Sie sich bitte an den Flow Fitness-Handler, bei dem Sie dieses

Produkt erworben haben.

PRODUKTSPEZIFIKATIONEN

KONSOLENSPEZIFIKATIONEN

Funktion Anzeigebereich Bereich festlegen
Zeit 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Geschwindigkeit 00.0-99.9 -

Entfernung 00.0-99.99 -

Widerstand 1-32 1-32
&rilgtlijrt(zhungen pro 0-999 B

Kalorien 0-9999 -

Watt 0-999 10-350

Puls 0-230 -

Alter 1-99 1-99

TECHNISCHE DATEN

Lange 201 cm
Breite 93 cm

Hohe 186 cm
Gewicht 127 kg
Max. Benutzergewicht 180 kg
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GARANTIE

Die Garantie wird von dem Flow Fitness-Handler in Ihrem Land gewéhrt,
bei dem Sie das Produkt gekauft haben. Die Kontaktdaten finden Sie unter:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Garantieanspriiche werden nicht akzeptiert, wenn der Defekt durch
einen der folgenden Griinde verursacht wurde:
- Wartungs- oder Reparaturarbeiten, die nicht von einem autorisierten
Handler durchgefiihrt wurden.
- Unsachgeméle Verwendung, Fahrldssigkeit oder unzureichende
Wartung des Produkts.
- Nichtbeachtung der Wartungsanweisungen des Herstellers.

ERSATZTEILE

Um Ersatzteile fiir Ihr Flow Fitness-Geréat anzufordern, beachten Sie bitte
die Kontaktinformationen auf der Titelseite dieses Handbuchs. Um eine
effiziente Bearbeitung lhrer Anfrage zu gewéhrleisten, geben Sie bitte die
folgenden Angaben an, wenn Sie sich an unseren Kundendienst wenden:
- Der Produktname
- Die Modellnummer und Seriennummer des Gerats
- Die Teilenummer und eine klare Beschreibung des/der
bendtigten Teile(s), wie in der Teileliste angegeben und in der
Explosionsdarstellung in diesem Handbuch abgebildet.
Durch die Bereitstellung vollstandiger und korrekter Informationen kénnen
wir lhre Anfrage so schnell und effizient wie moglich bearbeiten.

ZUSATZLICHE INFORMATIONEN

Verantwortungsvolle Entsorgung von Verpackungen

Flow Fitness ist bestrebt, seine Auswirkungen auf die Umwelt so gering
wie mdglich zu halten. Wir bitten Sie, alle Verpackungsmaterialien geman
den geltenden nationalen Abfallentsorgungs- und Recyclingvorschriften
liber die dafiir vorgesehenen Recyclingstellen zu entsorgen.

Produktentsorgung

Ihre Flow Fitness-Geréte sind auf langfristige Leistung und Zuverlassigkeit
ausgelegt. Wenn das Produkt das Ende seiner Lebensdauer erreicht hat,
muss es gemaR der europdischen WEEE-Richtlinie entsorgt werden. Das
bedeutet, dass das Produkt zu einer autorisierten Sammelstelle gebracht
werden muss, um ein sicheres und umweltgerechtes Recycling zu
gewahrleisten.

ERKLARUNG DES HERSTELLERS

Flow Fitness erklart hiermit, dass dieses Produkt den folgenden
Normen und Richtlinien entspricht:

- ENISO 20957

- EMV-Richtlinie (2014/30/EU)

- Niederspannungsrichtlinie (2014/35/EU)

- Funkgeréterichtlinie (2014/53/EU)

- RoHS-Richtlinie (2011/65/EU und 2015/863)
Aufgrund der Einhaltung der oben genannten Normen und Richtlinien ist
dieses Produkt CE-zertifiziert.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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CONSIGNES DE SECURITE

Consultez votre médecin avant de commencer a faire de I'exercice. Ceci
est particulierement important pour les personnes ayant des problémes
de santé. Veuillez lire toutes les instructions avant d'utiliser I'équipement.
Flow Fitness décline toute responsabilité en cas de blessures ou de
dommages matériels résultant de [utilisation de cet équipement.
Veuillez lire attentivement ce manuel avant d' assembler et/ou d'utiliser
I'équipement.

- Utilisez le produit uniquement conformément aux instructions
fournies dans ce manuel.

- Les personnes handicapées doivent consulter un professionnel de
santé avant utilisation et suivre ses conseils.

- Cessez immédiatement l'entrainement et consultez un médecin
si vous ressentez des vertiges, des nausées ou tout autre malaise
physique.

- Placez le produit sur une surface plane et stable avant utilisation.

- Veillez a laisser au moins un métre d'espace libre dans toutes les
directions autour du produit pendant son utilisation.

- Le produit est destiné a étre utilisé par une seule personne a la fois.
- Lepoids maximal del'utilisateur pour ce produit est de 180 kilogrammes.

- Gardez les enfants et les animaux domestiques éloignés du produit
a tout moment.

- Portez toujours des vétements de sport adaptés et évitez les
vétements amples qui pourraient se coincer dans les piéces

mobiles.

- Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit fonctionne
correctement.

- Nutilisez pas le produit s'il ne fonctionne pas correctement.

- Encas de dysfonctionnement ou de défaut, cessezimmédiatement
d'utiliser le produit et contactez votre revendeur.

- N'insérez aucun objet dans les ouvertures ou les pieces mobiles
de I'équipement.

- N'ouvrez pas I'équipement sans consulter votre revendeur.
- Ne placez pas vos mains ou vos pieds sous le produit.

- Lorsque vous déplacez I'équipement, utilisez des techniques de
levage appropriées pour éviter les blessures au dos.

- Vérifiez régulierement les vis et les boulons et resserrez-les si
nécessaire.

- Ceproduit est destiné a étre utilisé dans un environnement propre et
sec. Son utilisation ou son stockage dans des conditions froides ou
humides peut entrainer des dommages ou un dysfonctionnement.

- Utilisez I'équipement uniquement dans des environnements ou la
température ambiante est comprise entre 0 °C et 40 °C. Stockez
I'équipement dans des environnements ou la température est
comprise entre -10 °C et 60 °C.

DIRECTIVES DE FORMATION

Un programme d'entrainement bien équilibré comprend trois phases :
un échauffement, la séance d'entrainement principale et un retour au
calme. Pour obtenir des résultats optimaux, effectuez le programme
d'entrainement complet au moins deux fois par semaine, de préférence
trois fois, avec un jour de repos entre les séances. Apres plusieurs mois,
la fréquence et lintensité de I'entrainement peuvent étre augmentées,
par exemple a quatre ou cing séances par semaine, en fonction de votre
condition physique et de votre récupération.

Echauffement

Le but de I'échauffement est de préparer le corps a l'activité physique et
de réduire le risque de blessure. Effectuez un échauffement de deux a cing
minutes avant de commencer une séance d'entrainement. Choisissez des
exercices qui augmentent progressivement votre fréquence cardiaque et
échauffent les muscles qui seront sollicités pendant I'entrainement. Les
activités appropriées comprennent le jogging léger, la course sur place,
les sauts avec écart, la corde a sauter ou tout autre mouvement similaire
de faible intensité.

Etirement

Les étirements sont plus efficaces lorsque les muscles sont chauds. Ils
doivent étre effectués aprés un échauffement adéquat, puis a nouveau
pendant la phase de récupération. Les étirements contribuent a améliorer
la souplesse et réduisent le risque de blessure. Chaque étirement doit étre
maintenu pendant 15 a 30 secondes, sans rebond.

Récupération

Le but du retour au calme est de ramener progressivement le corps a son
état de repos normal apreés l'effort. Un retour au calme approprié ralentit
progressivement le rythme cardiaque, favorise la récupération musculaire
et aide a prévenir les courbatures. Effectuez des mouvements légers et
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des étirements doux pour terminer votre séance d'entrainement en toute
sécurité et confortablement.

DEMENAGEMENT

- Avant de déplacer le Perform X5i, assurez-vous que l'adaptateur
secteur est débranché a la fois de I'appareil et de la prise de courant.
Lelliptique peut étre déplacé facilement en linclinant sur les
roulettes de transport situées sur le stabilisateur avant. Soulevez
délicatement l'arriére de l'appareil en vous aidant du stabilisateur
arriére, puis faites rouler I'elliptique jusqu'a 'emplacement souhaité
a l'aide des roulettes de transport.

- Une fois le produit repositionné, il peut étre nécessaire de le
remettre a niveau en réglant les pieds de mise a niveau situés
sous les stabilisateurs. Une fois le produit placé a I'emplacement
souhaité et correctement mis a niveau, rebranchez l'adaptateur
secteur.

ALIMENTATION ELECTRIQUE

Alimentation secteur

Connectez l'adaptateur fourni au port adaptateur situé a l'arriere de
l'appareil. Branchez I'adaptateur dans une prise murale. Lappareil est
maintenant prét a I'emploi.

- Utilisez uniquement l'adaptateur d'origine fourni.
- Débranchez toujours en tenant la fiche, pas le cordon.
- Pour usage intérieur uniquement.

APERCU DE LA CONSOLE (FIG. A)

© SPEED
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MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE

MODE / SELECT

BOUTONS DE LA CONSOLE

RECUPERATION Analyse de I'endurance en fonction de la fréquence
cardiaquerécupération.
GRAISSE CORPORELLE Analyses de la graisse corporelle

Molette intelligente : tournez-la pour modifier la valeur ou le niveau de
résistance. Appuyez pour valider.

DEMARRER/ARRETER Démarrer ou arréter uneséance d'entraine-
ment.

REINITIALISER Réinitialiser les valeurs actuelles ou réinitialiser
l'ordinateur vers le menu de sélection d'entrainement .

FONCTIONS

Durée : le temps écoulé ou restant, selon le réglage.
Vitesse : votre vitesse actuelle en km/h.

RPM : votre régime actuel en tours par minute. La valeur RPM s'affiche dans
un graphique situé a gauche de |'écran, au-dessus de la valeur de vitesse.

Distance: la distance parcourue ou la distance restante, selon le réglage.
Calories: une estimation des calories brilées.

Pouls : affichage de votre fréquence cardiaque en BPM (battements par
minute). Cette valeur n'est visible que lorsque vous portez la ceinture
thoracique Flow Fitness (en option) ou lorsque vous tenez les capteurs de
pouls intégrés au guidon. La valeur PULSE est également affichée sous

forme de graphique sur le c6té droit de I'écran.

Watt: la puissance de sortie en watts.

APERGU DES MODES

Accueil

Branchez l'adaptateur a l'elliptique et a la prise de courant pour mettre
I'écran sous tension, comme indiqué ci-dessous. Lors de la mise sous
tension, I'appareil émet un signal sonore. Aprés quatre minutes d'inactivité,
I'appareil passe en mode veille. (Fig. B1 et B2).

Configurer le profil utilisateur

Vous pouvez configurer quatre profils utilisateur différents. Une fois l'appareil
allumé, vous pouvez choisir entre U1 et U4 a l'aide du bouton de sélection (Fig.
B3). Confirmez votre sélection en appuyant sur le bouton de sélection. Vous
pouvez configurer des valeurs spécifiques a l'utilisateur telles que le sexe
(Fig. B4), I'age (AGE) (Fig. B5), la taille (HT) (Fig. B6) et le poids (WT) (Fig. B7).

Les données du profil utilisateur seront utilisées pour le test de récupération
et le test de masse graisseuse. Elles servent également a calculer votre
fréquence cardiaque maximale pour les programmes a fréquence
cardiaque contrdlée. Il est donc important de remplir correctement les
informations du profil utilisateur. Pour chaque profil utilisateur, il est
également possible d'enregistrer un programme personnalisé.
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Manual Programme manuel.

Program Programme avec 12 entrainements préprogrammeés.

User Programme utilisateur.

HRC (Heart Rate Control) Programme controlé par la fréquence cardiaque.
Watt constant Puissance constante en watts.

Tournez le bouton de sélection pour parcourir les programmes d'entrainement.
Appuyez sur ENTER (en tournant le bouton de sélection) pour sélectionner le
programme. Une fois les valeurs saisies, appuyez sur START / STOP pour
démarrer la séance d'entrainement. Lordinateur démarre automatiquement
en mode SCAN. Les valeurs RPM, VITESSE, TEMPS, DISTANCE, CALORIES,
WATTS et PULSATION s'affichent pendant quelques secondes dans la
fenétre principale de l'écran. En appuyant sur ENTER, la valeur actuelle
peut étre affichée en permanence dans la fenétre principale. Vous pouvez
passer d'une valeur a l'autre en appuyant sur ENTER jusqu'a ce que la valeur
souhaitée apparaisse dans la fenétre principale. Toutes les valeurs s'affichent
en bas de I'écran.

Manuel

Sélectionnez « M » a l'aide de la molette Smart Wheel et appuyez
pour confirmer. DEMARRAGE RAPIDE : appuyez sur START/STOP
pour commencer immédiatement — toutes les valeurs partent de 0
et augmentent progressivement. Vous pouvez également définir au
préalable une ou plusieurs valeurs cibles — NIVEAU (résistance de
départ), TEMPS, DISTANCE, CALORIES et FREQUENCE CARDIAQUE —
a l'aide de la molette Smart Wheel, en confirmant chacune d'elles avec
ENTER ; ces valeurs diminuent ensuite progressivement et I'entrainement
se termine lorsqu'une d'entre elles atteint zéro. Appuyez sur START/STOP
pour commencer ; pendant I'entrainement, vous pouvez toujours régler la
résistance a l'aide de la molette Smart Wheel (fig. B9, B10 et B11). START/
STOP met en pause/reprend, RESET termine et revient au menu principal.

Séances d'entrainement préprogrammeées

La fonction PROGRAM vous permet de choisir parmi 12 programmes
(P1-P12) (fig. B12, B13 et C). En tournant la molette Smart Wheel vers
«+» 0U « - », vous pouvez régler la durée (« TIME »). Confirmez la durée
en appuyant sur « START/STOP ». Lentrainement est terminé lorsque le
temps d'entrainement défini s'est écoulé. Le bouton START/STOP vous
permet de mettre la séance d'entrainement en pause. Appuyez a nouveau
sur START/STOP pour reprendre I'entrainement ou sur RESET pour revenir
au menu principal.

Programmes utilisateur

Un programme utilisateur vous permet de créer votre propre profil
utilisateur pour vous entrainer. Vous pouvez enregistrer un programme
utilisateur par profil utilisateur (fig. B14 et B15).

Sélectionnez « U » en tournant la molette Smart Wheel, puis confirmez en
appuyant sur le bouton.

1. Le programme comprend 8 segments. Pour chaque segment, il est
possible de régler le niveau de résistance. Passez d'un segment a
l'autre a l'aide de la touche ENTER et modifiez la résistance a l'aide
de la molette Smart Wheel.

2. Une fois que vous avez terminé, appuyez sur la touche ENTREE pendant
environ 4 secondes pour quitter le menu.

3. Réglez maintenant la durée d'entrainement souhaitée (max. 99
minutes).
4. Appuyez sur START/STOP pour commencer votre entrainement.

La touche START/STOP vous permet de mettre votre entrainement en
pause. Appuyez sur START/STOP pour reprendre votre entrainement.
Appuyez sur RESET pour terminer votre entrainement et revenir au menu
principal.

HRC - Programmes contrdlés par la fréquence cardiaque

Dans le menu principal, sélectionnez l'icone « Entrainement contrdlé par
la fréquence cardiaque ». Ce mode vous permet de vous entrainer a un
pourcentage de votre fréquence cardiaque maximale ou de définir votre
propre fréquence cardiaque cible. Lordinateur calcule automatiquement
votre fréquence cardiaque maximale en fonction de votre profil utilisateur,
a l'aide de la formule 220 moins votre age. Votre fréquence cardiaque est
mesurée a l'aide d'une ceinture thoracique Flow Fitness (en option) ou
en tenant les capteurs de fréquence cardiaque pendant toute la durée de
votre entrainement (fig. B16, B17 et B18).

Choisissez l'un des trois pourcentages de votre fréquence cardiaque
maximale, ou définissez votre propre valeur : 55 %, 75 %, 90 % ou TA
(OBJECTIF). Effectuez votre sélection en tournant la molette Smart Wheel
vers « + » ou « - », puis confirmez avec ENTER.

Si vous avez sélectionné TA (TARGET) dans le menu précédent, vous
pouvez maintenant définir la fréquence cardiaque cible souhaitée.

Réglez ensuite la durée de I'entrainement (TIME) a l'aide de la molette
Smart Wheel.

Appuyez sur START/STOP pour commencer votre entrainement.

Si l'ordinateur ne regoit aucun signal de fréquence cardiaque pendant 5
secondes, un message d'erreur s'affiche a I'écran. Dans ce cas, vérifiez que
la ceinture thoracique fonctionne correctement et qu'elle est bien ajustée.

Programme Watt

Avec le programme WATT (puissance constante), l'ordinateur ajuste
automatiquement la résistance pour maintenir la puissance en watts que
vous avez définie. Votre cadence de pédalage, combinée a la résistance,
détermine votre puissance en watts.

Sélectionnez « W » en tournant la molette Smart Wheel, puis confirmez en
appuyant dessus.

1. Réglez la puissance de sortie (en watts) a l'aide de la molette Smart
Wheel, puis validez avec la touche ENTER (Fig. B19).

2. Réglez maintenant la durée d'entrainement souhaitée (max. 99
minutes) (Fig. B20).

3. Appuyez sur START/STOP pour commencer votre entrainement.

Pendant votre entrainement, vous pouvez toujours régler la puissance a
l'aide de la Smart Wheel.

Test de récupération
La fonction « Récupération » vous permet de mesurer votre endurance
physique (fig. B21).

Appuyez sur le bouton RECOVERY : un compte a rebours s'affichera,
passant de 01:00 a 00:00. L'écran indiquera votre état de récupération
sous la forme d'une note comprise entre F1 (meilleur niveau d'endurance)
et F6 (pire niveau d'endurance) (Fig. B22).
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Pendant le compte a rebours, vous pouvez quitter la fonction en appuyant
sur le bouton RECOVERY.

Test de masse graisseuse

A. Créez un profil personnel (fig. B23 et B24).

B. Appuyez sur le bouton BODY FAT pour lancer le test. Saisissez
ensuite fermement les capteurs manuels. Lappareil effectuera une
mesure d'environ 8 secondes (Fig. B25). Une fois le test terminé,
l'appareil affiche votre IMC et votre pourcentage de graisse
corporelle. Pour revenir au menu principal, appuyez a nouveau sur
le bouton BODY FAT (Fig. B27 et B28).

Le test de masse graisseuse ne fonctionne qu'a partir du menu principal, et
non pendant une séance d'entrainement. Ce test utilise les valeurs saisies
dans votre profil utilisateur. Pour saisir a nouveau ces valeurs, maintenez
le bouton BODY FAT enfoncé pendant 2 secondes. Vous pourrez alors
saisir a nouveau votre sexe, votre age, votre taille et votre poids.

Si la mesure échoue, un message d'erreur s'affiche a I'écran. Les causes
possibles sont énumérées ci-dessous :

E-1. Le contact avec les capteurs manuels était insuffisant. Placez
correctement vos pouces sur les capteurs et réessayez (fig. B26).

E-4. Le pourcentage de graisse corporelle et I''MC se situent en
dehors de la fourchette mesurable comprise entre 5 et 50.

FREQUENCE CARDIAQUE ENTRAINEMENT

Surveillance de la fréquence cardiaque par Bluetooth

Cet appareil Flow Fitness est équipé d'un récepteur de fréquence cardiaque
sans fil intégré. Pour mesurer votre fréquence cardiaque sans fil, utilisez
un moniteur de fréquence cardiaque compatible Bluetooth. Lorsque
vous utilisez un moniteur de fréquence cardiaque sans fil, assurez-vous
que les électrodes sont Iégerement humides et que le moniteur est bien
ajusté contre votre corps. Suivez toujours les instructions fournies dans le
manuel d'utilisation du moniteur de fréquence cardiaque. Une utilisation
incorrecte peut entrainer des lectures inexactes ou anormales.

- Un moniteur de fréquence cardiaque sans fil n'est pas fourni en
standard. Veuillez contacter votre revendeur pour acheter un
appareil compatible.

- Si vous portez un stimulateur cardiaque, consultez votre médecin
avant d'utiliser un moniteur de fréquence cardiaque sans fil.

- Dans les environnements ou plusieurs moniteurs de fréquence
cardiaque sont utilisés, maintenez une distance suffisante entre
les appareils afin d'éviter toute interférence.

- Pour une réception optimale du signal, maintenez le moniteur de
fréquence cardiaque sans fil a moins d'un métre de la console.

- Portez toujours le moniteur cardiaque sans fil directement sur le
corps, sous vos vétements.

ENTRAINEMENT AVEC DES APPLICATIONS

Avec le Flow Fitness Perform X5i, vous pouvez vous entrainer a l'aide
de votre smartphone ou une tablette via une connexion Bluetooth. Le
Perform X5i prend en charge toute une gamme de smartphones et
tablettes compatibles.

Connexion de votre appareil mobile
Suivez les étapes ci-dessous pour connecter votre smartphone ou votre
tablette a I'Utiliser le X5i via Bluetooth :
1. Ouvrez les parametres de votre appareil mobile et activez le
Bluetooth.
2. Téléchargez l'une des applications d'entrainement prises en
charge.
3. Suivez les instructions fournies dans l'application sélectionnée
pour terminer la connexion.

iConsole+

Lapplication d'entrainement iC+ vous permet de contrdler 'appareil a l'aide
de votre smartphone ou de votre tablette. Vous pouvez enregistrer vos
résultats d'entrainement et vous entrainer pratiquement partout dans le
monde grace a Google Maps et Street View. Pour commencer, téléchargez
I'application en recherchant « iC+ training » dans I'App Store d'Apple ou «
iConsole+ training » dans le Google Play Store.

Pour obtenir de l'aide supplémentaire, rendez-vous sur :
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap vous permet de vous entrainer a l'aide de vidéos géolocalisées
provenant du monde entier. Votre position est affichée dans la vidéo, sur
la carte et dans le profil d'altitude. Lobjectif est de suivre le rythme de
la vidéo originale. Kinomap propose également un mode multijoueur,
permettant a dix utilisateurs maximum de s'entrainer simultanément sur
le méme parcours.Vous pouvez télécharger I|'application Kinomap via
I'App Store d'’Apple ou le Google Play Store.

Pour obtenir une assistance supplémentaire, veuillez consulter :
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift combine I'expérience immersive des jeux vidéo avec l'intensité d'un
entrainement structuré. Entrainez-vous dans un monde virtuel aux cotés
d'une communauté mondiale qui vous motive tout au long de chaque
session. Zwift offre un large éventail de fonctionnalités, notamment
des programmes d'entrainement structurés, des sorties en groupe, des
courses et des entrainements interactifs, qui vous aident a améliorer
votre condition physique et vos performances. Vous pouvez télécharger
l'application Zwift en recherchant « Zwift » dans I'App Store d'Apple ou le
Google Play Store.

Pour obtenir une assistance supplémentaire et des instructions, veuillez
consulter: https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html
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ENTRETIEN

Lutilisation s(re et efficace de cet équipement n'est possible que s'il est
correctement installé et entretenu. Il incombe a ['utilisateur de veiller a
ce que l'appareil fasse l'objet d'un entretien régulier. Les piéces usées ou
endommagées doivent étre remplacées avant toute nouvelle utilisation
de I'équipement. Ce produit est destiné exclusivement a un usage et
a un stockage en intérieur. Une exposition prolongée aux conditions
extérieures ou aux variations de température et d'humidité peut nuire aux
composants électriques et aux piéces mobiles. Débranchez toujours le
cordon d'alimentation avant de nettoyer I'appareil ou deffectuer toute
opération d'entretien.

Entretien quotidien
- Essuyez I'équipement aprés chaque utilisation pour éliminer la
sueur et 'humidité.
- Veillez a ce que l'appareil reste exempt de poussiére et de saleté.
- N'utilisez pas de produits nettoyants agressifs ou abrasifs et évitez
toute humidité excessive.

Maintenance semestrielle
- Inspectez tous les boulons et écrous reliés aux piéces mobiles et
resserrez-les si nécessaire.
- Vérifiez le fonctionnement de tous les composants mobiles et
appliquez un spray silicone si nécessaire.
Consignes générales de nettoyage
- Nettoyez I'équipement aprés chaque séance d'entrainement.
- Utilisez un chiffon sec pour nettoyer le panneau de commande.
- Utilisez un chiffon doux et propre avec un détergent doux pour
éliminer les salissures ou les taches tenaces.
- Rangez I'équipement dans un endroit propre et sec, a l'abri de la
chaleur directe et des sources d'eau.

Les réparations doivent étre effectuées uniquement par un technicien
qualifié, sauf indication contraire du fournisseur ou du fabricant.

