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序列号位置

软件更新
在连接 Wi-Fi 的情况下，有时可通过自动下载的方式
对仪表进行软件更新。

简
体

中
文

在进行下一操作前，请查找在条形码标签上的序列号，并将其填入下方空白处。 

控制台序列号

车架序列号

控制台 
 F XER  F XIR  F XUR

型号 
 F TF30  F TF50 MATRIX 折叠式跑步机

 F T30
 F T50

 F T70
 F T75

MATRIX 非折叠式跑步机

 F E30  F E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER

 F A30  F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

 F R30  F R50 MATRIX 卧式健身车

 F U30  F U50 MATRIX 立式健身车

 F C50 MATRIX CLIMBMILL

* 致电请求维修时，请提供上述信息。

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体
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XUR/XIR/XER 控制台描述
请注意：控制台上覆有一层薄薄的透明塑料防护板，使用前应将其拆下。

XUR、XIR 和 XER 完全整合了触摸屏显示信息。屏幕上解释了锻炼所需的所有信息。强烈建议好好探
索该界面。

A) 开始：按下此按钮，开始一个快速启动程序。

B) 精选：按下此按钮，从精选、推荐和收藏的诸多程序中选择一个程序。

C) 训练：按下此按钮，从预设程序中选择一个程序。

D) 最近：按下此按钮，查看和运行您最近的锻炼程序。

E) 应用程序：按下此按钮，启动一个娱乐应用程序和一个手动锻炼程序。

F) 用户菜单：选择现有用户、访客或添加用户。

G) 设置菜单：访问音量控制、蓝牙配对、Wi-fi 设置和设备设置。

H) 耳机插孔：将耳机插入控制台后即可使用耳机，而不使用控制台扬声器。

I) 音频输入：使用配套的音频适配器电缆将媒体播放器与控制台连接。

J) 节能模式显示灯：指示设备是否处于节能模式。任意按一个按钮均可唤醒设备。

K) USB 端口：用于通过兼容设备访问媒体，和安装软件更新。可为大多数设备充电， 
最高电流可达 2.4 安。*

L) 扬声器：通过扬声器播放音频。 

M) 阅读架：放置阅读材料或电子设备。

N) 控制台背面（仅限 XUR 和 XIR）

• HDMI 端口：通过 HDMI 轻松连接手机或平板电脑，在高清 LED 屏幕上反映您的设备信息。
或运行流媒体设备上收藏的应用程序。（不包括 HDMI 电缆、媒体播放器和设备）。

• USB 端口：为 USB 充电设备充电，最高电流可达 1 安。*

* 30 系列架不支持充电。

XIR 示意图

A

F G

H

I

J

K L

B

E

D

C

N

M

简
体

中
文

开始训练前

初始设置

第一次启动控制台时，系统将提示您执行初始设置。

• 选择语言、时区、时间格式和计量单位，并轻触  进行确认。

网络设置

• 屏幕上将显示检测到的可用无线网络，请从中选择。如果没有看到您的网络， 
可以通过“其他”选项手动添加。如果您暂时不想设置 Wi-Fi，请轻触 。

• 使用键盘输入 Wi-Fi 网络密码。轻触  进行确认。

• 显示屏右上角的  符号表示 Wi-Fi 连接状态和信号强度。轻触  继续。

型号设置

• 输入您的控制台和车架序列号，然后轻触  完成设置。

用户设置

如需创建用户，请先轻触 ，然后轻触新建用户。

创建一个离线用户账户，您的信息便将保存在控制台上，且不会与 ViewFit 共享。

• 在表格字段中输入您的信息。

• 检查您的信息，然后选中我接受所有条款和条件方框，查阅条款和条件。选择接受。

• 选择提交，完成账户设置。

或...

使用或创建 xID 账户登录，以在线用户身份登录。您的锻炼数据将在 Viewfit.com 在线保存并共
享

• 如果您已有 xID，请使用您的 xID 和密码登录。 

• 如需创建 xID，请在表格字段中输入您的信息。

• 检查您的信息，然后选中我接受所有条款和条件方框，查阅条款和条件。选择接受。

• 选择提交，完成账户设置。

简
体

中
文
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准备开始

1) 检查以确保设备附近无妨碍设备运行的物体。 

2) 插入电源线，启动设备（注意：有些设备没有电源开关）。

仅限跑步机：

3) 站在跑步机侧轨上。

4) 将安全钥匙夹别在衣服上，确保将其夹紧，不会在操作设备时脱落。

5) 将安全钥匙插入安全钥匙孔内。

锻炼设置

6) 轻触开始，开始手动锻炼。时间、里程和卡路里都将从零开始计数。或...

7) 从精选、训练、最近或应用程序屏幕中选择一项。

• 使用   调节您的锻炼设置。

• 轻触  打开键盘，输入数字。

• 轻触 ，将一项锻炼添加到精选锻炼屏幕上的收藏夹。

8) 轻触开始锻炼，开始锻炼。

结束锻炼

锻炼结束时，您的锻炼结果将继续在控制台上显示 2 分钟，并自动保存到您最近的锻炼和 
ViewFit（如果已接受 xID 条款和条件，且已登录）。

简
体

中
文

主屏幕

• 轻触 ，切换屏幕的底部锻炼反馈。

• 使用应用程序时，轻触  即可返回主屏幕。 

• 轻触  调节音量、配对蓝牙设备或更改音频源（Netflix、我的媒体、Virtual Active 等)。 

• 轻触  增减阻力等级、速度或坡度。

• 轻触 ，使用键盘设置阻力等级、速度或坡度。按下 ，确认更改。

• 轻触 ，将阻力等级、速度或坡度恢复为之前的设置。

• 轻触  暂停锻炼，再轻触  恢复锻炼。暂停期间，轻触  结束锻炼。

• 轻触   增减锻炼时间。

• 轻触  进入放松模式。放松持续时间为五分钟，同时降低锻炼强度，让您的身体从锻炼中恢
复过来。 

• 轻触  锁定屏幕。再次轻触即可解锁屏幕，并可轻触屏幕。 

蓝牙
控制台可以通过蓝牙连接以下类别的设备各一台：

• 扬声器/耳机

• 心率监测器

如需连接您的兼容设备：

1)  可以从设置菜单  访问设备配对 。

2) 在您的设备上启用蓝牙，并确保它可以被检测到。

3) 从列表中轻触选择合适的类别。几秒钟后，蓝牙设备将出现在右侧。

4) 轻触设备名称，并按照屏幕提示配对设备。配对之后， 
将在消息栏右上角突出显示  或 。

* 并非所有蓝牙协议均可兼容。

USB 音频/视频
控制台可以通过 USB 播放我的媒体应用程序中的媒体。支持的设备包括 USB 闪存盘 
（最高 16 GB）、Windows 手机/平板电脑和 Android 手机/平板电脑。

支持的媒体类型：

• 音频——AAC、3GP、MP4、M4A、AAC、MP3 和 WAV

• 视频——H.263 (3GP, MP4) 和 H.264 (MP4, MOV)

如需在锻炼时播放媒体：

1) 将您的设备解锁，然后连接到显示屏下方的 USB 端口 。

2) 打开我的媒体应用程序，从“媒体源”列表中选择 USB 设备名称。

3) 选择顶部的音频  或视频  选项卡，访问您的文件和播放您的媒体。 

音频输入/输出
将设备与显示屏下方的音频输入插孔  连接，即可通过控制台扬声器播放音频。将耳机插入音
频输出插孔  即可使用耳机，而不使用控制台扬声器。

简
体

中
文
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* HDMI 和 HDMI 徽标是 HDMI Licensing Administrator, Inc. 的商标或注册商标，不包括 HDMI 电缆、媒体播放器和设备。 

无线要求：2.4/5 Ghz 范围内 802.11b/g/n/ac，最低速度 5 MBPS。

应用程序和娱乐
应用程序的可用性可能有所不同。有些应用程序并非所有地区可用。可能可用其他应用程序。锻炼和功能因型号类型、控制台配置、软件版本和所购选项而异。

我的媒体
通过 USB 端口连接和控制屏幕上的音频和视频文件。

HDMI（仅限 XUR/XIR）*
通过 HDMI 轻松连接手机或平板电脑，在高清 LED 屏幕上反
映您的设备信息。或运行流媒体设备上收藏的应用程序。

NETFLIX
在锻炼时浏览和观看 Netflix 视频。需要 Netflix 账户才能访
问内容。

HULU
在锻炼时浏览和观看 Hulu 视频。需要 Hulu 账户才能访 
问内容。

SPOTIFY
在锻炼时浏览和收听喜欢的音乐。

YOUTUBE
在锻炼时浏览和观看 YouTube 视频。

脸书
在锻炼时浏览脸书。

推特
在锻炼时访问推特简讯。

INSTAGRAM
在锻炼时浏览 Instagram 简讯。

MYFITNESSPAL
使用最简单快捷的营养应用程序 MyFitnessPal 减重。

天气预报
获取当地天气信息。

网络浏览器
在锻炼时访问万维网。

KINDLE 阅读器（仅限 XUR/XIR）
在锻炼时访问和阅读电子书。

红板报 (FLIPBOARD)
在锻炼时浏览您可阅读的所有数字报摊。

PRESS 阅读器
在锻炼时浏览您可阅读的所有数字报摊。

纸牌合集 (SOLITAIRE SUITE)
在锻炼时玩在线纸牌游戏。

简
体

中
文

可用程序

型号 跑步机 登山机 椭圆机 自行车 CLIMBMILL

控制台 XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

训练程序

手动

燃脂（A30、E30、R30、U30、C50）

山地骑行

间歇训练（阻力）

间歇训练（坡度）

恒定功率（A50、E50、R50、U50）

臀肌训练

目标程序

时间

里程

卡路里

楼层

目标心率程序

坡度

速度

阻力

SPRINT 8 程序

VIRTUAL ACTIVE 程序

地标程序

简
体

中
文
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程序介绍

训练程序

手动 在此锻炼程序中，您可随时手动调整设备。

燃脂 通过增减坡度或阻力等级来促进减重，同时让您始终处于燃脂区间。

山地骑行 一项基于等级的锻炼，通过自动调节坡度或阻力等级来模拟上下山。

间歇训练（阻力） 一项基于等级的锻炼，定期自动调节阻力。

间歇训练（坡度） 一项基于等级的锻炼，定期自动调节坡度。

恒定功率 自动调节阻力，使功率维持在设定值。

臀肌训练 该程序旨在增大您的活动范围，目标是锻炼大腿和臀肌。在整个锻炼过程中改变高坡
度，可以显著促进臀肌运动。

目标程序

时间 在此锻炼程序中，您可选择与您的训练方案相符的锻炼时长。

里程 在此锻炼程序中，您可选择在锻炼过程中要行进的具体里程。增加锻炼的里程目标将
会延长锻炼的持续时间（取决于速度）。

卡路里 在此锻炼程序中，您可选择在锻炼过程中要消耗的具体热量值。增加锻炼的卡路里目
标将会延长锻炼的持续时间（取决于速度）。

楼层 在此锻炼程序中，您可选择在锻炼过程中要爬的具体楼层。增加锻炼的楼层目标将会
延长锻炼的持续时间（取决于速度）。

目标心率程序（推荐使用心率带）

坡度 自动调节坡度，让您始终处于设定的最大心率百分比 5 次以内。

速度 自动调节速度，让您始终处于设定的最大心率百分比 5 次以内。

阻力 自动调节阻力，让您始终处于设定的最大心率百分比 5 次以内。

程序图

燃脂 — A30、E30、R30、U30
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 阻力

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20

10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

分段 = 锻炼时间/16

SPRINT 8 程序

Sprint 8 程序是无氧高强度间歇训练项目，设计目的为锻炼肌肉、提升速度并自然激发身体中人类生长激素 
(HGH) 的释放。

VIRTUAL ACTIVE 程序

使用世界各地壮丽景观的真实镜头。锻炼娱乐的终极程序 Virtual Active 让您摆脱常规锻炼的限制，享受动态的
锻炼体验。

地标程序

地标程序让用户能够攀登一些全球最著名的建筑与古迹。

简
体

中
文

程序图

燃脂 — C50
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 阻力

1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30

10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

分段 = 锻炼时间/16

山地骑行 — E50、R50、U50、C50
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 阻力

1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23

10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

分段 = 锻炼时间/16

山地骑行 — 跑步机
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 坡度

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
4 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5
6 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
9 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5

10 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 7 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12.5 13.5
11 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
12 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
13 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
16 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5

分段 = 锻炼时间/16 
最大坡度 12% 或 15%，取决于跑步机型号

山地骑行 — E30、R30、U30
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 阻力

1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15

10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

分段 = 锻炼时间/16
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间歇训练（坡度） — 跑步机
等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分段 坡度

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

分段 = 锻炼时间/16 
最大坡度 12% 或 15%，取决于跑步机型号

间歇训练（阻力）——A50、E50、R50、U50、C50
 等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 分段 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 10 25 10 25 10 25 11 25 11 25 12
2 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18
3 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
5 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
6 0 5 30 6 30 6 35 7 35 8 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 60 16 70 18 80 22 80 22 85 23 90 24
7 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 14 60 16
8 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
9 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16

10 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
11 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
12 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 27 100 29 100 30
13 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
16 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12

I = 坡度 (%) / R = 阻力
仅适用于 A50 的坡度
分段 = 锻炼时间/16

间歇训练（阻力） — A30、E30、R30、U30
 等级 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 分段 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 3 25 3 25 3 25 4 25 4 25 4 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 8
2 0 3 25 3 25 4 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11 65 12 70 12
3 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
5 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
6 0 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 60 11 70 12 80 15 80 15 85 15 90 16
7 0 1 20 3 20 3 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
8 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
9 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11

10 0 4 30 4 35 4 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
11 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
12 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
13 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
15 0 1 15 1 15 1 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8
16 0 1 15 1 15 1 20 2 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8

I = 坡度 (%) / R = 阻力
仅适用于 A30 的坡度
分段 = 锻炼时间/16

臀肌训练 — A50、A30
分段 升降 阻力

1 50 最小 最小 = 用户设置的最小阻力

最大 = 用户设置的最大阻力

分段 = 锻炼时间/19

2 65 最小
3 100 最大
4 100 最大
5 85 最小
6 100 最大
7 85 最小
8 100 最大
9 85 最小

10 100 最大
11 85 最小
12 100 最大
13 85 最小
14 100 最大
15 85 最小
16 100 最大
17 85 最小
18 65 最小
19 50 最小

程序图
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SPRINT 8 — 跑步机
分段 热身 1 2 3 4 5 6 7 8 放松

时间 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 级
MPH 0.5 3.2 1.5 3.2 1.5 3.5 1.5 3.5 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5
坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

2 级
MPH 0.5 3.7 1.5 3.7 1.5 4.0 1.5 4.0 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5
坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

3 级
MPH 0.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.4 1.5 4.4 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5
坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

4 级
MPH 0.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.8 1.5 4.8 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5
坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

5 级
MPH 0.5 4.9 1.5 4.9 1.5 5.1 1.5 5.1 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5
坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

6 级
MPH 0.5 5.0 2.0 5.0 2.0 5.2 2.0 5.2 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0
坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

7 级
MPH 0.5 5.3 2.0 5.3 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0
坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

8 级
MPH 0.5 5.8 2.0 5.8 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0
坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

9 级
MPH 0.5 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0
坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

10 级
MPH 0.5 6.5 2.0 6.5 2.0 6.7 2.0 6.7 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0
坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

11 级
MPH 0.5 7.0 2.5 7.0 2.5 7.2 2.5 7.2 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5
坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

12 级
MPH 0.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.7 2.5 7.7 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5
坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

13 级
MPH 0.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.2 2.5 8.2 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5
坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

14 级
MPH 0.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.7 2.5 8.7 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5
坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

15 级
MPH 0.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.2 2.5 9.2 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5
坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

16 级
MPH 0.5 9.5 3.0 9.5 3.0 9.7 3.0 9.7 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0
坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

17 级
MPH 0.5 10.0 3.0 10.0 3.0 10.2 3.0 10.2 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0
坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

18 级
MPH 0.5 10.5 3.0 10.5 3.0 10.7 3.0 10.7 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0
坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

19 级
MPH 0.5 11.0 3.0 11.0 3.0 11.2 3.0 11.2 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0
坡度 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

20 级
MPH 0.5 11.5 6.0 11.5 6.0 11.7 6.0 11.7 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0
坡度 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

SPRINT 8——E50、U50、R50
分段 热身 1 2 3 4 5 6 7 8 放松

时间 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 级 阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
2 级 阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
3 级 阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
4 级 阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
5 级 阻力 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
6 级 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
7 级 阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
8 级 阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
9 级 阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

10 级 阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
11 级 阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
12 级 阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
13 级 阻力 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
14 级 阻力 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
15 级 阻力 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
16 级 阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
17 级 阻力 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
18 级 阻力 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
19 级 阻力 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
20 级 阻力 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8 — E30、U30、R30
分段 热身 1 2 3 4 5 6 7 8 放松

时间 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 级 阻力 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
2 级 阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
3 级 阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
4 级 阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
5 级 阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
6 级 阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
7 级 阻力 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
8 级 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
9 级 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2

10 级 阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
11 级 阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
12 级 阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
13 级 阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
14 级 阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
15 级 阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
16 级 阻力 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
17 级 阻力 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
18 级 阻力 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
19 级 阻力 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
20 级 阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3
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SPRINT 8 — A50

分段 热身 1 2 3 4 5 6 7 8 放松

时间 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 级
阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

2 级
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

3 级
阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

4 级
阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

5 级
阻力 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

6 级
阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

7 级
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

8 级
阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

9 级
阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

10 级
阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

11 级
阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

12 级
阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

13 级
阻力 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

14 级
阻力 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

15 级
阻力 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

16 级
阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

17 级
阻力 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

18 级
阻力 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

19 级
阻力 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

20 级
阻力 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 — A30

分段 热身 1 2 3 4 5 6 7 8 放松

时间 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 级
阻力 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

2 级
阻力 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

3 级
阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

4 级
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

5 级
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

6 级
阻力 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

7 级
阻力 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

8 级
阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

9 级
阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

10 级
阻力 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

11 级
阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

12 级
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

13 级
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

14 级
阻力 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

15 级
阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

16 级
阻力 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

17 级
阻力 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

18 级
阻力 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

19 级
阻力 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

20 级
阻力 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
坡度 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0

简
体

中
文

程序图

使用心率监测功能
此款产品所附带的心率监测功能不得视作医疗装置。虽然心率握柄可提供实际心率的相对预估值，但在需要准确读数时，不应以此数据为准。有些人（包括接受心脏康复程序治疗的患者）可能会使用其他
形式的心率监测系统（如胸戴式或腕带式心率检测仪），并从中受益。但各种因素（包括使用者的运动）皆可能会影响心率读数的准确性。心率读数仅用于帮助确定心率的总体趋势。请咨询医生。

用手掌直接握住心率监测握柄。双手必须握住横杆才能记录心率。需要连续心跳 5 次（15-20 秒）才能记录您的心率。在握住心率监测手柄时，切勿握得过紧。紧握手柄可能会导致血压升高。保持自如的
握杯姿势即可。若始终紧握脉冲手柄，可能会出现读数不稳的情况。确保脉搏传感器清洁，以保证始终接触良好。

警告！

心率监测系统可能不准确。过度运动可能导致重伤或死亡。若您感到头晕，请立即停止锻炼。

控制台 支持的心率方案

XER 蓝牙

XIR 蓝牙

XUR 蓝牙

了解合适训练强度的第一步是找出您的最大心率（最大心率 = 211 -（0.64 × 年龄））。这种基于年龄的方
法可预估您最大心率的统计平均值，适合大多数人，尤其是刚开始心率训练的人士。确定个人最大心率最准
确最精准的方法是由心脏病学家或运动生理学家通过最大压力测试进行临床测定。如果您超过 40 岁，体重
超标，而且长年久坐，或有家族心脏病史，建议进行临床测定。

该图给出了一位 30 岁人士在 5 个不同心率区间锻炼时的心率范围。例如，此人最大心率为  
211 – (0.64 x 30) = 192 BPM，最大心率的 90% 为 192 × 0.9 = 173 BPM。

目标心率

目标心率区间 锻炼持续
时间

目标心率区间示例
（30 岁）

您的目标心率
区间 建议人群

非常困难
90 – 100% < 5 分钟 173 – 192 BPM 适合运动训练之人

艰难
80 – 90% 2-10 分钟 154 – 173 BPM 短时间锻炼

中等
70 – 80% 10-40 分钟 134 – 154 BPM 中长时间锻炼

低等
60 – 70% 40-80 分钟 115 – 134 BPM 长时间锻炼和短时间反复锻炼

非常容易
50 – 60% 20-40 分钟 96 – 115 BPM 体重管理和积极恢复
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跑步机

目标心率 — 速度

• 用户可以随时（包括热身和放松期间）调节坡度和速度。

• 用户在锻炼设置期间设定的锻炼速度范围为 0.5 MPH / 0.8 KPH 至最大速度。

• 热身之后，速度每 20 秒自动调节 0.3 MPH / 0.5 KPH，让您始终处于目标心率上下 5 次以内。

• 速度不会超过程序设置期间设定的最大速度。

• 放松期间，速度将比当前速度降低 60% 或降至 4 MPH / 6.4KPH（以较慢者为准），坡度将
降至 0。

• 如果未检测到心率或没有信号，速度将维持 60 秒不变，然后开始减速，每 10 秒降低 
0.6 MPH / 1.0 KPH，直至达到最小速度，但坡度将保持不变。

• 如果用户的心率连续 20 秒超过最大心率，则程序结束。

目标心率 — 坡度（仅限 XUR/XIR 控制台）

• 用户可以随时（包括热身和放松期间）调节坡度和速度。

• 用户在锻炼设置期间设定的锻炼坡度范围为 0% 至最大坡度。

• 热身之后，坡度每 5 秒自动调节 0.5%，让您始终处于最大心率百分比 5 次以内。

• 坡度不会超过程序设置期间设定的最大坡度。

• 放松期间，速度将比当前速度降低 60% 或降至 4 MPH / 6.4KPH（以较慢者为准），坡度将
降至 0。

• 如果未检测到心率或没有信号，速度将维持 60 秒不变，然后开始减速，每 10 秒降低 
0.6 MPH / 1.0 KPH，直至达到最小速度，但坡度将保持不变。

• 如果用户的心率连续 5 秒超过最大心率，则程序结束。

目标心率

登山机/椭圆机/自行车/CLIMBMILL

目标心率 — 阻力

• 用户可以随时（包括热身和放松期间）调节阻力和坡度（仅限 A30 和 A50）。

• 用户在锻炼设置期间设定的锻炼阻力范围为 1 至最大阻力。

• 热身之后，阻力每 10 秒自动调节 1 级，让您始终处于最大心率百分比 5 次以内。

• 阻力不会超过程序设置期间设定的最大阻力。

• 放松期间，阻力将降至 1，坡度将降至 0。

• 如果未检测到心率或没有信号，阻力将维持 60 秒不变，然后开始降低阻力，每 10 秒降低 1 
级，直至达到最小阻力。坡度（仅限 A30 和 A50）将保持不变。

• 如果用户的心率连续 10 秒超过最大心率，则程序结束。

节能模式（待机模式）
本器械的一项特殊功能叫做 Energy Saver 模式，即节能模式。此模式为自动启动。启动节

能模式后，显示屏将在 30 分钟无操作后自动进入待机模式（节能模式）。此功能通过禁用设备上
的多数耗电部分实现节能，按任意键后恢复正常。

重置润滑消息：
必须定期润滑跑步机的跑步踏板或 ClimbMill 踏板链，以保持最佳性能。设备需要润滑时，控制台
会发出通知。请访问 matrixfitness.com 的“支持”部分，观看“操作方法”服务视频。如有关于使用润
滑剂方面的疑问，请联系客户技术支持部。

1) 轻触显示屏右上角的设置 。

2) 轻触设备设置。然后轻触硬件。

3) 轻触“累计里程”部分的重置按钮。

4) 轻触左上角的主页 ，退出设置。
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操作指南

序號位置

軟體更新
連線至 Wi-Fi 時，偶爾會自動下載可用的更新軟體。

繁
體

中
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請於條碼貼紙上找到器材序號並將其輸入下方空白處，然後再繼續。

儀表序號

框架序號

儀表 
 F XER  F XIR  F XUR

機型 
 F TF30  F TF50 MATRIX 折疊式跑步機

 F T30
 F T50

 F T70
 F T75 MATRIX 非折疊式 跑步機

 F E30  F E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER

 F A30  F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

 F R30  F R50 MATRIX 臥式健身車

 F U30  F U50 MATRIX 立式健身車

 F C50 MATRIX CLIMBMILL

* 撥打服務電話時請使用以上資訊。

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体
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XUR / XIR / XER 儀表描述
請注意：儀表表面上有一層透明的塑膠保護薄膜，使用前請先撕除該薄膜。

XUR、XIR 及 XER 已完全整合至輕觸式螢幕中。螢幕上會解釋運動所需全部資訊。 
非常歡迎您探索介面。

A） GO（開始）：按下開始快速啟動程式。

B） 特選：按下可選擇一系列特選、推薦和喜愛程式。

C） 訓練：按下可選擇一系列預設程式。

D） 最近記錄：按下可查看並選擇您最近的運動記錄。

E） 應用程式：按下以啟動娛樂應用程式及手動運動程式。

F） 使用者選單：選擇現有使用者、訪客或增加使用者。

G） 設定選單：進入音量控制、藍芽配對、Wi-fi 設定及機器設定。

H） 耳機插孔：將耳機插入儀表上的耳機孔，可代替儀表上的喇叭播放。

I） 音訊輸入：使用原廠配備的音訊轉接線，將您的播放媒體插入儀表組。

J） 節能模式指示燈：指示機器是否處於節能模式。按任意按鈕可喚醒機器。

K） USB 連接埠：用以從相容裝置中存取媒體檔案，及安裝軟體更新。 
可為大多數裝置充電，最高達 2.4 安培。*

L） 喇叭：音訊透過喇叭播放。 

M） 閱讀架：可放置書本雜誌或電子產品。

N） 儀表背面（僅 XUR 及 XIR）

• HDMI 連接埠：可透過 HDMI 輕鬆連接到您的手機或平板電腦，將您的裝置畫面投射
到高解析度的 LED 螢幕上。或從您的串流媒體裝置播放您最喜愛的應用程式。 
（不包含 HDMI 線、媒體播放器及裝置）。

• USB 連接埠：為 USB 供電裝置提供電力，最高達 1 安培。*

* 30 系列框架不支援充電。

顯示 XIR

A

F G

H

I

J

K L

B

E

D

C

N

M
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開始之前

初始設定

當您首次開啟儀表電源時，系統將會提示您執行初始設定。

• 選擇您的語言、時區、時間格式及測量單位，並輕觸   以確認。

網路設定

• 從螢幕上選擇偵測到的可用無線網路。如果您沒有看到您的網路， 
可以透過其他手動增加。如果您現在不想設定 Wi-Fi，請輕觸  。

• 使用數字鍵盤輸入您的 Wi-Fi 密碼。輕觸   以確認。

• Wi-Fi 連接狀態和訊號強度將以   符號顯示在面板右上角。輕觸   以繼續。

機型設定

• 輸入您的儀表和框架序號，並輕觸   以結束。

使用者設定

若要新增使用者，請輕觸   及新使用者。

透過建立離線使用者帳號，您的資訊將會儲存在儀表中，不會與 ViewFit 共享。

• 輸入欄位資訊。

• 檢視您的資料，並選擇我接受使用條款及條件，以檢視條款及條件。選擇接受。

• 選擇提交以完成您的帳號設定。

或者...