DEPANNAGE

Ces bruits sont généralement dus au
frottement d'un cache en plastique contre
le chassis métallique. Pour y remédier,
appliquez un spray au PTFE ou la lotion
Flow Fitness Treadmill Lotion sur les
piéces concernées. Vous trouverez

du spray au PTFE dans la plupart des
quincailleries.

Lelliptique émet un bip ou
un grincement pendant
I'entrainement.

Les mesures de fréquence cardiaque
relevées par les capteurs du guidon ne
sont pas toujours fiables. La transpiration,
les mouvements et certaines substances,
comme la créme pour les mains, peuvent
tous nuire au contact entre vos mains

et les capteurs. C'est pourquoi les
capteurs du guidon sont uniquement
destinés a des contréles ponctuels de la
fréquence cardiaque pendant une séance
d'entrainement. Lorsque vous suivez

des programmes d'entrainement basés
sur la fréquence cardiaque, nous vous
recommandons d'utiliser une ceinture
thoracique Bluetooth pour obtenir des
mesures fiables et continues.

Si vous ne recevez pas de signal de
fréquence cardiaque lorsque vous utilisez
une ceinture thoracique Bluetooth, vérifiez

Lordinateur ne détecte les points suivants :

pas correctement votre
fréquence cardiaque. 1. Vérifiez que l'écran de votre appareil
Flow Fitness est allumé et que celui-ci n'est
pas déja appairé avec un smartphone ou
une tablette.

2. Vérifiez que votre ceinture thoracique
Bluetooth n'est pas connectée a un autre
appareil, tel qu'un smartphone ou une
tablette.

3. Lisez attentivement les instructions
fournies avec votre ceinture thoracique.
Les électrodes doivent étre humidifiées
pour assurer un bon contact avec la peau.

4. Assurez-vous que la batterie est
complétement chargée et correctement
installée.

5. Assurez-vous que la sangle thoracique
est bien ajustée contre le corps.

Si votre probléme n'est pas résolu ou n'est pas décrit ici, veuillez contacter
le revendeur Flow Fitness auprés duquel vous avez acheté ce produit.

SPECIFICATIONS DU PRODUIT

SPECIFICATIONS DE LA CONSOLE

Fonction Plage d'affichage Définir la plage

Heure 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

Vitesse 00.0-99.9 -

Distance 00.0-99.99 -

Résistance 1-32 1-32

tr/min 0-999 -

Calories 0-9999 .

Watt 0-999 10-350

Pouls 0-230 -

Age 1-99 1-99
DONNEES TECHNIQUES

Longueur 201 cm

Largeur 93 cm

Hauteur 186 cm

Poids 127 kg

Poids maximal de l'utilisateur 180 kg
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GARANTIE

La garantie est fournie par le distributeur Flow Fitness de votre pays et par
le revendeur auprés duquel vous avez acheté le produit. Pour obtenir ses
coordonnées, rendez-vous sur : https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Les demandes de garantie ne sont pas acceptées si le défaut est causé
par l'un des éléments suivants :
- Travaux d'entretien ou de réparation qui n'ont pas été effectués par
un concessionnaire agréé.
- Utilisation inappropriée, négligence ou entretien inadéquat du
produit.
- Non-respect des instructions du fabricant concernant I'entretien de
I'équipement.

PIECES DE RECHANGE

Pour demander des pieces de rechange pour votre équipement Flow
Fitness, veuillez vous reporter aux coordonnées indiquées sur la couverture
de ce manuel. Afin de garantir un traitement efficace de votre demande,
veuillez fournir les informations suivantes lorsque vous contactez notre
service d'assistance :
- Le nom du produit
- Le numéro de modele et le numéro de série de I'équipement
- Laréférence et une description claire de la ou des piéces requises,
telles gu'indiquées dans la liste des pieces et illustrées dans la
section « Vue éclatée » de ce manuel.

En fournissant des informations complétes et précises, vous nous
permettez de traiter votre demande aussi rapidement et efficacement que
possible.

INFORMATIONS SUPPLEMENTAIRES

Elimination responsable des emballages

Flow Fitness s'engage a minimiser son impact sur 'environnement. Nous
vous demandons de bien vouloir jeter tous les matériaux d'emballage
dans les installations de recyclage désignées, conformément aux
réglementations nationales applicables en matiere de gestion des
déchets et de recyclage.

Elimination du produit

Votre équipement Flow Fitness est congu pour offrir des performances et
une fiabilité a long terme. Lorsque le produit arrive en fin de vie, il doit étre
éliminé conformément a la directive européenne DEEE. Cela signifie que
le produit doit étre remis a un point de collecte agréé afin de garantir un
recyclage s(r et respectueux de I'environnement.

DECLARATION DU FABRICANT

Flow Fitness déclare par la présente que ce produit est conforme aux
normes et directives suivantes :

- ENISO 20957

- Directive CEM (2014/30/UE)

- Directive « Basse tension » (2014/35/UE)

- Directive relative aux équipements hertziens (2014/53/UE)

- Directive RoHS (2011/65/UE et 2015/863)
Conformément aux normes et directives susmentionnées, ce produit est
certifié CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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ISTRUZIONI DI SICUREZZA

Consultare il proprio medico prima di iniziare lattivita fisica. Cio é
particolarmente importante per le persone con problemi di salute. Leggere
tutte le istruzioni prima di utilizzare l'attrezzatura. Flow Fitness non si
assume alcuna responsabilita per lesioni o danni alla proprieta derivanti
dall' uso di questa attrezzatura. Leggere attentamente il presente manuale
prima di montare e/o utilizzare l'attrezzatura.

- Utilizzare il prodotto solo come descritto nel presente manuale di
istruzioni.

- Le persone con disabilita dovrebbero consultare un medico prima
dell'uso e seguire le sue indicazioni.

- Interrompi immediatamente I'allenamento e consulta un medico se
avverti vertigini, nausea o qualsiasi altro malessere fisico.

- Posizionare il prodotto su una superficie piana e stabile prima
dell'uso.

- Assicurarsi che durante l'uso vi sia almeno un metro di spazio
libero in tutte le direzioni attorno al prodotto.

- Il prodotto & destinato all'uso da parte di una sola persona alla
volta.

- Il peso massimo dell'utente per questo prodotto & di 180 kg.
- Tenere sempre i bambini e gli animali domestici lontani dal prodotto.

- Indossare sempre abbigliamento sportivo adeguato ed evitare
indumenti larghi che potrebbero impigliarsi nelle partiin movimento.
utilizzo, verificare che il prodotto funzioni

- Prima di ogni

correttamente.
- Non utilizzare il prodotto se non funziona correttamente.

- Incasodimalfunzionamento o difetto, interrompere immediatamente

l'uso del prodotto e contattare il proprio rivenditore.

- Non inserire oggetti mobili

dell'apparecchiatura.

nelle aperture o nelle parti

- Non aprire 'apparecchiatura senza consultare il proprio rivenditore.
- Non mettere mani o piedi sotto il prodotto.

- Quando si sposta l'attrezzatura, utilizzare tecniche di sollevamento
adeguate per evitare lesioni alla schiena.

- Controllare regolarmente le viti e i bulloni e serrarli se necessario.

- Questo prodotto e destinato all'uso in un ambiente pulito e asciutto.
L'uso o la conservazione in condizioni di freddo o umidita possono
causare danni o malfunzionamenti.

- Utilizzare I'apparecchiatura solo in ambienti con una temperatura
ambiente compresa tra 0 °C e 40 °C. Conservare l'apparecchiatura
in ambienti con una temperatura compresa tra-10 °C e 60 °C.

LINEE GUIDA PER LA FORMAZIONE

Un programma di allenamento ben bilanciato consiste in tre fasi:
riscaldamento, sessione di allenamento principale e defaticamento.
Per ottenere risultati ottimali, completa il programma di allenamento
completo almeno due volte alla settimana, preferibilmente tre volte,
con un giorno di riposo tra una sessione e l'altra. Dopo diversi mesi, la
frequenza e lintensita dell'allenamento possono essere aumentate, ad
esempio a quattro o cinque sessioni alla settimana, a seconda del tuo
livello di forma fisica e del tuo recupero.

Riscaldamento

Lo scopo del riscaldamento e preparare il corpo all'attivita fisica e ridurre
il rischio di infortuni. Esegui un riscaldamento di due-cinque minuti prima
di iniziare una sessione di allenamento. Scegli esercizi che aumentino
gradualmente la frequenza cardiaca e riscaldino i muscoli che saranno
utilizzati durante lallenamento. Tra le attivita adatte figurano jogging
leggero, corsa sul posto, jumping jack, saltelli o movimenti simili a bassa
intensita.

Allungamento

Lo stretching & piu efficace quando i muscoli sono caldi e dovrebbe
essere eseguito dopo un adeguato riscaldamento e nuovamente durante
la fase di defaticamento. Lo stretching aiuta a migliorare la flessibilita e
riduce il rischio di lesioni. Ogni allungamento dovrebbe essere mantenuto
per 15-30 secondi senza rimbalzare.

Raffreddamento

Lo scopo del defaticamento e riportare gradualmente il corpo al suo
normale stato di riposo dopo lesercizio fisico. Un defaticamento
adeguato abbassa lentamente la frequenza cardiaca, favorisce il recupero
muscolare e aiuta a prevenire la rigidita. Esegui movimenti leggeri e
stretching delicato per concludere la tua sessione di allenamento in modo
sicuro e confortevole.
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TRASLOCO

- Prima di spostare il Perform X5i, assicurarsi che l'alimentatore sia
scollegato sia dall'attrezzo che dalla presa di corrente. Lellittica
puo essere spostata facilmente inclinandola sulle ruote di trasporto
situate sullo stabilizzatore anteriore. Sollevare con cautela la parte
posteriore dell'attrezzo utilizzando lo stabilizzatore posteriore e
spostare l'ellittica nella posizione desiderata utilizzando le ruote di
trasporto.

- Dopo aver riposizionato il prodotto, potrebbe essere necessario
livellare nuovamente I'ellittica regolando i piedini di livellamento
situati sotto gli stabilizzatori. Una volta che il prodotto é stato
posizionato nella posizione desiderata e livellato correttamente,
ricollegare I'alimentatore.

ALIMENTAZIONE

Alimentazione di rete

Collegare I'adattatore in dotazione alla porta dell'adattatore sul retro del
dispositivo. Collegare I'adattatore a una presa a muro. Il dispositivo & ora
pronto per l'uso.

- Utilizzare solo I'adattatore originale in dotazione.
- Scollegare sempre tenendo la spina, non il cavo.
- Solo per uso interno.

PANORAMICA DELLA CONSOLE (FIG. A)

@TIME
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MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

PULSANTI DELLA CONSOLE

RECUPERO Analizza la resistenza sulla base della frequenza cardiaca.

GRASSO CORPOREO Analisi del grasso corporeo

Ruota Smart: ruotare per modificare il valore o il livello di resistenza.
Premere per confermare.

AVVIO/ARRESTO Avvia o interrompi unallenamento.

RESET: ripristino dei valori attuali oppure ripristinare il computer al menu
di selezione dell'allenamento .

FUNZIONI

Tempo:iltempotrascorsooquellorimanente,asecondadell'impostazione.
Velocita: la tua velocita attuale in km/h.

Giri al minuto (RPM): il numero attuale di giri al minuto. Il valore RPM &
visualizzato in un grafico sul lato sinistro dello schermo, sopra il valore
della velocita.

Distanza:

la distanza percorsa o quella rimanente, a seconda

dellimpostazione.
Calorie: un'indicazione delle calorie bruciate.

Frequenza cardiaca: visualizzazione della frequenza cardiaca in BPM
(battiti al minuto). Questo valore ¢ visibile solo quando si indossa la fascia
toracica Flow Fitness (opzionale) o quando si tengono in mano i sensori
di frequenza cardiaca integrati nel manubrio. Il valore della frequenza
cardiaca viene visualizzato anche in un grafico sul lato destro dello
schermo.

Watt: la potenza in uscita espressa in watt.

PANORAMICA DELLE MODALITA

Inizio

Collegare I'adattatore all'ellittica e alla presa di corrente per accendere lo
schermo, come illustrato di seguito. All'accensione, il computer emettera
un segnale acustico. Dopo quattro minuti di inattivita, il dispositivo passa
alla modalita standby. (Fig. B1 e B2).

Configura il profilo utente

E possibile configurare quattro diversi profili utente. Dopo I'accensione,
€ possibile scegliere tra U1 e U4 utilizzando la manopola di selezione
(Fig. B3). Confermare la selezione premendo la manopola di selezione. E
possibile impostare valori specifici per I'utente come Sesso (Fig. B4), Eta
(AGE) (Fig. B5), Altezza (HT) (Fig. B6) e Peso (WT) (Fig. B7).

| dati contenuti nel profilo utente saranno utilizzati per il test di recupero
e di misurazione del grasso corporeo. Tali dati vengono inoltre utilizzati
per calcolare la frequenza cardiaca massima ai fini dei programmi
con controllo della frequenza cardiaca. E quindi importante compilare
correttamente i dati del profilo utente. Per ogni profilo utente & inoltre
possibile salvare un programma personalizzato.

PROGRAMMI (FIG. B8)

Manual Programma manuale.

Program Programma con 12 allenamenti preimpostati.
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User Programma utente.
HRC (Heart Rate Control) Programma controllato dalla frequenza cardiaca.
Watt constant Potenza costante in watt.

Ruotare la manopola di selezione per scorrere gli allenamenti. Premere
ENTER (premere la manopola di selezione) per selezionare I'allenamento.
Dopo aver inserito i valori, premere START / STOP per avviare la sessione
di allenamento. Il computer si avviera automaticamente in modalita SCAN.
| valori RPM, VELOCITA, TEMPO, DISTANZA, CALORIE, WATT e POLSO
vengono visualizzati per alcuni secondi nella finestra principale dello
schermo. Premendo ENTER & possibile fissare il valore corrente nella finestra
principale. E possibile passare da un valore all'altro premendo ENTER fino a
quando il valore desiderato non appare nella finestra principale. Tutti i valori
sono visualizzati nella parte inferiore dello schermo.

Manuale

Selezionare "M" con la Smart Wheel e premere per confermare. AVVIO
RAPIDO: premere START/STOP per iniziare immediatamente - tutti i valori
partono da 0 e aumentano progressivamente. Oppure impostare prima
uno o piu valori target - LIVELLO (resistenza iniziale), TEMPO, DISTANZA,
CALORIE e POLSO - con la Smart Wheel, confermando ciascuno con
ENTER; questi valori poi diminuiscono progressivamente e I'allenamento
termina quando uno di essi raggiunge lo zero. Premere START/STOP
per iniziare; durante l'allenamento & comunque possibile regolare la
resistenza con la rotella Smart Wheel (Fig. B9, B10 e B11). START/STOP
mette in pausa/riprende I'allenamento, RESET lo termina e riporta al menu
principale.

Allenamenti preimpostati

Con la funzione PROGRAM é possibile scegliere tra 12 programmi (P1-
P12) (Fig. B12, B13 e C). Ruotando la rotella Smart Wheel su "+" o0 "-" &
possibile impostare il tempo ("TIME"). Confermare il tempo premendo
"START/STOP". Lallenamento termina allo scadere del tempo impostato.
Con il pulsante START/STOP & possibile mettere in pausa la sessione
di allenamento. Premere nuovamente START/STOP per riprendere
I'allenamento o RESET per tornare al menu principale.

Programmi utente

Con un programma UTENTE & possibile creare il proprio profilo utente
con cui allenarsi. Per ogni profilo utente & possibile salvare 1 programma
UTENTE (Fig. B14 e B15).

Seleziona la lettera "U" ruotando la Smart Wheel e conferma premendo il
pulsante.

1. Il programma € composto da 8 segmenti. Per ciascun segmento &
possibile impostare il livello di resistenza. Passa da un segmento
all'altro con il tasto ENTER e modifica la resistenza con la Smart
Wheel.

2. Una volta terminato, tieni premuto il tasto INVIO per circa 4 secondi per
uscire dal menu.

3. Oraimposta la durata desiderata dell'allenamento (max. 99 minuti).

4. Premi il pulsante START/STOP per iniziare l'allenamento.

Con il tasto START/STOP puoi mettere in pausa l'allenamento. Premi
START/STOP per riprendere l'allenamento. Premi RESET per terminare
I'allenamento e tornare al menu principale.

HRC - Programmi con controllo della frequenza cardiaca

Dal menu principale, seleziona licona dell'allenamento basato sulla
frequenza cardiaca. Questa modalita ti consente di allenarti a una
percentuale della tua frequenza cardiaca massima o di impostare
una frequenza cardiaca target personalizzata. Il computer calcola
automaticamente la tua frequenza cardiaca massima in base al tuo profilo
utente, utilizzando la formula 220 meno la tua eta. La frequenza cardiaca
viene misurata tramite una fascia toracica Flow Fitness opzionale oppure
tenendo in mano i sensori di frequenza cardiaca per tutta la durata
dell'allenamento (Fig. B16, B17 e B18).

Scegli una delle tre percentuali della tua frequenza cardiaca massima
oppure imposta un valore personalizzato: 55%, 75%, 90% o TA (TARGET).

Effettua la selezione ruotando la Smart Wheel su "+" 0 "-" e conferma con
ENTER.

Se nel menu precedente hai selezionato TA (TARGET), ora puoi impostare
la frequenza cardiaca target desiderata.

Quindi, imposta la durata dell'allenamento (TIME) utilizzando la rotella
Smart Wheel.

Premi il pulsante START/STOP per iniziare I'allenamento.

Se il computer non riceve alcun segnale della frequenza cardiaca per 5
secondi, sul display compare un messaggio di errore. In tal caso, verificare
che la fascia toracica funzioni correttamente e sia indossata in modo
adeguato.

Programma Watt

Con il programma WATT (potenza costante), il computer regola
automaticamente la resistenza per mantenere la potenza in watt che hai
impostato. La tua cadenza di pedalata, insieme alla resistenza, determina
la potenza erogata in watt.

Seleziona la lettera "W" ruotando la Smart Wheel e conferma premendola.

1. Impostare la potenza (in watt) con la rotella Smart Wheel e
confermare con ENTER (Fig. B19).

2. Impostare ora la durata desiderata dell'allenamento (max. 99
minuti) (Fig. B20).

3. Premi START/STOP per iniziare l'allenamento.

Durante l'allenamento, puoi comunque regolare la potenza tramite la
Smart Wheel.

Test di ripristino
Con la funzione "Recupero” puoi misurare la tua resistenza fisica (Fig. B21).

Premere il pulsante RECOVERY: un timer iniziera il conto alla rovescia
da 01:00 a 00:00. Lo schermo mostrera lo stato di recupero con una
valutazione compresa tra F1 (massimo livello di resistenza) e F6 (minimo
livello di resistenza) (Fig. B22).

Durante il conto alla rovescia e possibile uscire dalla funzione premendo
il pulsante RECOVERY.

Test del grasso corporeo

A. Creare un profilo personale (Fig. B23 e B24).

B. Premere il pulsante BODY FAT per avviare il test. Afferrare quindi
saldamente i sensori per le mani. Il computer effettuera una
misurazione della durata di circa 8 secondi (Fig. B25). Al termine
del test, il computer visualizzera il proprio BMI e la percentuale
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di grasso corporeo. Per tornare al menu principale, premere
nuovamente il pulsante BODY FAT (Fig. B27 e B28).

Il test del grasso corporeo funziona solo dal menu principale, non durante
una sessione di allenamento. Il test utilizza i valori inseriti nel tuo profilo
utente. Per reinserire questi valori, tieni premuto il pulsante BODY FAT per
2 secondi. Potrai quindi reinserire sesso, eta, altezza e peso.

Se la misurazione non va a buon fine, sul display compare un messaggio
di errore. Di seguito sono elencate le possibili cause:

E-1. Il contatto con i sensori delle mani non é stato sufficiente.
Posizionare correttamente i pollici sui sensori e riprovare (Fig. B26).
E-4. La percentuale di grasso corporeo e I''MC non rientrano

nellintervallo misurabile compreso tra 5 e 50.

MISURAZIONE FREQUENZA CARDIACA

Monitoraggio della frequenza cardiaca tramite Bluetooth

Questo dispositivo Flow Fitness e dotato di un ricevitore wireless integrato
per la misurazione della frequenza cardiaca. Per misurare la frequenza
cardiaca in modalita wireless, utilizzare un cardiofrequenzimetro
compatibile con Bluetooth. Quando si utilizza un cardiofrequenzimetro
wireless, assicurarsi che gli elettrodi siano leggermente umidi e che il
cardiofrequenzimetro aderisca perfettamente al corpo. Seguire sempre
le istruzioni fornite nel manuale d'uso del cardiofrequenzimetro. Un uso

scorretto puo causare letture inaccurate o anomale.

- Il cardiofrequenzimetro wireless non é fornito di serie. Contatta il
tuo rivenditore per acquistare un dispositivo compatibile.

- Se hai un pacemaker, consulta il tuo medico prima di utilizzare un
cardiofrequenzimetro wireless.

- In ambienti in cui sono in uso piu cardiofrequenzimetri, mantenere
una distanza sufficiente tra i dispositivi per evitare interferenze.
segnale,
cardiofrequenzimetro wireless entro un raggio di un metro dalla

- Per wuna ricezione ottimale del mantenere il
console.
- Indossare sempre il cardiofrequenzimetro wireless direttamente

sul corpo, sotto gli indumenti.

ALLENARSI CON LE APP

Con Flow Fitness Perform X5i puoi allenarti utilizzando il tuo smartphone
o tablet tramite connessione Bluetooth. Il Perform X5i supporta una vasta
gamma di smartphone e tablet compatibili.

Collegamento del dispositivo mobile
Segui i passaggi riportati di seguito per collegare il tuo smartphone o
tablet al Utilizzare I'X5i tramite Bluetooth:
1. Apri le impostazioni sul tuo dispositivo mobile e attiva il Bluetooth.
2. Scarica una delle app di allenamento supportate.
3. Segui le istruzioni riportate nell'app selezionata per completare la
connessione.

iCONSOLE+

Lapp iC+ training ti permette di controllare il dispositivo tramite
smartphone o tablet. Puoi registrare i risultati dei tuoi allenamenti e
allenarti praticamente ovunque nel mondo utilizzando Google Maps e
Street View. Per iniziare, scarica I'app cercando "iC+ training" nell’App
Store di Apple o "iConsole+ training" nel Google Play Store.

Per ulteriore assistenza, visita il sito:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap ti permette di allenarti utilizzando video geotaggati provenienti
da tutto il mondo. La tua posizione viene visualizzata all'interno del video,
sullamappa e nel profilo altimetrico. Lobiettivo & quello di eguagliare il ritmo
del video originale. Kinomap offre anche una modalita multiplayer, che
consente a un massimo di dieci utenti di allenarsi contemporaneamente
sullo stesso percorso. E possibile scaricare I'app Kinomap dall'App Store
di Apple o dal Google Play Store.

Per ulteriore assistenza, visitare:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift combina l'esperienza coinvolgente dei videogiochi con lintensita
di un allenamento strutturato. Allenati in un mondo virtuale insieme
a una comunita globale che ti motivera durante ogni sessione. Zwift
offre un'ampia gamma di funzionalita, tra cui programmi di allenamento
strutturati, uscite di gruppo, gare e allenamenti interattivi, aiutandoti a
migliorare sia la forma fisica che le prestazioni. Puoi scaricare I'app Zwift
cercando "Zwift" nellApp Store di Apple o nel Google Play Store.

Per ulteriore assistenza e istruzioni, visitare:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

MANUTENZIONE

Luso sicuro ed efficace di questa apparecchiatura & possibile solo se
installata correttamente e sottoposta a una manutenzione adeguata. E
responsabilita dell'utente garantire che l'apparecchio sia sottoposto a
regolare manutenzione. Le parti usurate o danneggiate devono essere
sostituite prima di riutilizzare 'apparecchiatura. Questo prodotto & destinato
esclusivamente all'uso e alla conservazione in ambienti interni. Lesposizione
prolungata alle condizioni atmosferiche esterne o alle variazioni di
temperatura e umidita puo influire negativamente sui componenti elettrici e
sulle parti mobili. Scollegare sempre il cavo di alimentazione prima di pulire
0 eseguire qualsiasi intervento di manutenzione.

Manutenzione quotidiana
- Pulire l'attrezzatura dopo ogni utilizzo per rimuovere il sudore e
['umidita.
- Assicurarsi che l'unita sia mantenuta libera da polvere e sporcizia.
- Non utilizzare detergenti aggressivi o abrasivi ed evitare un'umidita
eccessiva.
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Manutenzione semestrale
- Controllare tutti i bulloni e i dadi collegati alle parti mobili e serrarli
se necessario.
- Controllare il funzionamento di tutti i componenti mobili e, se
necessario, applicare uno spray al silicone.
Linee guida generali per la pulizia
- Pulire l'attrezzatura dopo ogni sessione di allenamento.
- Utilizzare un panno asciutto per pulire il pannello di controllo.
- Utilizzare un panno morbido e pulito con un detergente delicato per
rimuovere lo sporco ostinato o le macchie.
- Conservare l'attrezzatura in un ambiente pulito e asciutto, lontano
da fonti dirette di calore e acqua.

Le riparazioni devono essere eseguite esclusivamente da un tecnico
qualificato, salvo diversa indicazione da parte del fornitore o del produttore.

RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Questi rumori sono solitamente causati
dal contatto tra una copertura in plastica
e il telaio metallico. Per risolvere il
problema, applicare uno spray al PTFE o
la lozione per tapis roulant Flow Fitness
sulle parti interessate. Lo spray al PTFE e
disponibile nella maggior parte dei negozi
di ferramenta.

Durante l'allenamento,
I'ellittica emette un segnale
acustico o un rumore simile
a uno stridio.

Le letture della frequenza cardiaca rilevate
tramite i sensori sul manubrio non sono
sempre affidabili. Il sudore, i movimenti

e sostanze come la crema per le mani
possono compromettere il contatto tra

le mani e i sensori. Per questo motivo, i
sensori sul manubrio sono pensati solo
per controlli occasionali della frequenza
cardiaca durante I'allenamento. Quando si
seguono programmi di allenamento basati
sulla frequenza cardiaca, consigliamo di
utilizzare una fascia toracica Bluetooth per
una misurazione affidabile e continua.

Se non ricevi il segnale della frequenza
cardiaca mentre utilizzi una fascia toracica
Bluetooth, verifica quanto segue:
Il computer non rileva
correttamente la tua
frequenza cardiaca.

1. Verifica che lo schermo del tuo
dispositivo Flow Fitness sia attivo e che il
dispositivo non sia gia accoppiato con uno
smartphone o un tablet.

2. Verifica che la fascia toracica Bluetooth
non sia collegata a un altro dispositivo,
come uno smartphone o un tablet.

3. Leggi attentamente le istruzioni fornite
con la fascia toracica. | sensori devono
essere inumiditi per garantire un buon
contatto con la pelle.

4. Assicurati che la batteria sia
completamente carica e inserita
correttamente.

5. Assicurati che la fascia toracica sia ben
aderente al corpo.

Se il problema non é stato risolto o non é descritto qui, rivolgiti al
rivenditore Flow Fitness presso il quale hai acquistato il prodotto.

SPECIFICHE DEL PRODOTTO

SPECIFICHE DELLA CONSOLE

Intervallo di

Funzione visualizzazione Intervallo
Ora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Velocita 00.0-99.9 -
Distanza 00.0-99.99 -
Resistenza 1-32 1-32
giri al minuto 0-999 -
Calorie 0-9999 -
Watt 0-999 10-350
Pulse 0-230 -
Eta 1-99 1-99
DATI TECNICI

Lunghezza 201 cm

Larghezza 93 cm

Altezza 186 cm

Peso 127 kg

Peso massimo dell'utente 180 kg

GARANZIA

La garanzia é fornita dal distributore Flow Fitness nel tuo Paese e dal
rivenditore presso il quale hai acquistato il prodotto. Per i dettagli di
contatto, visita il sito: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Non si accettano richieste di garanzia se il difetto & causato da uno dei
seguenti motivi:
- Lavori di manutenzione o riparazione non eseguiti da un rivenditore
autorizzato.
- Uso improprio, negligenza o manutenzione inadeguata del prodotto.
- Mancata manutenzione dell'apparecchiatura secondo le istruzioni
del produttore.

RICAMBI

Per richiedere parti di ricambio per le attrezzature Flow Fitness, fare
riferimento alle informazioni di contatto riportate sulla copertina di questo
manuale. Per garantire un'efficiente gestione della richiesta, fornire i
seguenti dettagli quando si contatta il nostro reparto di assistenza:
- llnome del prodotto
- Il numero di modello e il numero di serie dell'apparecchiatura
- Il codice articolo e una descrizione chiara del componente o dei
componenti richiesti, come indicato nell'elenco dei componenti e
illustrato nella sezione con le viste esplose del presente manuale.
Fornendo informazioni complete e accurate ci consentirai di elaborare la
tua richiesta nel modo piu rapido ed efficiente possibile.

INFORMAZIONI AGGIUNTIVE

Smaltimento responsabile degli imballaggi

Flow Fitness si impegna a ridurre al minimo il proprio impatto ambientale.
Chiediamo gentilmente di smaltire tutti i materiali di imballaggio tramite gli
impianti di riciclaggio designati, in conformita con le normative nazionali
vigenti in materia di gestione dei rifiuti e riciclaggio.
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Smaltimento del prodotto

Le attrezzature Flow Fitness sono progettate per garantire prestazioni
e affidabilita a lungo termine. Quando il prodotto raggiunge la fine del
suo ciclo di vita, deve essere smaltito in conformita con la direttiva
europea RAEE. Cio significa consegnare il prodotto a un punto di raccolta
autorizzato per garantire un riciclaggio sicuro e rispettoso dell'ambiente.

DICHIARAZIONE DEL PRODUTTORE

Flow Fitness dichiara che il presente prodotto & conforme alle seguenti
norme e direttive:

- ENISO 20957

- Direttiva EMC (2014/30/UE)

- Direttiva sulla bassa tensione (2014/35/UE)

- Direttiva sulle apparecchiature radio (2014/53/UE)

- Direttiva RoHS (2011/65/UE e 2015/863)
In ottemperanza alle norme e alle direttive sopra citate, questo prodotto
e certificato CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCCIONES DE SEGURIDAD

Consulte a su médico antes de comenzar a hacer ejercicio. Esto es
especialmente importante para personas con problemas de salud. Lea
todas las instrucciones antes de utilizar el equipo. Flow Fitness no asume
ninguna responsabilidad por lesiones o dafios materiales que puedan
derivarse del uso de este equipo. Lea atentamente este manual antes de
montar y/o utilizar el equipo.

- Utilice el producto Unicamente segun se describe en este manual
de instrucciones.

- Las personas con discapacidad deben consultar a un profesional
médico antes de usar este producto y seguir sus indicaciones.

- Deje de entrenar inmediatamente y consulte a un médico si
experimenta mareos, nduseas o cualquier otra molestia fisica.

- Coloque el producto sobre una superficie plana y estable antes de
utilizarlo.

- Asegurese de que haya al menos un metro de espacio libre en
todas las direcciones alrededor del producto durante su uso.

- El producto esta disefiado para ser utilizado por una sola persona
alavez.

- Elpeso méximo del usuario para este producto es de 180 kilogramos.

- Mantenga a los nifios y las mascotas alejados del producto en todo
momento.

- Lleve siempre ropa deportiva adecuada y evite las prendas
holgadas que puedan engancharse en las piezas moviles.

- Antes de cada uso, compruebe que el producto funciona
correctamente.

- No utilice el producto si no funciona correctamente.

- Encasodemalfuncionamiento o defecto, deje de utilizar el producto
inmediatamente y pongase en contacto con su distribuidor.

- No introduzca ningln objeto en las aberturas ni en las partes
moviles del equipo.

- No abra el equipo sin consultar a su distribuidor.
- No coloque las manos ni los pies debajo del producto.

- Al mover el equipo, utilice técnicas de elevacion adecuadas para
evitar lesiones en la espalda.

- Compruebe regularmente los tornillos y pernos y apriételos si es
necesario.

- Este producto esta disefiado para su uso en un entorno limpio y
seco. Su uso o almacenamiento en condiciones de frio o humedad
puede provocar dafios o un mal funcionamiento.

- Utilice el equipo Unicamente en entornos con una temperatura
ambiente comprendida entre 0 °C y 40 °C. Guarde el equipo en
entornos con una temperatura comprendida entre-10 °C y 60 °C.

DIRECTRICES DE FORMACION

Un programa de entrenamiento bien equilibrado consta de tres fases:
calentamiento, sesion de entrenamiento principal y enfriamiento. Para
obtener resultados &éptimos, complete el programa de entrenamiento
completo al menos dos veces por semana, preferiblemente tres veces,
con un dia de descanso entre sesiones. Después de varios meses, se
puede aumentar la frecuencia y la intensidad del entrenamiento, por
ejemplo, a cuatro o cinco sesiones por semana, dependiendo de su nivel
de forma fisica y recuperacion.

Calentamiento

El objetivo del calentamiento es preparar el cuerpo para la actividad
fisica y reducir el riesgo de lesiones. Realice un calentamiento de dos
a cinco minutos antes de comenzar una sesién de entrenamiento. Elija
ejercicios que aumenten gradualmente su frecuencia cardiaca y calienten
los musculos que se utilizaran durante el entrenamiento. Las actividades
adecuadas incluyen trotar ligeramente, correr sin moverse del sitio, saltos
de tijera, saltar a la comba o movimientos similares de baja intensidad.

Estiramientos

El estiramiento es mas eficaz cuando los musculos estén calientes y debe
realizarse después de un calentamiento adecuado y de nuevo durante la
fase de enfriamiento. El estiramiento ayuda a mejorar la flexibilidad y
reduce el riesgo de lesiones. Cada estiramiento debe mantenerse durante
15 a 30 segundos sin rebotar.

Enfriamiento

El objetivo del enfriamiento es devolver gradualmente al cuerpo a su
estado normal de reposo después del ejercicio. Un enfriamiento adecuado
reduce lentamente la frecuencia cardiaca, favorece la recuperacién
muscular y ayuda a prevenir la rigidez. Realiza movimientos ligeros y
estiramientos suaves para concluir tu sesién de entrenamiento de forma
segura y comoda.
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MUDANZA

- Antes de mover la Perform X5i, asegurese de que el adaptador de
corriente esté desconectado tanto del producto como de la toma de
corriente. La eliptica se puede mover facilmente inclinandola sobre
las ruedas de transporte situadas en el estabilizador delantero.
Levante con cuidado la parte trasera del producto utilizando el
estabilizador trasero y desplace la eliptica hasta la ubicacion
deseada con ayuda de las ruedas de transporte.

- Tras volver a colocar el producto, puede que sea necesario volver a
nivelar la bicicleta eliptica ajustando las patas niveladoras situadas
debajo de los estabilizadores. Una vez que el producto esté
colocado en la posicion deseada y correctamente nivelado, vuelva
a conectar el adaptador de corriente.

FUENTE DE ALIMENTACION

Alimentacion eléctrica

Conecte el adaptador suministrado al puerto del adaptador situado en
la parte posterior del dispositivo. Enchufe el adaptador a una toma de
corriente. El dispositivo ya esta listo para su uso.

- Utilice inicamente el adaptador original suministrado.
- Desenchufe siempre sujetando el enchufe, no el cable.
- Solo para uso en interiores.

DESCRIPCION DE LA CONSOLA (FIG. A)

(©DISTANCE
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© SPEED
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MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

BOTONES DE LA CONSOLA

RECUPERACION Analiza la resistencia basandose en la frecuencia cardiaca.

GRASA CORPORAL Andlisis de la grasa corporal

Rueda inteligente: girala para cambiar el valor o el nivel de resistencia.
Pulsala para confirmar.

INICIAR/DETENER: Iniciar o detener unentrenamiento.

RESET: Restablecer los valores actuales o restablecer el ordenador al
menu de seleccién de entrenamiento .

FUNCIONES

Tiempo: el tiempo transcurrido o el tiempo restante, segun la
configuracion.
Velocidad: Tu velocidad actual en km/h.

RPM: Las revoluciones por minuto actuales. El valor de RPM se muestra
en un grafico situado en la parte izquierda de la pantalla, encima del valor
de velocidad.

Distancia: la distancia recorrida o la distancia restante, segin la
configuracion.

Calorias: una indicacion de las calorias quemadas.

Pulso: Visualizacion de tu frecuencia cardiaca en Ipm (latidos por minuto).
Este valor solo es visible cuando se lleva puesta la banda pectoral Flow
Fitness (opcional) o al sujetar los sensores de pulso de las manos en el
manillar. El valor de PULSO también se muestra en un gréfico en la parte

derecha de la pantalla.

Vatios: La potencia de salida en vatios.

DESCRIPCION GENERAL DEL MODO

Inicio

Conecta el adaptador a la maquina eliptica y a la toma de corriente
para encender la pantalla, tal y como se muestra a continuacion. Al
encenderse, el ordenador emitird una sefial acustica. Tras cuatro minutos
de inactividad, el dispositivo pasa al modo de espera. (Fig. B1y B2).

Configurar el perfil de usuario

Puede configurar cuatro perfiles de usuario diferentes. Tras encender el
dispositivo, puede seleccionar entre UT y U4 con el mando de seleccion
(Fig. B3). Confirme la seleccion pulsando el mando de seleccion. Se
pueden configurar valores especificos del usuario, como el sexo (Fig. B4),
la edad (AGE) (Fig. B5), la altura (HT) (Fig. B6) y el peso (WT) (Fig. B7).

Los datos del perfil de usuario se utilizaran para la prueba de recuperacion
y de grasa corporal. Estos datos también se utilizan para calcular tu
frecuencia cardiaca maxima en los programas controlados por frecuencia
cardiaca. Por lo tanto, es importante rellenar correctamente los datos del
perfil de usuario. Ademas, en cada perfil de usuario es posible guardar un
programa personalizado.

PROGRAMAS (FIG. B8)

Manual Programa manual.

Program Programa con 12 entrenamientos preprogramados.
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User Programa de usuario.
HRC (Heart Rate Control) Programa controlado por la frecuencia cardiaca.

Watt constant Potencia constante en vatios.

Gira el mando de seleccién para desplazarte por los entrenamientos. Pulsa
ENTER (pulsa el mando de seleccién) para seleccionar el entrenamiento. Una
vez introducidos los valores, pulsa START / STOP para iniciar la sesién de
entrenamiento. El ordenador se iniciara automaticamente en modo SCAN.
Los valores RPM, VELOCIDAD, TIEMPO, DISTANCIA, CALORIAS, VATIOS y
PULSACIONES se muestran durante unos segundos en la ventana principal
de la pantalla. Al pulsar ENTER, el valor actual se puede fijar en la ventana
principal. Puedes cambiar entre valores pulsando ENTER hasta que el valor
deseado aparezca en la ventana principal. Todos los valores se muestran en
la parte inferior de la pantalla.

Manual

Selecciona «M» con la rueda inteligente y pulsa para confirmar. INICIO
RAPIDO: pulsa START/STOP para comenzar de inmediato; todos los
valores empiezan en 0 y van aumentando. O bien, establece primero
uno o varios valores objetivo —NIVEL (resistencia inicial), TIEMPO,
DISTANCIA, CALORIAS y PULSACIONES— con la rueda inteligente,
confirmando cada uno con ENTER; estos valores van disminuyendo y el
entrenamiento finaliza cuando uno de ellos llega a cero. Pulsa START/
STOP para comenzar; durante el entrenamiento puedes seguir ajustando
la resistencia con la rueda inteligente (Fig. B9, B10 y B11). START/STOP
pausa/reanuda, RESET finaliza y vuelve al menu principal.

Entrenamientos preprogramados

Con la funcion PROGRAM puedes elegir entre 12 programas (P1-
P12) (Fig. B12, B13 y C). Girando «+» o «-» con la Smart Wheel puedes
ajustar el tiempo («TIME»). Confirma el tiempo pulsando «START/
STOP». El entrenamiento finaliza cuando ha transcurrido el tiempo de
entrenamiento establecido. Con el boton START/STOP puedes pausar la
sesion de entrenamiento. Pulsa START/STOP de nuevo para reanudar el
entrenamiento o RESET para volver al mend principal.

Programas de usuario

Con un programa de usuario, puedes crear tu propio perfil de usuario para
entrenar. Por cada perfil de usuario, es posible guardar un programa de
usuario (Fig. B14y B15).

Selecciona la letra «U» girando la rueda inteligente y confirma pulsando
el boton.

1. El programa consta de 8 segmentos. En cada segmento se puede
ajustar el nivel de resistencia. Cambia de segmento con la tecla
ENTER y modifica la resistencia con la rueda Smart Wheel.

2. Cuando hayas terminado, mantén pulsada la tecla ENTER durante unos 4
segundos para salir del menu.

3. Ahora configura la duracién deseada del entrenamiento (max. 99
minutos).

4. Pulsa START/STOP para comenzar tu entrenamiento.

Con el botéon START/STOP puedes pausar tu entrenamiento. Pulsa
START/STOP para reanudar tu entrenamiento. Pulsa RESET para finalizar
tu entrenamiento y volver al menu principal.

HRC - Programas controlados por la frecuencia cardiaca

En el menu principal, selecciona el icono de entrenamiento controlado por
frecuencia cardiaca. Este modo te permite entrenar a un porcentaje de tu
frecuencia cardiaca maxima o establecer tu propia frecuencia cardiaca
objetivo. El ordenador calcula automaticamente tu frecuencia cardiaca
maxima basandose en tu perfil de usuario, utilizando la férmula 220
menos tu edad. La frecuencia cardiaca se mide con una banda pectoral
Flow Fitness opcional o sujetando los sensores de frecuencia cardiaca
durante todo el entrenamiento (Fig. B16, B17 y B18).

Elige uno de los tres porcentajes de tu frecuencia cardiaca maxima o
establece tu propio valor: 55 %, 75 %, 90 % o TA (OBJETIVO). Selecciona la
opcioén girando la rueda inteligente hacia «+» o «-» y confirma con ENTER.
Si en el menl anterior seleccionaste TA (TARGET), ahora puedes
establecer la frecuencia cardiaca objetivo que desees.

A continuacion, ajusta la duracién del entrenamiento (TIME) con la rueda
de control.

Pulsa START/STOP para comenzar tu entrenamiento.

Si el ordenador no recibe ninguna sefial de frecuencia cardiaca durante
5 segundos, la pantalla muestra un mensaje de error. En ese caso,
comprueba que la banda pectoral funcione correctamente y esté bien
colocada.

Programa Watt

Con el programa WATT (potencia constante), el ordenador ajusta
automaticamente la resistencia para mantener la potencia que hayas
establecido. Tu cadencia de pedaleo, junto con la resistencia, determina
la potencia que generas en vatios.

Selecciona «W» girando la rueda inteligente y confirma pulsandola.

1. Ajuste la potencia de salida (vatios) con la rueda de control y
confirme con ENTER (Fig. B19).

2. A continuacion, ajuste la duracién deseada del entrenamiento
(méx. 99 minutos) (Fig. B20).

3. Pulsa START/STOP para comenzar tu entrenamiento.

Durante el entrenamiento, puedes seguir ajustando la potencia con la
Smart Wheel.

Prueba de recuperacion
Con la funcién «Recuperacion» puedes medir tu resistencia fisica (fig. B21).

Pulsa el botén RECOVERY y un temporizador comenzara la cuenta atras
desde 01:00 hasta 00:00. La pantalla mostrara tu estado de recuperacién
en forma de F1 (mejor nivel de resistencia) a F6 (peor nivel de resistencia)
(Fig. B22).

Durante la cuenta atrds, puedes salir de la funcién pulsando el botén
RECOVERY.

Prueba de grasa corporal

A. Crea un perfil personal (Fig. B23 'y B24).

B. Pulse el botén «BODY FAT» para iniciar la prueba. A continuacion,
sujete con firmeza los sensores de mano. El ordenador realizara
una medicién de aproximadamente 8 segundos (Fig. B25). Una vez
finalizada la prueba, el ordenador mostrara su IMC y su porcentaje
de grasa corporal. Para volver al menu principal, pulse de nuevo el
botén «BODY FAT» (Fig. B27 y B28).
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La prueba de grasa corporal solo funciona desde el menu principal, no
durante una sesién de entrenamiento. La prueba utiliza los valores
introducidos en tu perfil de usuario. Para volver a introducir estos valores,
mantén pulsado el botén BODY FAT durante 2 segundos. A continuacion,
podras volver a introducir tu sexo, edad, altura y peso.

Silamedicién no se realiza correctamente, la pantalla muestra un mensaje
de error. A continuacién se enumeran las posibles causas:

E-1. El contacto con los sensores de las manos ha sido
insuficiente. Coloca los pulgares correctamente sobre los
sensores e inténtalo de nuevo (fig. B26).

E-4. El porcentaje de grasa corporal y el IMC se sitdan fuera del
rango medible de 5 a 50.

MEDICION DEL PULSO

Monitorizacion de la frecuencia cardiaca por Bluetooth

Este dispositivo Flow Fitness esta equipado con un receptor de frecuencia
cardiaca inaldmbrico integrado. Para medir su frecuencia cardiaca de forma
inaldmbrica, utilice un monitor de frecuencia cardiaca compatible con
Bluetooth. Cuando utilice un monitor de frecuencia cardiaca inaldmbrico,
asegurese de que los electrodos estén ligeramente humedos y de que el
monitor se ajuste perfectamente a su cuerpo. Siga siempre las instrucciones
proporcionadas en el manual de usuario del monitor de frecuencia cardiaca.
Un uso incorrecto puede dar lugar a lecturas inexactas o anormales.

- No se incluye un monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
de serie. Ponte en contacto con tu distribuidor para adquirir un
dispositivo compatible.

- Si tiene un marcapasos, consulte a su médico antes de utilizar un
monitor de frecuencia cardiaca inalambrico.

- En entornos en los que se utilicen varios monitores de frecuencia
cardiaca, mantenga una distancia suficiente entre los dispositivos
para evitar interferencias.

- Para una recepcion optima de la sehal, mantenga el monitor de
frecuencia cardiaca inalambrico a una distancia maxima de un
metro de la consola.

- Lleve siempre el monitor de frecuencia cardiaca inalambrico
directamente sobre el cuerpo, debajo de la ropa.

ENTRENAMIENTO CON APLICACIONES

Con la Flow Fitness Perform X5i, puedes entrenar utilizando tu smartphone
ounatableta a través de una conexién Bluetooth. El Perform X5i es compatible
con una amplia gama de teléfonos inteligentes y tabletas compatibles.

Conectando tu dispositivo mévil
Sigue los pasos que se indican a continuacién para conectar tu
smartphone o tableta al Utilizar el X5i a través de Bluetooth:
1. Abre los ajustes de tu dispositivo moévil y activa el Bluetooth.
2. Descarga una de las aplicaciones de entrenamiento compatibles.
3. Sigue las instrucciones de la aplicacion seleccionada para
completar la conexion.

iConsole+

La aplicacion de entrenamiento iC+ te permite controlar el dispositivo
desde tu smartphone o tableta. Puedes registrar tus resultados de
entrenamiento y entrenar practicamente en cualquier parte del mundo
utilizando Google Maps y Street View. Para empezar, descarga la
aplicacion buscando «iC+ training» en la App Store de Apple o «iConsole+
training» en Google Play Store.

Si necesita mas ayuda, visite:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap te permite entrenar utilizando videos geolocalizados de todo
el mundo. Tu posiciéon se muestra dentro del video, en el mapa y en el
perfil de altitud. El objetivo es igualar el ritmo del video original. Kinomap
también ofrece un modo multijugador, que permite que hasta diez
usuarios entrenen simultdneamente en la misma ruta.

Puedes descargar la aplicacion Kinomap a través de la App Store de Apple
o Google Play Store.

Para obtener asistencia adicional, visite:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift combina la experiencia inmersiva de los videojuegos con la
intensidad del entrenamiento estructurado. Entrena en un mundo virtual
junto a una comunidad global que te motivara en cada sesién. Zwift ofrece
una amplia gama de funciones, entre las que se incluyen programas de
entrenamiento estructurados, salidas en grupo, carreras y entrenamientos
interactivos, que te ayudardn a mejorar tanto tu forma fisica como tu
rendimiento.

Puedes descargar la aplicacion Zwift buscando «Zwift» en la App Store de
Apple o en Google Play Store.

Para obtener asistencia adicional e instrucciones, visite:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

MANTENIMIENTO

El uso seguro y eficaz de este equipo solo es posible si se instala 'y se
mantiene correctamente. Es responsabilidad del usuario asegurarse
de que el aparato se someta a un mantenimiento peridédico. Las
piezas desgastadas o dafiadas deben sustituirse antes de volver a
utilizar el equipo. Este producto estd destinado exclusivamente al
uso y almacenamiento en interiores. La exposicién prolongada a las
condiciones exteriores o a las fluctuaciones de temperatura y humedad
puede afectar negativamente a los componentes eléctricos y a las piezas
moviles. Desconecte siempre el cable de alimentacion antes de limpiarlo
o de realizar cualquier tarea de mantenimiento.
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Mantenimiento diario
- Limpia el equipo después de cada uso para eliminar el sudor y la
humedad.
- Asegurese de que la unidad se mantenga libre de polvo y suciedad.
- No utilice productos de limpieza agresivos o abrasivos y evite la
humedad excesiva.

Mantenimiento semestral
- Inspeccione todos los pernos y tuercas conectados a las piezas
moviles y apriételos si es necesario.
- Compruebe el funcionamiento de todos los componentes moviles
y aplique spray de silicona si es necesario.