使用或建立 xID 帳號，就可登入成為線上使用者。 
您的運動資料將會被儲存，並且在 Viewfit.com 線上分享。

• 如果您已經擁有 xID 帳號，請使用您的 xID 帳號及密碼登入。 

• 若要建立 xID 帳號，請在表單欄位輸入您的資料。

• 檢視您的資料，並選擇我接受使用條款及條件，以檢視條款及條件。選擇接受。

• 選擇提交以完成您的帳號設定。

繁
體

中
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開始使用

1） 檢查周圍並確保沒有會妨礙器材移動的物體。 

2） 插入電源插頭後，開啟器材電源（注意：某些器材沒有電源開關）。

僅適用於跑步機：

3） 站立在跑步機的側邊裝飾護條。

4） 將安全開關扣夾夾住衣服，確定安全開關有夾緊，不會於操作中脫落。

5） 將安全開關插入安全開關孔內。

運動設定

6） 輕觸開始即可開始手動運動。時間、距離和卡路里將從零開始計算。或者...

7） 從特選、訓練、最近記錄或應用程式螢幕中選擇。

• 使用    以變更您的運動設定。

• 輕觸   以開啟鍵盤並輸入數字。

• 輕觸   以新增運動到特選運動螢幕中的我的最愛 。

8） 輕觸開始運動即可開始運動。

結束您的運動

如果接受 xID 條款與條件，並且為登入狀態，運動結束時，您的運動結果會繼續顯示在儀表上
2 分鐘，並且會自動儲存在您的 最近記錄及 ViewFit 中。

繁
體

中
文

主螢幕

• 輕觸  以變更位於螢幕下方的 運動統計數據資料。

• 使用應用程式時，輕觸 以返回主畫面螢幕。

• 輕觸  以調整音量、配對藍芽裝置，或變更音訊來源（Netflix、My Media、 
Virtual Active等）。

• 輕觸  以增加或減少阻力等級、速度或坡度。

• 輕觸  以使用鍵盤設定阻力等級、速度或坡度。按下  以確認變更。

• 輕觸  可將阻力等級、速度或坡度調回至先前設定。

• 輕觸  可暫停運動，再次輕觸  以繼續運動。暫停時請輕觸  結束運動。

• 輕觸  可增加或減少運動時間。

• 輕觸  可進入緩和模式。緩和運動會持續五分鐘，運動強度在此時減緩， 
讓您的身體從運動中恢復。 

• 輕觸  以鎖定螢幕。再次輕觸以解鎖螢幕，使螢幕恢復輕觸功能。

藍芽
儀表可以透過藍芽連線到不同類型裝置各一台：

• 喇叭 / 耳機

• 心率監測器

連線到您的相容裝置：

1）  裝置配對  可以透過設定選單  執行。

2）  在您的裝置上啟用藍芽，並確保其為可搜尋到的狀態。

3）  輕觸清單中的適當類型。幾秒鐘後，藍芽裝置應出現在右側。

4）  輕觸裝置名稱，並遵循螢幕上指令來配對裝置。配對成功後，  或  將被突出顯示，
並且出現在訊息視窗的右上角。

* 不是所有的藍芽通訊協定都相容。

USB 音訊 / 影像
儀表可以透過 USB 在我的媒體應用程式中串流媒體。支援的裝置包括 USB 隨身碟 
（最高 16 GB）、Windows 手機 / 平板電腦及 Android 手機 / 平板電腦。

支援的媒體類型為：

• 音訊－AAC、3GP、MP4、M4A、AAC、MP3 及 WAV

• 影像－H.263（3GP、MP4）及 H.264（MP4、MOV）

在運動期間播放媒體：

1） 解鎖您的裝置，並連接至位於顯示螢幕背面的 USB 連接埠 。

2） 開啟 我的媒體應用程式，並從媒體來源清單選擇 USB 裝置名稱。

3） 選擇上方的音訊  或影像  標籤，即可存取您的檔案並播放媒體。 

音訊輸入 / 輸出
您可以將裝置連接到位於顯示螢幕下方的音訊插孔 ，即可透過儀表喇叭播放音訊。 
將耳機插入儀表上的耳機孔 ，即可使用耳機，聲音將不會從儀表的喇叭播放。

繁
體
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* HDMI 字樣及 HDMI 標誌屬於 HDMI 協會（HDMI Licensing Administrator, Inc.）商標或註冊商標。不含 HDMI 線、媒體播放器及裝置。 

無線要求：802.11B /g/n/ac 在 2.4/5 GHz 範圍內，最低速度為 5 MBPS。

應用程式與娛樂
可用的應用程式可能會有所不同。有些應用程式並不是在所有地區都可以使用。這時會有其他的應用程式可使用。運動程式及功能依型號、儀表配置、軟體版本及購買選項而異。

我的媒體
透過 USB 連接埠連接並控制螢幕上的音訊及影像
檔案。

HDMI（僅 XUR / XIR）*
可透過 HDMI 輕鬆連接到您的手機或平板電腦， 
將您的裝置畫面投射到高解析度的 LED 螢幕上。 
或從您的串流媒體裝置播放您最喜愛的應用程式。

NETFLIX
可於運動時瀏覽並觀賞 Netflix 影片。 
必須有 Netflix 帳號才可觀看內容。

HULU
可於運動時瀏覽並觀賞 Hulu 影片。 
必須有 Hulu 帳號才可觀看內容。

SPOTIFY
可於運動時瀏覽並聆聽您最喜愛的音樂。

YOUTUBE
可於運動時瀏覽並觀賞 YouTube 影片。

FACEBOOK
可於運動時瀏覽您的 Facebook 頁面。

TWITTER
可於運動時瀏覽您的 Twitter 頁面。

INSTAGRAM
可於運動時瀏覽您的 Instagram 頁面。

MYFITNESSPAL
使用 MyFitnessPal 減重，這是使用營養應用程式最快
速及最簡單的方式。

天氣
取得當地天氣資訊。

網頁瀏覽器
可於運動時連上網路。

KINDLE 閱讀器（僅 XUR / XIR）
可於運動時存取並閱讀您的電子書。

FLIPBOARD
可於運動時盡情瀏覽數位新聞。

PRESS READER
可於運動時盡情瀏覽數位新聞。

SOLITAIRE SUITE
可於運動時玩線上紙牌遊戲。
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可用程式

機型 跑步機 ASCENT 橢圓機 健身車 CLIMBMILL

儀表 XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

訓練程式

手動
燃脂運動 
（A30、E30、R30、U30、C50）
坡度起伏

間歇（阻力）

間歇（坡度）

固定瓦特（A50、E50、R50、U50）

Glutes

目標程式

時間
距離

卡路里
階數

目標心率程式

坡度

速度

阻力

SPRINT 8 程式

VIRTUAL ACTIVE 程式

LANDMARKS 程式
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程式描述

訓練程式

手動 允許您隨時手動調整機器的運動程式。

燃脂運動 透過增加和減少坡度和等級來幫助減重，同時讓您保持在燃脂區段。

坡度起伏 根據等級而定的運動會自動調整坡度或阻力，模擬上下山坡的真實情況。

間歇（阻力） 根據等級而定的運動會以固定間歇方式自動調整阻力。

間歇（坡度） 根據等級而定的運動會以固定間歇方式自動調整坡度。

固定瓦數 自動調整阻力以維持所設定的瓦數。

Glutes 此程式專為提升您的動作範圍而設計，針對大腿和臀部訓練。在整個運動過程中， 
透過改變高坡度，可大量訓練臀部肌肉。

目標程式

時間 能讓您選擇符合自己日常訓練狀況的運動時間。

距離 允許您在訓練期間選擇任意特定距離的訓練模式。基於您的速度，若提高訓練的距離
目標將導致訓練持續時間延長。

卡路里 允許您在訓練期間選擇任意特定卡路里量的訓練模式。根據您的速度，增加運動的卡
路里目標將使運動持續時間延長。

階數 允許您在運動期間選擇想要爬坡的地面。基於您的速度，若提高訓練的樓層目標將導
致訓練持續時間延長。

目標心率程式（建議使用心率胸帶）

坡度 自動調整坡度，使您處在設定最大心率百分比的正負 5 下之內。

速度 自動調整速度，使您處在設定最大心率百分比的正負 5 下之內。

阻力 自動調整阻力，使您處在設定最大心率百分比的正負 5 下之內。

SPRINT 8 程式

SPRINT 8 程式是一項無氧高強度間歇訓練程式，旨在鍛煉肌肉、提高速度，並自然增加體內人體生長激素
（HGH）的釋放。

VIRTUAL ACTIVE 程式

使用來自世界各地令人歎為觀止的美麗景象。Virtual Active 是運動娛樂的終極之選，可讓您擺脫制式化的運動
過程，享受運動的動態體驗。

LANDMARKS 程式

地標程式使得使用者能夠攀登一些全球最著名的建築與古蹟。

程式圖表

燃脂運動－A30、E30、R30、U30
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 阻力

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20

10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

分區 = 運動時間 / 16
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程式圖表

燃脂運動－C50
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 阻力

1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30

10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

分區 = 運動時間 / 16

坡度起伏－E50、R50、U50、C50
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 阻力

1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23

10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

分區 = 運動時間 / 16

坡度起伏－跑步機
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 坡度

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
4 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5
6 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
9 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5

10 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 7 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12.5 13.5
11 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
12 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
13 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
16 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5

分區 = 運動時間 / 16 
最大坡度 12% 或 15%，依跑步機型號而定

坡度起伏－E30、R30、U30
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 阻力

1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15

10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

分區 = 運動時間 / 16
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間歇（坡度）－跑步機
等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
分區 坡度

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

分區 = 運動時間 / 16 
最大坡度 12% 或 15%，依跑步機型號而定

間歇（阻力）－A50、E50、R50、U50、C50
 等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 分區 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 10 25 10 25 10 25 11 25 11 25 12
2 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18
3 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
5 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
6 0 5 30 6 30 6 35 7 35 8 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 60 16 70 18 80 22 80 22 85 23 90 24
7 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 14 60 16
8 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
9 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16

10 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
11 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
12 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 27 100 29 100 30
13 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
16 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12

I = % 坡度 / R = 阻力
坡度僅適用於 A50
分區 = 運動時間 / 16

間歇（阻力）－A30、E30、R30、U30
 等級 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 分區 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 3 25 3 25 3 25 4 25 4 25 4 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 8
2 0 3 25 3 25 4 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11 65 12 70 12
3 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
5 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
6 0 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 60 11 70 12 80 15 80 15 85 15 90 16
7 0 1 20 3 20 3 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
8 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
9 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11

10 0 4 30 4 35 4 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
11 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
12 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
13 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
15 0 1 15 1 15 1 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8
16 0 1 15 1 15 1 20 2 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8

I = % 坡度 / R = 阻力
坡度僅適用於 A30
分區 = 運動時間 / 16

GLUTES－A50、A30
分區 增強 阻力

1 50 最低 最低 = 使用者設定的最低阻力等級

最高 = 使用者設定的最高阻力等級

分區 = 運動時間 / 19

2 65 最低
3 100 最高
4 100 最高
5 85 最低
6 100 最高
7 85 最低
8 100 最高
9 85 最低

10 100 最高
11 85 最低
12 100 最高
13 85 最低
14 100 最高
15 85 最低
16 100 最高
17 85 最低
18 65 最低
19 50 最低

程式圖表
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SPRINT 8－跑步機

分區 暖身
增加 1 2 3 4 5 6 7 8 緩

和

Time（時間） 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 級
時速（英哩） 0.5 3.2 1.5 3.2 1.5 3.5 1.5 3.5 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5

坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

2 級
時速（英哩） 0.5 3.7 1.5 3.7 1.5 4.0 1.5 4.0 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5

坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

3 級
時速（英哩） 0.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.4 1.5 4.4 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5

坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

4 級
時速（英哩） 0.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.8 1.5 4.8 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5

坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

5 級
時速（英哩） 0.5 4.9 1.5 4.9 1.5 5.1 1.5 5.1 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5

坡度 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

6 級
時速（英哩） 0.5 5.0 2.0 5.0 2.0 5.2 2.0 5.2 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0

坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

7 級
時速（英哩） 0.5 5.3 2.0 5.3 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0

坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

8 級
時速（英哩） 0.5 5.8 2.0 5.8 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0

坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

9 級
時速（英哩） 0.5 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0

坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

10 級
時速（英哩） 0.5 6.5 2.0 6.5 2.0 6.7 2.0 6.7 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0

坡度 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

11 級
時速（英哩） 0.5 7.0 2.5 7.0 2.5 7.2 2.5 7.2 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5

坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

12 級
時速（英哩） 0.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.7 2.5 7.7 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5

坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

13 級
時速（英哩） 0.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.2 2.5 8.2 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5

坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

14 級
時速（英哩） 0.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.7 2.5 8.7 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5

坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

15 級
時速（英哩） 0.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.2 2.5 9.2 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5

坡度 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

16 級
時速（英哩） 0.5 9.5 3.0 9.5 3.0 9.7 3.0 9.7 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0

坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

17 級
時速（英哩） 0.5 10.0 3.0 10.0 3.0 10.2 3.0 10.2 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0

坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

18 級
時速（英哩） 0.5 10.5 3.0 10.5 3.0 10.7 3.0 10.7 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0

坡度 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

19 級
時速（英哩） 0.5 11.0 3.0 11.0 3.0 11.2 3.0 11.2 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0

坡度 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

20 級
時速（英哩） 0.5 11.5 6.0 11.5 6.0 11.7 6.0 11.7 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0

坡度 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

SPRINT 8－E50、U50、R50

分區 暖身
增加 1 2 3 4 5 6 7 8 緩

和

Time（時間） 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 級 阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
2 級 阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
3 級 阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
4 級 阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
5 級 阻力 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
6 級 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
7 級 阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
8 級 阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
9 級 阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

10 級 阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
11 級 阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
12 級 阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
13 級 阻力 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
14 級 阻力 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
15 級 阻力 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
16 級 阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
17 級 阻力 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
18 級 阻力 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
19 級 阻力 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
20 級 阻力 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8－E30、U30、R30

分區 暖身
增加 1 2 3 4 5 6 7 8 緩

和

Time（時間） 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 級 阻力 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
2 級 阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
3 級 阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
4 級 阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
5 級 阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
6 級 阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
7 級 阻力 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
8 級 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
9 級 阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2

10 級 阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
11 級 阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
12 級 阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
13 級 阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
14 級 阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
15 級 阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
16 級 阻力 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
17 級 阻力 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
18 級 阻力 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
19 級 阻力 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
20 級 阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3
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SPRINT 8－A50

分區 暖身
增加 1 2 3 4 5 6 7 8 緩

和

Time（時間） 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 級
阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

2 級
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

3 級
阻力 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

4 級
阻力 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

5 級
阻力 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

6 級
阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

7 級
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

8 級
阻力 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

9 級
阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

10 級
阻力 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

11 級
阻力 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

12 級
阻力 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

13 級
阻力 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

14 級
阻力 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

15 級
阻力 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

16 級
阻力 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

17 級
阻力 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

18 級
阻力 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

19 級
阻力 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

20 級
阻力 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8－A30

分區 暖身
增加 1 2 3 4 5 6 7 8 緩

和

Time（時間） 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

1 級
阻力 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

2 級
阻力 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

3 級
阻力 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

4 級
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

5 級
阻力 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

6 級
阻力 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

7 級
阻力 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

8 級
阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
坡度 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

9 級
阻力 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

10 級
阻力 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

11 級
阻力 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

12 級
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

13 級
阻力 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

14 級
阻力 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

15 級
阻力 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

16 級
阻力 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

17 級
阻力 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

18 級
阻力 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

19 級
阻力 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
坡度 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

20 級
阻力 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
坡度 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0
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程式圖表

使用心率感測功能
本產品的心率感測功能並非醫療裝置。儘管心率感測握把可提供實際心率的相對估計值，但需要精確讀數時不應依賴此功能。部分人士 (包括進行心臟復健計畫的人) 可採用其他像是腕帶或胸帶式的心
率監測系統，以獲得更精確的測量結果。諸如使用者的動作等許多因素，都有可能影響心率讀數的正確性。心率讀數僅限作為健身的輔助數據，用於判斷運動期間心率的大致趨勢。請向醫師洽詢。

將手掌直接放在手握式心率感測把手上。雙手皆須握住握把才能記錄心率。必須連續感測 5 下心跳（15 到 20 秒）後才能記錄心率。握住心率感測握把時，請不要太用力。緊抓握把可能會讓血壓升高。 
只需要輕輕地環握住即可。持續握住手握式心率感測握把可能使得讀數結果起伏不定。請務必清潔心率感測器以確保維持正確的接觸感應。

警告！

心率監測系統可能不準確。運動過量可能會導致嚴重受傷或死亡。如果感覺頭暈，請立即停止運動。

儀表 支援性心率方案

XER 藍芽

XIR 藍芽

XUR 藍芽

想要知道適合自己的正確訓練強度，第一步就是要找出您的最大心率（最大心率 = 211 –（0.64 × 年齡）
。這種以年齡為計算基礎的方法可提供最大心率的平均統計預測值，對大多數人而言，尤其是對從未做過
心率訓練的人來說，是不錯的推測方法。找心臟科醫師做臨床檢測，或是找運動生理學家透過最大壓力測
試法進行測量，最能精準地判斷出個人最大心率。如果您已超過 40 歲且長年久坐，或是家人有心臟疾病病
史，則建議您接受臨床檢測。

本圖表舉例說明一位 30 歲人士在 5 種不同心率區間的心跳範圍。例如，一名 30 歲人士的最大心率為 
211 –（0.64 x 30）= 192 BPM，且最大心率的 90% 為 192 × 0.9 = 173 BPM。

目標心率

目標心率區間 運動時間 心率目標區間範例 
(30 歲)

您的目標心率
（THR）區間 建議值

極困難
90 – 100% < 5 分鐘 173 – 192 BPM 適合標準體格者且為體育訓練專用

困難
80 – 90% 2 – 10 分鐘 154 – 173 BPM 短時間運動程式

中等
70 – 80% 10–40 分鐘 134 – 154 BPM 中等強度的長時間運動

輕鬆
60 – 70% 40–80 分鐘 115 – 134 BPM 長時間且頻繁重複的短程運動

極輕鬆
50 – 60% 20 – 40 分鐘 96 – 115 BPM 體重管理與動態復原
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跑步機

目標心率－速度

• 坡度和速度可以由使用者隨時調整，包括暖身和緩和期間。

• 運動的速度範圍為 0.5 MPH / 0.8 KPH 到使用者在運動設定時所設定的最高值。

• 暖身結束後，速度每 20 秒會自動增加 0.3 MPH / 0.5 KPH，使您維持在目標心率的正負  
5 下之內。

• 速度不會超出設定程式時所設定的最高速度。

• 在緩和期間，速度會降低目前速度的 60%，或降低至 4 MPH / 6.4KPH，以較低者為主， 
而坡度會降低為 0。

• 如果偵測不到心率或訊號消失，速度將會維持在原來的等級持續 60 秒，接著每 10 秒鐘降低 
0.6 MPH / 1.0 KPH，直到達到最低速度為止，而坡度將維持不變。

• 如果使用者的心率超過最大心率達 20 秒，程式將會終止。

目標心率－坡度（僅 XUR / XIR 儀表）

• 坡度和速度可以由使用者隨時調整，包括暖身和緩和期間。

• 運動的坡度範圍為 0 到使用者在運動設定時所設定的最高值。

• 暖身結束後，坡度每 5 秒會自動增加 0.5%，使您維持在 % 最大心率的正負 5 下之內。

• 坡度不會超出設定程式時所設定的最大坡度。

• 在緩和期間，速度會降低目前速度的 60%，或降低至 4 MPH / 6.4KPH，以較低者為主， 
而坡度會降低為 0。

• 如果偵測不到心率或訊號消失，速度將會維持在原來的等級持續 60 秒，接著每 10 秒鐘降低 
0.6 MPH / 1.0 KPH，直到達到最低速度為止，而坡度將維持不變。

• 如果使用者的心率超過最大心率達 5 秒，程式將會終止。

目標心率

ASCENT / 橢圓機 / 健身車 / CLIMBMILL

目標心率－阻力

• 阻力及坡度（僅 A30 & A50）可以由使用者隨時調整，包括暖身和緩和期間。

• 運動的阻力範圍為 1 到使用者在運動設定時所設定的最高值。

• 暖身結束後，阻力每 10 秒會自動增加 1 級，使您維持在 % 最大心率的正負 5 下之內。

• 阻力不會超出設定程式時所設定的最高阻力。

• 在緩和期間，阻力會降低至 1 級，而坡度會降低為 0。

• 如果偵測不到心率或訊號消失，阻力將會維持在原來的等級持續 60 秒，接著每 10 秒鐘降低 
1 級，直到達到最低阻力等級為止。坡度（僅 A30 & A50）將維持不變。

• 如果使用者的心率超過最大心率達 10 秒，程式將會終止。

節能模式 (待機模式)
本器材具備節能模式功能。此模式會自動啟動。啟動節能模式後，顯示螢幕會在無人操作達 

30 分鐘後自動進入待機模式（節能模式）。此功能會中斷機器的大部分電力，直到使用者按下按
鍵為止，以達到節能功效。

再次潤滑訊息：
必須定期潤滑跑步機的運行底座，或 ClimbMill 踏板鏈，以保持機器的最佳性能。您的儀表會告知
您機器何時需要潤滑。造訪 matrixfitness.com 的支援部分，以查看「操作方法」服務影片。關於
如何使用潤滑劑，請聯繫客戶技術支援部門。