Pautas generales de limpieza
- Limpia el equipo después de cada sesion de entrenamiento.
- Utilice un pafio seco para limpiar el panel de control.
- Utilice un pafio suave y limpio con un detergente suave para
eliminar la suciedad o las manchas dificiles.
- Guarde el equipo en un lugar limpio y seco, lejos de fuentes directas
de calory agua.

Las reparaciones solo deben ser realizadas por un técnico cualificado, a
menos que el proveedor o el fabricante indiquen lo contrario.

SOLUCION DE PROBLEMAS

Estos ruidos suelen deberse al contacto
de una cubierta de pldstico con el bastidor
metalico. Para solucionarlo, aplica spray
de PTFE o la locién para cintas de correr
Flow Fitness en las piezas afectadas. El
spray de PTFE se puede adquirir en la
mayoria de las ferreterias.

La bicicleta eliptica emite un
pitido o un chirrido durante
el entrenamiento.

Las lecturas de la frecuencia cardiaca
obtenidas a través de los sensores del
manillar no siempre son fiables. El sudor,
el movimiento y sustancias como la crema
de manos pueden reducir el contacto entre
las manos 'y los sensores. Por este motivo,
los sensores del manillar estdn pensados
Unicamente para comprobaciones
ocasionales de la frecuencia cardiaca
durante el entrenamiento. Cuando se
realicen programas de entrenamiento
controlados por la frecuencia cardiaca,
recomendamos utilizar una banda pectoral
Bluetooth para obtener una medicion fiable
y continua.

Si no recibes la sefal de frecuencia
cardiaca mientras utilizas una banda
pectoral Bluetooth, comprueba lo

El ordenador no lee siguiente:

correctamente tu frecuencia
cardiaca. 1. Comprueba que la pantalla de tu
dispositivo Flow Fitness esté encendiday
que el dispositivo no esté ya emparejado
con un smartphone o una tableta.

2. Comprueba que tu banda pectoral
Bluetooth no esté conectada a otro
dispositivo, como un smartphone o una
tableta.

3. Lee las instrucciones que vienen con
la banda pectoral. Los sensores deben
humedecerse para garantizar un buen
contacto con la piel.

4. Asegurate de que la bateria esté
completamente cargada y bien colocada.

5. Asegurate de que la banda pectoral
quede bien ajustada al cuerpo.

Si su problema no se ha resuelto o no se describe aqui, consulte al
distribuidor de Flow Fitness donde compré este producto.

ESPECIFICACIONES DEL PRODUCTO

ESPECIFICACIONES DE LA CONSOLA

Funcién Rango de visualizacion = Establecer rango

Hora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

Velocidad 00.0-99.9 -

Distancia 00.0-99.99 -

Resistencia 1-32 1-32

RPM 0-999 -

Calorias 0-9999 -

vatio 0-999 10-350

Pulso 0-230 -

Edad 1-99 1-99
DATOS TECNICOS

Longitud 201 cm

Ancho 93 cm

Altura 186 cm

Peso 127 kg

Peso maximo del usuario 180 kg

GARANTIA

La garantia la proporciona el distribuidor de Flow Fitness en su pais y
el revendedor al que le compr6 el producto. Para obtener los datos de
contacto, visite: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

No se aceptaran reclamaciones de garantia si el defecto se debe a alguna
de las siguientes causas:
- Trabajos de mantenimiento o reparaciéon que no hayan sido
realizados por un distribuidor autorizado.
- Uso inadecuado, negligencia o mantenimiento inadecuado del
producto.
- No mantener el equipo de acuerdo con las instrucciones del
fabricante.

PIEZAS DE RECAMBIO

Para solicitar piezas de repuesto para su equipo Flow Fitness, consulte
la informacién de contacto que se encuentra en la portada de este
manual. Para garantizar una gestion eficiente de su solicitud, facilite los
siguientes datos cuando se ponga en contacto con nuestro departamento
de asistencia técnica:
- El nombre del producto
- Elnimero de modelo y el nimero de serie del equipo.
- El ndmero de pieza y una descripcién clara de la pieza o piezas
necesarias, tal y como se indica en la lista de piezas y se ilustra en
la seccién de vista detallada de este manual.
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Proporcionar informacién completa y precisa nos permitira procesar su
solicitud de la forma mas répida y eficaz posible.

INFORMACION ADICIONAL

Eliminacion responsable de los envases

Flow Fitness se compromete a minimizar su impacto medioambiental.
Rogamos que todos los materiales de embalaje se desechen en las
instalaciones de reciclaje designadas, de conformidad con la normativa
nacional aplicable en materia de gestién de residuos y reciclaje.

Eliminacion del producto

Su equipo Flow Fitness esta disefiado para ofrecer un rendimiento y
una fiabilidad duraderos. Cuando el producto llegue al final de su vida
util, deberad desecharse de conformidad con la Directiva europea RAEE.
Esto significa que debera entregarse el producto en un punto de recogida
autorizado para garantizar un reciclaje seguro y respetuoso con el medio
ambiente.

DECLARACION DEL FABRICANTE

Flow Fitness declara por la presente que este producto cumple con las
siguientes normas y directivas:

- ENISO 20957

- Directiva sobre compatibilidad electromagnética (2014/30/UE)

- Directiva sobre baja tension (2014/35/UE)

- Directiva sobre equipos de radio (2014/53/UE)

- Directiva RoHS (2011/65/UE y 2015/863)
Como resultado del cumplimiento de las normasy directivas mencionadas,
este producto cuenta con la certificacion CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BEZPECNOSTNI POKYNY

Pred zahdjenim cviceni se poradte se svym Iékafem. To je zvlasté dileZité
pro osoby se zdravotnimi problémy. Pred pouZitim zafizeni si prectéte
vSechny pokyny. Spolecnost Flow Fitness nenese Zadnou odpovédnost
za zranéni nebo $kody na majetku zpisobené pouZivanim tohoto zafizeni.

Pred montazi a/nebo pouzitim zafizeni si peclivé pFectéte tento navod.

- Pouzivejte vyrobek pouze v souladu s pokyny uvedenymi v tomto
navodu k pouziti.

- Osoby se zdravotnim postizenim by se pred pouzitim mély poradit
s |lékafem a Fidit se jeho pokyny.

- Pokud se u vés objevi zavraté, nevolnost nebo jakékoli jiné fyzické
potize, okamzité prestante cvicit a vyhledejte Iékafskou pomoc.

- Pred pouzitim umistéte vyrobek na rovny a stabilni povrch.

- Zajistéte, aby byl béhem pouzivani kolem produktu ve vSech
smérech alespon jeden metr volného prostoru.

- Produkt je ur¢en k pouziti pouze jednou osobou najednou.

- Maximalni hmotnost uZivatele pro tento produkt je 180 kilogram.

- Déti a domaci zvifata udrzujte vzdy mimo dosah produktu.

- Vzdy noste vhodné sportovni obleCeni a vyhybejte se volnym
odévim, které by se mohly zachytit v pohyblivych ¢astech.

- Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek funguje spravné.

- Nepouzivejte vyrobek, pokud nefunguje spravné.

-V pfipadé poruchy nebo zavady okamzité prestarite vyrobek
pouzivat a kontaktujte svého prodejce.

- Nevkladejte zadné predméty do otvori nebo pohyblivych ¢&asti
zafizeni.

- Neotvirejte zafizeni bez konzultace s prodejcem.
- Neskladejte ruce ani nohy pod vyrobek.

- Pii premistovani zafizeni pouZivejte spravné zvedaci techniky,
abyste predesli poranéni zad.

- Pravidelné kontrolujte Srouby a matice a v pfipadé potreby je
utédhnéte.

- Tento vyrobek je urcen k pouziti v Cistém a suchém prostfedi.
Pouziti nebo skladovani v chladnych nebo vihkych podminkach
mUze vést k poskozeni nebo poruse.

- Zafizeni provozuijte pouze v prostfedi s okolni teplotou mezi 0 °C a
40 °C. Zafizeni skladujte v prostredi s teplotou mezi-10 °C a 60 °C.

POKYNY PRO SKOLENI

Vyvazeny tréninkovy program se sklada ze tfi fazi: rozcvicky, hlavni
tréninkové jednotky a zklidnéni. Pro dosaZeni optimélnich vysledkd
absolvujte cely tréninkovy program alespon dvakrat tydné, nejlépe tfikrat, s
odpocinkovym dnem mezi jednotlivymi tréninky. Po nékolika mésicich Ize
frekvenci a intenzitu tréninku zvysit, napfiklad na Ctyfi nebo pét tréninka
tydné, v zavislosti na vasi kondici a regeneraci.

Rozcvicka

Ugelem rozcviéky je pfipravit télo na fyzickou aktivitu a snizit riziko zranéni.
Pred zahdjenim tréninku se rozcvicujte dvé az pét minut. Vyberte si cviky,
které postupné zvysuji vasi srde¢ni frekvenci a zahfivaji svaly, které budete
béhem tréninku pouzivat. Vhodné jsou napriklad lehky jogging, béh na
misté, skakani s roznozovanim, skakani pres svihadlo nebo podobné
pohyby s nizkou intenzitou.

Protahovani

Protahovani je nejucinnéjsi, kdyz jsou svaly zahraté, a mélo by se provadét
po fadném rozcviceni a znovu béhem féze zklidnéni. Protahovani pomaha
zlepsit flexibilitu a snizuje riziko zranéni. Kazdé protazeni by mélo trvat 15
az 30 sekund bez odrazeni.

Ochlazeni

Ugelem ochlazovani je postupné navraceni téla do normalniho klidového
stavu po cvi€eni. Spravné ochlazovéani pomalu snizuje srde¢ni frekvenci,
podporuje regeneraci svalti a pomaha predchazet ztuhlosti. Pro bezpe¢né
a pohodiné zakonceni tréninku provadéjte lehké pohyby a jemné
protahovani.

STEHOVANI

- Pred premisténim stroje Perform X5i se ujistéte, Ze je napajeci
adaptér odpojen jak od stroje, tak od elektrické zasuvky. Elipticky
trenazér Ize snadno premistit tak, Ze jej naklonite na prepravni
kolecka umisténa na predni opérce. Opatrné zvednéte zadni ¢ast
stroje pomoci zadni opérky a pomoci prepravnich kolecek jej
privezte na poZadované misto.
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- Po premisténi vyrobku miZe byt nutné elipticky trenaZér
znovu vyrovnat pomoci vyrovnavacich nozicek umisténych pod
stabilizatory. Jakmile je vyrobek umistén na poZadované misto a

spravné vyrovnan, znovu pripojte napdjeci adaptér.

NAPAJENI

Sitové napajeni
Pripojte dodany adaptér k adaptérovému portu na zadni strané zafizeni.
Zapojte adaptér do zasuvky ve zdi. Zafizeni je nyni pfipraveno k pouziti.

- Pouzivejte pouze dodany originalni adaptér.
- VZdy odpojujte zastréku za rukojet, nikoli za kabel.
- Pouze pro vnitrni pouZiti.

PREHLED KONZOLE (OBR. A)

(© DISTANCE

oo onooonrnn
[N NNy N NN

© LEVEL ©WATT © PULSE

@TIME © SPEED

nr.mrn
[Ny Ny

(©CALORIES ©RPM

MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE

MODE / SELECT

TLACITKA KONZOLE

REGENERACE Analyzuje vydrz na zakladé srde¢ni frekvenceregenerace.
TELESNY TUK Analyzy télesného tuku

Otocenim ovladaciho kolecka zménte hodnotu nebo Uroven odporu.
Stisknutim potvrdte.

START/STOP Spustit nebo zastavittrénink.

RESET Vynulovani aktudlnich hodnot nebo resetovat pocita¢ do nabidky
tréninku .

FUNKCE

Cas: Uplynuly nebo zbyvajici &as v zavislosti na nastaveni.
Rychlost: Vase aktualni rychlost v km/h.

Ot./min.: Aktualni poCet otacek za minutu. Hodnota ot./min. se zobrazuje
v grafu na levé strané obrazovky nad hodnotou rychlosti.

Vzdalenost: Ujeta nebo zbyvajici vzdalenost v zavislosti na nastaveni.
Kalorie: Udaj o spélenych kaloriich.

Puls: Zobrazeni vasi srde¢ni frekvence v BPM (tepy za minutu). Tato
hodnota se zobrazuje pouze pfi pouziti volitelného hrudniho pasu Flow
Fitness nebo pfi drzeni ru¢nich snimact pulsu v fiditkach. Hodnota PULSE

se zobrazuje také v grafu na pravé strané obrazovky.

Watt: Vykon ve wattech.

PREHLED REZIMU

Zacatek

Pfipojte adaptér k eliptickému trenazéru a do zasuvky, aby se obrazovka
zapnula, jak je znazornéno nize. Pfi zapnuti vyda pocita¢ zvukovy signal.
Po ¢&tyfech minutach necinnosti se zafizeni pfepne do pohotovostniho
rezimu. (Obr. B1 a B2).

Nastavit uzivatelsky profil

Mzete nastavit Ctyfi rizné uZivatelské profily. Po zapnuti pfistroje mlzete
pomoci otocného voli¢e (obr. B3) vybrat jeden z profild U1-U4. Vybér
potvrdte stisknutim otoc¢ného volice. Lze nastavit uZivatelské hodnoty,
jako je pohlavi (obr. B4), vék (AGE) (obr. B5), vyska (HT) (obr. B6) a
hmotnost (WT) (obr. B7).

Udaje v uzivatelském profilu budou pouZity pro test regenerace a méfeni
télesného tuku. Tyto Udaje se rovnéz pouzivaji k vypoctu vasi maximalni
srde¢ni frekvence pro programy fizené srdecni frekvenci. Proto je dllezité
Udaje v uzivatelském profilu vyplnit spravné. Ke kazdému uzivatelskému
profilu je také mozné ulozit jeden uzivatelsky program.

PROGRAMY (OBR. B8)

Manual Manualni program.

Program Program s 12 prednastavenymi tréninky.

User Uzivatelsky program.

HRC (Heart Rate Control) Program fizeny tepovou frekvenci.

Watt constant Konstantni vykon ve wattech.

Otacenim voliciho knofliku prochézejte nabidkou tréninkovych programd.
Stisknutim tladitka ENTER (stisknéte volici knoflik) vyberte pozadovany
tréninkovy program. Po zaddani hodnot stisknéte tlacitko START / STOP
a spustte tréninkovou jednotku. Pocita se automaticky spusti v rezimu
SCAN. Hodnoty RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT a PULSE
se na nékolik sekund zobrazi v hlavnim okné obrazovky. Stisknutim tlacitka
ENTER Ize aktudlni hodnotu zafixovat v hlavnim okné. Mezi hodnotami
mUzZete prepinat stisknutim tlacitka ENTER, dokud se v hlavnim okné
nezobrazi pozadovana hodnota. VSechny hodnoty se zobrazuji ve spodni
Casti obrazovky.
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Navod

Pomoci oto€ného ovladace vyberte moznost ,M" a stisknutim potvrdte.
RYCHLY START: stisknutim tla&itka START/STOP spustite trénink okamzité
- v8echny hodnoty zacinaji na 0 a zvySuji se. Nebo nejprve nastavte
pomoci otoéného ovladade jednu nebo vice cilovych hodnot — UROVEN
(po&ateéni odpor), CAS, VZDALENOST, KALORIE a PULZ - a kazdou z nich
potvrdte stisknutim tlacitka ENTER; tyto hodnoty se pak snizuji a trénink
skon¢i, jakmile jedna z nich dosahne nuly. Stisknéte tlacitko START/
STOP pro zahajeni; béhem tréninku mizete stale upravovat odpor pomoci
Smart Wheel (obr. B9, B10 a B11). Tla¢itko START/STOP pozastavi/obnovi
trénink, tlacitko RESET ukoncéi trénink a vrati se do hlavniho menu.

Prednastavené tréninky

Pomoci funkce PROGRAM si mizete vybrat z 12 programd (P1-P12)
(obr. B12, B13 a C). Otacenim kolecka Smart Wheel smérem ,+" nebo ,-*
miiZete nastavit éas (,TIME"). Cas potvrdte stisknutim tlagitka ,START/
STOP". Trénink skon¢i po uplynuti nastaveného ¢asu. Tlacitkem START/
STOP muZete trénink pozastavit. Stisknutim tlacitka START/STOP znovu
trénink obnovite, stisknutim tlacitka RESET se vratite do hlavniho menu.

Uzivatelské programy

Pomoci uZivatelského programu si mlzete vytvorit vlastni uzivatelsky
profil pro trénink. Pro kazdy uZivatelsky profil je mozné ulozit 1 uzivatelsky
program (obr. B14 a B15).

Otocenim kolecka Smart Wheel vyberte pismeno ,U" a potvrdte stisknutim
tlacitka.

1. Program se sklada z 8 ¢asti. U kazdé ¢asti Ize nastavit uroven
odporu. Mezi jednotlivymi ¢astmi prepinejte pomoci tlacitka ENTER
a odpor upravujte pomoci oto¢ného ovladace Smart Wheel.

2. Az budete hotovi, stisknéte kldvesu ENTER a podrzte ji asi 4 sekundy,
abyste opustili nabidku.

3. Nyni nastavte pozadovanou délku tréninku (max. 99 minut).

4. Stisknéte tlacitko START/STOP a zacnéte s tréninkem.

Pomoci tlacitka START/STOP mdizete trénink pozastavit. Stisknutim
tlacitka START/STOP trénink obnovite. Stisknutim tlacitka RESET trénink
ukongite a vratite se do hlavniho menu.

HRC - Programy fizené srdecni frekvenci

V hlavni nabidce vyberte ikonu tréninku fizeného tepovou frekvenci. Tento
rezim vam umoznuje trénovat na urcité procento vasi maximalni tepové
frekvence nebo si nastavit vlastni cilovou tepovou frekvenci. Pocitac¢
vypocitd vasi maximalni tepovou frekvenci automaticky na zakladé
vaseho uzivatelského profilu podle vzorce 220 minus vas vék. Vase tepova
frekvence se méfi pomoci volitelného hrudniho péasu Flow Fitness nebo
tak, ze béhem celého tréninku drzite v ruce snimace tepové frekvence (obr.
B16,B17 a B18).

Vyberte si jedno ze tfi procent maximalni srde¢ni frekvence nebo zadejte
vlastni hodnotu: 55 %, 75 %, 90 % nebo TA (CIL). Vybér provedte oto&enim
kolecka Smart Wheel na ,+" nebo ,-" a potvrdte stisknutim tlacitka ENTER.
Pokud jste v pfedchozim menu vybrali moznost TA (CIL), mGzete nyni
nastavit pozadovanou cilovou srde¢ni frekvenci.

Poté nastavte dobu tréninku (TIME) pomoci ovladaciho kolecka Smart
Wheel.

Stisknéte tlacitko START/STOP a za¢néte s tréninkem.

Pokud pocitac¢ po dobu 5 sekund nepfijiméa signal srdecniho tepu, na
displeji se zobrazi chybova zprava. V takovém pfipadé zkontrolujte, zda
hrudni pas funguje spravné a je spravné nasazen.

Program Watt

V programu WATT (konstantni vykon) pocita¢ automaticky upravuje odpor
tak, aby se udrzoval vami nastaveny vykon ve wattech. Vas vykon ve
wattech je dan kombinaci rychlosti Slapani a odporu.

Otocenim kole¢ka Smart Wheel vyberte pismeno ,W"“ a potvrdte
stisknutim.

1. Nastavte vykon (ve wattech) pomoci ovladate Smart Wheel a
potvrdte stisknutim tlacitka ENTER (obr. B19).

2. Nyni nastavte pozadovanou délku tréninku (max. 99 minut) (obr.
B20).

3. Stisknéte tlacitko START/STOP a zac¢néte s tréninkem.

Béhem tréninku muZete i nadale upravovat vykon pomoci Smart Wheel.

Zkusebni test

Pomoci funkce Recovery mlizete zméfit svou fyzickou vydrz (obr. B21).

Stisknéte tlacitko RECOVERY a na displeji se spusti odpocitavani od 01:00
do 00:00. Na displeji se zobrazi stav regenerace v podobé hodnot od F1
(nejlepsi drover vydrze) po F6 (nejhorsi Groven vydrze) (obr. B22).

Béhem odpocitavani mizete funkci opustit stisknutim tlacitka RECOVERY.

Méreni télesného tuku

A. Vytvorte si osobni profil (obr. B23 a B24).

B. MERENI TELESNEHO TUKU Stisknéte tlagitko BODY FAT (TELESNY
TUK) a spustte méreni. Poté pevné uchopte ru¢ni snimace. Méreni
trva priblizné 8 sekund (obr. B25). Po dokonceni méfeni pfistroj
zobrazi va$ BMI a procentudlni podil télesného tuku. Chcete-li se
vratit do hlavniho menu, stisknéte znovu tlac¢itko BODY FAT (obr.
B27 a B28).

Test télesného tuku Ize spustit pouze z hlavniho menu, nikoli béhem
tréninku. Test vyuzivd hodnoty zadané ve vasem uzivatelském profilu.
Chcete-li tyto hodnoty zadat znovu, podrzte tlacitko BODY FAT stisknuté
po dobu 2 sekund. Poté mlZete znovu zadat své pohlavi, vék, vysku a
vahu.

Pokud se méfeni nezdafri, na displeji se zobrazi chybova zprava. Mozné
pficiny jsou uvedeny nize:

E-1.Kontakt s ¢idly na rukou nebyl dostate¢ny. Polozte palce spravné
na ¢idla a zkuste to znovu (obr. B26).

E-4.Procento télesného tuku a BMI se nachdzeji mimo meéfitelny
rozsah 5 az 50.

MONITOROVANI SRDECNi FREKVENCE

Monitorovani srde¢niho tepu pres Bluetooth

Toto zafizeni Flow Fitness je vybaveno vestavénym bezdratovym
pfijimacem srde¢niho tepu. K bezdratovému meérfeni srdecniho tepu
pouzijte monitor srde¢niho tepu kompatibilni s technologii Bluetooth.
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Pfi pouzivani bezdratového monitoru srde¢niho tepu se ujistéte, Ze jsou
elektrody mirné vihké a Ze monitor té&sné priléha k télu. Vzdy postupujte
podle pokyni uvedenych v uzivatelské pfirucce monitoru srde¢niho tepu.
Nespravné pouziti mize vést k nepfesnym nebo abnormalnim hodnotam.

- Bezdratovy monitor srdecniho tepu neni soucdsti standardni
vybavy. Pro zakoupeni kompatibilniho zafizeni se obratte na svého
prodejce.

- Pokud mate kardiostimulator, pred pouzitim bezdratového monitoru
srdecniho tepu se poradte se svym lékarem.

-V prostredi, kde se pouZiva vice monitori srdecniho tepu, udrZujte
mezi zafizenimi dostatecnou vzdalenost, aby nedochazelo k ruseni.

- Pro optimalni prijem signélu udrZujte bezdratovy monitor srdecniho
tepu v dosahu jednoho metru od konzole.

- Bezdratovy monitor srdecniho tepu noste vZdy prfimo na téle, pod
oblecenim.

TRENINK S APLIKACEMI

S Flow Fitness Perform X5i mizete cvicit pomoci svého smartphonu
nebo tablet pres pfipojeni Bluetooth. Perform X5i podporuje celou fadu
kompatibilni smartphony a tablety.

Pripojeni mobilniho zafizeni
Chcete-li pfipojit sviij smartphone nebo tablet k zafizeni, postupuijte podle
nasledujicich pokyn(: Spusténi X5i pres Bluetooth:
1. Otevrete nastaveni ve svém mobilnim zafizeni a zapnéte Bluetooth.
2. Stahnéte si jednu z podporovanych tréninkovych aplikaci.
3. Postupujte podle pokyn(i v vybrané aplikaci a dokoncete pfipojeni.

iCONSOLE+

Tréninkova aplikace iC+ vam umoznuje ovladat zafizeni pomoci
smartphonu nebo tabletu. Mizete si zaznamenavat tréninkové vysledky
a trénovat prakticky kdekoli na svété diky sluzbam Google Maps a Street
View. Chcete-li zacit, stdhnéte si aplikaci vyhledanim vyrazu ,iC+ training”
v Apple App Store nebo ,iConsole+ training” v Google Play Store.

DalSi podporu najdete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap vam umoznuje trénovat pomoci videi s geotagy z celého svéta.
Vase poloha se zobrazuje ve videu, na mapé a v profilu nadmorské vysky.
Cilem je pfizpUsobit se tempu plvodniho videa. Kinomap také nabizi rezim
pro vice hracd, ktery umoznuje az deseti uZivatelim trénovat souc¢asné na
stejné trase.

Aplikaci Kinomap si mizete stahnout z Apple App Store nebo Google Play
Store.

DalSi podporu naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift kombinuje pohlcujici zazitek z videoher s intenzitou strukturovaného
tréninku. Trénujte ve virtudlnim svété spole¢né s globalni komunitou, kterd
vas bude motivovat béhem kazdé tréninkové jednotky. Zwift nabizi Sirokou
$kalu funkci, véetné strukturovanych tréninkovych programt, skupinovych
jizd, zavodu a interaktivnich tréninkd, které vdam pomohou zlepsit kondici
i vykonnost.

Aplikaci Zwift si maZete stahnout vyhledanim ,Zwift“ v Apple App Store
nebo Google Play Store.

DalSi podporu a pokyny naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

UDRZBA

Bezpecné a efektivni pouzivani tohoto zafizeni je mozné pouze tehdy, je-
li spravné nainstalovano a radné udrzovano. Je odpovédnosti uzivatele
zajistit, aby bylo zafizeni pravidelné servisovano. Opotifebované nebo
poskozené dily musi byt pfed dal§im pouzitim zafizeni vyménény. Tento
vyrobek je ur€en pouze pro pouziti a skladovani v interiéru. Dlouhodobé
vystaveni venkovnim podminkdm nebo kolisani teploty a vlhkosti mize
mit nepfiznivy vliv na elektrické soucasti a pohyblivé ¢asti. Pfed ¢isténim
nebo provadénim jakékoli udrzby vzdy odpojte napéjeci kabel.

Denni udrzba
- Po kazdém pouziti zafizeni otfete, abyste odstranili pot a vlhkost.
- Zajistéte, aby zafizeni bylo chranéno pred prachem a necistotami.
- Nepouzivejte agresivni nebo abrazivni Cistici prostfedky a vyhnéte
se nadmérné vihkosti.

Pololetni udrzba
- Zkontrolujte vS§echny Srouby a matice spojené s pohyblivymi ¢astmi
av pripadé potfeby je utdhnéte.
- Zkontrolujte fungovani vSech pohyblivych soucéasti a v pfipadé
potieby naneste silikonovy sprej.

Obecné pokyny pro uklid
- Po kazdém tréninku zafizeni vycCistéte.
- K ¢isténi ovladaciho panelu pouzijte suchy hadfrik.
- K odstranéni odolnych necistot nebo skvrn pouzijte mékky, Cisty
hadfik s jemnym ¢isticim prostfedkem.
- Zafizeni skladujte v Cistém a suchém prostredi, mimo dosah
pfimého tepla a zdrojd vody.

Opravy smi provadét pouze kvalifikovany technik, pokud dodavatel nebo
vyrobce nestanovi jinak.
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RESENi PROBLEM

Tyto zvuky jsou obvykle zplsobeny
tfenim plastového krytu o kovovy ram.
Pro vyfeseni tohoto problému naneste
na dotéené soucasti sprej s PTFE nebo
pripravek Flow Fitness Treadmill Lotion.
Sprej s PTFE je k dostani ve vétsiné
Zelezérstvi.

Béhem tréninku vydava
elipticky trenazér pipavy
nebo skripavy zvuk.

Méreni srde¢ni frekvence pomoci
snimacu na fiditkdch nemusi byt vzdy
pfesné. Pot, pohyb a latky jako napfiklad
krém na ruce mohou zhorsit kontakt

mezi vasimi rukama a snimaci. Z tohoto
divodu jsou snimace na fiditkach urceny
pouze k pfilezitostnému méreni srde¢ni
frekvence béhem tréninku. PFi tréninku s
programy fizenymi podle srdecni frekvence
doporucujeme pro spolehlivé a nepretrzité
meérfeni pouzivat hrudni pas s technologif
Bluetooth.

Pokud pfi pouzivani hrudniho pasu s

technologii Bluetooth nepfijimate signal

srde¢niho tepu, zkontrolujte nasledujici:
Pocita¢ nespravné méfi vasi

tac 1 1. Ujistéte se, Ze je displej vaseho zafizeni
srdecni frekvenci.

Flow Fitness zapnuty a Ze zafizeni neni
jiz sparovano se smartphonem nebo
tabletem.

2. Ujistéte se, Ze vas hrudni pés s
technologii Bluetooth neni pfipojen

k jinému zafizeni, jako je napfiklad
smartphone nebo tablet.

3. Prectéte si ndvod dodany s hrudnim
pasem. Senzory je tfeba navlhcit, aby byl
zaji$tén dobry kontakt s pokozkou.

4. Ujistéte se, Ze je baterie pIné nabita a
spravné nainstalovana.

5. Ujistéte se, Ze hrudni popruh tésné
priléha k télu.

Pokud se vas problém nepodafilo vyFesit nebo zde neni popsén, obratte se
na prodejce Flow Fitness, u kterého jste tento vyrobek zakoupili.

SPECIFIKACE PRODUKTU

SPECIFIKACE KONZOLE

Funkce Rozsah zobrazeni Nastavit rozsah
Cas 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Rychlost 00.0-99.9 -

Vzdélenost 00.0-99.99 -

Odpor 1-32 1-32

otacky za minutu 0-999 -

Kalorie 0-9999 B

Watt 0-999 10-350

Puls 0-230 -

Vék 1-99 1-99

TECHNICKE UDAJE

Délka 201 cm
Sitka 93 cm

Vyska 186 cm
Hmotnost 127 kg
Max. hmotnost uzivatele 180 kg

ZARUKA

Zéruku poskytuje prodejce Flow Fitness ve vasi zemi, u kterého jste
produkt zakoupili. Kontaktni Udaje naleznete na adrese:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Zaruéni reklamace nebudou prijaty, pokud je vada zptlisobena nékterou
z nasledujicich pficin:
- Udrzba nebo opravy, které nebyly provedeny autorizovanym
prodejcem.
- Nespravné pouziti, nedbalost nebo nedostate¢na udrzba produktu.

- Nedodrzeni pokynt vyrobce pfi idrzbé zafizeni.

NAHRADNI DiLY

Chcete-li pozédat o nahradni dily pro vase zafizeni Flow Fitness, obratte
se na kontaktni Udaje uvedené na predni strané tohoto manualu. Abychom
mohli vasi zadost efektivné vyfidit, uvedte pfi kontaktu s nasim oddélenim
podpory nasledujici idaje:

- Nazev produktu

- Modelové &islo a sériové Cislo zafizeni

- Cislo dilu a jasny popis pozadovaného dilu nebo dild, jak je uvedeno

v seznamu dilG a zndzornéno v rozlozeném pohledu v této pfirucce.

Poskytnuti Uplnych a presnych informaci nam umozni zpracovat vasi
zadost co nejrychleji a nejefektivnéji.

DALSi INFORMACE

Odpovédna likvidace obalu

Spole¢nost Flow Fitness se zavazala minimalizovat sv(ij dopad na Zivotni
prostfedi. Prosime, aby vSechny obalové materidly byly likvidovany
prostrednictvim urCenych recyklacnich zafizeni v souladu s platnymi
narodnimi predpisy o nakladani s odpady a recyklaci.

Likvidace produktu

VaSe zafizeni Flow Fitness je navrzeno pro dlouhodoby vykon a
spolehlivost. Kdyz produkt dosdhne konce své Zivotnosti, musi byt
zlikvidovan v souladu s evropskou smérnici WEEE. To znameng, Ze
produkt musi byt odevzdan na autorizovaném sbérném misté, aby byla
zajisténa bezpeénad a ekologicka recyklace.

PROHLASENi VYROBCE

Spolecnost Flow Fitness timto prohlasuje, Ze tento vyrobek spliiuje
nasledujici normy a smérnice:

- ENISO 20957

- Smérnice o elektromagnetické kompatibilité (2014/30/EU)

- Smérnice o nizkém napéti (2014/35/EU)

- Smérnice o radiovych zafizenich (2014/53/EU)

- Smérnice RoHS (2011/65/EU a 2015/863)
V souladu s vySe uvedenymi normami a smérnicemi je tento vyrobek
opatren certifikdtem CE.
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INSTRUKCJE BEZPIECZENSTWA

Przed rozpoczeciem céwiczen skonsultuj sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie
wazne dla os6b z problemami zdrowotnymi. Przed uzyciem sprzetu przeczytaj
wszystkie instrukcje. Firma Flow Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za
obrazenia ciata lub szkody materialne wynikajace z uzywania tego sprzetu.
Przed montazem i/lub uzyciem sprzetu przeczytaj uwaznie niniejsza instrukcje.

- Produkt nalezy uzywa¢ wytgcznie zgodnie z opisem zawartym w
niniejszej instrukcji obstugi.

- Osoby niepetnosprawne powinny przed uzyciem skonsultowa¢ sie
z lekarzem i postepowac zgodnie z jego zaleceniami.

- W przypadku wystagpienia zawrotéw gtowy, nudnosci lub innych
dolegliwosci fizycznych nalezy natychmiast przerwaé trening i

skonsultowac sig z lekarzem.

- Przed uzyciem nalezy umiesci¢ produkt na ptaskiej i stabilnej
powierzchni.

- Podczas uzytkowania produktu nalezy zapewni¢ co najmniej metr
wolnej przestrzeni we wszystkich kierunkach wokoét produktu.

- Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng osobe naraz.

- Maksymalna waga uzytkownika dla tego produktu wynosi 180
kilogramow.

- Przez caly czas nalezy trzymac¢ dzieci i zwierzgta z dala od produktu.

- Zawsze nos$ odpowiednig odziez sportows i unikaj luznych ubran,
ktére moga sie zaplata¢ w ruchome czesci.

- Przed kazdym uzyciem sprawdz, czy produkt dziata prawidtowo.
- Nie uzywaj produktu, jesli nie dziata prawidtowo.

- W przypadku awarii lub usterki nalezy natychmiast zaprzesta¢
uzytkowania produktu i skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nie wktadaj zadnych przedmiotéw do otworéw ani ruchomych
czesci urzadzenia.

- Nie otwieraj urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.
- Nie nalezy wktadac¢ rak ani stop pod produkt.

- Podczas przenoszenia sprzetu nalezy stosowaé¢ odpowiednie
techniki podnoszenia, aby zapobiec urazom plecéw.

- Regularnie sprawdzaj Sruby i wkrety i w razie potrzeby dokrecaj je.

- Ten produkt jest przeznaczony do uzytku w czystym i suchym
otoczeniu. Uzywanie lub przechowywanie w zimnych lub wilgotnych
warunkach moze spowodowaé uszkodzenie lub nieprawidtowe
dziatanie.

- Urzadzenie nalezy eksploatowa¢ wytacznie w $rodowiskach
o temperaturze otoczenia od 0°C do 40°C. Urzadzenie nalezy
przechowywaé w srodowiskach o temperaturze od -10°C do 60°C.

WYTYCZNE DOTYCZACE SZKOLEN

Dobrze zbilansowany program treningowy sktada sie z trzech faz:
rozgrzewki, gtéwnej sesji treningowej i rozciggania. Aby uzyskac
optymalne wyniki, nalezy wykonywa¢ petny program treningowy co
najmniej dwa razy w tygodniu, najlepiej trzy razy, z dniem odpoczynku
pomiedzy sesjami. Po kilku miesigcach czestotliwos¢ i intensywnosé
treningdw mozna zwigkszy¢, na przyktad do czterech lub pigciu sesji
tygodniowo, w zaleznosci od poziomu sprawnosci fizycznej i regeneracji
organizmu.

Rozgrzewka

Rozgrzewka ma na celu przygotowanie ciata do aktywnosci fizycznej
i zmniejszenie ryzyka kontuzji. Przed rozpoczeciem treningu nalezy
wykonac rozgrzewke trwajgca od dwoch do pigciu minut. Nalezy wybrac
éwiczenia, ktére stopniowo zwiekszaja tetno i rozgrzewaja migsnie, ktére
beda wykorzystywane podczas treningu. Odpowiednie éwiczenia to lekki
jogging, bieganie w miejscu, pajacyki, skakanie na skakance lub podobne
ruchy o niskiej intensywnosci.

Rozcigganie

Rozcigganie jest najskuteczniejsze, gdy migsnie sg rozgrzane, dlatego
nalezy je wykonywa¢ po odpowiedniej rozgrzewce i ponownie podczas
fazy schtadzania. Rozcigganie pomaga poprawi¢ elastycznosé i zmniejsza
ryzyko kontuzji. Kazde rozcigganie powinno trwac od 15 do 30 sekund bez
podskakiwania.

Ochtoniecie

Celemrozciggania jest stopniowe przywrécenie organizmu do normalnego
stanu spoczynku po wysitku fizycznym. Prawidtowe rozcigganie powoli
obniza tetno, wspomaga regeneracje miesni i pomaga zapobiegac
sztywnosci. Wykonuj lekkie ruchy i delikatne rozcigganie, aby bezpiecznie
i komfortowo zakoriczy¢ sesjg treningowa.
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- Przed przeniesieniem urzadzenia Perform X5i upewnij sie, ze
zasilacz zostat odtgczony zaréwno od urzadzenia, jak i od gniazdka
elektrycznego. Urzadzenie eliptyczne mozna tatwo przeniesc,
przechylajac je na kétka transportowe umieszczone na przedniej
podpdrce. Ostroznie unies tyt urzadzenia, trzymajac sie tylnej
podpdrki, a nastepnie przeturlaj je na kétkach transportowych w
wybrane miejsce.

- Po zmianie pofozenia urzgdzenia moze zaistnie¢ koniecznosé

ponownego wypoziomowania orbitreka poprzez regulacje
nézek poziomujacych znajdujacych sie pod stabilizatorami. Gdy
urzgdzenie zostanie ustawione w pozadanej pozycji i odpowiednio

wypoziomowane, nalezy ponownie podfaczyc zasilacz.

ZASILANIE

Zasilanie sieciowe
Podtacz dostarczony adapter do portu adaptera z tytu urzadzenia. Podtacz
adapter do gniazdka $ciennego. Urzadzenie jest teraz gotowe do uzycia.

- Nalezy uzywac wytacznie dostarczonego oryginalnego adaptera.
- Zawsze odtgczaj wtyczke, trzymajac jg za wtyczke, a nie za przewod.
- Tylko do uzytku w pomieszczeniach.

PRZEGLAD KONSOLI (RYS. A)

(@ DISTANCE

o r
SNy

© LEVEL @WATT © PULSE

© SPEED

nr.nrn nr mnr
[Ny NNy [Ny NNy

@TIME

(©CALORIES ©RePM

MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

PRZYCISKI KONSOLI

REGENERACJA Analiza wytrzymatosci na podstawie tetnaregeneracji.

TLUSZCZ CIALOWY Analizy tkanki ttuszczowej

Pokretto Smart Wheel: obracaj, aby zmieni¢ wartosé lub poziom oporu.
Nacisnij, aby zatwierdzié.

START/STOP Rozpocznij lub zakoricztrening.

RESET Resetowanie aktualnych wartosci lub zresetowaé komputer do
menu wyboru treningu .

FUNKCJE

Czas: Czas, ktéry uptynat lub pozostat, w zaleznosci od ustawien.
Predkosé: Twoja aktualna predkos¢ w km/h.

RPM: Aktualna liczba obrotéw na minute. Warto$¢ RPM jest wyswietlana
na wykresie po lewej stronie ekranu, powyzej wartosci predkosci.

Dystans: pokonany lub pozostaty dystans, w zaleznosci od ustawien.
Kalorie: Wskazanie liczby spalonych kalorii.

Tetno: Wyswietlanie tetna w uderzeniach na minute (BPM). Warto$¢ ta
jest widoczna tylko wtedy, gdy uzytkownik ma zatozony opcjonalny pas
piersiowy Flow Fitness lub trzyma dtonie na czujnikach tetna w kierownicy.
Wartos¢ tetna jest réwniez przedstawiona na wykresie po prawej stronie

ekranu.

Watt: Moc wyjsciowa w watach.

PRZEGLAD TRYBOW

Start

Podtacz zasilacz do orbitreka i gniazdka, aby wtgczy¢ ekran, zgodnie z
ponizszym rysunkiem. Podczas uruchamiania komputer wyda sygnat
dzwigkowy. Po czterech minutach bezczynnosci urzadzenie przechodzi w
tryb czuwania. (Rys. B1 i B2).

Skonfiguruj profil uzytkownika

Mozna skonfigurowaé cztery rézne profile uzytkownika. Po wtaczeniu
zasilania mozna wybra¢ profil od U1 do U4 za pomoca pokretta wyboru
(rys. B3). Wybdr nalezy potwierdzi¢, naciskajac pokretto wyboru. Mozna
ustawi¢ wartosci specyficzne dla uzytkownika, takie jak pte¢ (rys. B4),
wiek (AGE) (rys. B5), wzrost (HT) (rys. B6) i waga (WT) (rys. B7).

Dane zawarte w profilu uzytkownika zostang wykorzystane do testu
regeneracji i pomiaru tkanki ttuszczowej. Dane te stuzg réwniez do
obliczenia maksymalnego tetna w programach sterowanych tetnem.
Dlatego wazne jest, aby poprawnie wypetni¢ dane w profilu uzytkownika.
Do kazdego profilu uzytkownika mozna réwniez zapisa¢ jeden program
uzytkownika.

PROGRAMY (RYS. B8)

Manual Program reczny.

Program Program z 12 zaprogramowanymi treningami.

User Program uzytkownika.
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HRC (Heart Rate Control) Program sterowany tetnem.

Watt constant Stata moc w watach.

Obré¢ pokretto wyboru, aby przegladaé treningi. Naci$nij ENTER (pokretto
wyboru), aby wybra¢ trening. Po wprowadzeniu wartosci nacisnij START /
STOP, aby rozpocza¢ sesje treningowa. Komputer automatycznie uruchomi
sie w trybie SCAN. Wartosci RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES,
WATT i PULSE sg wyswietlane przez kilka sekund w gtéwnym oknie ekranu.
Naciskajagc ENTER, mozna zablokowac¢ biezagcg wartos¢ w gtéwnym oknie.
Mozna przetgczaé sie miedzy wartosciami, naciskajgc ENTER, az zgdana
wartos¢ pojawi sie w gtéwnym oknie. Wszystkie wartosci sg wyswietlane na
dole ekranu.

Instrukcja obstugi

Wybierz opcje ,M” za pomoca pokretta Smart Wheel i nacisnij, aby
potwierdzi¢. SZYBKI START: nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpoczgé
od razu — wszystkie wartosci zaczynajg sie od 0 i rosng. Mozesz tez
najpierw ustawic¢ jedng lub wiecej wartosci docelowych — POZIOM (op6r
poczatkowy), CZAS, DYSTANS, KALORIE i TETNO - za pomocg pokretta
Smart Wheel, potwierdzajgc kazdg z nich przyciskiem ENTER; wartosci te
beda nastepnie odlicza¢ si¢ w dot, a trening zakoniczy sig, gdy jedna z nich
osiggnie zero. Nacisnij przycisk START/STOPR, aby rozpocza¢; podczas
treningu nadal mozesz regulowaé op6r za pomocg pokretta Smart Wheel
(rys. B9, B10 i B11). Przycisk START/STOP wstrzymuje/wznowi trening, a
przycisk RESET koriczy go i powoduje powrét do menu gtéwnego.

Gotowe programy treningowe

Za pomoca funkcji PROGRAM mozna wybiera¢ sposréd 12 programoéw
(P1-P12) (rys. B12, B13 i C). Obracajac pokretto Smart Wheel w kierunku
L+ lub -, mozna ustawi¢ czas (,TIME"). Czas nalezy potwierdzi¢,
naciskajgc przycisk ,START/STOP”. Trening konczy si¢ po uptywie
ustawionego czasu treningu. Przyciskiem START/STOP mozna wstrzymaé
sesje treningowa. Nacisnij ponownie START/STOP, aby wznowi¢ trening,
lub RESET, aby powrdéci¢ do menu gtéwnego.

Programy uzytkownika

Za pomocg programu USER mozna utworzyé wiasny profil uzytkownika
do celéw treningowych. W ramach kazdego profilu uzytkownika mozna
zapisac¢ 1 program USER (rys. B14 i B15).

Wybierz litere ,U”, obracajgc pokretto Smart Wheel, a nastepnie potwierdz,
naciskajac przycisk.

1. Program sktada si¢ z 8 segmentéw. W kazdym segmencie mozna
ustawi¢ poziom oporu. Przetgczaj si¢ migdzy segmentami za
pomocg przycisku ENTER, a opér zmieniaj za pomocg pokretta
Smart Wheel.

2. Po zakoriczeniu nacisnij klawisz ENTER i przytrzymaj go przez okofo 4
sekundy, aby wyjs$¢ z menu.

3. Teraz ustaw zgdany czas treningu (maks. 99 minut).

4. Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.

Za pomocy przycisku START/STOP mozesz wstrzymac trening. Nacisnij
przycisk START/STOP, aby wznowi¢ trening. Nacisnij przycisk RESET, aby
zakonczy¢ trening i powréci¢ do menu gtéwnego.

HRC - Programy sterowane tetnem
W menu gtéwnym wybierz ikone treningu sterowanego tetnem. Tryb ten
pozwala trenowac przy okreslonym procencie tgtna maksymalnego lub

ustawi¢ wtasne tetno docelowe. Komputer automatycznie oblicza tetno
maksymalne na podstawie profilu uzytkownika, stosujgc wzér: 220 minus
wiek. Tetno mierzy sie za pomocg opcjonalnego pasa na klatke piersiowg
Flow Fitness lub trzymajac czujniki tetna przez caty czas trwania treningu
(rys. B16,B17iB18).

Wybierz jedng z trzech wartosci procentowych maksymalnego tetna lub
ustaw wiasng wartosé: 55%, 75%, 90% lub TA (TARGET). Dokonaj wyboru,
obracajac pokretto Smart Wheel w kierunku ,+" lub ,-", a nastepnie
potwierdz, naciskajac przycisk ENTER.

Jesli w poprzednim menu wybrates opcje TA (TARGET), mozesz teraz
ustawi¢ zadang docelowa tetno.

Nastepnie ustaw czas treningu (TIME) za pomocg pokretta Smart Wheel.

Naciénij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.

Jesli komputer nie odbiera sygnatu tetna przez 5 sekund, na wyswietlaczu
pojawi sie komunikat o btedzie. W takim przypadku nalezy sprawdzic,
czy pasek na klatke piersiowg dziata prawidtowo i czy jest prawidtowo
zatozony.

Program Watt

W programie WATT (stata moc) komputer automatycznie dostosowuje
opér, aby utrzymac¢ ustawiong moc. Twoja predkos¢ pedatowania w
potaczeniu z oporem decyduje o mocy wyjsciowej wyrazonej w watach.
Wybierz litere ,W", obracajgc pokretto Smart Wheel, a nastgpnie potwierdz,
naciskajac je.

1. Ustaw moc wyjsciowa (w watach) za pomoca pokretta Smart
Wheel i potwierdz wyboér przyciskiem ENTER (rys. B19).

2. Teraz ustaw zadany czas treningu (maks. 99 minut) (rys. B20).

3. Nacisnij przycisk START/STOP, aby rozpocza¢ trening.

Podczas treningu nadal mozesz regulowa¢ moc za pomocg pokretta
Smart Wheel.

Test przywracania
Dzieki funkcji ,Recovery” mozesz zmierzy¢ swojg wytrzymato$c fizyczna (rys.
B21).

Nacis$nij przycisk RECOVERY, a licznik czasu zacznie odlicza¢ od 01:00
do 00:00. Na ekranie wyswietli sie stan regeneracji w postaci oznaczen
od F1 (najwyzszy poziom wytrzymatosci) do F6 (najnizszy poziom
wytrzymatosci) (rys. B22).

Podczas odliczania mozna wyj$¢ z tej funkcji, naciskajac przycisk
RECOVERY.

Badanie zawartosci tkanki tluszczowej

A. Utworz profil osobisty (rys. B23 i B24).

B. Nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpocza¢ badanie. Nastepnie
mocno chwy¢ czujniki na dtonie. Komputer wykona pomiar
trwajacy okoto 8 sekund (rys. B25). Po zakorczeniu badania
komputer wyswietli wskaznik BMI oraz procentowa zawartos$¢
tkanki ttuszczowej. Aby powréci¢ do menu gtéwnego, nacisnij
ponownie przycisk BODY FAT (rys. B27 i B28).

Test tkanki tluszczowej dziata wytgcznie z poziomu menu gtéwnego, a
nie podczas sesji treningowej. Test wykorzystuje wartosci wprowadzone
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w profilu uzytkownika. Aby ponownie wprowadzi¢ te wartosci, nacisnij
i przytrzymaj przycisk BODY FAT przez 2 sekundy. Nastepnie mozesz
ponownie wprowadzi¢ pte¢, wiek, wzrost i wage.
Jesli pomiar si¢ nie powiedzie, na wyswietlaczu pojawi si¢ komunikat o
btedzie. Ponizej wymieniono mozliwe przyczyny:

E-1.Kontakt z czujnikami dtoni byt niewystarczajgcy. Umies¢ kciuki
prawidtowo na czujnikach i sprébuj ponownie (rys. B26).
E-4.Procentowa zawarto$¢ tkanki tluszczowej i wskaznik BMI

wykraczajg poza mierzalny zakres od 5 do 50.