1） 輕觸位於顯示螢幕右上角的設定 。

2） 輕觸機器設定。接著輕觸硬體。

3） 輕觸累積距離中的重設按鍵。

4） 輕觸左上角的首頁  回到目前設定。
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ตำำาแหน�งหมืายเลขผลิตำภััณฑ์์

การอัปเดตำซอฟตำ์แวร์
อาจมีีการอัพเดทซอฟต์์แวร์สำำาหรับแผงควบคุมีของคุณ
โดยดาวน์์โหลดได้โดยอัต์โน์มีัต์ิเมี่�อเชื่่�อมีต์่อผ่าน์ Wi-Fi
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หมืายเลขลำาดับคู่อนโซล

หมืายเลขลำาดับเฟรมื

คู่อนโซล 
 F XER  F XIR  F XUR

ร่�น 
 F TF30  F TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL

 F T30
 F T50

 F T70
 F T75

MATRIX NON-FOLDING TREADMILL

 F E30  F E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER

 F A30  F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

 F R30  F R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE

 F U30  F U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE

 F C50 MATRIX CLIMBMILL

* ใชื่้ข้อมีูลข้างต์้น์เมี่�อโทรต์ิดต์่อขอรับบริการ

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体
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คู่ำาอธิิบายคู่อนโซล XUR/XIR/XER
หมีายเหต์ุ: แผ่น์พลาสำต์ิกใสำป้องกัน์คอน์โซลควรน์ำาออกก่อน์การใชื่้งาน์

XUR, XIR และ XER มีีจอแสำดงผลแบบสำัมีผัสำเต์็มีรูปแบบ ข้อมีูลทั�งหมีดสำำาหรับการออกกำาลังกายได้รับการอธิิบาย
ไว้บน์หน์้าจอ เราขอแน์ะน์ำาเป็น์อย่างยิ�งให้ท่าน์ได้สำำารวจสำ่วน์ต์ิดต์่อผู้ใชื่้

A) ไป: กดเพ่�อเริ�มีโปรแกรมีเริ�มีต์้น์ด่วน์

B) จุ่ดเด�น: กดเล่อกโปรแกรมีที�เป็น์จุดเด่น์ แน์ะน์ำา และรายการโปรดของคุณ

C) การฝึึก: กดเล่อกจากโปรแกรมีที�ต์ั�งค่าไว้แล้วมีากมีาย

D) ล�าสุ่ด: กดดูและใชื่้การออกกำาลังกายล่าสำุดของคุณ

E) แอป: กดเปิดแอปความีบัน์เทิงและการออกกำาลังกายแบบกำาหน์ดเอง

F) เมืน่ผ่้ใช้้: เล่อกผู้ใชื่้ที�มีีอยู่ แขก หร่อเพิ�มีผู้ใชื่้

G) เมืน่การตำั�งคู่�า: เข้าถึึงการควบคุมีระดับเสำียง การจัดคู่บลูทูธิ การต์ั�งค่า Wi-fi และการต์ั�งค่าอุปกรณ์

H) ร่เสุียบห่ฟัง: เสำียบหูฟังเข้ากับคอน์โซลเพ่�อใชื่้หูฟังแทน์ที�ลำาโพงของคอน์โซล

I) เสุียงเข้า: เสำียบเคร่�องเล่น์สำ่�อเข้ากับคอน์โซลโดยใชื่้สำายอะแดปเต์อร์เสำียงที�ให้มีา

J) ไฟประหยัดพลังงาน: แสำดงเมี่�ออุปกรณ์ทำางาน์ใน์โหมีดประหยัดพลังงาน์ กดปุ�มีเพ่�อปลุกอุปกรณ์

K) พอร์ตำ USB: ใชื่้เข้าถึึงสำ่�อจากอุปกรณ์ที�เข้ากัน์ได้และเพ่�อต์ิดต์ั�งการอัปเดต์ซอฟต์์แวร์ ชื่าร์จอุปกรณ์สำ่วน์
ใหญ่สำูงสำุด 2.4 แอมีป์*

L) ลำาโพง: เล่น์เสำียงผ่าน์ลำาโพง 

M) แท่�นวางหนังสุือ: แท่น์วางหน์ังสำ่อหร่ออุปกรณ์อิเล็กทรอน์ิกสำ์

N) ด้านหลังคู่อนโซล (XUR และ XIR เท่�านั�น)

• พอร์ต์ HDMI: เชื่่�อมีต์่อโทรศััพท์หร่อแท็บเล็ต์ได้ง่าย ๆ ผ่าน์ HDMI เพ่�อแสำดงผลจากอุปกรณ์ขึ�น์บน์หน์้า
จอ LED ความีละเอียดสำูง หร่อเล่น์แอปโปรดของคุณจากอุปกรณ์สำ่�อสำต์รีมีมีิ�ง (สำาย HDMI เคร่�องเล่น์สำ่�อ
 และอุปกรณ์ไมี่ได้ให้มีาด้วย)

• พอร์ต์ USB: จ่ายไฟไปยังอุปกรณ์ผ่าน์ USB สำูงสำุด 1 แอมีป์*

* เฟรมีซีรีสำ์ 30 ไมี่รองรับการชื่าร์จ

ตำัวอย�างแสุดง XIR

A

F G

H

I

J

K L

B

E

D

C

N

M

ภาษาไทย

ก�อนท่ี�คู่่ณจุะเริ�มื

การตำั�งคู่�าคู่รั�งแรก

เมี่�อคุณเปิดระบบคอน์โซลเป็น์ครั�งแรก คุณจะรับแจ้งให้ต์ั�งค่าครั�งแรก

• เล่อกภาษา เขต์เวลา รูปแบบเวลา และหน์่วยวัด และแต์ะ   เพ่�อย่น์ยัน์

การตำั�งคู่�าเคู่รือข�าย

• เล่อกจากเคร่อข่ายไร้สำายที�ต์รวจจับได้และแสำดงบน์หน์้าจอ หากคุณไมี่เห็น์เคร่อข่ายของคุณ คุณ
สำามีารถึเพิ�มีได้เองผ่าน์ต์ัวเล่อกอ่�น์ ๆ หากคุณยังไมี่ต์้องการต์ั�งค่า Wi-Fi ต์อน์น์ี� ให้แต์ะที� 

• ใชื่้คีย์บอร์ดเพ่�อป้อน์รหัสำผ่าน์เคร่อข่าย Wi-Fi แต์ะ   เพ่�อย่น์ยัน์

• สำถึาน์ะการเชื่่�อมีต์่อ Wi-Fi และความีแรงของสำัญญาณจะแสำดงโดยสำัญลักษณ์    
ที�มีุมีบน์ขวาของจอแสำดงผล แต์ะ   เพ่�อดำาเน์ิน์การต์่อ

การตำั�งคู่�าโมืเด็มื

• ป้อน์หมีายเลขลำาดับคอน์โซลและเฟรมี และแต์ะ   เพ่�อให้เสำร็จสำิ�น์

การตำั�งคู่�าผ่้ใช้้

หากต์้องการสำร้างผู้ใชื่้ แต์ะที�    จากน์ั�น์ที�ผ่้ใช้้ใหมื�

การสำร้างบัญชื่ีผ่้ใช้้ออฟไลน ์จะเป็น์การบัน์ทึกข้อมีูลไว้ใน์คอน์โซล และจะไมี่แบ่งปัน์กับ ViewFit

• ป้อน์ข้อมีูลใน์ชื่่องแบบฟอร์มี

• ทบทวน์ข้อมีูลของคุณและเล่อกกล่อง ข้าพเจุ้ายอมืรับในข้อตำกลงและเงื�อนไข  
เพ่�อทบทวน์ข้อตำกลงและเงื�อนไข เล่อกยอมืรับ

• เล่อกสุ�งเพ่�อให้การต์ั�งค่าบัญชื่ีเสำร็จสำิ�น์

หร่อ...

ลงชื่่�อเข้าใชื่้เป็น์ผ่้ใช้้ออนไลนโ์ดยการเข้าสำู่ระบบด้วยหร่อสำร้างบัญชื่ี xID ข้อมีูลการออกกำาลังกายของคุณ
จะได้รับการบัน์ทึกและแบ่งปัน์ทางออน์ไลน์์ที� Viewfit.com

• หากคุณมีี xID อยู่แล้ว ให้ลงชื่่�อเข้าใชื่้ด้วย xID และรหัสำผ่าน์ 

• หากต์้องการสำร้าง xID ให้ป้อน์ข้อมีูลลงใน์ชื่่องแบบฟอร์มี

• ทบทวน์ข้อมีูลของคุณและเล่อกกล่อง ข้าพเจุ้ายอมืรับในข้อตำกลงและเงื�อนไข เพ่�อทบทวน์ 
ข้อตำกลงและเงื�อนไข เล่อกยอมืรับ

• เล่อกสุ�งเพ่�อให้การต์ั�งค่าบัญชื่ีเสำร็จสำิ�น์

ภา
ษา

ไท
ย
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เริ�มืตำ้น
1) ต์รวจสำอบให้แน์่ใจว่าไมี่มีีวัต์ถึุอยู่ใกล้ ๆ ที�จะขัดขวางการเคล่�อน์ไหวของอุปกรณ์ 

2) เสำียบสำายไฟและเปิดอุปกรณ์ (หมีายเหต์ุ: บางอุปกรณ์ไมี่มีีสำวิต์ชื่์เปิดปิด)

ล่�วิ�งเท่�านั�น:

3) ย่น์บน์รางด้าน์ข้างของลู่วิ�ง

4) ต์ิดคลิปน์ิรภัยเข้ากับสำ่วน์ใด ๆ ของเสำ่�อผ้า ดูให้แน์่ใจว่ามีั�น์คงและไมี่จะไมี่หลุดระหว่างใชื่้งาน์

5) เสำียบกุญแจน์ิรภัยเข้าใน์รูกุญแจน์ิรภัย

การตำั�งคู่�าการออกกำาลังกาย

6) เพียงแค่กด ไป เพ่�อเริ�มีการออกกำาลังกายแบบกำาหน์ดเอง เวลา, ระยะทาง และแคลอรี�จะน์ับเพิ�มีขึ�น์
จากศัูน์ย์ หร่อ...

7) เล่อกต์ัวเล่อกจากหน์้าจอ จุ่ดเด�น, การฝึึก, ล�าสุ่ด หร่อ แอป

• ใชื่้    เพ่�อปรับการต์ั�งค่าการออกกำาลังกายของคุณ

• แต์ะ   เพ่�อเปิดแป้น์ต์ัวเลขเพ่�อป้อน์ต์ัวเลข

• แต์ะ   เพ่�อเพิ�มีการออกกำาลังกายไปยังรายการโปรดใน์หน์้าจอการออกกำาลังกายเด�น

8) แต์ะ เริ�มืออกกำาลังกาย เพ่�อเริ�มีการออกกำาลังกาย

เมืื�อออกกำาลังกายเสุร็จุสุิ�น

เมี่�อออกกำาลังกายเสำร็จสำิ�น์ ผลลัพธิ์การออกกำาลังกายของคุณจะยังคงแสำดงบน์คอน์โซล 2 น์าที และจะบัน์ทึก
โดยอัต์โน์มีัต์ิไปยังการออกำาลังกายล�าสุ่ดและ ViewFit หากยอมีรับข้อต์กลงและเง่�อน์ไขของ xID Terms 
และคุณเข้าสำู่ระบบแล้ว

ภาษาไทย

หน้าจุอหลัก

• แต์ะ  เพ่�อเปลี�ยน์ ข้อเสุนอแนะการออกกำาลังกาย ที�แสำดงอยู่ด้าน์ล่างของหน์้าจอ

• ขณะใชื่้งาน์แอป แต์ะ   เพ่�อกลับไปยังหน์้าจอหลัก 

• แต์ะ   เพ่�อปรับระดับเสุียง, จับคู่อุปกรณบ์ล่ท่่ธิ หร่อเพ่�อเปลี�ยน์แหล�งเสุียง  
(Netflix, My Media, Virtual Active ฯลฯ) 

• แต์ะ    เพ่�อเพิ�มีหร่อลดระดับแรงต์้าน์ ความีเร็ว หร่อความีชื่ัน์

• แต์ะ   เพ่�อใชื่้แป้น์ต์ัวเลขเพ่�อต์ั�งค่าแรงต์้าน์ ความีเร็ว หร่อความีชื่ัน์ กด   
เพ่�อย่น์ยัน์การเปลี�ยน์แปลง

• แต์ะ   เพ่�อเปลี�ยน์แรงต์้าน์ ความีเร็ว หร่อความีชื่ัน์กลับไปยังการต์ั�งค่าก่อน์หน์้า

• แต์ะ   เพ่�อหยุดการออกกำาลังกายไว้ชื่ั�วคราว และแต์ะ   เพ่�อกลับมีาออกกำาลังกายต์่อ  
ขณะหยุดชื่ั�วคราว ให้แต์ะ   เพ่�อยุต์ิการออกกำาลังกาย

• แต์ะ   เพ่�อเพิ�มีหร่อลดระยะเวลาใน์การออกกำาลังกาย

• แต์ะ   เพ่�อเข้าสำู่โหมีดคูลดาวน์์ คูลดาวน์์จะใชื่้เวลาห้าน์าทีใน์ขณะที�จะลดความีแรงของการออกกำาลัง
กายลงไป ทำาให้ร่างกายฟื้น์ต์ัวจากการออกกำาลังกาย 

• แต์ะ   เพ่�อล็อกหน์้าจอ แต์ะอีกครั�งเพ่�อปลดล็อกหน์้าจอและทำาให้สำามีารถึแต์ะหน์้าจอได้ 

บล่ท่่ธิ
คอน์โซลสำามีารถึเชื่่�อมีต์่อผ่าน์บลูทูธิได้หน์ึ�งอุปกรณ์ต์่อหน์ึ�งหมีวดหมีู่ดังต์่อไปน์ี�:

• ลำาโพง / ชืุ่ดหูฟัง

• อุปกรณ์วัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจ

หากตำ้องการเช้ื�อมืตำ�อกับอ่ปกรณ์ท่ี�เข้ากันได้:

1)  การจุับคู่่�อ่ปกรณ ์  สำามีารถึเข้าถึึงได้จากเมืน่การตำั�งคู่�า  

2) เปิดใชื่้งาน์บลูทูธิใน์อุปกรณ์และดูว่าสำามีารถึหาอุปกรณ์พบ

3) แต์ะหมีวดหมีู่ที�เหมีาะสำมีจากรายการ อุปกรณ์บลูทูธิควรปรากฏขึ�น์ที�ด้าน์ขวาหลังจากไมี่กี�วิน์าที

4) แต์ะชื่่�ออุปกรณ์ และทำาต์ามีคำาแน์ะน์ำาบน์หน์้าจอเพ่�อจับคู่อุปกรณ์ เมี่�อจับคู่แล้ว   หร่อ    
จะมีีการไฮไลต์์และปรากฏอยู่ที�มีุมีขวาบน์ของแถึบข้อความี

* ไมี่ได้ใชื่้ได้กับโปรโต์คอลบลูทู�ธิทุกแบบ

USB เสุียง/วิดีโอ
คอน์โซลสำามีารถึสำต์รีมีสำ่�อใน์แอปสุื�อของฉัันได้ผ่าน์ USB อุปกรณ์ที�รองรับ ได้แก่ แฟลชื่ไดรฟ์  
USB (สำูงสำุด 16 GB), โทรศััพท์/แท็บเล็ต์ Windows และโทรศััพท์/แท็บเล็ต์ Android

ประเภทชื่่�อที�รองรับ ได้แก่:

• เสำียง – AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 และ WAV

• วิดีโอ – H.263 (3GP, MP4) และ H.264 (MP4, MOV)

หากตำ้องการเล�นสุื�อระหว�างออกกำาลังกาย:

1) ปลดล็อกและเชื่่�อมีต์่ออุปกรณ์เข้ากับพอร์ต์ USB   ที�อยู่ด้าน์ล่างจอแสำดงผล

2) เปิดแอปสุื�อของฉััน และเล่อกชื่่�ออุปกรณ์ USB จากรายการแหล่งของสำ่�อ

3) เล่อกแท็บเสำียง   หร่อวิดีโอ   ที�ด้าน์บน์เพ่�อเข้าถึึงไฟล์และเล่น์สำ่�อของคุณ 

เสุียงเข้า/ออก
คุณสำามีารถึเล่น์เสำียงผ่าน์ลำาโพงคอน์โซลได้โดยการเชื่่�อมีต์่ออุปกรณ์เข้ากับรูเสำียงเสำียงเข้า   ที�อยู่ด้าน์
ล่างจอแสำดงผล เสำียบหูฟังเข้ากับรูเสำียงเสำียงออก   เพ่�อใชื่้หูฟังแทน์ที�ลำาโพงของคอน์โซล
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* คำาว่า HDMI และโลโก้ HDMI เป็น์เคร่�องหมีายการค้าหร่อเคร่�องหมีายการค้าจดทะเบียน์ของ HDMI Licensing Administrator, Inc. สำาย HDMI เคร่�องเล่น์สำ่�อ และอุปกรณ์ไมี่ได้ให้มีาด้วย 

ข้อกำาหนดระบบไร้สุาย: 802.11b/g/n/ac ใน์ชื่่วง 2.4/5 GHz, ความีเร็วขั�น์ต์ำ�า 5 MBPS

แอปและคู่วามืบันเท่ิง
แอปที�ใชื่้งาน์ได้อาจเปลี�ยน์แปลงไป แอปบางอย่างไมี่ได้มีีให้บริการใน์ทุกพ่�น์ที� อาจมีีแอปเพิ�มีเต์ิมีให้ใชื่้งาน์ได้ การออกกำาลังกายและคุณสำมีบัต์ิจะแต์กต์่างกัน์ไปต์ามีประเภทรุ่น์ เค้าโครงคอน์โซล เวอร์ชื่ัน์ซอฟต์์แวร์  
และต์ัวเล่อกที�ซ่�อ

สุื�อของฉััน
เชื่่�อมีต์่อและควบคุมีไฟล์เสำียงและวิดีโอบน์หน์้าจอผ่าน์พอร์ต์  
USB

HDMI (XUR/XIR เท่�านั�น)*
เชื่่�อมีต์่อโทรศััพท์หร่อแท็บเล็ต์ได้ง่าย ๆ ผ่าน์ HDMI เพ่�อแสำดง
ผลจากอุปกรณ์ขึ�น์บน์หน์้าจอ LED ความีละเอียดสำูง หร่อเล่น์แอ
ปโปรดของคุณจากอุปกรณ์สำ่�อสำต์รีมีมีิ�ง

NETFLIX
เรียกดูและรับชื่มีวิดีโอ Netflix ขณะที�ออกกำาลังกาย ต์้องใชื่้
บัญชื่ี Netflix เพ่�อเข้าสำู่เน์่�อหา

HULU
เรียกดูและรับชื่มีวิดีโอ Hulu ขณะที�ออกกำาลังกาย ต์้องใชื่้บัญชื่ี  
Hulu เพ่�อเข้าสำู่เน์่�อหา

SPOTIFY
เรียกดูและฟังเพลงโปรดขณะที�ออกกำาลังกาย

YOUTUBE
เรียกดูและรับชื่มีวิดีโอ YouTube ขณะที�ออกกำาลังกาย

FACEBOOK
ดูหน์้า Facebook ของคุณขณะที�ออกกำาลังกาย

TWITTER
ดูหน์้าฟีด Twitter ของคุณขณะที�ออกกำาลังกาย

INSTAGRAM
ดูหน์้าฟีด Instagram ของคุณขณะที�ออกกำาลังกาย

MYFITNESSPAL
ลดน์ำ�าหน์ักไปกับ MyFitnessPal แอปโภชื่น์าการที�เร็วที�สำุดและ
ใชื่้งาน์ง่ายที�สำุด

สุภัาพอากาศ
ดูข้อมีูลสำภาพอากาศั

เว็บเบราว์เซอร์
เข้าใชื่้อิน์เทอร์เน์็ต์ขณะออกกำาลังกาย

KINDLE READER (เฉัพาะ XUR/XIR)
เข้าถึึงและอ่าน์อีบุ�กของคุณขณะออกกำาลังกาย

FLIPBOARD
เรียกดูข่าวสำารดิจิทัลได้อย่างไมี่จำากัดขณะออกกำาลังกาย

PRESS READER
เรียกดูข่าวสำารดิจิทัลได้อย่างไมี่จำากัดขณะออกกำาลังกาย

SOLITAIRE SUITE
เล่น์เกมีโซลิแทร์ออน์ไลน์์ขณะออกกำาลังกาย

ภาษาไทย

โปรแกรมืท่ี�มืี

ร่�น ล่�วิ�ง ASCENT ELLIPTICAL จุักรยาน CLIMBMILL

คู่อนโซล XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

โปรแกรมืการฝึึก

กำาหน์ดเอง
เผาผลาญไขมีัน์  
(A30, E30, R30, U30, C50)

เน์ิน์ลูกคล่�น์

รอบ (แรงต์้าน์)

รอบ (ความีชื่ัน์)

วัต์ต์์ต์่อเน์่�อง (A50, E50, R50, U50)

Glutes

โปรแกรมืเป้าหมืาย

เวลา
ระยะทาง

แคลอรี�
ฟลอร์

โปรแกรมือัตำราการเตำ้นของหัวใจุ

ความีชื่ัน์

ความีเร็ว

แรงต์้าน์

โปรแกรมื SPRINT 8

โปรแกรมื VIRTUAL ACTIVE

โปรแกรมื LANDMARKS
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คู่ำาอธิิบายโปรแกรมื

โปรแกรมืการฝึึก

กำาหน์ดเอง การออกกำาลังกายที�ทำาให้คุณปรับอุปกรณ์ด้วยต์ัวเองเมี่�อใดก็ได้

เผาผลาญไขมีัน์ สำ่งเสำริมีการลดน์ำ�ามีัน์โดยการเพิ�มีและลดความีชื่ัน์หร่อระดับ ขณะที�รักษาให้คุณอยู่ใน์โซน์เผา
ผลาญไขมีัน์

เน์ิน์ลูกคล่�น์ การออกกำาลังกายต์ามีระดับ ซึ�งปรับความีชื่ัน์หร่อแรงต์้าน์โดยอัต์โน์มีัต์ิจำาลองการขึ�น์หร่อลง
จากเน์ิน์

รอบ (แรงต์้าน์) การออกกำาลังกายต์ามีระดับ ซึ�งปรับแรงต์้าน์ต์ามีรอบที�สำมีำ�าเสำมีอโดยอัต์โน์มีัต์ิ

รอบ (ความีชื่ัน์) การออกกำาลังกายต์ามีระดับ ซึ�งปรับค่าความีชื่ัน์ต์ามีรอบที�สำมีำ�าเสำมีอโดยอัต์โน์มีัต์ิ

วัต์ต์์ต์่อเน์่�อง ปรับแรงต์้าน์โดยอัต์โน์มีัต์ิเพ่�อรักษาค่าวัต์ต์์ที�ต์ั�งค่าไว้

Glutes โปรแกรมีน์ี�ออกแบบมีาเพ่�อเพิ�มีชื่่วงความีเคล่�อน์ไหวและมีุ่งเป้าหมีายไปที�ต์้น์ขาและแก้มีก้น์  
การปรับเปลี�ยน์ความีชื่ัน์สำูงต์ลอดการออกกำาลังกาย คุณจะได้ใชื่้กล้ามีเน์่�อแก้มีก้น์อย่างมีาก

โปรแกรมืเป้าหมืาย

เวลา การออกกำาลังกายที�ชื่่วยให้คุณเล่อกระยะเวลาการออกกำาลังกายที�เหมีาะสำมีกับกิจวัต์รการฝึึก
ของคุณ

ระยะทาง การออกกำาลังกายที�ให้คุณเล่อกระยะทางที�คุณต์้องการเดิน์ทางระหว่างการออกกำาลังกาย การ
เพิ�มีเป้าหมีายระยะทางของการออกกำาลังกายจะเพิ�มีระยะเวลาการออกกำาลังกายโดยขึ�น์อยู่กับ
ความีเร็วของคุณ