MONITOROWANIE TETNA

Monitorowanie tetna przez Bluetooth
jest
bezprzewodowy odbiornik tetna. Aby mierzy¢ tetno bezprzewodowo,

To urzadzenie Flow Fitness wyposazone we wbudowany
nalezy uzywac¢ czujnika tgtna zgodnego z technologig Bluetooth. Podczas
korzystania z bezprzewodowego czujnika tetna nalezy upewni¢ sie, ze
elektrody sa lekko wilgotne, a czujnik $cisle przylega do ciata. Nalezy
zawsze postepowaé zgodnie z instrukcjami zawartymi w instrukcji
obstugi czujnika tetna. Nieprawidtowe uzytkowanie moze spowodowac
niedoktadne lub nieprawidtowe odczyty.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nie jest dostarczany w standardzie.

Aby kupi¢ kompatybilne urzadzenie, skontaktuj sie ze sprzedawca.
- Aby zapobiec zakitéceniom sygnatu, nie nalezy uzywac
bezprzewodowego czujnika tetna w tym samym czasie, co czujniki

dtoniowe.

- Jesli masz rozrusznik serca, przed uzyciem bezprzewodowego
czujnika tetna skonsultuj sie z lekarzem.

- W Srodowiskach, w ktérych uzywanych jest wiele monitorow
pracy serca, nalezy zachowa¢ odpowiednig odlegfos¢ miedzy
urzadzeniami, aby zapobiec zaktéceniom.

- Aby uzyskaé optymalny odbior sygnatu, monitor pracy serca
powinien znajdowac sie w odlegtosci nie wiekszej niz jeden metr
od konsoli.

- Bezprzewodowy czujnik tetna nalezy zawsze nosi¢ bezposrednio
na ciele, pod ubraniem.

TRENING Z APLIKACJAMI

Dzieki urzadzeniu Flow Fitness Perform X5i mozesz trenowac, korzystajac
ze swojego smartfona lub tablet za posrednictwem potgczenia Bluetooth.
Perform X5i obstuguje szereg kompatybilne smartfony i tablety.

Podtaczanie urzadzenia mobilnego
Wykonaj ponizsze czynnosci, aby podtgczy¢ smartfon lub tablet do
Uruchom X5i przez Bluetooth:
1. Otwdrz ustawienia na swoim urzadzeniu mobilnym i wigcz
Bluetooth.
2. Pobierz jedng z obstugiwanych aplikacji treningowych.
3. Postepuj zgodnie z instrukcjami wyswietlanymi w wybranej
aplikacji, aby zakoriczy¢ nawigzywanie potgczenia.

iCONSOLE+

Aplikacja treningowa iC+ umozliwia sterowanie urzadzeniem za pomoca
smartfona lub tabletu. Mozesz rejestrowac wyniki treningéw i trenowac
praktycznie w dowolnym miejscu na swiecie, korzystajac z Google Maps i
Street View. Aby rozpocza¢, pobierz aplikacjg, wpisujgc hasto ,iC+ training”
w sklepie Apple App Store lub ,iConsole+ training” w sklepie Google Play.

Aby uzyskaé dodatkowe wsparcie, odwiedz strone:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap umozliwia trening z wykorzystaniem filméw z geotagami z
catego $wiata. Twoja pozycja jest wyswietlana w filmie, na mapie i w
profilu wysoko$ciowym. Celem jest dopasowanie tempa do oryginalnego
filmu. Kinomap oferuje réwniez tryb wieloosobowy, umozliwiajgcy
jednoczesny trening nawet dziesigciu uzytkownikéw na tej samej trasie.

Aplikacje Kinomap mozna pobrac¢ ze sklepu Apple App Store lub Google
Play Store.

Aby uzyskaé dodatkowe wsparcie, odwiedz strone:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift taczy w sobie wciggajgce wrazenia z gier wideo z intensywnoscia
ustrukturyzowanego treningu. Trenuj w wirtualnym $wiecie wraz z
globalng spotecznoscig, ktéra motywuje Cie podczas kazdej sesji.
Zwift oferuje szeroki zakres funkcji, w tym ustrukturyzowane programy
treningowe, przejazdzki grupowe, wyscigi i interaktywne treningi, ktére
pomogg Ci poprawi¢ zaréwno kondycje, jak i wyniki.

Aplikacje Zwift mozna pobraé, wyszukujac hasto ,Zwift” w sklepie Apple
App Store lub Google Play Store.

Aby uzyskaé dodatkowe wsparcie i instrukcje, odwiedz strone:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

KONSERWACJA

Bezpieczne i skuteczne uzytkowanie tego urzadzenia jest mozliwe
tylko wtedy, gdy jest ono prawidlowo zainstalowane i odpowiednio
konserwowane. Uzytkownik jest odpowiedzialny za zapewnienie regularnej
konserwacji urzadzenia. Zuzyte lub uszkodzone czgsci nalezy wymieni¢
przed ponownym uzyciem urzadzenia. Produkt ten jest przeznaczony
wytgcznie do uzytku i przechowywania w pomieszczeniach. Diugotrwata
ekspozycja na warunki zewnetrzne lub wahania temperatury i wilgotnosci
mogg niekorzystnie wptywac na elementy elektryczne i ruchome czgsci.
Przed czyszczeniem lub konserwacjg nalezy zawsze odtgczyé przewod
zasilajacy.

Codzienna konserwacja
- Po kazdym uzyciu wytrzyj sprzet, aby usung¢ pot i wilgo¢.
- Upewnij sig, ze urzadzenie jest wolne od kurzu i brudu.
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- Nie uzywaj agresywnych lub $ciernych srodkéw czyszczacych i
unikaj nadmiernej wilgoci.

Pétroczna konserwacja
- Sprawdz wszystkie sruby i nakretki potaczone z ruchomymi
czesciami i w razie potrzeby dokre¢ je.
- Sprawdz dziatanie wszystkich ruchomych elementéw i w razie
potrzeby zastosuj spray silikonowy.

0goélne wytyczne dotyczace czyszczenia
- Po kazdej sesji treningowej nalezy wyczyscic sprzet.
- Do czyszczenia panelu sterowania uzywaj suchej sciereczki.
- Uzyj migkkiej, czystej Sciereczki z tagodnym detergentem, aby
usungc¢ uporczywe zabrudzenia lub plamy.
- Sprzet nalezy przechowywacé w czystym, suchym miejscu, z dala od
bezposrednich zrédet ciepta i wody.

Naprawy moga byé wykonywane wytacznie przez wykwalifikowanego
technika, chyba ze dostawca lub producent zaleca inaczej.

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Odgtosy te sa zazwyczaj spowodowane
ocieraniem sig plastikowej ostony o
metalowa rame. Aby temu zaradzi¢, nalezy
spryska¢ odpowiednie elementy sprayem
z PTFE lub preparatem Flow Fitness
Treadmill Lotion. Spray z PTFE mozna
kupi¢ w wiekszosci sklepéw z artykutami
metalowymi.

Podczas treningu na
orbitreku stychaé sygnat
dzwiekowy lub skrzypienie.

Wyniki pomiaréw tetna uzyskane za
pomoca czujnikdw na kierownicy

nie zawsze sa spdjne. Pot, ruch oraz
substancje takie jak krem do rgk moga
ostabia¢ kontakt dtoni z czujnikami.

Z tego powodu czujniki na kierownicy

sg przeznaczone wylgcznie do
sporadycznego sprawdzania tetna
podczas treningu. Podczas realizacji
programéw treningowych opartych na
tetnie zalecamy stosowanie paska na
klatke piersiowa z technologig Bluetooth,
ktéry zapewnia wiarygodny i ciggty pomiar.

Jesli podczas korzystania z paska na
klatke piersiowa z Bluetooth nie odbierasz
sygnatu tetna, sprawdz, czy:

Komputer nie odczytuje

1. Upewnij sie, ze ekran urzadzenia Flow
prawidiowo tetna. iz

Fitness jest wigczony i ze urzadzenie nie
jest jeszcze sparowane ze smartfonem ani
tabletem.

2. Upewnij sie, ze pasek na klatke
piersiowa z obstuga Bluetooth nie jest
potaczony z innym urzadzeniem, takim jak
smartfon lub tablet.

3. Zapoznaj sie z instrukcja dotagczong do
paska na klatke piersiowa. Czujniki nalezy
zwilzy¢, aby zapewnié¢ dobry kontakt ze
skora.

4. Upewnij sig, ze akumulator jest w petni
natadowany i prawidtowo zamontowany.

5. Upewnij sig, e pas piersiowy przylega
$cisle do ciata.

Jesli problem nie zostat rozwigzany lub nie zostat tu opisany, skontaktuj
sie ze sprzedawca Flow Fitness, u ktérego nabytes ten produkt.

SPECYFIKACJE PRODUKTU

SPECYFIKACJE KONSOLI

Funkcja Zakres wyswietlania Zakres

Czas 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00

Predkos¢ 00.0-99.9 -

Odlegtosé 00.0-99.99 -

Opér 1-32 1-32

RPM 0-999 -

Kalorie 0-9999 -

wat 0-999 10-350

Puls 0-230 -

Wiek 1-99 1-99
DANE TECHNICZNE

Diugosé 201 cm

Szerokos¢ 93 cm

Wysokosé 186 cm

Waga 127 kg

Maksymalna waga uzytkownika 180 kg

GWARANCJA

Gwarancja jest udzielana przez sprzedawce Flow Fitness w Twoim kraju,
od ktérego kupites$ produkt. Dane kontaktowe znajdziesz na stronie:
https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Roszczenia gwarancyjne nie s3 przyjmowane, jesli wada zostata
spowodowana przez jedna z ponizszych przyczyn:
- Prace konserwacyjne lub naprawcze, ktére nie zostaty wykonane
przez autoryzowanego dealera.
- Niewtasciwe uzytkowanie, zaniedbanie Ilub nieodpowiednia
konserwacja produktu.
- Nieprzestrzeganie instrukcji producenta dotyczacych konserwacji

sprzetu.

CZESCI ZAMIENNE

Aby zaméwi¢ czesci zamienne do sprzetu Flow Fitness, prosimy
skorzysta¢ z danych kontaktowych podanych na pierwszej stronie
niniejszej instrukcji. Aby zapewni¢ sprawne rozpatrzenie zamoéwienia,
prosimy o podanie nastepujgcych informacji podczas kontaktu z naszym
dziatem pomocy technicznej:
- Nazwa produktu
- Numer modelu i numer seryjny sprzetu
- Numer czesdci i jasny opis wymaganej czesci lub czesci, zgodnie z
wykazem czesci i ilustracjami w sekcji ,Widok roztozony” niniejszej
instrukciji.
Podanie kompletnych i doktadnych informacji pozwoli nam na jak
najszybsze i jak najskuteczniejsze rozpatrzenie Twojej prosby.
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INFORMACJE DODATKOWE

Odpowiedzialna utylizacja opakowan

Flow Fitness doktada wszelkich staran, aby zminimalizowa¢ swoj wptyw
na srodowisko. Uprzejmie prosimy o utylizacje wszystkich materiatow
opakowaniowych w wyznaczonych punktach recyklingu, zgodnie
z obowigzujgcymi krajowymi przepisami dotyczacymi gospodarki
odpadami i recyklingu.

Utylizacja produktu

Sprzet Flow Fitness zostat zaprojektowany z mysla o dtugotrwatej
wydajnosci i niezawodnosci. Gdy produkt osiggnie koniec okresu
uzytkowania, nalezy go utylizowac¢ zgodnie z europejska dyrektywa WEEE.
Oznacza to dostarczenie produktu do autoryzowanego punktu zbiérki w
celu zapewnienia bezpiecznego i przyjaznego dla srodowiska recyklingu.

OSWIADCZENIE PRODUCENTA

Firma Flow Fitness niniejszym os$wiadcza, ze niniejszy produkt jest
zgodny z nastepujacymi normami i dyrektywami:

- ENISO 20957

- Dyrektywa EMC (2014/30/UE)

- Dyrektywa w sprawie niskiego napiecia (2014/35/UE)

- Dyrektywa w sprawie urzadzeri radiowych (2014/53/UE)

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE i 2015/863)
W wyniku spetnienia powyzszych norm i dyrektyw produkt ten posiada
certyfikat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Consultati medicul inainte de a incepe exercitiile fizice. Acest lucru este
deosebit de important pentru persoanele cu probleme de sanatate. Cititi
toate instructiunile inainte de a utiliza echipamentul. Flow Fitness nu isi
asuma nicio responsabilitate pentru leziuni sau daune materiale rezultate
din utilizarea acestui echipament. Cititi cu atentie acest manual inainte de
a asambla si/sau utiliza echipamentul.

- Utilizati produsul numai conform instructiunilor din acest manual
de utilizare.

- Persoanele cu dizabilitati trebuie s& consulte un medic inainte de
utilizare si sa urmeze recomandarile acestuia.

- Intrerupeti imediat antrenamentul si consultati un medic dac aveti
ameteli, greata sau orice alt disconfort fizic.

- Asezati produsul pe o suprafata plana si stabild inainte de utilizare.

- Asigurati-va ca exista cel putin un metru de spatiu liber in toate
directiile in jurul produsului in timpul utilizarii.

- Produsul este destinat utilizarii de catre o singura persoana la un
moment dat.

- Greutatea maxima a utilizatorului pentru acest produs este de 180
de kilograme.

- Tineti copiii si animalele de companie departe de produs in orice
moment.

- Purtati intotdeauna imbracaminte sportiva adecvata si evitati
hainele largi care ar putea raméane prinse in partile mobile.

- Inainte de fiecare utilizare, verificati dac& produsul functioneaza
corect.

- Nu utilizati produsul dacé nu functioneaza corect.

- In cazul unei defectiuni sau al unui defect, incetati imediat utilizarea
produsului si contactati distribuitorul.

- Nu introduceti obiecte in orificile sau partile mobile ale
echipamentului.

- Nu deschideti echipamentul fara a consulta distribuitorul.
- Nu puneti méinile sau picioarele sub produs.

- Cand mutati echipamentul, utilizati tehnici adecvate de ridicare
pentru a preveni leziunile la spate.

- Verificati regulat suruburile si bolturile si strangeti-le daca este
necesar.

- Acest produs este destinat utilizarii intr-un mediu curat si uscat.
Utilizarea sau depozitarea in conditii de frig sau umiditate poate
duce la deteriorarea sau functionarea defectuoasd a produsului.

- Utilizati echipamentul numai in medii cu o temperatura ambianta
cuprinsa intre 0 °C si 40 °C. Depozitati echipamentul in medii cu o
temperatura cuprinsa intre -10 °C si 60 °C.

GHIDURI DE INSTRUIRE

Un program de antrenament bine echilibrat consta in trei faze: incalzire,
sesiunea principala de antrenament si racire. Pentru rezultate optime,
efectuati programul complet de antrenament de cel putin doua ori pe
sdptamand, de preferinta de trei ori, cu o zi de odihna intre sesiuni. Dupa
cateva luni, frecventa si intensitatea antrenamentului pot fi crescute, de
exemplu la patru sau cinci sesiuni pe sdptamang, in functie de nivelul dvs.
de fitness si de recuperare.

Incalzire

Scopul incélzirii este de a pregati corpul pentru activitatea fizica si de a
reduce riscul de accidentare. Efectuati o incalzire de doua pana la cinci
minute inainte de a incepe o sesiune de antrenament. Alegeti exercitii care
cresc treptat ritmul cardiac si incdlzesc muschii care vor fi folositi in timpul
antrenamentului. Activitatile potrivite includ jogging usor, alergare pe loc,
sarituri, sarituri cu coarda sau miscari similare de intensitate redusa.

Intinderea

Stretchingul este cel mai eficient atunci cand muschii sunt incalziti si
trebuie efectuat dupa o incélzire adecvaté si din nou in faza de racire.
Stretchingul ajutd la imbunatatirea flexibilitdtii si reduce riscul de
accidentare. Fiecare intindere trebuie mentinuta timp de 15 pana la 30 de
secunde, fara sariti.

Racire

Scopul racirii este de a readuce treptat corpul la starea normala de repaus
dupa exercitii fizice. O racire adecvatd scade lent ritmul cardiac, sustine
recuperarea musculard si ajuta la prevenirea rigiditatii. Efectuati miscari
usoare si intinderi blande pentru a incheia sesiunea de antrenament in
sigurantd si confortabil.
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MUTARE

- Inainte de a muta aparatul Perform X5i, asigurati-va ca adaptorul
de alimentare este deconectat atat de la aparat, cat si de la priza
de curent. Aparatul eliptic poate fi mutat cu usurinta prin inclinarea
acestuia pe rotile de transport situate pe stabilizatorul din fata.
Ridicati cu grija partea din spate a aparatului folosind stabilizatorul
din spate si deplasati aparatul eliptic catre locatia dorita folosind
rotile de transport.

- Dupa repozitionarea produsului, poate fi necesar sa nivelati din
nou aparatul eliptic prin reglarea picioarelor de nivelare situate sub
stabilizatori. Odata ce produsul a fost asezat in pozitia dorita si
nivelat corespunzator, reconectati adaptorul de alimentare.

ALIMENTARE CU ENERGIE ELECTRICA

Alimentare la retea

Conectati adaptorul furnizat la portul adaptorului din partea din spate a
dispozitivului. Conectati adaptorul la o prizd de perete. Dispozitivul este
acum gata de utilizare.

- Utilizati numai adaptorul original furnizat.
- Intotdeauna deconectati tinand de stecher, nu de cablu.
- Numai pentru uz interior.

PREZENTARE A CONSOLEI (FIG. A)
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(©DISTANCE

) PULSE

MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

BUTOANE CONSOLA

RECUPERARE Analizeaza rezistenta pe baza ritmului cardiacrecuperarii.
GRASIME CORPORALA Analize ale grasimii corporale

Roteste rotita inteligenta pentru a modifica valoarea sau nivelul de
rezistentd. Apasa pentru a confirma.

PORNIRE/OPRIRE Porneste sau opreste osesiune de antrenament.

RESETARE Resetarea valorilor curente sau resetati computerul la meniul
de antrenament .

FUNCTII

Timp: Timpul scurs sau timpul rdmas, in functie de setare.
Viteza: Viteza ta actuald in km/h.

RPM: Numarul actual de rotatii pe minut. Valoarea RPM este afisata intr-
un grafic in partea stanga a ecranului, deasupra valorii vitezei.

Distanta: Distanta parcursd sau cea rdmasa, in functie de setare.

Calorii: O indicatie a caloriilor arse.

Puls: Afisarea ritmului cardiac in BPM (b&tdi pe minut). Aceastd valoare
este vizibila doar atunci cand purtati centura toracica optionalda Flow
Fitness sau cand tineti senzorii de puls integrati in ghidon. Valoarea

PULSE este afisaté si sub forma de grafic in partea dreapta a ecranului.

Watt: Puterea de iesire exprimata in wati.

PREZENTARE GENERALA A MODURILOR

incepe

Conectati adaptorul la aparatul eliptic si la prizé pentru a porni ecranul, conform
ilustratiei de mai jos. La pornire, computerul va emite un semnal sonor. Dupa patru
minute de inactivitate, dispozitivul trece in modul de asteptare. (Fig. B1 si B2).

Configurare profil utilizator

Puteti configura patru profiluri de utilizator diferite. Dupa pornire, puteti
alege intre U1 si U4 folosind butonul de selectie (Fig. B3). Confirmati
selectia apasand butonul de selectie. Se pot configura valori specifice
utilizatorului, cum ar fi sexul (Fig. B4), varsta (AGE) (Fig. B5), indltimea
(HT) (Fig. B6) si greutatea (WT) (Fig. B7).

Datele din profilul utilizatorului vor fi utilizate pentru testul de recuperare
si pentru testul de grasime corporald. Aceste date sunt folosite si pentru
calcularea ritmului cardiac maxim in cadrul programelor controlate pe
baza ritmului cardiac. Prin urmare, este important sa completati corect
datele din profilul utilizatorului. Pentru fiecare profil de utilizator este
posibild, de asemenea, salvarea unui program personalizat.

PROGRAME (FIG. B8)

Manual Program manual.

Program Program cu 12 antrenamente preprogramate.

User Program utilizator.

HRC (Heart Rate Control) Program controlat de ritmul cardiac.

Watt constant Putere constanta in wati.
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Rotiti butonul de selectie pentru a parcurge antrenamentele. Apasati
ENTER (apasati butonul de selectie) pentru a selecta antrenamentul. Dupa
introducerea valorilor, apasati START / STOP pentru a incepe sesiunea de
antrenament. Computerul va porni automat in modul SCAN. Valorile RPM,
VITEZA, TIMP, DISTANTA, CALORII, WATTI si PULS sunt afisate timp de cateva
secunde in fereastra principald a ecranului. Apasand ENTER, valoarea curenta
poate fi fixata in fereastra principald. Puteti comuta intre valori apasand
ENTER péana cand valoarea dorita apare in fereastra principald. Toate valorile
sunt afisate in partea de jos a ecranului.

Manual

Selectati ,M" cu ajutorul rotitei Smart Wheel si apasati pentru a confirma.
PORNIRE RAPIDA: apasati START/STOP pentru a incepe imediat — toate
valorile pornesc de la 0 si cresc progresiv. Sau setati mai intai una sau mai
multe valori tintd — NIVEL (rezistenta initiald), TIMP, DISTANTA, CALORII
si PULS - cu ajutorul rotitei Smart Wheel, confirmand fiecare cu ENTER;
aceste valori scad apoi progresiv, iar antrenamentul se incheie cand una
dintre ele ajunge la zero. Apasati START/STOP pentru a incepe; in timpul
antrenamentului puteti regla in continuare rezistenta cu ajutorul rotitei
Smart Wheel (Fig. B9, B10 si B11). START/STOP pune in pauza/reia,
RESET incheie si revine la meniul principal.

Antrenamente prestabilite

Cu ajutorul functiei PROGRAM puteti alege dintre 12 programe (P1-P12)
(Fig. B12, B13 si C). Rotind butonul ,+" sau ,-” cu ajutorul rotitei Smart
Wheel, puteti seta durata (,TIME"). Confirmati durata apdsand butonul
LSTART/STOP”. Antrenamentul se incheie la expirarea timpului de
antrenament setat. Cu ajutorul butonului START/STOP puteti pune pauza
sesiunii de antrenament. Apasati din nou START/STOP pentru a relua
antrenamentul sau RESET pentru a reveni la meniul principal.

Programe de utilizator

Cu ajutorul unui program USER, puteti crea propriul profil de utilizator
pentru antrenament. Pentru fiecare profil de utilizator se poate salva céte
un program USER (Fig. B14 si B15).

Selectati litera ,U” rotind rotita Smart Wheel si confirmati apasand butonul.

1. Programul este alcatuit din 8 segmente. Pentru fiecare segment se
poate seta nivelul de rezistenta. Comutati intre segmente cu tasta
ENTER si modificati rezistenta cu ajutorul rotitei Smart Wheel.

2. Cand ai terminat, apasa tasta ENTER timp de aproximativ 4 secunde
pentru a iesi din meniu.

3. Acum setati durata doritd a antrenamentului (max. 99 de minute).

4. Apasati butonul START/STOP pentru a incepe antrenamentul.

Cu butonul START/STOP poti intrerupe antrenamentul. Apasa butonul
START/STOP pentru a relua antrenamentul. Apasa butonul RESET pentru
aincheia antrenamentul si a reveni la meniul principal.

HRC - Programe controlate de ritmul cardiac

Din meniul principal, selectati pictograma antrenamentului controlat
in functie de ritmul cardiac. Acest mod v& permite s& va antrenati la un
procent din ritmul cardiac maxim sau séa setati propriul ritm cardiac tinta.
Computerul calculeaza automat ritmul cardiac maxim pe baza profilului
dvs. de utilizator, folosind formula 220 minus véarsta dvs. Ritmul cardiac
este masurat cu ajutorul unei centuri toracice optionale Flow Fitness sau
tinand senzorii de ritm cardiac pe toata durata antrenamentului (Fig. B16,
B17 si B18).

Alegeti unul dintre cele trei procente din ritmul cardiac maxim sau setati
propria valoare: 55%, 75%, 90% sau TA (TARGET). Efectuati selectia rotind
rotita Smart Wheel spre ,+" sau ,=" si confirmati cu ENTER.

Daca ati selectat TA (TARGET) in meniul anterior, puteti seta acum
frecventa cardiaca tintd dorita.

Apoi, setati durata antrenamentului (TIME) cu ajutorul rotitei Smart Wheel.
Apasati butonul START/STOP pentru a incepe antrenamentul.

Daca computerul nu primeste niciun semnal de ritm cardiac timp de 5
secunde, pe ecran apare un mesaj de eroare. in acest caz, verificati daca
centura toracica functioneaza corect si daca este fixata corespunzator.