แคลอรี� การออกกำาลังกายที�ให้คุณเล่อกจำาน์วน์แคลอรี�ที�คุณต์้องการเผาผลาญระหว่างการออกกำาลัง
กาย การเพิ�มีเป้าหมีายแคลอรี�ของการออกกำาลังกายจะเพิ�มีระยะเวลาการออกกำาลังกายโดยขึ�น์
อยู่กับความีเร็วของคุณ

ฟลอร์ การออกกำาลังกายที�ให้คุณเล่อกฟลอร์ที�คุณต์้องการปีน์ขึ�น์ไประหว่างการออกกำาลังกาย การเพิ�มี
เป้าหมีายฟลอร์ของการออกกำาลังกายจะเพิ�มีระยะเวลาการออกกำาลังกายโดยขึ�น์อยู่กับความีเร็ว
ของคุณ

โปรแกรมือัตำราการเตำ้นของหัวใจุเป้าหมืาย (แนะนำาให้ใช้้สุายรัดวัดอัตำราการเตำ้นของหัวใจุ)

ความีชื่ัน์ ปรับความีชื่ัน์โดยอัต์โน์มีัต์ิเพ่�อให้อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจอยู่ใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ % อัต์ราการเต์้น์
ของหัวใจสำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้

ความีเร็ว ปรับความีเร็วโดยอัต์โน์มีัต์ิเพ่�อให้อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจอยู่ใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ % อัต์ราการเต์้น์
ของหัวใจสำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้

แรงต์้าน์ ปรับแรงต์้าน์โดยอัต์โน์มีัต์ิเพ่�อให้อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจอยู่ใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ % อัต์ราการเต์้น์
ของหัวใจสำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้

แผนภั่มืิโปรแกรมื

เผาผลาญไขมืัน - A30, E30, R30, U30
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ แรงตำ้าน

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20

10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16

โปรแกรมื SPRINT 8

โปรแกรมี SPRINT 8 ค่อโปรแกรมีการออกกำาลังกายแบบรอบหน์ักสำลับเบา (HIIT) ที�ออกแบบมีาเพ่�อเสำริมีสำร้างกล้ามีเน์่�อ 
ปรับปรุงความีเร็ว และเพิ�มีการหลั�งของโกรทฮอร์โมีน์ (HGH) ต์ามีธิรรมีชื่าต์ิใน์ร่างกาย

โปรแกรมื VIRTUAL ACTIVE

ใชื่้คลิปวิดีโอของจุดหมีายปลายทางจริงจากสำถึาน์ที�ที�มีีทิวทัศัน์์สำวยงามีทั�วโลก ที�สำุดของความีบัน์เทิงใน์การออกกำาลังกาย 
Virtual Active จะพาคุณหน์ีจากห้องแคบ ๆ ที�ใชื่้ออกกำาลังกายทุกวัน์ ไปพร้อมีกับความีสำน์ุกจากประสำบการณ์ที�มีีชื่ีวิต์ชื่ีวา

โปรแกรมื LANDMARKS

โปรแกรมี Landmarks ชื่่วยให้ผู้ใชื่้เปรียบเทียบความีสำูงกับสำิ�งก่อสำร้างและอน์ุสำรณ์สำถึาน์ชื่่�อดังทั�วโลก

ภาษาไทย

แผนภั่มืิโปรแกรมื

เผาผลาญไขมืัน - C50
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ แรงตำ้าน

1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30

10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16

เนินล่กคู่ลื�น - E50, R50, U50, C50
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ แรงตำ้าน

1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23

10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16

เนินล่กคู่ลื�น - ล่�วิ�ง
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ คู่วามืช้ัน

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
4 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5
6 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
9 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5

10 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 7 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12.5 13.5
11 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
12 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
13 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
16 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16 
ความีลาดเอียงสำูงสำุด 12% หร่อ 15% ขึ�น์อยู่กับรุ่น์ของลู่วิ�ง

เนินล่กคู่ลื�น - E30, R30, U30
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ แรงตำ้าน

1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15

10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16
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รอบ (คู่วามืช้ัน) - ล่�วิ�ง
ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
สำ่วน์ คู่วามืช้ัน

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16 
ความีลาดเอียงสำูงสำุด 12% หร่อ 15% ขึ�น์อยู่กับรุ่น์ของลู่วิ�ง

รอบ (แรงตำ้าน) - A50, E50, R50, U50, C50
 ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 สำ่วน์ I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 10 25 10 25 10 25 11 25 11 25 12
2 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18
3 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
5 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
6 0 5 30 6 30 6 35 7 35 8 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 60 16 70 18 80 22 80 22 85 23 90 24
7 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 14 60 16
8 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
9 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16

10 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
11 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
12 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 27 100 29 100 30
13 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
16 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12

I = % ความีชื่ัน์ / R = แรงต์้าน์
ความีชื่ัน์สำำาหรับ A50 เท่าน์ั�น์
สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16

รอบ (แรงตำ้าน) - A30, E30, R30, U30
 ระดับ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
 สำ่วน์ I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 3 25 3 25 3 25 4 25 4 25 4 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 8
2 0 3 25 3 25 4 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11 65 12 70 12
3 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
5 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
6 0 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 60 11 70 12 80 15 80 15 85 15 90 16
7 0 1 20 3 20 3 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
8 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
9 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11

10 0 4 30 4 35 4 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
11 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
12 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
13 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
15 0 1 15 1 15 1 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8
16 0 1 15 1 15 1 20 2 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8

I = % ความีชื่ัน์ / R = แรงต์้าน์
ความีชื่ัน์สำำาหรับ A30 เท่าน์ั�น์
สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 16

GLUTES - A50, A30
สำ่วน์ ยกระดับ แรงตำ้าน

1 50 ต์ำ�าสำุด ต์ำ�าสำุด = แรงต์้าน์ต์ำ�าสำุดที�ต์ั�งค่าโดยผู้ใชื่้

สำูงสำุด = แรงต์้าน์สำูงสำุดที�ต์ั�งค่าโดยผู้ใชื่้

สำ่วน์ = เวลาออกกำาลังกาย / 19

2 65 ต์ำ�าสำุด
3 100 สำูงสำุด
4 100 สำูงสำุด
5 85 ต์ำ�าสำุด
6 100 สำูงสำุด
7 85 ต์ำ�าสำุด
8 100 สำูงสำุด
9 85 ต์ำ�าสำุด

10 100 สำูงสำุด
11 85 ต์ำ�าสำุด
12 100 สำูงสำุด
13 85 ต์ำ�าสำุด
14 100 สำูงสำุด
15 85 ต์ำ�าสำุด
16 100 สำูงสำุด
17 85 ต์ำ�าสำุด
18 65 ต์ำ�าสำุด
19 50 ต์ำ�าสำุด

แผนภั่มืิโปรแกรมื

ภาษาไทย

SPRINT 8 - ล่�วิ�ง

สุ�วน อ่�น
ร�างกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 คู่่ล

ดาวน์

เวลา 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

ระดับ 1
MPH 0.5 3.2 1.5 3.2 1.5 3.5 1.5 3.5 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5

ความีชื่ัน์ 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

ระดับ 2
MPH 0.5 3.7 1.5 3.7 1.5 4.0 1.5 4.0 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5

ความีชื่ัน์ 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

ระดับ 3
MPH 0.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.4 1.5 4.4 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5

ความีชื่ัน์ 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

ระดับ 4
MPH 0.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.8 1.5 4.8 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5

ความีชื่ัน์ 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

ระดับ 5
MPH 0.5 4.9 1.5 4.9 1.5 5.1 1.5 5.1 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5

ความีชื่ัน์ 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

ระดับ 6
MPH 0.5 5.0 2.0 5.0 2.0 5.2 2.0 5.2 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0

ความีชื่ัน์ 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

ระดับ 7
MPH 0.5 5.3 2.0 5.3 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0

ความีชื่ัน์ 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

ระดับ 8
MPH 0.5 5.8 2.0 5.8 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0

ความีชื่ัน์ 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

ระดับ 9
MPH 0.5 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0

ความีชื่ัน์ 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

ระดับ 10
MPH 0.5 6.5 2.0 6.5 2.0 6.7 2.0 6.7 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0

ความีชื่ัน์ 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

ระดับ 11
MPH 0.5 7.0 2.5 7.0 2.5 7.2 2.5 7.2 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5

ความีชื่ัน์ 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

ระดับ 12
MPH 0.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.7 2.5 7.7 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5

ความีชื่ัน์ 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

ระดับ 13
MPH 0.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.2 2.5 8.2 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5

ความีชื่ัน์ 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

ระดับ 14
MPH 0.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.7 2.5 8.7 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5

ความีชื่ัน์ 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

ระดับ 15
MPH 0.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.2 2.5 9.2 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5

ความีชื่ัน์ 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

ระดับ 16
MPH 0.5 9.5 3.0 9.5 3.0 9.7 3.0 9.7 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0

ความีชื่ัน์ 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

ระดับ 17
MPH 0.5 10.0 3.0 10.0 3.0 10.2 3.0 10.2 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0

ความีชื่ัน์ 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

ระดับ 18
MPH 0.5 10.5 3.0 10.5 3.0 10.7 3.0 10.7 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0

ความีชื่ัน์ 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

ระดับ 19
MPH 0.5 11.0 3.0 11.0 3.0 11.2 3.0 11.2 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0

ความีชื่ัน์ 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

ระดับ 20
MPH 0.5 11.5 6.0 11.5 6.0 11.7 6.0 11.7 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0

ความีชื่ัน์ 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

SPRINT 8 - E50, U50, R50

สุ�วน อ่�น
ร�างกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 คู่่ล

ดาวน์

เวลา 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

ระดับ 1 แรงต์้าน์ 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
ระดับ 2 แรงต์้าน์ 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
ระดับ 3 แรงต์้าน์ 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
ระดับ 4 แรงต์้าน์ 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
ระดับ 5 แรงต์้าน์ 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
ระดับ 6 แรงต์้าน์ 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
ระดับ 7 แรงต์้าน์ 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
ระดับ 8 แรงต์้าน์ 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
ระดับ 9 แรงต์้าน์ 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

ระดับ 10 แรงต์้าน์ 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
ระดับ 11 แรงต์้าน์ 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
ระดับ 12 แรงต์้าน์ 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
ระดับ 13 แรงต์้าน์ 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
ระดับ 14 แรงต์้าน์ 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
ระดับ 15 แรงต์้าน์ 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
ระดับ 16 แรงต์้าน์ 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
ระดับ 17 แรงต์้าน์ 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
ระดับ 18 แรงต์้าน์ 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
ระดับ 19 แรงต์้าน์ 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
ระดับ 20 แรงต์้าน์ 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8 - E30, U30, R30

สุ�วน อ่�น
ร�างกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 คู่่ล

ดาวน์

เวลา 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

ระดับ 1 แรงต์้าน์ 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
ระดับ 2 แรงต์้าน์ 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
ระดับ 3 แรงต์้าน์ 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
ระดับ 4 แรงต์้าน์ 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
ระดับ 5 แรงต์้าน์ 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
ระดับ 6 แรงต์้าน์ 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
ระดับ 7 แรงต์้าน์ 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
ระดับ 8 แรงต์้าน์ 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
ระดับ 9 แรงต์้าน์ 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2

ระดับ 10 แรงต์้าน์ 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
ระดับ 11 แรงต์้าน์ 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
ระดับ 12 แรงต์้าน์ 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
ระดับ 13 แรงต์้าน์ 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
ระดับ 14 แรงต์้าน์ 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
ระดับ 15 แรงต์้าน์ 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
ระดับ 16 แรงต์้าน์ 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
ระดับ 17 แรงต์้าน์ 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
ระดับ 18 แรงต์้าน์ 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
ระดับ 19 แรงต์้าน์ 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
ระดับ 20 แรงต์้าน์ 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3
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SPRINT 8 - A50

สุ�วน อ่�น
ร�างกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 คู่่ล

ดาวน์

เวลา 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

ระดับ 1
แรงต์้าน์ 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 2
แรงต์้าน์ 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 3
แรงต์้าน์ 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 4
แรงต์้าน์ 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 5
แรงต์้าน์ 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 6
แรงต์้าน์ 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 7
แรงต์้าน์ 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 8
แรงต์้าน์ 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 9
แรงต์้าน์ 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 10
แรงต์้าน์ 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 11
แรงต์้าน์ 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 12
แรงต์้าน์ 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 13
แรงต์้าน์ 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 14
แรงต์้าน์ 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 15
แรงต์้าน์ 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 16
แรงต์้าน์ 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 17
แรงต์้าน์ 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 18
แรงต์้าน์ 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 19
แรงต์้าน์ 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 20
แรงต์้าน์ 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 - A30

สุ�วน อ่�น
ร�างกาย 1 2 3 4 5 6 7 8 คู่่ล

ดาวน์

เวลา 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

ระดับ 1
แรงต์้าน์ 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 2
แรงต์้าน์ 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 3
แรงต์้าน์ 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 4
แรงต์้าน์ 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
ความีชื่ัน์ 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

ระดับ 5
แรงต์้าน์ 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 6
แรงต์้าน์ 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 7
แรงต์้าน์ 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 8
แรงต์้าน์ 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
ความีชื่ัน์ 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

ระดับ 9
แรงต์้าน์ 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 10
แรงต์้าน์ 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 11
แรงต์้าน์ 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 12
แรงต์้าน์ 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
ความีชื่ัน์ 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

ระดับ 13
แรงต์้าน์ 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 14
แรงต์้าน์ 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 15
แรงต์้าน์ 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 16
แรงต์้าน์ 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 17
แรงต์้าน์ 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 18
แรงต์้าน์ 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 19
แรงต์้าน์ 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3
ความีชื่ัน์ 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

ระดับ 20
แรงต์้าน์ 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
ความีชื่ัน์ 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0

ภาษาไทย

แผนภั่มืิโปรแกรมื

การใช้้คู่่ณสุมืบัตำิการวัดอัตำราการเตำ้นของหัวใจุ
ฟังก์ชื่ัน์การเต์้น์ของหัวใจใน์ผลิต์ภัณฑ์์น์ี�ไมี่ใชื่่อุปกรณ์ทางการแพทย์ แมี้ว่ามี่อจับวัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำามีารถึบอกอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจจริงโดยประมีาณเชื่ิงสำัมีพัทธิ์ได้ ก็ไมี่ควรใชื่้การวัดน์ี�เมี่�อจำาเป็น์ต์้องอ่าน์ค่าอย่าง
แมี่น์ยำา บางคน์ รวมีถึึงผู้ที�อยู่ระหว่างการฟื้น์ฟูสำมีรรถึภาพของหัวใจ อาจต์้องใชื่้ระบบวัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจทางเล่อก เชื่่น์ สำายรัดหน์้าอกหร่อข้อมี่อประกอบการออกกำาลังด้วย ปัจจัยหลายประการ รวมีถึึงการเคล่�อน์ไหวของ
ผู้ใชื่้งาน์ อาจมีีผลต์่อความีแมี่น์ยำาของการวัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจ การอ่าน์ค่าอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจมีีไว้เพ่�อชื่่วยใน์การออกกำาลังกายโดยการพิจารณาแน์วโน์้มีอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจโดยทั�วไปเท่าน์ั�น์ โปรดปรึกษาแพทย์
ของคุณ

วางฝึ�ามี่อโดยต์รงลงบน์มี่อจับวัดชื่ีพจร มี่อทั�งสำองข้างต์้องจับที�วัดชื่ีพจรทั�งสำองด้าน์เพ่�อให้วัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจได้ การวัดอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจต์้องใชื่้การเต์้น์ของหัวใจ 5 ครั�งต์ิดกัน์ (15-20 วิน์าที) อย่ากำามี่อจับแน์่น์เกิน์
ไป การจับแน์่น์เกิน์ไปอาจทำาให้ความีดัน์โลหิต์เพิ�มีสำูงขึ�น์ จับประคองแบบสำบาย ๆ ไว้ ระบบอาจอ่าน์ผิดเพี�ยน์ หากกำามี่อจับวัดชื่ีพจรไว้คงที� ต์รวจสำอบให้แน์่ใจว่าได้เชื่็ดเซ็น์เซอร์วัดชื่ีพจรให้สำะอาด เพ่�อให้วัดค่าได้อย่างถึูกต์้อง

คู่ำาเตำือน!

ระบบการเฝึ้าดูการเต์้น์ของหัวใจอาจจะไมี่แมี่น์ยำา การออกกำาลังกายที�มีากเกิน์ไปอาจะสำ่งผลให้เกิดการบาดเจ็บสำาหัสำหร่อเสำียชื่ีวิต์ได้ หากคุณรู้สำึกว่าจะเป็น์ลมี ให้หยุดการออกกำาลังโดยทัน์ที

คอน์โซล โปรโต์คอลวัดการเต์้น์ของหัวใจที�รองรับ

XER บลูทูธิ

XIR บลูทูธิ

XUR บลูทูธิ

ขั�น์ต์อน์แรกเพ่�อทราบความีเข้มีข้น์ที�เหมีาะสำมีสำำาหรับการฝึึกของคุณค่อการหาอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุด  
(HR สำูงสำุด = 211 – (0.64 × อายุ) วิธิีการอิงอายุจะให้ค่าทำาน์ายเชื่ิงสำถึิต์ิโดยเฉลี�ยของอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุด  
และเป็น์วิธิีที�ดีสำำาหรับคน์สำ่วน์ใหญ่ โดยเฉพาะผู้ที�เพิ�งเริ�มีฝึึกอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจ วิธิีการกำาหน์ดอัต์ราการเต์้น์ของ
หัวใจของคุณที�แมี่น์ยำาและเที�ยงต์รงที�สำุด ค่อการรับการทดสำอบทางคลิน์ิกโดยหทัยแพทย์ หร่อน์ักสำรีรวิทยาด้าน์การออก
กำาลังกาย ด้วยการใชื่้การทดสำอบความีเครียดสำูงสำุด หากคุณอายุมีากกว่า 40 ปี มีีน์ำ�าหน์ักเกิน์ และอยู่เฉย ๆ มีาหลายปี 
หร่อมีีประวัต์ิโรคหัวใจใน์ครอบครัว ขอแน์ะน์ำาให้เข้ารับการทดสำอบทางคลิน์ิก

แผน์ภูมีิน์ี�แสำดงต์ัวอย่างอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำำาหรับคน์อายุ 30 ปีที�ออกกำาลังกายต์ามีอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจ 5 โซน์  
ต์ัวอย่าง อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดของคน์อายุ 30 ปี ค่อ 211 – (0.64 x 30) = 192 BPM และ 90% HR สำูงสำุด  
ค่อ 192 × 0.9 = 173 BPM

อัตำราการเตำ้นของหัวใจุเป้าหมืาย

โซนอัตำราการเตำ้นของหัวใจุ 
เป้าหมืาย (THR)

ระยะเวลาการ
ออกกำาลังกาย

ต์ัวอย่างของโซน์ 
THR (อายุ 30 ปี)

โซน์ THR  
ของคุณ แน์ะน์ำาสำำาหรับ

ยากมีาก
90 – 100% < 5 นาทีี 173 – 192 BPM ผู้ที�มีีสำมีรรถึภาพดีและสำำาหรับการฝึึก

แบบน์ักกีฬา

ยาก
80 – 90% 2 – 10 นาทีี 154 – 173 BPM การออกกำาลังกายสำั�น์ ๆ

ปาน์กลาง
70 – 80% 10 – 40 นาทีี 134 – 154 BPM การออกกำาลังกายน์าน์ปาน์กลาง

เบา
60 – 70% 40 – 80 นาทีี 115 – 134 BPM การออกกำาลังกายน์าน์ และการออก

กำาลังกายสำั�น์ ๆ แต์่บ่อย ๆ

เบามีาก
50 – 60% 20 – 40 นาทีี 96 – 115 BPM การจัดการน์ำ�าหน์ักและการพักฟื้น์

แบบมีีกิจกรรมี
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ล่�วิ�ง

อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจเป้าหมีาย - ความีเร็ว

• ผู้ใชื่้สำามีารถึปรับความีชื่ัน์และความีเร็วเมี่�อใดก็ได้ รวมีถึึงใน์ระหว่างการอุ่น์ร่างกายและคูลดาวน์์

• ชื่่วงความีเร็วสำำาหรับการออกกำาลังกายค่อ 0.5 MPH / 0.8 KPH จน์ถึึงการค่าสำูงสำุดที�ผู้ใชื่้ต์ั�งค่าไว้ใน์
ระหว่างการต์ั�งค่าการออกกำาลังกาย

• หลังจากอบอุ่น์ร่างกาย ความีเร็วจะปรับ 0.3 MPH / 0.5 KPH โดยอัต์โน์มีัต์ิทุก ๆ 20 วิน์าที เพ่�อให้
หัวใจเต์้น์อยู่ภายใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ THR ของคุณ

• ความีเร็วจะไมี่เกิน์ความีเร็วสำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้ใน์ระหว่างการต์ั�งค่าโปรแกรมี

• ใน์ระหว่างคูลดาวน์์ ความีเร็วจะลดลง 60% ของความีเร็วปัจจุบัน์หร่อ 4 MPH / 6.4KPH แล้วแต์่ค่าที�ต์ำ�า
กว่า และความีชื่ัน์จะลดลงเหล่อ 0

• หากไมี่พบอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจหร่อสำัญญาณขาดหายไป ความีเร็วจะยังคงอยู่ระดับเดิมี 60 วิน์าที  
จากน์ั�น์เริ�มีลดลง 0.6 MPH / 1.0 KPH ทุก ๆ 10 วิน์าทีจน์กว่าถึึงความีเร็วต์ำ�าสำุดใน์ขณะที�ความีชื่ัน์จะไมี่
เปลี�ยน์แปลง

• โปรแกรมีจะสำิ�น์สำุด หากอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจของผู้ใชื่้เกิน์อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดเป็น์เวลา  
20 วิน์าที

อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจเป้าหมีาย - ความีชื่ัน์ (คอน์โซล XUR/XIR เท่าน์ั�น์)

• ผู้ใชื่้สำามีารถึปรับความีชื่ัน์และความีเร็วเมี่�อใดก็ได้ รวมีถึึงใน์ระหว่างการอุ่น์ร่างกายและคูลดาวน์์

• ชื่่วงความีชื่ัน์สำำาหรับการออกกำาลังกายค่อต์ั�งแต์่ 0% จน์ถึึงการค่าสำูงสำุดที�ผู้ใชื่้ต์ั�งค่าไว้ใน์ระหว่างการต์ั�ง
ค่าการออกกำาลังกาย

• หลังจากอบอุ่น์ร่างกาย ความีชื่ัน์จะปรับ 0.5% โดยอัต์โน์มีัต์ิทุก ๆ 5 วิน์าที เพ่�อให้อัต์ราการเต์้น์ของ
หัวใจอยู่ใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ % อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดของคุณ

• ความีชื่ัน์จะไมี่เกิน์ความีชื่ัน์สำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้ใน์ระหว่างการต์ั�งค่าโปรแกรมี

• ใน์ระหว่างคูลดาวน์์ ความีเร็วจะลดลง 60% ของความีเร็วปัจจุบัน์หร่อ 4 MPH / 6.4KPH แล้วแต์่ค่าที�ต์ำ�า
กว่า และความีชื่ัน์จะลดลงเหล่อ 0

• หากไมี่พบอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจหร่อสำัญญาณขาดหายไป ความีเร็วจะยังคงอยู่ระดับเดิมี 60 วิน์าที  
จากน์ั�น์เริ�มีลดลง 0.6 MPH / 1.0 KPH ทุก ๆ 10 วิน์าทีจน์กว่าถึึงความีเร็วต์ำ�าสำุดใน์ขณะที�ความีชื่ัน์จะไมี่
เปลี�ยน์แปลง

• โปรแกรมีจะสำิ�น์สำุด หากอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจของผู้ใชื่้เกิน์อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดเป็น์เวลา  
5 วิน์าที

อัตำราการเตำ้นของหัวใจุเป้าหมืาย

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจเป้าหมีาย - แรงต์้าน์

• ผู้ใชื่้สำามีารถึปรับแรงต์้าน์และความีชื่ัน์ (A30 และ A50 เท่าน์ั�น์) เมี่�อใดก็ได้ รวมีถึึงใน์ระหว่างการอุ่น์
ร่างกายและคูลดาวน์์

• ชื่่วงแรงต์้าน์สำำาหรับการออกกำาลังกายค่อต์ั�งแต์่ 1 จน์ถึึงการค่าสำูงสำุดที�ผู้ใชื่้ต์ั�งค่าไว้ใน์ระหว่างการต์ั�งค่า
การออกกำาลังกาย

• หลังจากอบอุ่น์ร่างกาย แรงต์้าน์จะปรับ 1 ระดับโดยอัต์โน์มีัต์ิทุก ๆ 10 วิน์าที เพ่�อให้อัต์ราการเต์้น์ของ
หัวใจอยู่ใน์ชื่่วง 5 ครั�งของ % อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดของคุณ

• แรงต์้าน์จะไมี่เกิน์แรงต์้าน์สำูงสำุดที�ต์ั�งค่าไว้ใน์ระหว่างการต์ั�งค่าโปรแกรมี

• ใน์ระหว่างคูลดาวน์์ แรงต์้าน์จะลดลงถึึง 1 และความีชื่ัน์จะลดลงจน์ถึึง 0

• หากไมี่พบอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจหร่อสำัญญาณขาดหายไป แรงต์้าน์จะยังคงอยู่ระดับเดิมี 60 วิน์าที จาก
น์ั�น์เริ�มีลดแรงต์้าน์ลง 1 ระดับ ทุก ๆ 10 วิน์าทีจน์กว่าถึึงแรงต์้าน์ต์ำ�าสำุด ความีชื่ัน์ (A30 และ A50 เท่าน์ั�น์
) จะยังคงไมี่เปลี�ยน์แปลง

• โปรแกรมีจะสำิ�น์สำุด หากอัต์ราการเต์้น์ของหัวใจของผู้ใชื่้เกิน์อัต์ราการเต์้น์ของหัวใจสำูงสำุดเป็น์เวลา  
10 วิน์าที

การประหยัดพลังงาน (โหมืดสุแตำนด์บาย)
อุปกรณ์มีคุีณสำมีบัต์พิิเศัษเรียกว่า การประหยัดพลังงาน์ โหมีดนี์�เปิดใช้ื่งาน์โดยอัต์โน์มีติั์ เมี่�อโหมีดประหยัด

พลังงาน์เปิดใช้ื่งาน์ จอแสำดงผลจะเข้าสำูโ่หมีดสำแต์น์ด์บาย (โหมีดประหยัดพลังงาน์) โดยอัต์โน์มัีติ์ หลังจากไม่ีมีี
กจิกรรมี 30 น์าที  คุณสำมีบัติ์ประหยัดพลังงาน์โดยปิดการจ่ายไฟส่ำวน์ใหญ่ไปยังอุปกรณ์จน์กว่าจะกดปุ�มี

การรีเซ็ตำข้อคู่วามืหล�อลื�น:
การหล่อล่�น์ฐาน์วิ�งของลู่วิ�งหร่อโซ่ขั�น์บัน์ไดของ ClimbMill ต์ามีรอบปกต์ิเป็น์เร่�องสำำาคัญ เพ่�อรักษาให้
อุปกรณ์มีีประสำิทธิิภาพที�ดีที�สำุด คอน์โซลจะแจ้งคุณ เมี่�ออุปกรณ์ต์้องได้รับการหล่อล่�น์ เข้าไปที�สำ่วน์สำน์ับสำน์ุน์
ของ matrixfitness.com เพ่�อดูวิดีโอ “แน์ะน์ำาวิธิี” ซ่อมีบำารุง โปรดต์ิดต์่อฝึ�ายสำน์ับสำน์ุน์ทางเทคน์ิคของลูกค้า
 หากมีีคำาถึามีเกี�ยวกับการหล่อล่�น์

1) แต์ะ การตำั�งคู่�า   ใน์มีุมีขวาบน์ของจอแสำดงผล

2) แต์ะการตำั�งคู่�าอ่ปกรณ ์จากน์ั�น์แต์ะฮาร์ดแวร์

3) แต์ะปุ�มีรีเซ็ตำ ใน์สำ่วน์ระยะทางสำะสำมี

4) แต์ะหน้าหลัก   ที�มีุมีซ้ายบน์เพ่�อออกจากการต์ั�งค่า

ภาษาไทย

OPERATION GUIDE

SERIAL NUMBER LOCATIONS

SOFTWARE UPDATE
Occasionally a software update may be 
available for your console, via automatic 
download when connected to Wi-Fi.

EN
G
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H

Before proceeding, find the serial numbers located on barcode stickers and enter them in the spaces provided below. 

CONSOLE SERIAL NUMBER

FRAME SERIAL NUMBER

CONSOLE 
 F XER  F XIR  F XUR

MODEL 
 F TF30  F TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL

 F T30
 F T50

 F T70
 F T75

MATRIX NON-FOLDING TREADMILL

 F E30  F E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER

 F A30  F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

 F R30  F R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE

 F U30  F U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE

 F C50 MATRIX CLIMBMILL

* Use the information above when calling for service.

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_C.indd   44-45MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_C.indd   44-45 1/4/21   4:20 PM1/4/21   4:20 PM



46 47

XUR/XIR/XER CONSOLE DESCRIPTION
Note: There is a thin protective sheet of clear plastic on the overlay of the console that should 
be removed before use.

The XUR, XIR and XER have fully integrated touch screen displays. All information required for 
workouts is explained on screen. Exploration of the interface is highly encouraged.

A) GO: Press to begin a quick start program.

B) FEATURED: Press to select from a number of Featured, Recommended and your 
Favorite programs.

C) TRAINING: Press to select from a number of preset programs.

D) RECENT: Press to see and run your recent workouts.

E) APPS: Press to launch an Entertainment App and a manual workout.

F) USER MENU: Select an existing User, Guest or Add User.

G) SETTINGS MENU: Access to Volume Controls, Bluetooth Pairing, Wi-fi Setup and 
Machine Settings.

H) HEADPHONE JACK: Plug your headphones into the console to use them instead of the 
console speakers.

I) AUDIO IN: Plug your media player into the console using the included audio adapter 
cable.

J) ENERGY SAVER LIGHT: Indicates if machine is in energy saver mode. Press a button 
to wake up the machine.

K) USB PORT: Use to access media from compatible devices and to install software 
updates. Charges most devices up to 2.4 amps.*

L) SPEAKERS: Audio plays through the speakers. 

M) READING RACK: Holds reading material or electronic device.

N) BACK OF CONSOLE (XUR & XIR ONLY)

• HDMI PORT: Easily connect with your phone or tablet via HDMI to mirror your device 
on the high-definition LED screen. Or play your favorite apps from your streaming 
media device. (HDMI cables, media player and devices not included).

• USB PORT: Provides power to USB powered devices up to 1 amp.*

* Charging is not supported on 30 series frames.
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BEFORE YOU BEGIN

INITIAL SETUP

When you power on the console for the first time you will be prompted to perform 
initial setup.

• Select your language, timezone, time format and units of measure and touch    
to confirm.

NETWORK SETUP

• Choose from the available wireless networks detected and shown on screen. If 
you do not see your network, you can add it manually via the OTHER option. If 
you do not want to set up Wi-Fi at this time, touch  .

• Use the keyboard to enter your Wi-Fi network password. Touch    to confirm.

• Wi-Fi connection status and signal strength will be indicated by the    symbol 
in the upper right corner of the display. Touch    to continue.

MODEL SETUP

• Enter your console and frame serial number and touch    to finish.

USER SETUP

To create a user, touch    and then NEW USER.

By creating an OFFLINE USER account, your information will be saved on the console 
and will not be shared with ViewFit. 

• Enter your information in the form fields.

• Review your information and select the I accept the terms and conditions box to 
review the Terms and Conditions. Select ACCEPT.

• Select SUBMIT to complete your account setup.

OR...

Sign in as an ONLINE USER by logging in with or creating an xID account. Your workout 
data will be saved and shared online at Viewfit.com

• If you already have an xID, sign in with your xID and passcode. 

• To create an xID, enter your information in the form fields.

• Review your information and select the I accept the terms and conditions box to 
review the Terms and Conditions. Select ACCEPT.

• Select SUBMIT to complete your account setup.
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GETTING STARTED
1) Check to make sure no objects are nearby that will hinder the movement of the 

equipment. 

2) Plug in the power cord and turn the equipment ON (Note: Some equipment does not 
have a power switch).

TREADMILLS ONLY:

3) Stand on the side rails of the treadmill.

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

5) Insert the safety key into the safety keyhole.

WORKOUT SETUP

6) Touch GO to begin a manual workout. Time, distance, and calories will all count up 
from zero. OR...

7) Select an option from the FEATURED, TRAINING, RECENT or APPS screens.

• Use     to adjust your workout settings.

• Touch    to open a keypad to enter numbers.

• Touch    to add a workout to your FAVORITES on the FEATURE EXERCISES 
screen.

8) Touch START WORKOUT to begin your workout.

FINISHING YOUR WORKOUT

When your workout is complete, your workout results will continue to display on the 
console for 2 minutes and is automatically saved to your RECENT workouts and ViewFit, if 
xID Terms and Conditions were accepted, and you are logged in.
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HOME SCREEN

• Touch    to change WORKOUT FEEDBACK displays at the bottom of the screen.

• While using an app, touch    to go back to the home screen. 

• Touch    to adjust VOLUME, pair a BLUETOOTH device or to change AUDIO 
SOURCE (Netflix, My Media, Virtual Active, etc.). 

• Touch     to increase or decrease the resistance level, speed or incline.

• Touch    to use the keypad to set resistance level, speed or incline. Press  to 
confirm change.

• Touch    to change resistance level, speed or incline back to previous setting.

• Touch    to temporarily pause your workout and touch    to resume. While paused, 
touch    to end workout.

• Touch     to increase or decrease the duration of your workout.

• Touch    to enter cool down mode. Cool down lasts for five minutes while reducing 
the workout intensity, allowing your body to recover from your workout. 

• Touch    to lock the screen. Touch it again to unlock the screen and allow screen 
touches.  

BLUETOOTH
The console can connect via Bluetooth to one device per category:

• Speakers / Headphones
• Heart Rate Monitors

 
TO CONNECT YOUR COMPATIBLE DEVICE:

1)  DEVICE PAIRING   can be accessed from the SETTINGS MENU  .
2) Enable Bluetooth on your device and make sure it is discoverable.
3) Touch the appropriate category from the list. The Bluetooth device should appear to 

the right after a few seconds.
4) Touch the device name and follow the on-screen prompts to pair the device. Once 

paired,    or    will be highlighted and appear in the top right corner of the 
message bar.

* Not all Bluetooth protocols are compatible.

USB AUDIO/VIDEO
The console can stream media in the MY MEDIA APP via USB. Supported devices 
include USB flash drives (up to 16 GB), Windows phones/tablets, and Android phones/
tablets.
The media types supported are:

• Audio – AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3 and WAV
• Video – H.263 (3GP, MP4) and H.264 (MP4, MOV)

 
TO PLAY MEDIA DURING YOUR WORKOUT:

1) Unlock and connect your device to the USB port    located beneath the display.
2) Open the MY MEDIA app and select the USB device name from the Media Source 

list.

3) Select the Audio    or Video    tab at the top to access your files and play your 
media. 

AUDIO IN/OUT
You can play audio through the console speakers by connecting a device to the audio in 
jack    located beneath the display. Plug your headphones into the audio out jack    
to use them instead of the console speakers.
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* The term HDMI and the HDMI Logo are trademarks or registered trademarks of HDMI Licensing Administrator, Inc. HDMI cables, media player and devices not included. 

WIRELESS REQUIREMENTS: 802.11b/g/n/ac in 2.4/5 GHz range, minimum speed 5 MBPS.

APPS AND ENTERTAINMENT
Availability of apps are subject to change. Some apps are not available in all areas. Additional apps may become available. Workouts and features vary based on model type, console 
configurations, software versions and options purchased.

MY MEDIA 
Connect and control audio and video 
files on-screen via USB port.

HDMI (XUR/XIR ONLY)* 
Easily connect with your phone or tablet 
via HDMI to mirror your device on the high-
definition LED screen. Or play your favorite 
apps from your streaming media device.

NETFLIX 
Browse and watch Netflix videos while you work 
out. Netflix account required to access content.

HULU 
Browse and watch Hulu videos while you work 
out. Hulu account required to access content.

SPOTIFY 
Browse and listen to your favorite 
music while you work out.

YOUTUBE 
Browse and watch YouTube videos while you work out.

FACEBOOK 
Browse your Facebook page while you work out.

TWITTER 
Access your Twitter feed while you work out.

INSTAGRAM 
Browse your Instagram feed while you work out.

MYFITNESSPAL 
Lose weight with MyFitnessPal, the fastest 
and easiest to use nutrition app.

WEATHER 
Get local weather info.

WEB BROWSER 
Access the world wide web while you work out.

KINDLE READER (XUR/XIR ONLY) 
Access and read your ebooks while you work out.

FLIPBOARD 
Browse all-you-can-read digital 
newsstand while you work out.

PRESS READER 
Browse all-you-can-read digital 
newsstand while you work out.

SOLITAIRE SUITE 
Play online solitaire games while you work out.
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AVAILABLE PROGRAMS

MODEL TREADMILL ASCENT ELLIPTICAL BIKE CLIMBMILL

CONSOLE XER XIR  XUR XER XIR  XUR XER XIR  XUR XER XIR  XUR XER XIR  XUR

TRAINING PROGRAMS

Manual
Fat Burn (A30, E30, R30, U30, C50)

Rolling Hills
Intervals (Resistance)
Intervals (Incline)
Constant Watts (A50, E50, R50, U50)

Glutes
GOALS PROGRAMS

Time
Distance
Calorie
Floors
TARGET HEART RATE PROGRAMS

Incline
Speed
Resistance
SPRINT 8 PROGRAM

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

LANDMARKS PROGRAM
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PROGRAM DESCRIPTIONS

TRAINING PROGRAMS

Manual A workout that allows you to manually adjust the machine at anytime.

Fat Burn Promotes weight loss by increasing and decreasing the incline or level, while 
keeping you in your fat burning zone.

Rolling Hills A level based workout that automatically adjusts the incline or resistance to simulate 
going up or down hills.

Intervals (Resistance) A level based workout that automatically adjusts the resistance at regular intervals.

Intervals (Incline) A level based workout that automatically adjusts the incline value at regular 
intervals.

Constant Watts Automatically adjusts the resistance to maintain the set Watt value.

Glutes This program was designed to increase your range of motion and target the thighs 
and glutes.  By varying a high incline throughout the workout you can engage 
significant glute recruitment.

GOALS PROGRAMS

Time A workout that allows you to select a workout length that fits within your training 
routine.

Distance A workout that allows you to select a specific distance you would like to travel during 
your workout. Increasing the distance goal of the workout will increase the duration 
of the workout based on your speed.

Calorie A workout that allows you to select a specific number of calories you would like to 
burn during your workout. Increasing the calorie goal of the workout will increase the 
duration of the workout based on your speed.

Floors A workout that allows you to select a floors you would like to climb during your 
workout. Increasing the floors goal of the workout will increase the duration of the 
workout based on your speed.

TARGET HEART RATE PROGRAMS  (HEART RATE STRAP IS RECOMMENDED)

Incline Automatically adjusts incline to bring you within 5 beats of your set % of maximum 
heart rate.

Speed Automatically adjusts speed to bring you within 5 beats of your set % of maximum 
heart rate.

Resistance Automatically adjusts resistance to bring you within 5 beats of your set % of 
maximum heart rate.

SPRINT 8 PROGRAM

PROGRAMS CHARTS

FAT BURN - A30, E30, R30, U30
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT RESISTANCE

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20

10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

Segment = workout time / 16

The SPRINT 8 program is an anaerobic High Intensity Interval Training program designed to build muscle, 
improve speed, and naturally increase the release of Human Growth Hormone (HGH) in your body.

VIRTUAL ACTIVE PROGRAM

Uses real destination footage from stunning destinations around the world. The ultimate in workout 
entertainment, Virtual Active lets you escape the confines of a regular workout routine while enjoying a 
dynamic experience.

LANDMARKS PROGRAM

Landmarks program enables users to scale some of the most famous buildings and monuments around the 
world.

EN
G

LIS
H

PROGRAMS CHARTS

FAT BURN - C50
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT RESISTANCE

1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30

10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

Segment = workout time / 16

ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT RESISTANCE

1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23

10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

Segment = workout time / 16

ROLLING HILLS - TREADMILLS
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT INCLINE

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
4 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5
6 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
9 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5

10 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 7 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12.5 13.5
11 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
12 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
13 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
16 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5

Segment = workout time / 16 
Max incline 12% or 15% depending on treadmill model

ROLLING HILLS - E30, R30, U30
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT RESISTANCE

1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15

10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

Segment = workout time / 16
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INTERVALS (INCLINE) - TREADMILLS
LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SEGMENT INCLINE

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

Segment = workout time / 16 
Max incline 12% or 15% depending on treadmill model

INTERVALS (RESISTANCE) - A50, E50, R50, U50, C50
 LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 SEGMENT I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 10 25 10 25 10 25 11 25 11 25 12
2 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18
3 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
5 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
6 0 5 30 6 30 6 35 7 35 8 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 60 16 70 18 80 22 80 22 85 23 90 24
7 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 14 60 16
8 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
9 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16

10 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
11 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
12 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 27 100 29 100 30
13 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
16 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12

I = % Incline / R = Resistance 
Incline for A50 only 
Segment = workout time / 16

INTERVALS (RESISTANCE) - A30, E30, R30, U30
 LEVEL 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 SEGMENT I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 3 25 3 25 3 25 4 25 4 25 4 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 8
2 0 3 25 3 25 4 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11 65 12 70 12
3 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
5 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
6 0 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 60 11 70 12 80 15 80 15 85 15 90 16
7 0 1 20 3 20 3 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
8 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
9 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11

10 0 4 30 4 35 4 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
11 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
12 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
13 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
15 0 1 15 1 15 1 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8
16 0 1 15 1 15 1 20 2 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8

I = % Incline / R = Resistance 
Incline for A30 only 
Segment = workout time / 16 

GLUTES - A50, A30
SEGMENT ELEVATION RESISTANCE

1 50 Min Min = Minimum resistance set by 
the user

Max = Maximum resistance set 
by the user

Segment = workout time / 19

2 65 Min
3 100 Max
4 100 Max
5 85 Min
6 100 Max
7 85 Min
8 100 Max
9 85 Min

10 100 Max
11 85 Min
12 100 Max
13 85 Min
14 100 Max
15 85 Min
16 100 Max
17 85 Min
18 65 Min
19 50 Min

PROGRAMS CHARTS
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SPRINT 8 - TREADMILLS

SEGMENT WARM
UP 1 2 3 4 5 6 7 8 COOL

DOWN

TIME 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

Level 1
MPH 0.5 3.2 1.5 3.2 1.5 3.5 1.5 3.5 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5

Incline 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

Level 2
MPH 0.5 3.7 1.5 3.7 1.5 4.0 1.5 4.0 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5

Incline 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

Level 3
MPH 0.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.4 1.5 4.4 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5

Incline 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

Level 4
MPH 0.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.8 1.5 4.8 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5

Incline 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

Level 5
MPH 0.5 4.9 1.5 4.9 1.5 5.1 1.5 5.1 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5

Incline 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

Level 6
MPH 0.5 5.0 2.0 5.0 2.0 5.2 2.0 5.2 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0

Incline 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

Level 7
MPH 0.5 5.3 2.0 5.3 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0

Incline 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

Level 8
MPH 0.5 5.8 2.0 5.8 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0

Incline 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

Level 9
MPH 0.5 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0

Incline 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

Level 10
MPH 0.5 6.5 2.0 6.5 2.0 6.7 2.0 6.7 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0

Incline 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

Level 11
MPH 0.5 7.0 2.5 7.0 2.5 7.2 2.5 7.2 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5

Incline 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

Level 12
MPH 0.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.7 2.5 7.7 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5

Incline 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

Level 13
MPH 0.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.2 2.5 8.2 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5

Incline 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

Level 14
MPH 0.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.7 2.5 8.7 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5

Incline 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

Level 15
MPH 0.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.2 2.5 9.2 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5

Incline 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

Level 16
MPH 0.5 9.5 3.0 9.5 3.0 9.7 3.0 9.7 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0

Incline 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

Level 17
MPH 0.5 10.0 3.0 10.0 3.0 10.2 3.0 10.2 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0

Incline 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

Level 18
MPH 0.5 10.5 3.0 10.5 3.0 10.7 3.0 10.7 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0

Incline 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

Level 19
MPH 0.5 11.0 3.0 11.0 3.0 11.2 3.0 11.2 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0

Incline 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

Level 20
MPH 0.5 11.5 6.0 11.5 6.0 11.7 6.0 11.7 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0

Incline 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

SPRINT 8 - E50, U50, R50

SEGMENT WARM
UP 1 2 3 4 5 6 7 8 COOL

DOWN

TIME 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

Level 1 Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 2 Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Level 3 Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 4 Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
Level 5 Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
Level 6 Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
Level 7 Resistance 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Level 8 Resistance 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
Level 9 Resistance 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

Level 10 Resistance 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
Level 11 Resistance 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
Level 12 Resistance 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
Level 13 Resistance 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
Level 14 Resistance 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
Level 15 Resistance 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
Level 16 Resistance 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
Level 17 Resistance 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
Level 18 Resistance 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
Level 19 Resistance 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
Level 20 Resistance 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8 - E30, U30, R30

SEGMENT WARM
UP 1 2 3 4 5 6 7 8 COOL

DOWN

TIME 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

Level 1 Resistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
Level 2 Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
Level 3 Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
Level 4 Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
Level 5 Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
Level 6 Resistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
Level 7 Resistance 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
Level 8 Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
Level 9 Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2

Level 10 Resistance 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
Level 11 Resistance 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
Level 12 Resistance 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
Level 13 Resistance 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
Level 14 Resistance 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
Level 15 Resistance 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
Level 16 Resistance 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
Level 17 Resistance 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
Level 18 Resistance 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
Level 19 Resistance 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
Level 20 Resistance 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3
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SPRINT 8 - A50

SEGMENT WARM
UP 1 2 3 4 5 6 7 8 COOL

DOWN

TIME 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

Level 1
Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 2
Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 3
Resistance 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 4
Resistance 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 5
Resistance 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 6
Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 7
Resistance 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 8
Resistance 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 9
Resistance 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 10
Resistance 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 11
Resistance 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 12
Resistance 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 13
Resistance 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 14
Resistance 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 15
Resistance 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 16
Resistance 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 17
Resistance 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 18
Resistance 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 19
Resistance 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 20
Resistance 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 - A30

SEGMENT WARM
UP 1 2 3 4 5 6 7 8 COOL

DOWN

TIME 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

Level 1
Resistance 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 2
Resistance 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 3
Resistance 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 4
Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Incline 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

Level 5
Resistance 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 6
Resistance 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 7
Resistance 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 8
Resistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Incline 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

Level 9
Resistance 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 10
Resistance 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 11
Resistance 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 12
Resistance 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Incline 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

Level 13
Resistance 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 14
Resistance 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 15
Resistance 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 16
Resistance 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 17
Resistance 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 18
Resistance 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 19
Resistance 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3

Incline 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

Level 20
Resistance 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3

Incline 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0
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PROGRAMS CHARTS

USING THE HEART RATE FUNCTION
The heart rate function on this product is not a medical device. While heart rate grips can provide a relative estimation of your actual heart rate, they should not be relied on when accurate readings are 
necessary. Some people, including those in a cardiac rehab program, may benefit from using an alternate heart rate monitoring system like a chest or wrist strap. Various factors, including movement 
of the user, may affect the accuracy of your heart rate reading. The heart rate reading is intended only as an exercise aid in determining heart rate trends in general. Please consult your physician.

Place the palm of your hands directly on the grip pulse handlebars. Both hands must grip the bars for your heart rate to register. It takes 5 consecutive heart beats (15-20 seconds) for your heart rate 
to register. When gripping the pulse handlebars, do not grip tightly. Holding the grips tightly may elevate your blood pressure. Keep a loose, cupping hold. You may experience an erratic readout if 
consistently holding the grip pulse handlebars. Make sure to clean the pulse sensors to ensure proper contact can be maintained.

WARNING!

Heart rate monitoring systems may be inaccurate. Over exercising may result in serious injury or death. If you feel faint, stop exercising immediately.