Programul Watt

Cu programul WATT (putere constantd), computerul regleaza automat
rezistenta pentru a mentine puterea in wati pe care ati setat-o. Viteza de
pedalare, impreuna cu rezistenta, determina puterea dezvoltata in wati.
Selecteaza litera ,W" rotind rotita Smart Wheel si confirma apasand-o.

1. Reglati puterea de iesire (in wati) cu ajutorul rotitei Smart Wheel si
confirmati cu ENTER (Fig. B19).

2. Setati acum durata doritd a antrenamentului (max. 99 minute) (Fig.
B20).

3. Apasati butonul START/STOP pentru a incepe antrenamentul.

In timpul antrenamentului, poti regla in continuare puterea cu ajutorul rotii
Smart Wheel.

Test de recuperare
Cu ajutorul functiei ,Recuperare” iti poti masura rezistenta fizica (Fig. B21).

Apasati butonul RECOVERY, iar un cronometru va incepe numaratoarea
inversa de la 01:00 la 00:00. Ecranul va afisa starea de recuperare sub
forma literelor de la F1 (cel mai bun nivel de rezistenta) la F6 (cel mai slab
nivel de rezistenta) (Fig. B22).

In timpul numér&toarei inverse, puteti iesi din aceast functie apasand
butonul RECOVERY.

Testul de masurare a grasimii corporale

A. Creati-va un profil personal (Fig. B23 si B24).

B. Apasati butonul BODY FAT pentru a incepe testul. Apoi, strangeti ferm
senzorii de mana. Aparatul va efectua o masuréatoare care dureaza
aproximativ 8 secunde (Fig. B25). La finalizarea testului, aparatul
afiseazé IMC-ul si procentul de grasime corporald. Pentru a reveni la
meniul principal, apasati din nou butonul BODY FAT (Fig. B27 si B28).

Testul de grasime corporala functioneaza doar din meniul principal, nu si
in timpul unei sesiuni de antrenament. Testul utilizeaza valorile introduse
in profilul tau de utilizator. Pentru a reintroduce aceste valori, tine apasat
butonul BODY FAT timp de 2 secunde. Apoi poti reintroduce sexul, varsta,
indltimea si greutatea.

Daca masurarea nu se realizeaza cu succes, pe ecran apare un mesaj de
eroare. Cauzele posibile sunt enumerate mai jos:

E-1. Contactul cu senzorii pentru méini a fost insuficient. Asezati-va
degetele mari corect pe senzori si incercati din nou (Fig. B26).

E-4. Procentul de grdsime corporald si IMC-ul se situeaza in afara
intervalului masurabil de la 5 la 50.
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MONITORIZAREA RITMULUI CARDIAC

Monitorizarea ritmului cardiac prin Bluetooth

Acest aparat Flow Fitness este echipat cu un receptor wireless pentru
mésurarea ritmului cardiac. Pentru a masura ritmul cardiac fard fir,
utilizati un monitor de ritm cardiac compatibil cu Bluetooth. Cand utilizati
un monitor de ritm cardiac fara fir, asigurati-vd cé electrozii sunt usor
umezi si ca monitorul se potriveste perfect pe corp. Urmati intotdeauna
instructiunile din manualul de utilizare al monitorului de ritm cardiac.
Utilizarea incorectd poate duce la citiri inexacte sau anormale.

- Un monitor wireless pentru ritmul cardiac nu este furnizat in
dotarea standard. Va rugam sa contactati distribuitorul pentru a
achizitiona un dispozitiv compatibil.

- Daca aveti un stimulator cardiac, consultati medicul inainte de a
utiliza un monitor wireless pentru ritmul cardiac.

- In medii in care se utilizeazd mai multe monitoare de ritm cardiac,
mentineti o distanta suficienta intre dispozitive pentru a preveni
interferentele.

- Pentru o receptie optima a semnalului, pastrati monitorul wireless
al ritmului cardiac la o distanta de maximum un metru de consola.

- Purtati intotdeauna monitorul wireless de ritm cardiac direct pe
corp, sub haine.

ANTRENAMENT CU APLICATII

Cu Flow Fitness Perform X5i, te poti antrena folosind smartphone-ul
sau tabletd prin conexiune Bluetooth. Perform X5i accepta o gama variata
de smartphone-uri si tablete compatibile.

Conectarea dispozitivului mobil
Urmati pasii de mai jos pentru a va conecta smartphone-ul sau tableta la
Utilizati X5i prin Bluetooth:
1. Deschideti setérile de pe dispozitivul mobil si activati Bluetooth.
2. Descarcati una dintre aplicatiile de antrenament compatibile.
3. Urmati instructiunile din aplicatia selectatd pentru a finaliza
conectarea.

iCONSOLE+

Aplicatia de antrenament iC+ iti permite sa controlezi dispozitivul folosind
smartphone-ul sau tableta. Poti inregistra rezultatele antrenamentelor si
te poti antrena practic oriunde in lume folosind Google Maps si Street

” A

View. Pentru a incepe, descarca aplicatia cautand ,iC+ training” in Apple

»a

App Store sau ,iConsole+ training” in Google Play Store.

Pentru asistenta suplimentara, va rugam sa accesati:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

Kinomap va permite sa va antrenati folosind videoclipuri geotagged din
intreaga lume. Pozitia dvs. este afisata in videoclip, pe harta si in profilul

de altitudine. Obiectivul este sa va potriviti ritmul videoclipului original.
Kinomap ofera si un mod multiplayer, permitand pana la zece utilizatori sa
se antreneze simultan pe acelasi traseu.

Puteti descarca aplicatia Kinomap din Apple App Store sau Google Play Store.

Pentru asistenta suplimentara, vizitati:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

Zwift combina experienta captivantd a jocurilor video cu intensitatea
antrenamentelor structurate. Antreneaza-te intr-o lume virtuala alaturi
de o comunitate globala care te motiveaza pe parcursul fiecarei sesiuni.
Zwift ofera o gama larga de functii, inclusiv programe de antrenament
structurate, plimbari in grup, curse si antrenamente interactive, ajutandu-
te sa-ti imbunatatesti atat conditia fizica, cat si performanta.

n oA

Puteti descérca aplicatia Zwift cdutand ,Zwift” in Apple App Store sau

Google Play Store.

Pentru asistenta suplimentara si instructiuni, va rugam sa vizitati:
https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

INTRETINERE

Utilizarea sigura si eficientd a acestui echipament este posibild numai
atunci cand este instalat corect si intretinut corespunzator. Este
responsabilitatea utilizatorului sa se asigure ca aparatul este intretinut in
mod regulat. Piesele uzate sau deteriorate trebuie inlocuite inainte de a
utiliza din nou echipamentul. Acest produs este destinat exclusiv utilizarii
si depozitarii n interior. Expunerea prelungitd la conditii exterioare sau
fluctuatii de temperatura si umiditate poate afecta negativ componentele
electrice si piesele mobile. Deconectati intotdeauna cablul de alimentare
nainte de curatare sau de efectuarea oricarei operatiuni de intretinere.

Intretinere zilnica
- Stergeti echipamentul dupa fiecare utilizare pentru a indeparta
transpiratia si umezeala.
- Asigurati-va céd unitatea este ferita de praf si murdarie.
- Nu utilizati agenti de curatare agresivi sau abrazivi si evitati
umiditatea excesiva.

Intretinere semestriala
- Verificati toate suruburile si piulitele conectate la péartile mobile si
strangeti-le dacéa este necesar.
- Verificati functionarea tuturor componentelor mobile si aplicati
spray cu silicon, dacéa este necesar.

Instructiuni generale de curatare
- Curatati echipamentul dupa fiecare sesiune de antrenament.
- Curatati panoul de control cu o carpa uscata.
- Folositi o carpa moale si curata cu un detergent delicat pentru a
indeparta murdaria sau petele dificile.
- Depozitati echipamentul intr-un mediu curat si uscat, ferit de surse
directe de caldura si apa.
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Reparatiile trebuie efectuate numai de catre un tehnician calificat, cu
exceptia cazului in care furnizorul sau producatorul indica altfel.

DEPANARE

Aceste zgomote sunt cauzate, de obicei,
de contactul dintre un capac din plastic si
cadrul metalic. Pentru a remedia aceasta
problemd, aplicati spray cu PTFE sau
lotiunea Flow Fitness Treadmill Lotion pe
componentele afectate. Spray-ul cu PTFE
se gaseste in majoritatea magazinelor de
bricolaj.

Aparatul eliptic scoate
un sunet de bip sau de
zgarietura in timpul
antrenamentului.

Masuratorile ritmului cardiac efectuate
prin intermediul senzorilor de pe ghidon
nu sunt intotdeauna fiabile. Transpiratia,
miscarea si substantele precum crema
de maini pot afecta contactul dintre maini
si senzori. Din acest motiv, senzorii de

pe ghidon sunt destinati doar verificarii
ocazionale a ritmului cardiac in timpul
antrenamentului. Atunci cand urmezi
programe de antrenament bazate pe
ritmul cardiac, iti recomandam sa folosesti
o centura toracica Bluetooth pentru o
mésurare fiabild si continua.

Dacé nu primiti semnalul de ritm cardiac
atunci cand utilizati o centura toracica

Computerul nu iti misoara Bluetooth, verificati urméatoarele:

corect ritmul cardiac. — x : . :
1. Asigura-te ca ecranul dispozitivului Flow

Fitness este activ si cd acesta nu este deja
conectat la un smartphone sau o tableta.

2. Asigura-te ca centura toracica Bluetooth
nu este conectata la un alt dispozitiv, cum
ar fi un smartphone sau o tableta.

3. Cititi instructiunile furnizate impreuna cu
centura toracica. Senzorii trebuie umeziti
pentru a asigura un contact bun cu pielea.

4. Asigurati-va ca bateria este complet
incércata si instalata corect.

5. Asigurati-va ca centura toracicéa este
fixata strans pe corp.

In cazul in care problema dumneavoastrd nu este rezolvatd sau nu este
descrisa aici, va rugam sa va adresati distribuitorului Flow Fitness de la
care ati achizitionat acest produs.

SPECIFICATII PRODUS

SPECIFICATII CONSOLA

Functie Interval de afisare Interval

Ora 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Vitezd 00.0-99.9 -

Distanta 00.0-99.99 -

Rezistenta 1-32 1-32

RPM 0-999 -

Calorii 0-9999 -

Watt 0-999 10-350
Puls 0-230 -

Vérsta 1-99 1-99

DATE TEHNICE
Lungime 201 cm
Latime 93 cm
naltime 186 cm
Greutate 127 kg
Greutatea maxima a utilizatorului 180 kg

GARANTIE

Garantia este oferita de distribuitorul Flow Fitness din tara dumneavoastra
de la care ati achizitionat produsul. Pentru detalii de contact, va rugam sa
vizitati: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

Cererile de garantie nu sunt acceptate daca defectul este cauzat de
oricare dintre urmatoarele:
- Lucrari de intretinere sau reparatii care nu au fost efectuate de un
distribuitor autorizat.
- Utilizarea necorespunzdtoare, neglijenta sau intretinerea
inadecvata a produsului.
- Nerespectarea instructiunilor producéatorului privind intretinerea

echipamentului.

PIESE DE SCHIMB

Pentru a solicita piese de schimb pentru echipamentul dvs. Flow Fitness,
va rugam sa consultati informatiile de contact furnizate pe coperta
frontalda a acestui manual. Pentru a asigura o gestionare eficientd a
solicitérii dvs., va rugdm sa furnizati urmétoarele detalii atunci cand
contactati departamentul nostru de asistenta:
- Numele produsului
- Numarul modelului si numarul de serie al echipamentului
- Numarul piesei si o descriere clara a piesei sau pieselor necesare,
asa cum sunt indicate in lista de piese si ilustrate in sectiunea cu
vedere explodata din acest manual.
Furnizarea de informatii complete si exacte ne va permite sa procesam
solicitarea dumneavoastra cat mai rapid si eficient posibil.

INFORMATII SUPLIMENTARE

Eliminarea responsabila a ambalajelor

Flow Fitness se angajeaza sa reduca la minimum impactul asupra
mediului. Va rugam sa aruncati toate materialele de ambalare la centrele
de reciclare desemnate, in conformitate cu reglementérile nationale
aplicabile privind gestionarea si reciclarea deseurilor.

Eliminarea produsului

Echipamentul dvs. Flow Fitness este conceput pentru performantd si
fiabilitate pe termen lung. Cand produsul ajunge la sfarsitul duratei sale
de viata, acesta trebuie eliminat in conformitate cu Directiva europeana
DEEE. Acest lucru inseamna livrarea produsului la un punct de colectare
autorizat pentru a asigura reciclarea sigura si responsabila din punct de
vedere ecologic.
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DECLARATIA PRODUCATORULUI

Flow Fitness declara prin prezenta ca acest produs respecta
urmatoarele standarde si directive:

EN 1SO 20957

Directiva EMC (2014/30/UE)

Directiva privind echipamentele de joasa tensiune (2014/35/UE)
Directiva privind echipamentele radio (2014/53/UE)

Directiva RoHS (2011/65/UE si 2015/863)

Ca urmare a respectdrii standardelor si directivelor mentionate mai sus,

acest produs este certificat CE.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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BIZTONSAGI UTASITASOK

Kezdje el a testmozgdst csak orvosa tanacsat kovetéen. Ez kiilonosen
fontos azok szamdra, akik egészségiigyi problémakkal kiizdenek.
Kérjiik, olvassa el az 6sszes utasitast a berendezés hasznalata elétt. A
Flow Fitness nem vallal felelésséget a berendezés hasznalatabdl eredé
sériilésekért vagy anyagi karokért. Kérjiik, olvassa el figyelmesen ezt a
kézikonyvet a berendezés osszeszerelése és/vagy hasznalata el6tt.

- A terméket kizarélag a jelen hasznalati utasitasban leirtak szerint
haszndlja.

- A fogyatékkal él6 személyeknek hasznalat el6tt orvoshoz kell
fordulniuk, és az orvos utasitasait kell kdvetniik.

- Haszédiilést, hanyingert vagy barmilyen mas fizikai kellemetlenséget
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz.

- Hasznalat el6tt helyezze a terméket sik és stabil feliiletre.

- Gy6z46djon meg arrdl, hogy a termék hasznélata kdzben minden
irdnyban legaldbb egy méter szabad hely van koriilotte.

- Atermék egyszerre csak egy személy altal hasznélhato.
- Atermék maximalis felhasznaléi stlya 180 kilogramm.
- Gyermekeket és haziallatokat mindenkor tartson tavol a terméktél.

- Mindig viseljen megfelel6 sportruhdzatot, és keriilie a laza
ruhadarabokat, amelyek beakadhatnak a mozg¢ alkatrészekbe.

- Minden hasznélat el6tt ellendrizze, hogy a termék megfeleléen
mikodik-e.

- Ne haszndlja a terméket, ha nem miikodik megfeleléen.

- Mikodési zavar vagy hiba esetén azonnal hagyja abba a termék
hasznalatat, és vegye fel a kapcsolatot forgalmazéjaval.

- Ne helyezzen semmilyen targyat a berendezés nyildsaiba vagy
mozg6 alkatrészeibe.

- Ne nyissa ki a berendezést anélkdil, hogy el6bb konzultalt volna a
kereskedéjével.

- Netegye a kezét vagy a labat a termék ala.

- A berendezés mozgatdsakor a hat sériiléseinek elkeriilése
érdekében megfelel6 emelési technikakat alkalmazzon.

- Rendszeresen ellendrizze a csavarokat és anydkat, és sziikség
esetén hizza meg 6ket.

- Ezatermék tiszta és szaraz kérnyezetben valé hasznalatra késziilt.
Hideg vagy nedves koriilmények kozott torténé hasznalata vagy
tarolasa karosodast vagy meghibasodast okozhat.

- A berendezést csak olyan kdrnyezetben Uzemeltesse, ahol a
kornyezeti h6mérséklet 0 °C és 40 °C kozott van. A berendezést-10
°C és 60 °C kozotti h6mérsékletli kornyezetben tarolja.

KEPZESI IRANYELVEK

A kiegyensulyozott edzésprogram hdrom féazisbdl all: bemelegités, f6
edzés és levezetés. Az optimalis eredmények elérése érdekében végezze
el a teljes edzésprogramot legaldbb kétszer hetente, lehetéleg hdromszor,
egy pihenénappal az edzések kdzott. Néhany honap elteltével az edzés
gyakorisdga és intenzitdsa novelhetd, példaul heti négy vagy 6t edzésre,
az On fizikai allapotatdl és regeneralodasatdl fiiggéen.

Bemelegités

A bemelegités célja, hogy felkészitse a testet a fizikai aktivitdsra
és csoOkkentse a sériilések kockazatat. Az edzés megkezdése el6tt
végezzen 2-5 perces bemelegitést. Valasszon olyan gyakorlatokat,
amelyek fokozatosan névelik a pulzusszamot és bemelegitik az edzés
soran igénybe vett izmokat. Megfelel6 tevékenységek lehetnek a konnyd
kocogds, a helyben futds, a felugrds, az ugrélas vagy hasonlé alacsony
intenzitdsu mozgasok.

Nyujtas

A nyljtas akkor a leghatékonyabb, ha az izmok felmelegedtek, ezért azt
megfelel6 bemelegités utan és a levezetés fazisaban is el kell végezni.
A nyljtas javitja a rugalmassagot és csokkenti a sériilések kockazatat.
Minden nyujtast 15-30 masodpercig kell tartani, ugralas nélkdil.

Hiilés

A levezetés célja, hogy a testet fokozatosan visszavezessiik normalis
pihend allapotaba az edzés utan. A megfelels levezetés lassan csokkentia
pulzusszamot, tdmogatja az izmok regeneral6dasat és segit megel6zni az
izomlaz kialakulasat. Végezz kdnnyl mozgasokat és gyengéd nyujtasokat,
hogy biztonsagosan és kényelmesen zérhasd le az edzésedet.
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KOLTOZES

- APerform X5i mozgatasa el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a halozati
adaptert levalasztotta mind a késziilékrél, mind a konnektorrol.
Az ellipszisgépet konnyedén mozgathatja ugy, hogy az eliilsé
stabilizétoron talélhaté széllitokerékre billenti. Ovatosan emelje
meg a késziilék hatso részét a hatso stabilizator segitségével, majd
a szallitokerékek segitségével guritsa a kivant helyre.

- A termék athelyezése utan sziikség lehet az elliptikus tréner ujboli
vizszintbe allitasdra a stabilizatorok alatt taldlhaté szabalyozo labak
bedllitasaval. Miutan a terméket a kivant helyre tette és megfeleléen
vizszintbe allitotta, csatlakoztassa Ujra a halozati adaptert.

TAPEGYSEG

Halozati aramellatas

Csatlakoztassa a mellékelt adaptert a késziilék hatuljan taldlhaté
adapterporthoz. Dugja be az adaptert a fali aljzatba. A késziilék most mar
haszndlatra kész.

- Csak a mellékelt eredeti adaptert hasznalja.
- Mindig a dugdt fogva hizza ki a csatlakozot, ne a kabelt.
- Csak beltéri hasznalatra.

KONZOL ATTEKINTES (ABRA A)

@TME © SPEED

nn.nn nr rnr
[N NN [N NN

(©CALORIES ©RPM

(© DISTANCE

nmr r
uoo.u

© LEVEL @WATT @ PULSE

MANUAL
PROGRAM
USER
HRC
WATT

FLOWFITNESS

BODY FAT RECOVERY

RESISTANCE
MODE / SELECT

KONZOL GOMBOK

REGENERACIO A pulzus alapjan elemzi az &lléképességetregeneracio
alapjan.

TESTZSIR A testzsir elemzése

Forgassa el az intelligens keréket az érték vagy az ellendllasi szint
megvaltoztatasahoz. A megerdsitéshez nyomja meg.

INDITAS/LEALLITAS Edzés elinditasa vagy leallitasa.

VISSZAALLITAS Az aktudlis értékek visszaéllitdsa vagy a szamitégép
visszadllitdsa az edzésvalaszté meniibe.

FUNKCIOK

1d6: A bedllitastol fliggéen az eltelt vagy a hatralévé id6.
Sebesség: Az aktudlis sebességed km/h-ban.

Fordulatszam (RPM): A jelenlegi fordulatszam. Az RPM-érték a képerny6
bal oldalédn, a sebességérték felett talalhaté grafikonon jelenik meg.

Tavolsag: A bedllitastdl fliggéen az eddig megtett vagy a hatralévé tavolsag.
Kalériak: Az elégetett kaloriak szama.

Pulzus: A pulzusszdm megjelenitése BPM-ben ((ités/perc). Ez az érték
csak akkor lathat6, ha az opciondlis Flow Fitness mellkasi ovet viseli,
vagy ha a kormanyon taldlhato kézi pulzusérzékel6ket tartja a kezében. A

PULSE érték a képernyé jobb oldalén egy grafikonon is megjelenik.

Watt: A kimeneti teljesitmény wattban kifejezve.

MOD ATTEKINTES

Kezdés

Csatlakoztassa az adaptert az elliptikus trénerhez és a konnektorhoz a
képerny6 bekapcsoldsédhoz az aldbbi abra szerint. A bekapcsolaskor
a szamitogép hangjelzést ad. Négy perc inaktivitds utan a készilék
készenléti izemmodba valt. (B1. és B2. abra).

Felhasznaléi profil beallitasa

Négy kiilonb6z6 felhasznaloi profilt allithat be. A késziilék bekapcsolasa
utan a vélasztdégombbal valaszthat az U1-U4 profilok koziil (B3. dbra). A
vélasztast a valasztégomb megnyomdsaval erésitse meg. Bedllithatok a
felhasznalohoz tartozé értékek, mint példaul a nem (B4. abra), az életkor
(AGE) (B5. abra), a magassag (HT) (B6. abra) és a testsuly (WT) (B7. abra).

A felhasznaldi profilban szereplé adatokat a regeneracids és testzsir-
méré teszthez hasznaljuk fel. Az adatok alapjan szamitjuk ki a maximalis
pulzusszamot is a pulzusvezérelt programokhoz. Ezért fontos, hogy
a felhaszndlo6i profil adatait pontosan téltsd ki. Minden felhasznaléi
profilhoz egy egyéni program is elmentheté.

PROGRAMOK (B8. ABRA)

Manual Kézi program.

Program Program 12 el6re beallitott edzéssel.

User Felhasznal6i program.

HRC (Heart Rate Control) Pulzusszdm alapjan vezérelt program.
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Watt constant Allandé teljesitmény wattban.

Forgassa el a vélasztdégombot az edzések kozott vald bongészéshez. Az
ENTER gomb megnyomaséval (a valasztogomb megnyomasdval) vélassza
ki az edzést. Az értékek bevitele utdn nyomja meg a START / STOP gombot
az edzés elinditdsahoz. A szamitégép automatikusan SCAN mddban indul
el. Az RPM, SPEED TIME, DISTANCE, CALORIES, WATT és PULSE értékek
néhany masodpercig megjelennek a képernyé féablakdban. Az ENTER gomb
megnyomasaval az aktudlis érték rogzitheté a féablakban. Az ENTER gomb
megnyomasaval valthat az értékek kozott, amig a kivant érték meg nem
jelenik a féablakban. Az 6sszes érték a képerny6 aljan jelenik meg.

Kézikonyv

Valassza ki az ,M” opci6t a Smart Wheel segitségével, majd nyomja meg
a gombot a megerdsitéshez. GYORSINDITAS: nyomja meg a START/
STOP gombot az azonnali inditdshoz — minden érték 0-t6l indul és
felfelé szamol. Vagy el6szor allitson be egy vagy tobb célértéket — SZINT
(kezd6 ellenallas), IDO, TAVOLSAG, KALORIA és PULZUS - a Smart Wheel
segitségével, mindegyiket az ENTER gombbal megerdsitve; ezek az értékek
ezutan visszaszamolnak, és az edzés akkor ér véget, amikor valamelyik
elér a nullat. Nyomja meg a START/STOP gombot az inditdshoz; az edzés
kdzben tovabbra is bedllithatja az ellenallast a Smart Wheel segitségével
(B9., B10. és B11. dbra). A START/STOP gomb sziinetelteti/folytatja az
edzést, a RESET gomb befejezi az edzést és visszatér a fémeniibe.

Elére beallitott edzésprogramok

A PROGRAM funkcidval 12 program kéziil vélaszthat (P1-P12) (B12.,B13.
és C. &bra). ASmart Wheel forgatdséval a,+" vagy ,-" gombokkal bedllithatja
az id6t (,TIME”). Az id6t a ,START/STOP” gomb megnyomasdval erésitse
meg. Az edzés akkor ér véget, amikor a bedllitott edzésidd letelt. A START/
STOP gombbal sziineteltetheti az edzést. A START/STOP gomb ismételt
megnyomasaval folytathatja az edzést, a RESET gomb megnyomasaval
pedig visszatérhet a fémeniibe.