Console Supported Heart Rate Protocols

XER Bluetooth

XIR Bluetooth

XUR Bluetooth

The first step in knowing the right intensity for your training is to find out your maximum heart rate (max 
HR = 211 – (0.64 × Age). The age-based method provides an average statistical prediction of your max 
HR and is a good method for the majority of people, especially those new to heart rate training. The 
most precise and accurate way of determining your individual max HR is to have it clinically tested by a 
cardiologist or exercise physiologist through the use of a maximal stress test. If you are over the age of 40, 
overweight, have been sedentary for several years or have a history of heart disease in your family, clinical 
testing is recommended.
This chart gives examples of the heart rate range for a 30-year-old exercising at 5 different heart rate 
zones. For example, a 30-year-old’s max HR is 211 – (0.64 x 30) = 192 BPM and 90% max HR is 192 × 
0.9 = 173 BPM.

TARGET HEART RATE

Target Heart Rate Zone
Workout 
Duration

Example THR Zone 
(age 30)

Your
THR Zone Recommended For

VERY HARD
90 – 100% < 5 min 173 – 192 BPM Fit persons and for athletic 

training

HARD
80 – 90% 2 – 10 min 154 – 173 BPM Shorter workouts

MODERATE
70 – 80% 10 – 40 min 134 – 154 BPM Moderately long workouts

LIGHT
60 – 70% 40 – 80 min 115 – 134 BPM Longer and frequently repeated 

shorter exercises

VERY LIGHT
50 – 60% 20 – 40 min 96 – 115 BPM Weight management and active 

recovery

EN
G

LI
S

H

MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_C.indd   56-57MXR20_XUR_XIR_XER_Console_OM_r1_1_C.indd   56-57 1/4/21   4:20 PM1/4/21   4:20 PM



58 59

TREADMILLS
Target Heart Rate - Speed

• The incline and speed can be adjusted at any time by the 
user including during warm up and cool down.

• The speed range for the workout is from 0.5 MPH / 0.8 KPH to 
the maximum set by the user during workout setup.

• After warm up the speed automatically adjusts 0.3 MPH / 0.5 KPH 
every 20 seconds to bring you within 5 beats of your THR.

• Speed will not exceed the max speed set during program setup.
• During Cool Down the speed will be reduced by 60% of the current speed or to 

4 MPH / 6.4KPH, whichever is slower and the incline will be reduced to 0.
• If no heart rate is detected or signal is lost, the speed will remain at the same level 

for 60 seconds and then begin decreasing 0.6 MPH / 1.0 KPH every 10 seconds 
until the minimum speed is reached while incline will remain unchanged.

• The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 20 seconds.
Target Heart Rate - Incline (XUR/XIR console only)

• The incline and speed can be adjusted at any time by the 
user including during warm up and cool down.  

• The incline range for the workout is from 0% to the maximum 
set by the user during workout setup.

• After warm up the incline automatically adjusts 0.5% every 5 seconds 
to bring you within 5 beats of your % max heart rate.

• Incline will not exceed the max incline set during program setup.
• During Cool Down the speed will be reduced by 60% of the current speed or to 

4 MPH / 6.4KPH, whichever is slower and the incline will be reduced to 0.
• If no heart rate is detected or signal is lost, the speed will remain at the same level 

for 60 seconds and then begin decreasing 0.6 MPH / 1.0 KPH every 10 seconds 
until the minimum speed is reached while incline will remain unchanged.

• The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 5 seconds.

TARGET HEART RATE

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL
Target Heart Rate - Resistance

• The resistance and incline (A30 & A50 only) can be adjusted at any 
time by the user including during warm up and cool down.  

• The resistance range for the workout is from 1 to the 
maximum set by the user during workout setup.

• After warm up the resistance automatically adjusts 1 resistance level every 
10 seconds to bring you within 5 beats of your % max heart rate.

• Resistance will not exceed the max resistance set during program setup.
• During Cool Down the resistance will be reduced to 1 and the incline will be reduced to 0.
• If no heart rate is detected or signal is lost, the resistance will remain at the same level 

for 60 seconds and then begin decreasing 1 resistance level every 10 seconds until the 
minimum resistance is reached. The incline (A30 & A50 only) will remain unchanged.

• The program ends if the user’s heart rate exceeds the max heart rate for 10 seconds.

ENERGY SAVER (STANDBY MODE)
This machine has a special feature called Energy Saver mode. This mode is 

automatically activated. When Energy Saver mode is activated, the display will automatically 
enter standby mode (Energy Saver mode) after 30 minutes of inactivity. This feature 
saves energy by disabling most power to the machine until a button is pressed.

RESETTING THE LUBRICATION MESSAGE:
It is necessary to lubricate your treadmill running deck or ClimbMill step chains at regular 
intervals to maintain optimal performance. Your console will inform you when your machine 
requires lubrication. Visit the Support section of matrixfitness.com to view “how-to” service 
videos. Please contact Customer Tech Support with questions about applying lubricant.

1) Touch SETTINGS  in the upper right corner of the display.

2) Touch MACHINE SETTINGS. Then touch HARDWARE.

3) Touch the RESET button in the Accumulated Distance section.

4) Touch HOME   in the upper left corner to exit settings.
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작동 안내

일련 번호 위치

소프트웨어 업데이트
때때로 Wi-Fi에 연결되어 있을 때 자동 다운로드를 
통해 콘솔에서 소프트웨어 업데이트를 사용할 수 
있습니다.

영
어

진행하기 전에 바코드 스티커에서 일련 번호를 찾아 아래에 제공된 공간에 입력하세요. 

콘솔 일련 번호

프레임 일련 번호

콘솔 
 F XR  F XER  F XIR  F XUR

모델 
 F TF30  F TF50 MATRIX FOLDING TREADMILL

 F T30
 F T50

 F T70
 F T75

MATRIX NON-FOLDING TREADMILL

 F E30  F E50 MATRIX SUSPENSION ELLIPTICAL TRAINER

 F A30  F A50 MATRIX ASCENT TRAINER

 F R30  F R50 MATRIX RECUMBENT CYCLE

 F U30  F U50 MATRIX UPRIGHT CYCLE

 F C50 MATRIX CLIMBMILL

* 서비스를 요청할 때는 위의 정보를 사용하세요.

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体
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XUR/XIR/XER CONSOLE 설명
참고: 콘솔에는 투명한 플라스틱으로 된 얇은 보호 시트가 있습니다. 사용하기 전에 이 시트를 
제거하십시오.

XUR, XIR 및 XER에는 완전 통합형 터치스크린 디스플레이가 갖춰 있습니다. 운동에 필요한 모든 
정보가 화면에 표시됩니다. 인터페이스 탐색이 적극 권장됩니다.

A) 시작: 빠른 시작 프로그램을 시작하려면 누릅니다.

B) 추천 운동: 특별, 추천 및 즐겨찾기 프로그램에서 선택하려면 누릅니다.

C) 트레이닝: 사전 설정된 프로그램에서 선택하려면 누릅니다.

D) 최근 운동: 최근 운동을 보고 실행하려면 누릅니다.

E) 앱: 엔터테인먼트 앱과 매뉴얼 운동을 시작하려면 누릅니다.

F) 사용자 메뉴: 기존 사용자, 비회원 또는 사용자 추가를 선택합니다.

G) 설정 메뉴: 음량 조절, Bluetooth 페어링, Wi-fi 설정 및 기구 설정에 액세스합니다.

H) 헤드폰 잭: 콘솔 스피커 대신 헤드폰을 사용하려면 콘솔에 헤드폰을 연결합니다.

I) 오디오 인: 포함된 오디오 어댑터 케이블을 사용하여 미디어 플레이어를 콘솔에 연결합니다.

J) 에너지 절약등: 기구가 에너지 절약 모드에 있는 경우 표시합니다. 에너지 절약 모드를 
종료하려면 이 버튼을 누르세요.

K) USB 포트: 호환되는 장치에서 미디어에 액세스하고 소프트웨어 업데이트를 설치하는 
데 사용합니다. 대부분의 장치를 최대 2.4 amps로 충전합니다.*

L) 스피커: 오디오는 스피커를 통해 재생됩니다. 

M) 독서대: 읽기 자료 또는 전자 장치를 거치합니다.

N) 콘솔 뒷면(XUR & XIR만 해당)

• HDMI 포트: 고화질 LED 화면에서 장치를 미러링하려면 HDMI를 통해 휴대폰이나 태블릿에 
손쉽게 연결합니다. 또는 스트리밍 미디어 장치에서 즐겨찾는 앱을 재생합니다.  
(HDMI 케이블, 미디어 플레이어 및 장치는 포함되지 않음).

• USB 포트: USB 전원 장치에 최대 1 amp까지 전원을 제공합니다.*

* 30 시리즈 프레임에는 충전 기능이 지원되지 않습니다.

그림은 XIR
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시작에 앞서

초기 설정

콘솔 전원을 처음 켜면 초기 설정을 하라는 메시지가 표시됩니다.

• 언어, 타임존, 시간 형식 및 측정 단위를 선택하고 확인하려면   을(를) 누릅니다.

네트워크 설정

• 화면에 인식되어 표시되는 사용 가능한 무선 네트워크를 선택합니다. 네트워크가 
보이지 않으면 기타 옵션을 통해 수동으로 추가할 수 있습니다. 이 때 Wi-Fi를 설정하지 
않을 경우   을(를) 터치합니다.

• 키보드를 사용하여 Wi-Fi 네트워크 암호를 입력합니다.  을(를) 눌러 확인합니다.

• Wi-Fi 연결 상태 및 신호 강도는 디스플레이 오른쪽 상단에   기호로 표시됩니다. 
계속하려면   을(를) 터치합니다.

모델 설정

• 콘솔 및 프레임 일련 번호를 입력하고 종료하려면   을(를) 터치합니다.

사용자 설정

사용자를 생성하려면   를 터치한 다음 새 사용자를 터치합니다.

오프라인 사용자 계정을 생성함으로써 귀하의 정보가 콘솔에 저장되고 ViewFit과 공유되지 
않습니다.

• 귀하의 정보를 서식 필드에 입력합니다.

• 입력한 정보를 검토하고 이용 약관에 동의함 상자를 선택하여 이용 약관을 검토합니다. 
동의를 선택합니다.

• 계정 설정을 완료하려면 제출을 선택합니다.

또는,

xID 계정으로 로그인하거나 xID 계정을 생성하여 온라인 사용자로 로그인합니다. 운동 데이터는 
Viewfit.com에 저장되어 온라인으로 공유됩니다

• 이미 xID가 있는 경우 xID와 암호로 로그인합니다. 

• xID를 생성하려면 귀하의 정보를 서식 필드에 입력합니다.

• 입력한 정보를 검토하고 이용 약관에 동의함 상자를 선택하여 이용 약관을 검토합니다. 
동의를 선택합니다.

• 계정 설정을 완료하려면 제출을 선택합니다.

영
어
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시작하기

1) 근처에 기구 이동에 방해가 되는 물체가 없는지 확인하십시오. 

2) 전원 코드를 연결하고 기구의 전원을 켭니다(참고: 일부 기구에는 전원 스위치가 
없습니다).

트레드밀만 해당:

3) 트레드밀의 사이드레일 위에 서 있는 상태에서 시작합니다.

4) 안전 키 클립을 옷에 부착하여 안정감 있고 작동 중 분리되지 않는지 확인합니다.

5) 안전 키를 안전 키 구멍에 삽입합니다.

운동 설정

6) 매뉴얼 운동을 시작하려면 GO를 터치하세요. 시간, 거리 및 칼로리는 모두 0부터 
카운트됩니다. 또는,

7) FEATURED, 트레이닝, 최근 또는 앱 화면에서 옵션을 선택합니다.

•     을(를) 사용하여 운동 설정을 조정합니다.

• 키패드를 열어 번호를 입력하려면   을(를) 터치합니다.

• 추천 운동에서 즐겨찾기에 운동을 추가하려면    을(를) 터치합니다.

8) 운동을 시작하려면 운동 시작을 터치합니다.

운동 완료

운동이 완료되면 운동 결과가 2분 동안 콘솔에 계속 표시되며 최근 운동 및 ViewFit에 자동으로 
저장되고, xID 약관에 동의하면 로그인됩니다.

영
어

홈 화면

• 화면 하단의 운동 피드백 디스플레이를 변경하려면  을)(를) 터치합니다.

• 앱을 사용하는 동안 홈화면으로 돌아가려면   를 누릅니다. 

• 음량을 조절하거나, BLUETOOTH 장치를 페어링하거나 오디오 소스 (Netflix, My Media, 
Virtual Active 등)를 변경하려면   을(를) 터치합니다. 

• 저항 레벨, 속도 또는 경사도를 증가 또는 감소하려면   을(를) 터치합니다.

• 키패드를 사용하여 저항 레벨, 속도 또는 경사도를 설정하려면  을(를) 터치합니다. 
변경을 확인하려면  을(를) 누릅니다.

• 저항 레벨, 속도 또는 경사도를 이전 설정으로 다시 변경하려면  을(를) 터치합니다.

• 운동을 일시 정지하려면   을(를) 누르고 다시 시작하려면  을(를) 터치합니다. 
일시 정지한 상태에서 운동을 종료하려면  을(를) 터치합니다.

• 운동 지속시간을 늘리거나 줄이려면   을(를) 터치합니다.

• 쿨 다운 모드를 입력하려면   을(를) 터치합니다. 신체가 운동에서 회복할 수 있도록 운동 
강도를 줄이면서 몇 분 동안 정리운동을 유지하세요. 

• 화면을 잠그려면   을(를) 터치합니다. 화면 잠금을 해제하고 화면 터치가 가능하도록 
하려면 다시 터치합니다. 

BLUETOOTH
콘솔은 Bluetooth를 통해 카테고리별로 하나의 장치에 연결할 수 있습니다.

• 스피커/헤드폰

• 심박수 모니터

호환 장치에 연결하는 방법:

1) 장치 페어링  은 설정 메뉴에서 액세스할  수 있습니다.

2) 장치에서 Bluetooth를 활성화하고 인식되는지 확인합니다.

3) 목록에서 적절한 카테고리를 터치합니다. Bluetooth 장치는 몇 초 후 오른쪽에서 나타나야 
합니다.

4) 장치 이름을 터치하고 화면의 지시에 따라 장치를 페어링합니다. 페어링되면,   또는 
 가 강조 표시되고 메시지 표시줄의 오른쪽 상단에 나타납니다.

* 모든 Bluetooth 프로토콜이 호환되지는 않습니다.

USB 오디오/비디오
콘솔은 USB를 통해 내 미디어 앱의 미디어를 스트리밍할 수 있습니다. 지원되는 장치에는 
USB 플래시 드라이브(최대 16 GB), Windows 휴대폰/태블릿 및 안드로이드 휴대폰/태블릿이 
포함됩니다.

지원되는 미디어 유형:

• Audio – AAC, 3GP, MP4, M4A, AAC, MP3, WAV

• Video – H.263 (3GP, MP4) 및 H.264 (MP4, MOV)

운동 중 미디어 재생하는 방법:

1) 장치의 잠금 상태를 풀어 디스플레이 바로 밑에 있는 USB 포트  에 연결합니다.

2) 내 미디어앱을 열고 미디어 소스 목록에서 USB 장치 이름을 선택합니다.

3) 파일에 액세스하고 미디어를 재생하려면 상단의 오디오   또는 비디오  탭을 
선택합니다. 

오디오 인/아웃
디스플레이 바로 밑에 있는 오디오 입력 잭  에 장치를 연결하여 콘솔 스피커를 통해 
오디오를 재생할 수 있습니다. 콘솔 스피커 대신 사용하려면 헤드폰을 오디오 출력 잭  
에 연결합니다.

영
어
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* 용어 HDMI 및 HDMI 로고는 HDMI Licensing Administrator, Inc.의 상표 또는 등록 상표입니다(HDMI 케이블, 미디어 플레이어 및 장치는 포함되지 않음). 

무선 요건: 2.4/5 GHz 범위 802.11b/g/n/ac, 최소 속도 5 MBPS.

앱과 엔터테인먼트
앱 사용 가능성은 변경될 수 있습니다. 일부 앱은 모든 지역에서 사용할 수 없습니다. 추가 앱을 사용할 수도 있습니다. 운동과 기능은 모델 유형, 콘솔 구성, 소프트웨어 버전 및 구입한 옵션에 
따라 다릅니다.

내 미디어
USB 포트를 통해 화면에서 오디오와 비디오 파일을 연결하고 
제어합니다.

HDMI (XUR/XIR ONLY)*
고화질 LED 화면에서 장치를 미러링하려면 HDMI를 통해 
휴대폰이나 태블릿에 손쉽게 연결합니다. 또는 스트리밍 
미디어 장치에서 즐겨찾는 앱을 재생합니다.

NETFLIX
운동을 하는 동안 Netflix 동영상을 검색하고 시청합니다. 
콘텐츠에 액세스하려면 Netflix 계정이 필요합니다.

HULU
운동을 하는 동안 Hulu 동영상을 검색하고 시청합니다. 
콘텐츠에 액세스하려면 Hulu 계정이 필요합니다.

SPOTIFY
운동을 하는 동안 좋아하는 음악을 검색하고 듣습니다.

YOUTUBE
운동을 하는 동안 YouTube 동영상을 검색하고 시청합니다.

FACEBOOK
운동을 하는 동안 Facebook 페이지를 검색합니다.

TWITTER
운동을 하는 동안 Twitter 피드에 액세스합니다.

INSTAGRAM
운동을 하는 동안 Instagram 피드를 검색합니다.

MYFITNESSPAL
영양 앱을 사용하여 가장 빠르고 가장 간편한 MyFitnessPal로 
체중을 줄이세요.

날씨
지역 날씨 정보를 가져옵니다.

웹 브라우저
운동을 하는 동안 인터넷에 액세스합니다.

KINDLE READER (XUR/XIR만 해당)
운동을 하는 동안 eBook에 액세스하고 읽습니다.

FLIPBOARD
운동을 하는 동안 읽을 수 있는 디지털 뉴스 스탠드를 
검색합니다.

PRESS READER
운동을 하는 동안 읽을 수 있는 디지털 뉴스 스탠드를 
검색합니다.

SOLITAIRE SUITE
운동을 하는 동안 온라인 솔리테어 게임을 합니다.

영
어

사용 가능한 프로그램

모델 트레드밀 ASCENT ELLIPTICAL 자전거 CLIMBMILL

콘솔 XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR XER XIR XUR

트레이닝 프로그램

매뉴얼
지방 연소 (A30, E30, R30, U30, C50)

Rolling Hills

인터벌(저항)

인터벌(경사도)

일정한 와트 (A50, E50, R50, U50)

Glutes

GOALS 프로그램

Time
거리

칼로리
플로어

타겟 심박수 프로그램

경사도

속도

저항

SPRINT 8 프로그램

VIRTUAL ACTIVE 프로그램

LANDMARKS 프로그램

영
어
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프로그램 설명

트레이닝 프로그램

매뉴얼 기구를 언제든지 수동으로 조정 가능한 운동
지방 연소 지방 연소 영역에서 유지하면서 경사도 또는 레벨을 올리거나 내려 체중 

감량을 촉진합니다.
Rolling Hills 경사도 또는 저항을 자동으로 조절하여 언덕을 오르거나 내려가는 운동을 

시뮬레이션하는 레벨 기반 운동
인터벌(저항) 일정한 간격으로 저항을 자동으로 조절하는 레벨 기반 운동
인터벌(경사도) 일정한 간격으로 경사도값을 자동으로 조절하는 레벨 기반 운동
일정한 와트 설정된 와트 값을 유지하도록 저항을 자동으로 조절
Glutes 이 프로그램은 동작 범위를 늘리고 허벅지와 둔근을 목표로 하도록 

설계되었습니다. 운동을 하는 동안 높은 경사도에 변화를 주어 둔근을 
상당량 동원할 수 있습니다.

GOALS 프로그램

Time 훈련 과정에 맞는 운동 길이를 선택할 수 있는 운동
거리 운동 중 이동하고 싶은 특정 거리를 선택할 수 있는 운동 운동의 거리 

목표치를 올리면 속도에 따라 운동 시간이 증가합니다.
칼로리 운동 중 연소하고 싶은 특정 칼로리 수치를 선택할 수 있는 운동 운동의 

칼로리 목표치를 올리면 속도에 따라 운동 시간이 증가합니다.
플로어 운동 중 오르고 싶은 플로어를 선택할 수 있는 운동 운동의 플로어 

목표치를 올리면 속도에 따라 운동 시간이 증가합니다.
타겟 심박수 프로그램(심박수 스트랩을 사용하는 것이 좋습니다)

경사도 설정된 최대 심박수(%)의 5 비트 이내에서 경사도를 자동으로 조절합니다.
속도 설정된 최대 심박수(%)의 5 비트 이내에서 속도를 자동으로 조절합니다.
저항 설정된 최대 심박수의(%)의 5 비트 이내에서 저항을 자동으로 조절합니다.

프로그램 차트

지방 연소 - A30, E30, R30, U30
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 저항

1 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14
2 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
3 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
4 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
5 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
7 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
8 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
9 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20

10 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
11 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
12 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
13 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
14 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 16 16 18 19 20
15 4 4 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 13 14 14 15 15 19
16 1 1 3 3 4 4 5 5 6 6 8 8 9 9 10 10 11 11 13 14

세그먼트 = 운동 시간/ 16

SPRINT 8 프로그램

SPRINT 8 프로그램은 근육을 키우고 속도를 향상하고 인체에서 인간 성장 호르몬(HGH)의 
배출량이 자연적으로 증가하도록 설계된 무산소 고강도 인터벌 트레이닝 프로그램입니다.
VIRTUAL ACTIVE 프로그램

전 세계의 아름다운 목적지의 실제 자료 영상을 사용합니다. 최고의 운동 엔터테인먼트인 Virtual 
Active를 통해 역동적인 경험을 즐기면서 규칙적인 운동 루틴의 한계에서 벗어날 수 있습니다.
LANDMARKS 프로그램

Landmark 프로그램을 통해 사용자는 세계에서 가장 유명한 빌딩과 기념물을 오를 수 있습니다.

영
어

프로그램 차트

지방 연소 - C50
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 저항

1 1 2 3 5 6 7 8 8 9 9 12 12 14 14 15 16 16 17 17 18
2 3 5 7 9 9 10 12 13 14 15 15 16 17 18 19 20 21 22 23 26
3 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
4 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
5 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
6 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
7 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
8 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
9 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30

10 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
11 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
12 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
13 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
14 6 8 9 11 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 30
15 3 5 7 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 20 21 21 23 23 29
16 1 2 3 5 6 6 8 8 9 9 12 12 14 14 15 15 17 17 20 21

세그먼트 = 운동 시간/ 16

ROLLING HILLS - E50, R50, U50, C50
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 저항

1 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 7 7 10 11 11 12 13 16 17 18
2 1 4 4 4 5 5 5 6 7 7 10 10 11 12 13 17 17 18 19 22
3 4 4 5 6 6 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24
4 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
5 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
6 5 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
7 5 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
8 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25
9 4 4 5 5 5 5 6 6 6 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23

10 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 7 10 10 12 16 17 18 19 22 23
11 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
12 5 6 6 6 7 10 10 11 12 14 16 17 18 19 22 23 24 25 28 29
13 6 6 6 7 7 10 11 12 14 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29 30
14 6 6 6 6 7 10 10 11 12 13 16 17 18 20 22 23 24 25 28 29
15 4 5 5 6 6 7 7 7 10 11 12 13 16 17 18 19 22 23 24 25
16 1 1 1 4 4 4 5 5 6 6 6 7 10 11 11 12 13 16 17 18

세그먼트 = 운동 시간/ 16

ROLLING HILLS - 트레드밀
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 경사도

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
4 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5
6 0.5 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2 2.5 2.5 2.5 3 3 3 3.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
9 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5

10 2.5 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6 7 8 8.5 9 9.5 10 10.5 11 11.5 12.5 13.5
11 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
12 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
13 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
15 1 1 1.5 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 3.5 3.5 4 4 4.5 4.5 5
16 1.5 1.5 2 2 2 2.5 2.5 3 3 3.5 4 4 4.5 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5

세그먼트 = 운동 시간/ 16 
트레드밀 모델에 따라 최대 경사도 12% 또는 15%

ROLLING HILLS - E30, R30, U30
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 저항

1 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 5 5 6 7 7 8 9 11 11 12
2 1 2 2 3 3 3 3 4 5 5 6 6 7 8 9 11 11 12 13 15
3 2 2 3 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16
4 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 10 12 12 13 14 15 16 17
5 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
6 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
7 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
8 2 3 3 4 4 5 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
9 2 2 3 3 3 3 4 4 4 5 6 7 8 9 11 12 12 13 14 15

10 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 5 6 6 8 11 12 12 13 14 15
11 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
12 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 15 15 16 17 18 19
13 3 4 4 5 5 6 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17 19 19 20
14 3 4 4 4 5 6 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
15 2 3 3 4 4 5 5 5 7 7 8 9 11 11 12 13 15 15 16 17
16 1 1 1 2 2 2 3 3 4 4 4 5 7 7 7 8 9 10 11 12

세그먼트 = 운동 시간/ 16

영
어
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인터벌(경사도) - 트레드밀
레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

세그먼트 경사도

1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
2 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1 1.5 1.5 1.5 1.5 1.5
3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
4 1.5 2 2 2.5 3 3 3.5 3.5 4 4.5 5 5.5 5.5 6 6 6.5 7 7 8 8.5
5 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
6 2.5 2.5 3 3.5 4 4.5 4.5 5 5.5 6 7 7.5 8 8 8.5 9.5 9.5 10 11 11.5
7 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
8 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
9 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

10 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
11 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
12 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
13 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
14 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15
15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
16 3 3.5 4 4.5 5 5.5 6 6.5 7 8 9 9.5 10 10.5 11 12 12.5 13 14 15

세그먼트 = 운동 시간/ 16 
트레드밀 모델에 따라 최대 경사도 12% 또는 15%

인터벌(저항) - A50, E50, R50, U50, C50
 레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 세그먼트 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 10 25 10 25 10 25 11 25 11 25 12
2 0 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16 65 17 70 18
3 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
4 0 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 70 18 70 18 75 20 80 22
5 0 1 15 1 20 4 20 4 20 4 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
6 0 5 30 6 30 6 35 7 35 8 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 60 16 70 18 80 22 80 22 85 23 90 24
7 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 14 60 16
8 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
9 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16

10 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 28 100 29 100 30
11 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
12 0 6 30 6 35 7 40 10 45 11 50 12 50 12 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23 90 24 90 24 95 25 100 27 100 29 100 30
13 0 1 20 4 20 4 25 5 30 6 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 45 11 50 12 55 13 60 16
14 0 4 25 5 30 6 30 6 35 8 35 7 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12 50 12 55 14 55 14 60 16 65 17 70 18 75 20 80 22 85 23
15 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12
16 0 1 15 1 15 1 20 4 20 3 25 5 25 5 25 5 30 6 30 6 30 6 35 7 35 7 35 7 40 10 40 10 40 10 45 11 45 11 50 12

I = % 경사도 / R = 저항
A50의 경사도만 해당
세그먼트 = 운동 시간/ 16

인터벌(저항) - A30, E30, R30, U30
 레벨 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

 세그먼트 I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R I R

1 0 1 25 1 25 1 25 3 25 3 25 3 25 4 25 4 25 4 25 4 25 4 25 5 25 5 25 5 25 6 25 6 25 7 25 7 25 7 25 8
2 0 3 25 3 25 4 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11 65 12 70 12
3 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
4 0 3 25 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 70 12 70 12 75 13 80 15
5 0 1 15 1 20 3 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 6 40 6 45 7 45 7 50 8
6 0 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 7 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 60 11 70 12 80 15 80 15 85 15 90 16
7 0 1 20 3 20 3 25 4 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
8 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
9 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11

10 0 4 30 4 35 4 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
11 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
12 0 4 30 4 35 5 40 7 45 7 50 8 50 8 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 15 90 16 90 16 95 17 100 19 100 19 100 20
13 0 1 20 3 20 3 25 3 30 4 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 7 40 7 40 7 45 7 45 7 45 7 50 8 55 9 60 11
14 0 3 25 3 30 4 30 4 35 5 35 5 40 7 40 7 45 7 45 8 50 8 50 8 55 9 55 9 60 11 65 11 70 12 75 13 80 15 85 16
15 0 1 15 1 15 1 20 3 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8
16 0 1 15 1 15 1 20 2 20 3 25 3 25 3 25 3 30 4 30 4 30 4 35 5 35 5 35 5 40 6 40 7 40 7 45 8 45 7 50 8

I = % 경사도 / R = 저항
A30의 경사도만 해당
세그먼트 = 운동 시간/ 16

GLUTE - A50, A30
세그먼트 고도 저항

1 50 Min Min = 사용자가 설정한 최소 저항

Max = 사용자가 설정한 최대 저항

세그먼트 = 운동 시간/ 19

2 65 Min
3 100 Max
4 100 Max
5 85 Min
6 100 Max
7 85 Min
8 100 Max
9 85 Min

10 100 Max
11 85 Min
12 100 Max
13 85 Min
14 100 Max
15 85 Min
16 100 Max
17 85 Min
18 65 Min
19 50 Min

프로그램 차트

영
어

SPRINT 8 - 트레드밀

세그먼트 준비
운동 1 2 3 4 5 6 7 8 정리

운동

시간 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

레벨 1
MPH 0.5 3.2 1.5 3.2 1.5 3.5 1.5 3.5 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5 3.7 1.5

경사도 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

레벨 2
MPH 0.5 3.7 1.5 3.7 1.5 4.0 1.5 4.0 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.2 1.5

경사도 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

레벨 3
MPH 0.5 4.2 1.5 4.2 1.5 4.4 1.5 4.4 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.6 1.5

경사도 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

레벨 4
MPH 0.5 4.6 1.5 4.6 1.5 4.8 1.5 4.8 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5 5.0 1.5

경사도 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

레벨 5
MPH 0.5 4.9 1.5 4.9 1.5 5.1 1.5 5.1 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5 5.3 1.5

경사도 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0 3.0 0.0

레벨 6
MPH 0.5 5.0 2.0 5.0 2.0 5.2 2.0 5.2 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0

경사도 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

레벨 7
MPH 0.5 5.3 2.0 5.3 2.0 5.5 2.0 5.5 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0 5.8 2.0

경사도 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

레벨 8
MPH 0.5 5.8 2.0 5.8 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0

경사도 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

레벨 9
MPH 0.5 6.0 2.0 6.0 2.0 6.3 2.0 6.3 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0 6.5 2.0

경사도 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

레벨 10
MPH 0.5 6.5 2.0 6.5 2.0 6.7 2.0 6.7 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0 7.0 2.0

경사도 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0 4.0 0.0

레벨 11
MPH 0.5 7.0 2.5 7.0 2.5 7.2 2.5 7.2 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.5 2.5

경사도 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

레벨 12
MPH 0.5 7.5 2.5 7.5 2.5 7.7 2.5 7.7 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.0 2.5

경사도 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

레벨 13
MPH 0.5 8.0 2.5 8.0 2.5 8.2 2.5 8.2 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.5 2.5

경사도 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

레벨 14
MPH 0.5 8.5 2.5 8.5 2.5 8.7 2.5 8.7 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.0 2.5

경사도 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

레벨 15
MPH 0.5 9.0 2.5 9.0 2.5 9.2 2.5 9.2 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5 9.5 2.5

경사도 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0 5.0 0.0

레벨 16
MPH 0.5 9.5 3.0 9.5 3.0 9.7 3.0 9.7 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0 10.0 3.0

경사도 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

레벨 17
MPH 0.5 10.0 3.0 10.0 3.0 10.2 3.0 10.2 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0 10.5 3.0

경사도 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

레벨 18
MPH 0.5 10.5 3.0 10.5 3.0 10.7 3.0 10.7 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0 11.0 3.0

경사도 0.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0 6.0 1.0

레벨 19
MPH 0.5 11.0 3.0 11.0 3.0 11.2 3.0 11.2 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0 11.5 3.0

경사도 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

레벨 20
MPH 0.5 11.5 6.0 11.5 6.0 11.7 6.0 11.7 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0 12.0 6.0

경사도 0.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0 6.0 2.0

SPRINT 8 - E50, U50, R50

세그먼트 준비
운동 1 2 3 4 5 6 7 8 정리

운동

시간 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

레벨 1 저항 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1
레벨 2 저항 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1
레벨 3 저항 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1
레벨 4 저항 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1
레벨 5 저항 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1
레벨 6 저항 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2
레벨 7 저항 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2
레벨 8 저항 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2
레벨 9 저항 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

레벨 10 저항 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2
레벨 11 저항 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2
레벨 12 저항 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2
레벨 13 저항 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2
레벨 14 저항 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2
레벨 15 저항 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2
레벨 16 저항 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3
레벨 17 저항 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3
레벨 18 저항 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3
레벨 19 저항 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3
레벨 20 저항 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

SPRINT 8 - E30, U30, R30

세그먼트 준비
운동 1 2 3 4 5 6 7 8 정리

운동

시간 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

레벨 1 저항 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1
레벨 2 저항 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1
레벨 3 저항 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1
레벨 4 저항 1 5 1 5 1 6 1 6 1 7 1 7 1 7 1 7 1
레벨 5 저항 1 6 1 6 1 7 1 7 1 8 1 8 1 8 1 8 1
레벨 6 저항 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2
레벨 7 저항 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2
레벨 8 저항 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2
레벨 9 저항 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2

레벨 10 저항 2 9 2 9 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2
레벨 11 저항 2 10 2 10 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 12 2
레벨 12 저항 2 11 2 11 2 12 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2
레벨 13 저항 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2
레벨 14 저항 2 13 2 13 2 14 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2
레벨 15 저항 2 14 2 14 2 15 2 15 2 15 2 16 2 16 2 16 2
레벨 16 저항 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3
레벨 17 저항 3 15 3 15 3 16 3 16 3 17 3 17 3 17 3 17 3
레벨 18 저항 3 16 3 16 3 17 3 17 3 18 3 18 3 18 3 18 3
레벨 19 저항 3 17 3 17 3 18 3 18 3 19 3 19 3 19 3 19 3
레벨 20 저항 3 18 3 18 3 19 3 19 3 20 3 20 3 20 3 20 3

영
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SPRINT 8 - A50

SEGMENT 준비
운동 1 2 3 4 5 6 7 8 정리

운동

시간 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

레벨 1
저항 1 3 1 3 1 4 1 4 1 6 1 6 1 6 1 6 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 2
저항 1 4 1 4 1 5 1 5 1 7 1 7 1 7 1 7 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 3
저항 1 5 1 5 1 6 1 6 1 8 1 8 1 8 1 8 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 4
저항 1 6 1 6 1 7 1 7 1 9 1 9 1 9 1 9 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 5
저항 1 7 1 7 1 8 1 8 1 10 1 10 1 10 1 10 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 6
저항 2 8 2 8 2 9 2 9 2 11 2 11 2 11 2 11 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 7
저항 2 9 2 9 2 10 2 10 2 12 2 12 2 12 2 12 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 8
저항 2 10 2 10 2 11 2 11 2 13 2 13 2 13 2 13 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 9
저항 2 11 2 11 2 12 2 12 2 14 2 14 2 14 2 14 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 10
저항 2 12 2 12 2 13 2 13 2 15 2 15 2 15 2 15 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 11
저항 2 13 2 13 2 14 2 14 2 16 2 16 2 16 2 16 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 12
저항 2 14 2 14 2 15 2 15 2 17 2 17 2 17 2 17 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 13
저항 2 15 2 15 2 16 2 16 2 18 2 18 2 18 2 18 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 14
저항 2 16 2 16 2 17 2 17 2 19 2 19 2 19 2 19 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 15
저항 2 17 2 17 2 18 2 18 2 20 2 20 2 20 2 20 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 16
저항 3 18 3 18 3 19 3 19 3 21 3 21 3 21 3 21 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 17
저항 3 19 3 19 3 20 3 20 3 22 3 22 3 22 3 22 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 18
저항 3 20 3 20 3 21 3 21 3 23 3 23 3 23 3 23 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 19
저항 3 21 3 21 3 22 3 22 3 24 3 24 3 24 3 24 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 20
저항 3 22 3 22 3 23 3 23 3 25 3 25 3 25 3 25 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

SPRINT 8 - A30

세그먼트 준비
운동 1 2 3 4 5 6 7 8 정리

운동

시간 3:00 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 1:30 0:30 2:30

레벨 1
저항 1 2 1 2 1 2 1 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 2
저항 1 2 1 2 1 3 1 3 1 4 1 4 1 4 1 4 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 3
저항 1 3 1 3 1 4 1 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 4
저항 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

경사도 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0 30 0

레벨 5
저항 1 4 1 4 1 5 1 5 1 6 1 6 1 6 1 6 1

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 6
저항 2 5 2 5 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2 6 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 7
저항 2 6 2 6 2 6 2 6 2 7 2 7 2 7 2 7 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 8
저항 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

경사도 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0 40 0

레벨 9
저항 2 6 2 6 2 7 2 7 2 8 2 8 2 8 2 8 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 10
저항 2 7 2 7 2 8 2 8 2 9 2 9 2 9 2 9 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 11
저항 2 8 2 8 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 12
저항 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

경사도 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0 50 0

레벨 13
저항 2 9 2 9 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2 10 2

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 14
저항 2 10 2 10 2 10 2 10 2 11 2 11 2 11 2 11 2

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 15
저항 2 11 2 11 2 12 2 12 2 13 2 13 2 13 2 13 2

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 16
저항 3 11 3 11 3 12 3 12 3 13 3 13 3 13 3 13 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 17
저항 3 12 3 12 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 18
저항 3 13 3 13 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3 14 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 19
저항 3 14 3 14 3 14 3 14 3 15 3 15 3 15 3 15 3

경사도 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0 60 0

레벨 20
저항 3 14 3 14 3 15 3 15 3 16 3 16 3 16 3 16 3

경사도 0 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 10 60 0

영
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프로그램 차트

심박수 기능 사용하기
본 제품의 심박수 기능은 의료 기기 용도가 아닙니다. 심박수 그립은 실제 심박수에 대한 상대적인 추정치를 제공할 수 있지만 정확한 측정값이 필요할 때는 이 값을 신뢰해서는 안 됩니다. 심장 재활 
프로그램에 참여하는 사람들을 포함하여 일부 사람들은 가슴 스트랩 또는 손목 스트랩과 같은 대체 심박수 모니터링 시스템을 사용하여 도움을 받을 수 있습니다. 사용자의 움직임을 포함하여 다양한 
요인이 심박수 측정값의 정확성에 영향을 줄 수 있습니다. 심박수 측정값은 일반적으로 심박수 경향을 결정할 때 운동 보조 수단으로만 사용하려는 것입니다. 의사와 상의하세요.

손바닥을 그립 펄스 핸들바에 직접 놓으세요. 심박수를 등록하도록 양손으로 바를 잡아야 합니다. 심박수를 등록하려면 5회 연속의 심박수(15-20초)가 필요합니다. 펄스 핸들바를 잡을 때는 단단히 잡지 
마세요. 그립을 단단히 잡으면 혈압이 올라갈 수 있습니다. 컵을 감싸듯이 느슨하게 잡으세요. 그립 펄스 핸들바를 계속 잡고 있는 경우 판독 오류가 발생할 수 있습니다. 접촉이 적절하게 유지될 수 있도록 
펄스 센서를 청소하였는지 확인하세요.

경고!

심박수 모니터링 시스템은 정확도가 떨어질 수 있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 사망을 초래할 수 있습니다. 어지러우면 즉시 운동을 중단하세요.

콘솔 지원되는 심박수 프로토콜

XER 블루투스

XIR 블루투스

XUR 블루투스

훈련에 적합한 강도를 알 수 있는 첫 번째 단계는 최대 심박수를 찾는 것입니다(max HR = 211 – (0.64 × 연령). 
이 연령에 기반한 방법은 최대 HR의 평균 통계를 예측하며, 대다수의 사람들 특히, 심박수 트레이닝을 처음 
실시하는 사용자에게 좋은 방법입니다. 개인의 max HR을 결정하는 가장 정밀하고 정확한 방법은 심장 
전문의 또는 운동 생리학자가 최대 스트레스 테스트를 이용하여 임상적으로 실시하는 것입니다. 40세 
이상이거나 과체중이거나 몇 년 동안 주로 앉아서 지냈거나 심장병 가족력이 있는 경우 임상 테스트를 
실시할 것을 권장합니다.

이 차트는 5가지 다른 심박수 영역에서 운동하는 30세 사용자의 심박수 범위의 예를 제공합니다. 예를 들어, 
30세의 max HR은 211 – (0.64 x 30) = 192 BPM이며 90% max HR은 192 × 0.9 = 173 BPM입니다.

타겟 심박수

타겟 심박수 영역 운동 지속시간 예 THR 영역  
(연령 30세) THR 영역 권장

매우 힘듦
90 – 100% < 5 min 173 – 192 BPM 건강한 사람 및 운동 트레이닝

힘듦
80 – 90% 2 – 10 min 154 – 173 BPM 짧은 운동

보통
70 – 80% 10 – 40 min 134 – 154 BPM 적당히 긴 운동

가벼운
60 – 70% 40 – 80 min 115 – 134 BPM 더 길고 빈번하게 반복되는  

짧은 운동

매우 가벼움
50 – 60% 20 – 40 min 96 – 115 BPM 체중 관리 및 활동성 회복

영
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타겟 심박수 - 속도

• 경사도와 속도는 가령 준비 운동과 정리 운동 시 사용자가 언제든지 조정할 수 있습니다.

• 운동 속도 범위는 0.5 MPH / 0.8 KPH부터 운동 설정 중 사용자가 설정한 최대치까지 입니다.

• 준비 운동 후 속도는 THR의 5비트 이내가 되도록 매 20초마다 0.3 MPH / 0.5 KPH 자동 
조절합니다.

• 속도는 프로그램 설정 중 설정된 최대 속도를 초과하지 않습니다.

• 정리운동 중 속도는 현재 속도의 60% 또는 4 MPH / 6.4KPH까지 감소하며(이 가운데 더 
느린 값 선택) 경사도는 0으로 감소합니다.

• 심박수가 감지되지 않거나 신호가 손실되면, 속도는 60초 동안 같은 레벨을 유지한 다음 
최소 속도에 도달할 때까지 매 10초마다 0.6 MPH / 1.0 KPH 감소하나 경사도는 변하지 않고 
유지됩니다.

• 사용자의 심박수가 20초 동안 최대 심박수를 초과하면 프로그램은 종료됩니다.

타겟 심박수 - 경사도(XUR/XIR 콘솔만 해당)

• 경사도와 속도는 가령 준비 운동과 정리 운동 시 사용자가 언제든지 조정할 수 있습니다.

• 운동 경사도 범위는 0%부터 운동 설정 중 사용자가 설정한 최대치까지 입니다.

• 준비 운동 후 경사도는 최대 심박수(%)의 5비트 이내가 되도록 매 5초마다 0.5% 자동 
조절합니다.

• 경사도는 프로그램 설정 중 설정된 최대 경사도를 초과하지 않습니다.

• 정리운동 중 속도는 현재 속도의 60% 또는 4 MPH / 6.4KPH까지 감소하며(이 가운데 더 
느린 값 선택) 경사도는 0으로 감소합니다.

• 심박수가 감지되지 않거나 신호가 손실되면, 속도는 60초 동안 같은 레벨을 유지한 다음 
최소 속도에 도달할 때까지 매 10초마다 0.6 MPH / 1.0 KPH 감소하나 경사도는 변하지 않고 
유지됩니다.

• 사용자의 심박수가 5초 동안 최대 심박수를 초과하면 프로그램은 종료됩니다.

타겟 심박수

ASCENT/ELLIPTICAL/BIKE/CLIMBMILL

타겟 심박수 - 저항

• 저항과 경사도(A30 & A50만 해당)는 가령 준비 운동과 정리 운동 시 사용자가 언제든지 
조정할 수 있습니다.

• 운동 저항 범위는 1부터 운동 설정 중 사용자가 설정한 최대치까지 입니다.

• 준비 운동 후 저항은 최대 심박수(%)의 5비트 이내가 되도록 매 10초마다 1 저항 레벨씩 자동 
조절합니다.

• 저항은 프로그램 설정 중 설정된 최대 저항을 초과하지 않습니다.

• 정리 운동 중 저항은 1까지 감소하며 경사도는 0까지 감소합니다.

• 심박수가 감지되지 않거나 신호가 손실되면, 저항은 60초 동안 같은 레벨을 유지한 다음 최소 
저항에 도달할 때까지 매 10초마다 1 저항 레벨 감소합니다. 경사도(A30 & A50만 해당)는 
변하지 않고 유지됩니다.

• 사용자의 심박수가 10초 동안 최대 심박수를 초과하면 프로그램은 종료됩니다.

에너지 절약 모드(대기 모드)
이 기구는 에너지 절약 모드라는 특별 기능이 있습니다. 이 모드는 자동으로 활성화됩니다. 

에너지 절약 모드가 활성화되면 30분 동안 사용하지 않으면 디스플레이가 자동으로 대기 모드
(에너지 절약 모드)로 전환됩니다. 이 기능은 버튼을 누를 때까지 기구의 대부분의 전원을 
비활성화하여 절전합니다.

윤활 메시지 재설정:
최적의 성능을 유지하려면 트레드밀 러닝 데크 또는 ClimbMill 스텝 체인을 정기적으로 윤활해야 
합니다. 기구에 윤활이 필요하면 콘솔이 알려줍니다. “How-to” 서비스 동영상을 보려면
matrixfitness.com의 지원 섹션을 방문하세요. 윤활제 도포에 관한 질문은 고객 기술 지원부에 
문의해주세요.

1) 디스플레이의 오른쪽 상단에 있는 설정  을 터치합니다.

2)  기구 설정을 터치합니다. 그런 다음 하드웨어를 터치합니다.

3) 누적 거리 섹션에서 재설정버튼을 터치합니다.

4) 설정을 종료하려면 왼쪽 상단에서 홈  을 터치합니다.

영
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دليل التشغيل

مواقع الرقم التسلسلي

تحديث البرنامج
قد يتوفر تحديث لبرنامج وحدة التحكم من حين لآخر ، ويتم من 

خلال التنزيل التلقائي عند اتصال الجهاز بشبكة واي فاي.

قبل المتابعة، اعثر على الأرقام التسلسلية الموجودة على ملصقات الباركود وأدخلها في المساحات المتوفرة أدناه. 

رقم تسلسل وحدة التحكم

رقم تسلسل الإطار

وحدة التحكم 

F XER F XIR F XUR

الموديل 

F TF30F TF50MATRIX جهاز المشي القابل للطي من

F T30
F T50

F T70
F T75

MATRIX جهاز المشي غير القابل للطي من

F E30F E50MATRIX جهاز التمرين الإهليجي الهوائي من

F A30F A50MATRIX جهاز تمرين الصعود من

F R30F R50MATRIX دراجة الجلوس من

F U30F U50MATRIX الدراجة القائمة من

F C50MATRIX CLIMBMILL

.ةمدخلاب لاصتالا دنع هالعأ ةدراولا تامولعملا مدختسا *

- KEEP CHILDREN UNDER THE AGE OF 14 AWAY 
FROM MACHINE.

- HEART RATE MONITORING SYSTEMS MAY BE INACCURATE. 
OVER-EXERCISING MAY RESULT IN SERIOUS INJURY OR 
DEATH. IF YOU FEEL FAINT, STOP EXERCISING IMMEDIATELY.

- READ USER MANUAL BEFORE USE.
- USE THIS EQUIPMENT FOR ITS INTENDED PURPOSE ONLY.
- CONSULT A PHYSICIAN BEFORE USING THIS EQUIPMENT.
- THIS EQUIPMENT IS FOR CONSUMER USE ONLY.

WARNING RISK OF PERSONAL INJURY:
TREADMILLS ONLY:
- TO AVOID INJURY, ATTACH SAFETY CLIP TO CLOTHING 

BEFORE USE.
- TO AVOID INJURY, USE EXTREME CAUTION WHEN 

STEPPING ONTO OR OFF OF A MOVING BELT. 
STAND ON THE SIDERAILS WHEN STARTING 
THE TREADMILL.

- REMOVE SAFETY KEY WHEN NOT IN USE 
AND STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.

- MAINTENEZ LES ENFANTS ÂGÉS DE MOINS DE 14 ANS À L'ÉCART DE 
LA MACHINE.

- LES SYSTÈMES DE MESURE DE LA FRÉQUENCE CARDIAQUE PEUVENT 
MANQUER DE PRÉCISION. UN ENTRAÎNEMENT EXCESSIF PEUT 
OCCASIONNER DES BLESSURES GRAVES OU MÊME LA MORT. SI VOUS 
VOUS SENTEZ FAIBLE, ARRÊTEZ L'EXERCICE IMMÉDIATEMENT.