Felhasznal6i programok

A USER programmal létrehozhat sajat felhasznal6i profilt az edzéshez.
Minden felhasznaléi profilhoz 1 USER program mentheté el (B14. és B15.
dbra).

Forgassa el a Smart Wheel-t az ,U” bet( kivalasztdsdhoz, majd nyomja
meg a gombot a megerdsitéshez.

1. A program 8 szakaszbdl all. Minden szakaszban beadllithaté az
ellendllas szintje. Az ENTER gombbal valthat a szakaszok kozott,
az ellendllast pedig a Smart Wheel segitségével dllithatja be.

2. Ha elkésziilt, nyomja meg az ENTER gombot koriilbeliil 4 méasodpercig a
mentibdl valé kilépéshez.

3. Most dllitsa be a kivant edzésidét (max. 99 perc).

4. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

A START/STOP gombbal sziineteltetheti az edzést. Az edzés folytatdsédhoz
nyomja meg a START/STOP gombot. Az edzés befejezéséhez és a
fémentibe val6 visszatéréshez nyomja meg a RESET gombot.

HRC - Pulzusvezérelt programok

A fémeniibdl vélassza ki a pulzusvezérelt edzés ikont. Ebben a médban
a maximalis pulzusszdm szazalékdban edzhet, vagy beallithatja a
sajat célpulzusszamat. A szamitégép a felhaszndléi profil alapjan
automatikusan kiszamitja a maximalis pulzusszamot a ,220 minusz
az életkor” képlet segitségével. A pulzusszamot egy opciondlis Flow

Fitness mellkasi 6vvel vagy ugy mérheti, hogy az edzés teljes ideje alatt a
pulzusérzékelSket a kezében tartja (B16., B17. és B18. abra).

Valasszon a maximalis pulzusszdm harom szazalékos értéke koziil, vagy
allitsa be sajat értékét: 55%, 75%, 90% vagy TA (CEL). A vélasztast a Smart
Wheel ,+" vagy ,-" irdnyba torténé elforgatdsédval végezze el, majd az
ENTER gombbal erésitse meg.

Ha az el6z6 meniiben a TA (TARGET) opciét valasztotta, most beéllithatja
a kivant célpulzusszamot.

Ezutan allitsa be az edzés id6tartamat (TIME) a Smart Wheel segitségével.
Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

Ha a szamitégép 5 masodpercig nem kap pulzusjelet, a kijelzén hibaiizenet
jelenik meg. Ebben az esetben ellenérizze, hogy a mellkasi 6v megfeleléen
m(ikddik-e és helyesen van-e felhelyezve.

Watt-program

A WATT (allandé teljesitmény) programmal a szamitdgép automatikusan
bedllitia az ellendlldst, hogy fenntartsa a beadllitott teljesitményt. A
peddlozasi sebességed és az ellendllds egyiittesen hatdrozza meg a
teljesitményedet wattban kifejezve.

Forgassa el a Smart Wheel-t a ,W" bet( kivalasztdsahoz, majd nyomja
meg a gombot a megerdsitéshez.

1. Allitsa be a kimeneti teljesitményt (watt) a Smart Wheel
segitségével, majd erésitse meg az ENTER gombbal (B19. dbra).

2. Most éllitsa be a kivant edzésidét (max. 99 perc) (B20. abra).

3. Nyomja meg a START/STOP gombot az edzés megkezdéséhez.

Az edzés soran is bedllithatod a teljesitményt a Smart Wheel segitségével.

Helyreallitasi teszt
A ,Recovery” funkciéval megmeérheted fizikai dlloképességedet (B21. abra).

NyomjamegaRECOVERY gombot, és egyid6zité elkezdiavisszaszamlalast
01:00-t6l 00:00-ig. A kijelz6n a regeneracios allapotod jelenik meg F1
(legjobb alloképességi szint) és F6 (legrosszabb alloképességi szint)
kozotti skélan (B22. dbra).

A visszaszamlalas alatt a RECOVERY gomb megnyomasdéval kiléphet a
funkcidbdl.

Testzsir-mérés

A. Hozzon létre egy személyes profilt (B23. és B24. abra).

B. Nyomja meg a BODY FAT gombot a mérés elinditasahoz. Ezutan
szorosan fogja meg a kézi érzékelSket. A késziilék koriilbelil 8
masodpercig végzi a mérést (B25. dbra). A mérés befejezése utan
a késziilék kijelzi a BMI-értékét és a testzsirszazalékat. A fémeniibe
valé visszatéréshez nyomja meg Ujra a BODY FAT gombot (B27. és
B28. &bra).

A testzsir-mérés csak a fémeniibél indithato el, edzés kdzben nem. A
mérés a felhaszndloi profilodban megadott értékeket veszi alapul. Ha
Ujra szeretnéd megadni ezeket az értékeket, tartsd lenyomva a BODY FAT
gombot 2 masodpercig. Ezutan Ujra megadhatod a nemedet, életkorodat,
magassagodat és sulyodat.

Ha a mérés nem sikertdil, a kijelzén hibalizenet jelenik meg. Az lehetséges
okokat az alabbiakban soroljuk fel:
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E-1. Akézérzékelbkkel valé érintkezés nem volt megfeleld. Helyezze
a hiivelykujjait megfelel6en az érzékelSkre, majd probalja meg
Gjra (B26. &bra).

E-4. Atestzsirszazalék és a BMI nem esik az 5 és 50 kdzotti mérhetd

tartomanyba.

PULZUSFIGYELES

Bluetooth pulzusfigyelés

Ez a Flow Fitness késziilék beépitett vezeték nélkiili pulzusmérd vevével
rendelkezik. A pulzus vezeték nélkiili méréséhez hasznaljon Bluetooth-
kompatibilis pulzusmérét. Vezeték nélkiili pulzusméré hasznalata esetén
ligyeljen arra, hogy az elektrodak kissé nedvesek legyenek, és hogy a
mérd szorosan illeszkedjen a testéhez. Mindig kdvesse a pulzusmérd
haszndlati dtmutatéjdban szereplé utasitdsokat. A helytelen hasznélat
pontatlan vagy rendellenes mérési eredményeket okozhat.

- A vezeték nélkiili pulzusméré nem tartozék. Kérjiik, vegye fel a
kapcsolatot kereskeddjével, ha kompatibilis eszkozt szeretne vasarolni.

- Ha pacemakerrel rendelkezik, a vezeték nélkiili pulzusméré
hasznalata el6tt konzultaljon orvosaval.

- Olyan kornyezetben, ahol tobb pulzusméré is hasznélatban van,
tartson elegendé tavolsdgot az eszkozok kozott az interferencia
elkeriilése érdekében.

- Az optimélis vétel érdekében tartsa a vezeték nélkiili pulzusmérét
a konzol 1 méteres korzetében.

- A vezeték nélkiili pulzusmérét mindig kozvetleniil a testre, a
ruhazat ala kell viselni.

EDZES ALKALMAZASOKKAL

A Flow Fitness Perform X5i segitségével okostelefonoddal is edzhetsz
vagy tablagépet Bluetooth-kapcsolaton keresztiil. A Perform X5i szdmos
kompatibilis okostelefonok és tablagépek.

Mobil eszkozének csatlakoztatasa
alabbi vagy
csatlakoztatasahoz a Az X5i haszndlata Bluetooth-on keresztiil:

Kovesse az lépéseket az okostelefon tablagép

1. Nyissa meg a mobilkésziilék beadllitasait, és kapcsolja be a
Bluetooth-t.

2. Toltson le egy tdmogatott edzésalkalmazast.

3. Kovesse a kivalasztott alkalmazdas utasitdsait a csatlakozas

befejezéséhez.

iCONSOLE+

AziC+edzésalkalmazassegitségével okostelefonoddalvagytablagépeddel
vezérelheted a késziiléket. ROogzitheted az edzéseredményeidet, és a
Google Maps és a Street View segitségével gyakorlatilag a vildag barmely
pontjan edzhetsz. Az indulashoz tltsd le az alkalmazést az Apple App
Store-bdl az ,iC+ training” kifejezésre, vagy a Google Play Store-bdl az
siConsole+ training” kifejezésre keresve.

Tovabbi segitségért kérjiik, latogasson el a kovetkez6 weboldalra:
https://www.flowfitness.com/manual/iconsole.html

KINOMAP

A Kinomap lehetévé teszi, hogy a vildg minden tajarol szarmazo, foldrajzi
cimkével ellatott videdk segitségével edzzen. A videdban, a térképen és a
magassdgi profilban megjelenik a pozicidja. A cél az, hogy az eredeti vided
tempdjahoz igazodjon. A Kinomap tébbjatékos maodot is kindl, amelyben
akar tiz felhaszndld is edzhet egyszerre ugyanazon az ttvonalon.

A Kinomap alkalmazast az Apple App Store-bdl vagy a Google Play Store-
bél toltheti le.

Tovabbi segitségért latogasson el a kovetkez6 weboldalra:
https://www.flowfitness.com/manual/kinomap.html

ZWIFT

A Zwift 0tvozi a videojatékok magdval ragadd élményét a strukturdlt
edzések intenzitdsaval. Edz egy virtudlis vildgban egy globalis k6zdsség
mellett, amely minden edzés soran motivalija Ont. A Zwift szamos
funkciét kinal, tobbek kozott strukturdlt edzésprogramokat, csoportos
kerékpdrozast, versenyeket és interaktiv edzéseket, amelyek segitenek
javitani az alloképességét és a teljesitményét.

A Zwift alkalmazéast az Apple App Store vagy a Google Play Store
aruhdzban a ,Zwift” szdra keresve toltheti le.

Tovabbi tamogatasért és utasitasokért latogasson el a kovetkezé
weboldalra: https://www.flowfitness.com/handleiding/zwift.html

KARBANTARTAS

A berendezés biztonsagos és hatékony hasznalata csak akkor lehetséges,
ha azt helyesen telepitették és megfeleléen karbantartjak. A felhasznald
felel6ssége gondoskodni a késziilék rendszeres szervizelésérél. A
kopott vagy sériilt alkatrészeket ki kell cserélni, mielétt a berendezést
Ujra hasznalndk. Ez a termék kizarolag beltéri haszndlatra és tarolasra
alkalmas. A kiiltéri koriilményeknek val6é hosszan tart6 kitettség, illetve
a hémérséklet és pdratartalom ingadozdsa kdaros hatadssal lehet az
elektromos alkatrészekre és a mozgé alkatrészekre. Tisztitds vagy
karbantartas el6tt mindig huzza ki a tapkabelt.

Napi karbantartas
- Minden haszndlat utan torolje le a felszerelést, hogy eltavolitsa az
izzadsdagot és a nedvességet.
- Gy6z6djon meg arrél, hogy a késziilék por- és szennyez6désmentes.
- Ne haszndljon agressziv vagy koptaté tisztitdszereket, és keriilje a
tulzott nedvességet.

Féléves karbantartas
- Ellenérizze az 6sszes mozgo alkatrészhez csatlakoz6 csavart és
anyat, és sziikség esetén hizza meg 6ket.
- Ellenérizze az 6sszes mozg6 alkatrész miikodését, és sziikség
esetén szilikonspray-t hasznaljon.
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Altalanos tisztitasi iranyelvek
- Minden edzés utén tisztitsa meg a felszerelést.
- Avezérl6panelt szaraz ruhaval tisztitsa meg.
- A makacs szennyez6déseket vagy foltokat puha, tiszta ruhéval és
enyhe tisztitoszerrel tavolitsa el.
- A berendezést tiszta, szdraz helyen tarolja, kdzvetlen hé- és
vizforrasoktol tavol.

A javitasokat kizarélag szakképzett technikus végezheti, kivéve, ha a
szallito vagy a gyarté masképp rendelkezik.

HIBAMEGALLAPITAS

Ezeket a zajokat dltalaban az okozza, hogy
a mianyag burkolat érintkezik a fémvazzal.
A probléma megolddsahoz permetezzen
PTFE-spray-t vagy Flow Fitness Treadmill
Lotion-t az érintett alkatrészekre. A
PTFE-spray a legtobb barkacsaruhazban
kaphato.

Az elliptikus tréner edzés
kozben sipol6 vagy kaparé
hangot ad.

A kormanyérzékel6kkel mért pulzusértékek
nem mindig pontosak. Az izzadsdg, a
mozgas és bizonyos anyagok — példaul

a kézkrém - mind ronthatjak a kezed és
az érzékel6k kozotti érintkezést. Ezért

a kormanyérzékel6k kizérdlag az edzés
kozbeni alkalmi pulzusellenérzésre
szolgdlnak. Pulzusvezérelt
edzésprogramok végzése soran a
megbizhatd, folyamatos mérés érdekében
Bluetooth-mellkasdvet hasznalatat
javasoljuk.

Ha Bluetooth-mellkasi 6v hasznalata
kdzben nem érkezik pulzusjel, ellenérizze a
kovetkezoket:

1. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Flow
Fitness késziilék képernyéje aktiv, és
hogy a késziilék nincs mar parositva
okostelefonnal vagy tablagéppel.

A szamitégép nem méri
pontosan a pulzusodat.

2. Gy6z6djon meg arrdl, hogy a Bluetooth-
mellkasdvét nem csatlakoztatta mas
eszkozhoz, példaul okostelefonhoz vagy
tablagéphez.

3. Olvassa el a mellkasovvel egyiitt kapott
hasznélati utasitast. Az érzékel6ket meg
kell nedvesiteni, hogy biztositva legyen a
megfeleld érintkezés a bérrel.

4. Gy6z6djon meg arrdl, hogy az
akkumulator teljesen feltoltott és
megfeleléen van behelyezve.

5. Gy6z6djon meg arrél, hogy a mellkasov
szorosan illeszkedik a testhez.

Ha a probléma nem oldédik meg, vagy nem szerepel a leirashan, forduljon
ahhoz a Flow Fitness viszonteladohoz, akinél a terméket vasarolta.

TERMEKLEIRAS

KONZOL SPECIFIKACIOK

Ellendllas 1-32 1-32
fordulatszam 0-999 -
Kaléria 0-9999 -

Watt 0-999 10-350
Pulzus 0-230 -

Kor 1-99 1-99

MUSZAKI ADATOK

Funkcié Kijelz6 tartomany Tartomany beallitasa
1d6 00:00 - 99:59 00:00 - 99:00
Sebesség 00.0-99.9 -

Tavolsag 00.0-99.99 -

Hossz 201 cm
Szélesség 93 cm

Magassag 186 cm
Suly 127 kg
A felhasznal6 maximalis teststlya 180 kg

GARANCIA

A garancidt az On orszdgaban a terméket értékesitd Flow Fitness
viszonteladd biztositja. Az elérhet6ségekért latogasson el a kdvetkezé
weboldalra: https://www.flowfitness.com/en/dealers/

A jotallasi igényeket nem fogadjuk el, ha a hiba az alabbiak valamelyike
miatt kovetkezett be:
- A hivatalos markakereskedd altal nem végzett karbantartési vagy
javitasi munkak.
- A termék nem megfelel6 haszndlata, gondatlansag vagy nem
megfelel6 karbantartas.
- A berendezés gyartdi utasitdsoknak megfelelé karbantartasanak
elmulasztasa.

POTALKATRESZEK

A Flow Fitness berendezéshez tartozoé pétalkatrészek megrendeléséhez
kérjlik, olvassa el a kézikonyv cimlapjan talalhaté elérhet6ségeket. A kérés
hatékony feldolgozdasa érdekében kérjiik, hogy a tdmogatasi részlegiinkkel
valé kapcsolatfelvételkor adja meg az alabbi adatokat:
- Atermék neve
- Aberendezés modellszdma és sorozatszama
- A sziikséges alkatrész vagy alkatrészek cikkszama és egyértelmd
leirdsa, az alkatrészlistaban feltlintetettek szerint és a kézikonyv
robbantott abrajan Iathaté médon.
A teljes és pontos informaciok megadasa lehet6vé teszi szamunkra, hogy
kérését a lehet leggyorsabban és leghatékonyabban feldolgozzuk.

TOVABBI INFORMACIOK

A csomagolasok felelgsségteljes artalmatlanitasa
A Flow Fitness elkdtelezett a kornyezeti hatdsok minimalizélasa
irdnt. Kérjiik, hogy minden csomagoldéanyagot a vonatkozé nemzeti
hulladékgazdalkodasi és ujrahasznositasi eléirasoknak megfeleléen, a

kijeldlt Gjrahasznosité létesitményekben artalmatlanitsanak.

Termék artalmatlanitasa

A Flow Fitness berendezései hosszu tavu teljesitményre és

megbizhat6sagra lettek tervezve. Amikor a termék élettartama lejart, azt
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az eurdépai WEEE irdnyelvnek megfelel6en kell artalmatlanitani. Ez azt

jelenti, hogy a terméket egy engedélyezett gy(ijt6helyre kell elszallitani,

hogy biztonsagos és kdrnyezetbarat Ujrahasznositasra keriljon.

GYARTO NYILATKOZATA

A Flow Fitness kijelenti, hogy ez a termék megfelel a kovetkezé

szabvanyoknak és iranyelveknek:

EN ISO 20957

EMC-iranyelv (2014/30/EU)

Kisfesziiltségl berendezésekrél sz416 irdnyelv (2014/35/EU)
A radidberendezésekrél szol6 iranyelv (2014/53/EU)
RoHS-iranyelv (2011/65/EU és 2015/863)

A fenti szabvanyoknak és irdnyelveknek valé megfelelés eredményeként

ez a termék CE-tanusitvannyal rendelkezik.

FLOW FITNESS

Jan Tinbergenstraat 131
7559 SP Hengelo
The Netherlands
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PARTS LIST

10
11
12L
12R
13L
13R
14L
14R
15L
15R
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29L
29R
30L
30R
31
32
33

34

FFSP000577

FFSP000578

FFSP000579

FFSP000580

FFSP000581

FFSP000582

FFSP000583

FFSP000584

FFSP000585

FFSP000586

FFSP000587

FFSP000588

FFSP000589

FFSP000590

FFSP000591

FFSP000592

FFSP000593

FFSP000594

FFSP000595

FFSP000596

FFSP000597

FFSP000598

FFSP000599

FFSP000600

FFSP000601

FFSP000602

FFSP000603

FFSP000604

FFSP000605

FFSP000606

FFSP000607

FFSP000608

FFSP000609

FFSP000610

FFSP000611

FFSP000612

FFSP000613

FFSP000614

FFSP000615

Front stabilizer

Hex bolt M8*120

Spring washer ®15.4*®8.2*2
Hex bolt M8*70

Allen bolt M8*20

Flat washer ®16*®8.5%1.2
Allen bolt M8*50

Arc washer ®22*98.5*1.5
Nylon nut M8

Handlebar post

Support tube left arm
Support tube right arm
Moving arm left

Moving arm right

Pedal lower tube left
Pedal lower tube right
Pedal bracket left

Pedal bracket right

Pedal base bracket

Foot tube end cap

Crank arm

Console

Sliding beam guide plate
Adjustable roller 50 M10
Allen nut M10

Idler wheel mounting plate

Electromagnetic resistance system

Crank axle

Flywheel pulley ®350
Poly-V belt 520 PJ8
Key 8*7%20

Chain left

Chain right

Front chain cover left
Front chain cover right
Front trim cover
Upper trim cover
Rear trim cover

Round link chain
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35
36
37
38
39
40
1M
42

431

43R
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
60
61
62
63
64

65

66
67
68L
68R
69
70
71
72

FFSP000616

FFSP000617

FFSP000618

FFSP000619

FFSP000620

FFSP000621

FFSP000622

FFSP000623

FFSP000624

FFSP000625

FFSP000626

FFSP000627

FFSP000628

FFSP000629

FFSP000630

FFSP000631

FFSP000632

FFSP000633

FFSP000634

FFSP000635

FFSP000636

FFSP000637

FFSP000638

FFSP000639

FFSP000640

FFSP000641

FFSP000642

FFSP000643

FFSP000644

FFSP000645

FFSP000646

FFSP000647

FFSP000648

FFSP000649

FFSP000650

FFSP000651

FFSP000652

FFSP000653

FFSP000654

Side cap 148*130.3*16.1
Rear stabilizer cover

Rear stabilizer inner cover
Front bottle holder

Rear bottle holder

Bottle holder

Upper handgrip pulse sensor cover

Lower handgrip pulse sensor cover

Foam grip left

Foam grip right

Pedal

Pedal pad

Bearing 620527

Bolt M10%65

Hex nut M10

Spacer $29.5*$25.2*9
Hex bolt M8*20

Flat washer ®25*®8.5%2
Rubber buffer ®27*®8.2%2.5
Sleeve ®30*®25.2*45
Lock nut M25

Allen screw M6*10

Flat washer ®28*®6.5*2
Allen screw M6*16
Spring washer ®17.8*$10.2*3
Moving axle

Roller wheel ®70*43
Bearing 600227

Roller wheel cover

Front handlebar cover

Rear handlebar cover

Bearing 6004ZZ

Sleeve $25.4*020.2*44
Front foot cap left

Front foot cap right

Bushing ©29*®12.1*9

Wave washer $27*$20.3*0.5
Front pedal axle cover

Allen bolt M12*70
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73

74

75

76

77

78

79

80

81

82

83

84

85

86

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

98

99

100

101

102

103

104

105

106

107

108

109

110
111

FFSP000655

FFSP000656

FFSP000657

FFSP000658

FFSP000659

FFSP000660

FFSP000661

FFSP000662

FFSP000663

FFSP000664

FFSP000665

FFSP000666

FFSP000667

FFSP000668

FFSP000669

FFSP000670

FFSP000671

FFSP000672

FFSP000673

FFSP000674

FFSP000675

FFSP000676

FFSP000677

FFSP000678

FFSP000679

FFSP000680

FFSP000681

FFSP000682

FFSP000683

FFSP000684

FFSP000685

FFSP000686

FFSP000687

FFSP000688

FFSP000689

FFSP000690

FFSP000691

FFSP000692
FFSP000693

Flat washer ®24*®13.5%2.5
Nylon nut M12

Bearing 2203-2RS

Retaining ring S-40 ®40
Bushing ®19*®17*®d12*20
Sleeve ©25.4*920.2*31
Phillips screw M6*12
Self-tapping screw ST4.2*15
Retaining ring S-17

Wave washer ®17*$22*0.3
Bearing 6203-2RS

Nylon nut M8

Flat washer 28*®8.5*3
Hex nut M8

Sliding beam

Plastic washer ®50*®10%1.0
Nylon nut M6

Hex bolt M6*75

Mounting plate 20*27*4
Hex bolt M6*15

Hex nut M6

Hex bolt M8*20

Nylon nut M8

Self-tapping screw ST4.2*15
Phillips screw M5%12

Front console bracket

Rear console bracket

Upper console cable 300
Middle console cable 900
Lower console cable 1050
System connection cable 200
Sensor cable 500

Round magnet

Upper quick key cable 1 400
Upper quick key cable 2 400
Lower quick key cable 1 850
Lower quick key cable 2 850
Self-tapping screw ST4*13

Controller board

53

28
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112

113

114

115

116

117

118

119

120

121

122

123

124

125

126

128

129

130

131

132

133

135

136

137

138

139

140

141

142

143

144

145

146

147

148

149

150

FFSP000694

FFSP000695

FFSP000696

FFSP000697

FFSP000698

FFSP000699

FFSP000700

FFSP000701

FFSP000702

FFSP000703

FFSP000704

FFSP000705

FFSP000706

FFSP000707

FFSP000708

FFSP000709

FFSP000710

FFSP000711

FFSP000712

FFSP000713

FFSP000714

FFSP000715

FFSP000716

FFSP000717

FFSP000718

FFSP000719

FFSP000720

FFSP000721

FFSP000722

FFSP000723

FFSP000724

FFSP000725

FFSP000726

FFSP000727

FFSP000728

FFSP000729

FFSP000730

FFSP000747

Live wire 1 220

Neutral wire 2 220

Power supply cable 900
Grounding cable 2 150
Grounding cable 200
Power cable 1700
Console back cover

Allen bolt M8*25

Allen bolt M8*40
Transport wheel ®65*24
Front stabilizer cover
Phillips screw M3*30
Phillips screw M3*12

Oval cap 30*60*15
Rubber buffer ®21*®8.2*2.5
Phillips screw M6*15

Oval cap 25*50*28

Round cap ®50.8*15
Power adapter

Power socket
Self-tapping screw ST4*10
Washer ®10*®5.3*0.6
Flat washer ®15*®5.2*1.0
Flat washer ®34*®26*2
Allen bolt M8*20

Flat washer ®18*®8.5%1.2
Console mounting plate
Hex bolt M10*75

Flat washer ®20*®11*2
Nylon nut M10

Pin ®6*26.5

Self-tapping screw ST4*12
Hex bolt M8*30

Hex bolt M8*55

Hex bolt M8*110
Membrane button (+)
Membrane button (-)

Hardware kit
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+31 (0)74-7600200
info@flowfitness.com

WWW.FLOWFITNESS.COM
#GETFLOWINYOURLIFE