- LISEZ LE GUIDE D'UTILISATION AVANT D'UTILISER LA MACHINE.
- N’UTILISEZ CET APPAREIL QUE POUR L’USAGE AUQUEL IL EST DESTINÉ.
- CONSULTEZ VOTRE MÉDECIN AVANT D'UTILISER CET APPAREIL.
- CET APPAREIL CONVIENT À UN USAGE PAR LES UTILISATEURS UNIQUEMENT.

AVERTISSEMENT RISQUE DE BLESSURE PERSONNELLE :
TAPIS DE COURSE SEULEMENT :
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, ATTACHEZ LE CLIP DE 

SÉCURITÉ AUX VÊTEMENTS AVANT UTILISATION.
- POUR ÉVITER TOUTE BLESSURE, FAITES TRÈS ATTENTION 

LORSQUE VOUS MONTEZ SUR OU DESCENDEZ DE LA 
BANDE DE COURSE. PLACEZ VOS PIEDS SUR LES RAILS 
LATÉRAUX LORS DU DÉMARRAGE DU TAPIS DE COURSE.

- RETIREZ LA CLÉ DE SÉCURITÉ LORSQUE VOUS 
N'UTILISEZ PAS L'APPAREIL ET RANGEZ-LA HORS 
DE LA PORTÉE DES ENFANTS.

- LOS NIÑOS MENORES DE 14 AÑOS DEBEN PERMANECER ALEJADOS 
DE ESTA MÁQUINA.

- LOS SISTEMAS DE MONITORIZACIÓN DEL RITMO CARDIACO PUEDEN 
NO SER PRECISOS. EL EXCESO DE EJERCICIO PUEDE CAUSAR 
LESIONES GRAVES O LA MUERTE. INTERRUMPA EL EJERCICIO EN EL 
ACTO SI SE MAREA.

- ANTES DE SU USO, LEA EL MANUAL DE USUARIO.
- ESTE EQUIPO SOLO ESTÁ DESTINADO AL USO PREVISTO.
- CONSULTE CON UN MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPO.
- ESTE EQUIPO ESTÁ DESTINADO SOLAMENTE A UN USO PARTICULAR.

PRECAUCIÓN RIESGO DE LESIONES PERSONALES:
SOLO CINTAS:
- PARA EVITAR LESIONES, PÓNGASE LA PINZA DE 

SEGURIDAD EN LA ROPA ANTES DE USARLAS.
- PARA EVITAR LESIONES, TENGA ESPECIAL CUIDADO AL 

SUBIRSE O BAJARSE DE LA CINTA EN MOVIMIENTO. 
CUANDO ENCIENDA LA CINTA, COLÓQUESE SOBRE 
LOS REPOSAPIÉS LATERALES.

- QUITE LA LLAVE DE SEGURIDAD CUANDO NO 
LA UTILICE Y GUÁRDELA FUERA DEL 
ALCANCE DE LOS NIÑOS.

- KINDER UNTER 14 JAHREN VOM GERÄT FERNHALTEN.
- HERZFREQUENZ-ÜBERWACHUNGSSYSTEME SIND GGF. UNGENAU. EINE 

ÜBERLASTUNG WÄHREND DES TRAININGS KANN ZU SCHWEREN 
GESUNDHEITLICHEN PROBLEMEN ODER ZUM TOD FÜHREN! BEENDEN 
SIE DAS TRAINING SOFORT, WENN SCHWINDELGEFÜHLE AUFTRETEN.

- VOR DER VERWENDUNG DAS BENUTZERHANDBUCH LESEN.
- DIESES GERÄT AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN BESTIMMUNGSGEMÄßEN 

ZWECK VERWENDEN.
- WENDEN SIE SICH VOR DER VERWENDUNG DES GERÄTS AN EINEN ARZT. 
- DAS GERÄT IST AUSSCHLIEßLICH FÜR DEN PRIVATGEBRAUCH BESTIMMT.

WARNUNG GEFAHR VON PERSONENSCHÄDEN:
NUR LAUFBÄNDER:
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, VOR DER VERWENDUNG DEN 

SICHERHEITSCLIP AN DER KLEIDUNG BEFESTIGEN.
- UM VERLETZUNGEN VORZUBEUGEN, BEIM BETRETEN UND 

VERLASSEN DES SICH BEWEGENDEN LAUFBANDS 
VORSICHTIG VORGEHEN. STELLEN SIE SICH BEIM START 
DES LAUFBANDS AUF DIE SEITENSCHIENEN.

- BEI NICHTVERWENDUNG DEN SICHERHEITSSCHLÜSSEL 
ENTFERNEN UND AUßERHALB DER REICHWEITE VON 
KINDERN AUFBEWAHREN.

- TENERE I BAMBINI DI ETÀ INFERIORE AI 14 ANNI A DISTANZA DALLA MACCHINA.
- I SISTEMI DI MONITORAGGIO DELLA FREQUENZA CARDIACA POSSONO ESSERE 

IMPRECISI. L’ESERCIZIO FISICO ECCESSIVO POTREBBE CAUSARE LESIONI 
GRAVI O PORTARE AL DECESSO. 
SE SI AVVERTE DEBOLEZZA SOSPENDERE SUBITO L'ATTIVITÀ.

- LEGGERE IL MANUALE DELL'UTENTE PRIMA DELL'USO.
- UTILIZZARE L'ATTREZZATURA SOLO PER LO SCOPO PER CUI È STATA PREVISTA.
- CONSULTARE UN MEDICO PRIMA DI UTILIZZARE QUESTA ATTREZZATURA.
- QUESTA ATTREZZATURA È DESTINATA A ESSERE UTILIZZATA ESCLUSIVAMENTE 

DAI CONSUMATORI.

AVVERTENZA RISCHIO DI LESIONI PERSONALI:
SOLO PER TAPIS ROULANT:
- PER EVITARE LESIONI, FISSARE LA CLIP DI SICUREZZA 

ALL'ABBIGLIAMENTO PRIMA DELL'UTILIZZO.
- PER EVITARE LESIONI, PRESTARE ESTREMA ATTENZIONE 

QUANDO SI SALE O SI SCENDE DA UN NASTRO IN 
MOVIMENTO. STARE IN PIEDI SUI BINARI LATERALI 
QUANDO SI AVVIA IL TAPIS ROULANT.

- RIMUOVERE LA CHIAVE DI SICUREZZA QUANDO 
NON È IN USO E CONSERVARLA FUORI DALLA 
PORTATA DEI BAMBINI.

- ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ ΚΑΤΩ ΤΩΝ 14 ΕΤΩΝ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΑΥΤΟ ΤΟ ΜΗΧΑΝΗΜΑ.
- ΤΑ ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΗΣΗΣ ΤΟΥ ΚΑΡΔΙΑΚΟΥ ΡΥΘΜΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΑΝΑΚΡΙΒΗ. 

Η ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΣΟΒΑΡΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ Η 
ΘΑΝΑΤΟ. ΕΑΝ ΕΧΕΤΕ ΤΑΣΗ ΛΙΠΟΘΥΜΙΑΣ, ΔΙΑΚΟΨΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΑΜΕΣΩΣ.

- ΔΙΑΒΑΣΤΕ ΤΟ ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΧΡΗΣΤΗ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΕΙΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ ΜΟΝΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΠΡΟΒΛΕΠΟΜΕΝΗ ΧΡΗΣΗ ΤΟΥ.
- ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΘΕΙΤΕ ΓΙΑΤΡΟ ΠΡΙΝ ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΗΣΕΤΕ ΑΥΤΟΝ ΤΟΝ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ.
- ΑΥΤΟΣ Ο ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΟΡΙΖΕΤΑΙ ΑΠΟΚΛΕΙΣΤΙΚΑ ΓΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΤΙΚΗ ΧΡΗΣΗ.

ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΠΡΟΣΩΠΙΚΟΥ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ:
ΜΟΝΟ ΔΙΑΔΡΟΜΟΙ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ:
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΠΡΟΣΑΡΤΗΣΤΕ ΤΟ ΚΛΙΠ 

ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΣΤΑ ΡΟΥΧΑ ΠΡΙΝ ΑΠΟ ΤΗ ΧΡΗΣΗ.
- ΓΙΑ ΝΑ ΑΠΟΦΥΓΕΤΕ ΠΙΘΑΝΟ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟ, ΝΑ ΕΙΣΤΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΑ 

ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΟΙ ΟΤΑΝ ΑΝΕΒΑΙΝΕΤΕ Η ΚΑΤΕΒΑΙΝΕΤΕ ΑΠΟ ΕΝΑΝ 
ΚΙΝΟΥΜΕΝΟ ΙΜΑΝΤΑ. ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΕΚΚΙΝΗΣΗ ΤΟΥ ΔΙΑΔΡΟΜΟΥ 
ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ, ΣΤΑΘΕΙΤΕ ΣΤΙΣ ΠΛΑΪΝΕΣ ΡΑΓΕΣ.

- ΑΦΑΙΡΕΣΤΕ ΤΟ ΚΛΕΙΔΙ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ ΟΤΑΝ ΤΟ 
ΜΗΧΑΝΗΜΑ ΔΕΝ ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ ΣΕ ΧΡΗΣΗ ΚΑΙ ΦΥΛΑΞΤΕ 
ΤΟ ΜΑΚΡΙΑ ΑΠΟ ΠΑΙΔΙΑ.

ضع الجهاز بعيدًا عن الأطفال دون ١٤ سنة
 قد تكون أنظمة مراقبة معدل ضربات القلب غير دقيقة. قد

 تؤدي المبالغة في ممارسة التمارين إلى حدوث إصابة خطيرة
أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فتوقف عن التمرّن على الفور

واقرأ دليل المالك قبل الاستخدام
استخدام الجهاز وفقًا للغرض المقصود منه فقط

استشر الطبيب قبل استخدام هذا الجهاز
هذا الجهاز معد لاستخدام المستهلكين فقط

أجهزة الجري فقط
 لتجنب حدوث إصابة، اربط الملابس

بمشبك أمان قبل استخدام الجهاز
 لتجنب حدوث إصابة، توخَ الحذر
 الشديد عند الوقوف على السير

المتحرك أو النزول من عليه
 انزع مفتاح الأمان في حالة عدم

 استخدام الجهاز، وخزنه بعيدًا
عن الأطفال

:

-

-

-

ةيصخش ةباصإل ضرعتلا رطخ : ريذحت

-
-

-
-
-
-

- HOUD KINDEREN JONGER DAN 14 JAAR UIT DE BUURT VAN DE MACHINE.
- HARTSLAGCONTROLESYSTEMEN KUNNEN ONNAUWKEURIG ZIJN.  

TE VEEL SPORTEN KAN LEIDEN TOT ERNSTIG LETSEL OF DE 
DOOD. ALS U ZICH FLAUW VOELT, DIENT U ONMIDDELLIJK TE 
STOPPEN MET SPORTEN.

- LEES DE GEBRUIKERSHANDLEIDING VÓÓR GEBRUIK.
- GEBRUIK DEZE APPARATUUR ALLEEN VOOR HET BEOOGDE DOEL.
- RAADPLEEG EEN ARTS VOORDAT U DEZE APPARATUUR GEBRUIKT.
- DEZE APPARATUUR IS UITSLUITEND BEDOELD VOOR GEBRUIK 

DOOR CONSUMENTEN.

WAARSCHUWING RISICO OP PERSOONLIJK LETSEL:
ALLEEN LOOPBANDEN:
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, BEVESTIGT U DE VEILIGHEIDSCLIP 

AAN UW KLEDING VOORDAT U DE LOOPBAND GEBRUIKT.
- OM LETSEL TE VERMIJDEN, DIENT U ZEER VOORZICHTIG 

TE ZIJN BIJ HET OP- EN AFSTAPPEN OP/VAN EEN 
LOOPBAND IN BEWEGING. STA OP DE ZIJRAILS BIJ 
HET STARTEN VAN DE LOOPBAND.

- VERWIJDER DE VEILIGHEIDSSLEUTEL INDIEN NIET 
GEBRUIK EN BEWAAR BUITEN BEREIK VAN 
KINDEREN.

- MANTENHA AS CRIANÇAS MENORES DE 14 ANOS LONGE DA MÁQUINA.
- SISTEMAS DE MONITORAMENTO DA FREQUÊNCIA CARDÍACA 

PODEM SER IMPRECISOS. EXERCÍCIOS EM EXCESSO PODEM 
RESULTAR EM FERIMENTOS GRAVES OU MORTE. SE VOCÊ SENTIR 
QUE PODE DESMAIAR, PARE DE SE EXERCITAR IMEDIATAMENTE.

- LEIA O MANUAL DO USUÁRIO ANTES DO USO.
- USE ESTE EQUIPAMENTO APENAS PARA O USO AO QUAL SE 

DESTINA.
- CONSULTE UM MÉDICO ANTES DE USAR ESTE EQUIPAMENTO.
- ESTE EQUIPAMENTO DESTINA-SE APENAS AO USO DO CLIENTE.

ADVERTÊNCIA RISCO DE FERIMENTOS PESSOAIS:
ESTEIRAS APENAS:
- PARA EVITAR FERIMENTOS, FIXE O CLIPE DE 

SEGURANÇA ÀS ROUPAS ANTES DO USO.
- PARA EVITAR FERIMENTOS, TOME MUITO 

CUIDADO AO CAMINHAR OU DESCER DE UMA 
ESTEIRA MÓVEL. PERMANEÇA NOS TRILHOS 
LATERAIS AO LIGAR A ESTEIRA.

- REMOVA A CHAVE DE SEGURANÇA QUANDO 
NÃO ESTIVER EM USO E GUARDE-A FORA 
DO ALCANCE DE CRIANÇAS.

- 未滿 14 歲的兒童不得接近本機器。
- 心率監測系統可能不正確。 運動過
量可能會引致嚴重傷害或死亡。 
如果感覺昏厥，請立即停止運動。

- 使用前請詳閱使用手冊。
- 請遵循本器材的用途。
- 使用本器材前請先詢問醫師。
- 本器材僅供消費者使用。

警告 具有引致人身傷害的風險：
限跑步機：
- 為避免受傷，使用前請將安全鑰匙繩扣夾
住衣服。

- 為避免受傷，上下運轉中的皮帶時請特
別小心。 啟動跑步機時請站在側軌上
。

- 不使用安全鑰匙時，請將安全鑰匙
拔下並收妥於兒童拿不到的地方。

- 14 岁以下的儿童应远离本设备。
- 心率监测系统可能会不准确。 
过度运动可导致严重伤害甚至死亡。 
如果感到眩晕，应立即停止运动。

- 使用前请阅读用户手册。
- 请严格按照设计用途使用本设备。
- 使用本设备前，请咨询医生。
- 本设备仅供消费者使用。

警告 人身伤害风险：
仅限跑步机：
- 为避免人身伤害，请在使用前将安全
夹夹在衣服上。

- 为避免人身伤害，在上下移动的
跑步带时要格外小心。 启动跑步
机时，请站在侧边装饰护条上。

- 不用时应拔出安全钥匙并放在
儿童够不到的地方。

- 14세 미만의 아이들을 기계에서 떨어지도록 하십시오.
- 심박수 모니터링 시스템은 부정확할 수도 
있습니다. 과도한 운동은 심각한 부상이나 
사망으로 이어질 수 있습니다. 어지러움을 느낄 
경우 즉시 운동을 중단하십시오.

- 사용 전 사용 설명서를 읽으십시오.
- 이 장비는 원래 목적으로만 사용하십시오.
- 이 장비를 사용하기 전에 의사와 상담하십시오.
- 이 장비는 소비자 전용 제품입니다.

경고 개인 부상의 위험:
트레드밀 전용:
- 부상을 피하기 위하여 사용 전 안전 클립을 
옷에 부착하십시오.

- 부상을 피하기 위하여 이동 벨트에 
오르거나 내릴 때 극도의 주의를 
기울이십시오. 트레드밀을 시작할 때 
사이드 레일에 서십시오.

- 미사용 시 안전 키를 제거하고 아이들의 
손이 닿지 않는 곳에 보관하십시오.

- ห้ามเด็กอายุต่ำกว่า 14 ปีเข้าใกล้อุปกรณ์
- ระบบติดตามอัตราการเต้นของหัวใจอาจแสดงผลไม่ถูก
ต้อง การออกกำลังกายมากเกินไปอาจส่งผลให้ได้รับ
บาดเจ็บรุนแรงหรือถึงขั้นเสียชีวิต หากคุณรู้สึกคล้าย
จะเป็นลม ให้หยุดออกกำลังกายทันที

- อ่านคู่มือการใช้งานอุปกรณ์ก่อนใช้อุปกรณ์
- ใช้อุปกรณ์นี้ตามวัตถุประสงค์ที่ระบุไว้เท่านั้น
- ปรึกษาแพทย์ก่อนใช้อุปกรณ์
- อุปกรณ์นี้ใช้ภายในอาคารเท่านั้น

คำเต อืน ความเส ี ่ยงต ่อการบาดเจ บ็ส ่วนบคุคล:

เฉพาะลู่วิ่งเท่านั้น:
- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดติดคลิป
นิรภัยกับเสื้อผ้าก่อนใช้อุปกรณ์

- เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ โปรดใช้ความ
ระมัดระวังขณะก้าวขึ้นหรือลงจาก
สายพานที่กำลังเคลื่อนที่ ยืนบนรางด้าน
ข้างเมื่อเริ่มใช้อุปกรณ์ลู่วิ่งไฟฟ้า

- ปลดคีย์นิรภัยเมื่อไม่ใช้งานและเก็บ
ให้ห่างจากมือเด็ก

- 14歳以下のお子様が本機に近づかないように
ご注意ください。

- 表示される心拍数はあくまで目安としてお考え
ください。体調が悪くなった場合は、直ちに使
用を中止してください。

- 事前に取扱説明書をお読みください。
- 本製品を目的以外の用途に使用しないでください。
- 持病や障害のある方は、ご使用前に医師にご相
談ください。

- 本製品は家庭用室内運動機器です。

警告 けがのリスク：
トレッドミルのみ
- ケガを防止するため、使用前に安全キー
を着衣に着けてください。

-  ケガを防止するため、ベルトの乗り降
りの際は十分に注意してください。
開始時はサイドレールの上に立って
ください。

- 使用しない時は安全キーを取り外し、
本製品を安全な場所に保管してくだ
さい。

ENGLISH

FRANÇAIS

ITALIANO

ESPAÑOL

DEUTSCH

ΕΛΛΗΝΙΚΑ

العربية

PORTUGUÊS

繁體中文

NEDERLANDS

한국어

ภาษาไทย

日本語

中文简体 العربية
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XUR/XIR/XER وصف وحدة تحكم
ملاحظة: يوجد غشاء واقٍ رقيق من البلاستيك الشفاف على غطاء وحدة التحكم ويتعين إزالته قبل الاستخدام.

تضم وحدات تحكم XUR وXIR وXER شاشات باللمس متكاملة. حيث يتم توضيح كافة المعلومات المطلوبة 
للتمارين على الشاشة. ونوصي بشدة باستكشاف واجهة هذه الشاشة.

A (.انطلق: اضغط عليه لبدء برنامج البدء السريع

B (.أبرز التمارين: اضغط عليه للاختيار من بين عدد من البرامج المميزة والموصى بها والمُفضلة لديك

C (.التدريب: اضغط عليها للاختيار من بين عدد من البرامج مسبقة الضبط

D (.جديد: اضغط عليه لعرض وتشغيل أحدث التمارين

E (.التطبيقات: اضغط عليه لبدء تطبيق ترفيهي وتمرين يدوي

F (.قائمة المستخدم: حدد مستخدمًا أو ضيفًا حاليًا أو أضف مستخدمًا

G ( قائمة الإعدادات: الوصول إلى ضوابط مستوى الصوت، واقتران بلوتوث، وإعداد اتصال واي فاي، إلى
جانب إعدادات الجهاز.

H (.قابس سماعة الرأس: وصِّل سماعة الرأس بوحدة التحكم لاستخدامها بدلًا من سماعات وحدة التحكم

I (.مدخل الصوت: وصِّل مُشغل الوسائط الخاص بك بوحدة التحكم مستخدمًا كبل مهايئ الصوت المرفق

J ( مصباح توفير الطاقة: يوضح ما إذا كان الجهاز في وضع توفير الطاقة. اضغط على أي مفتاح لتنشيط
الجهاز.

K ( استخدمه للوصول إلى الوسائط من أجهزة متوافقة ولتثبيت تحديثات البرنامج. يشحن :USB منفذ
أغلب الأجهزة حتى 2.4 أمبير*

L ( .السماعات: تشغيل الصوت عبر السماعات

M (.رف القراءة: يحمل مادة القراءة أو جهازًا إلكترونيًا

N ((فقط XIRو XUR) الجزء الخلفي من وحدة التحكم

منفذ HDMI: وصِّل هاتفك أو جهازك اللوحي بسهولة عبر HDMI لعرض محتويات جهازك على • 
 ،HDMI عالية الوضوح. أو شغِّل تطبيقاتك المُفضلة من جهاز بث الوسائط. (كبلات LED شاشة

ومُشغل الوسائط والأجهزة غير مرفقة).

منفذ USB: يزود أجهزة USB بالطاقة حتى 1 أمبير.*• 
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N

M

العربية
قبل البدء

الإعداد الأولي

عند تشغيل وحدة التحكم للمرة الأولى، ستتم مطالبتك بإجراء إعداد أولي.

 للتأكيد.•  حدد لغتك، وتنسيق الوقت ووحدات القياس والمس 

إعداد الشبكة

اختر من بين الشبكات اللاسلكية المتاحة التي تم اكتشافها والمعروضة على الشاشة. إذا لم • 
تظهر شبكتك، فيمكنك إضافتها يدويًا باستخدام الخيار OTHER (شبكة أخرى). إذا لم تكن 

. ترغب في إعداد شبكة واي فاي في هذا الوقت، فالمس 

 للتأكيد.•  استخدم لوحة الأرقام لإدخال كلمة مرور شبكة واي فاي. المس 

 الموجود في الركن •  يتم تحديد حالة اتصال واي فاي وقوة الإشارة من خلال رمز 
 للمتابعة. العلوي الأيمن من الشاشة. المس 

إعداد الموديل

 للإنهاء.•  أدخل الرقم التسلسلي لوحدة التحكم والإطار والمس 

إعداد المستخدم

 ثم مستخدم جديد. لإنشاء مستخدم، المس 

بإنشاء حساب مستخدم غير متصل، سيتم حفظ معلوماتك في وحدة التحكم وعدم مشاركتها مع برنامج 
.ViewFit

أدخل معلوماتك في حقول الشكل.• 

راجع معلوماتك وحدد المربع I accept the terms and conditions (أقبل الشروط و الأحكام) • 
لمراجعة الشروط والأحكام. حددACCEPT (قبول).

حدد SUBMIT (إرسال) لاستكمال إعداد حسابك.• 

أو...

سجِّل الدخول باسم ONLINE USER (مستخدم غير متصل) بتسجيل الدخول بهذا الاسم أو إنشاء حساب 
Viewfit.com سيتم حفظ بيانات التمرين الخاصة بك ومشاركتها عبر الإنترنت على موقع .xID

إذا كان لديك حساب xID بالفعل، فسجِّل الدخول بمُعرف xID ورمز المرور. • 

لإنشاء حساب xID، أدخل معلوماتك في حقول الشكل.• 

راجع معلوماتك وحدد المربع I accept the terms and conditions (أقبل الشروط والأحكام) • 
لمراجعة الشروط والأحكام. حددACCEPT (قبول).

حدد SUBMIT (إرسال) لاستكمال إعداد حسابك.• 
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الاستعداد للبدء
تحقق من عدم وجود أشياء قريبة، من شأنها إعاقة حركة الجهاز. ) 1

وصل كبل التيار الكهربائي بمصدر التيار وقم بتشغيل الجهاز (ملاحظة: لا تحتوي بعض الأجهزة ) 2
على مفتاح تيار كهربائي).

أجهزة المشي فقط:

قف فوق الحواجز الجانبية لجهاز المشي.) 3

اربط مشبك مفتاح السلامة بجزء من ملابسك مع التأكد من ثباته وعدم انفصاله أثناء التمرين.) 4

أدخل مفتاح السلامة في ثقب مفتاح السلامة.) 5

إعداد التمرين

المس GO (انطلق) لبدء تمرين يدوي. سيتم بدء حساب الوقت والمسافة والسعرات الحرارية ) 6
جميعًا من الصفر. أو...

حدد أحد الخيارات من شاشات FEATURED (أبرز التمارين)، TRAINING (تمرين)، ) 7
RECENT (جديد) أو APPS (تطبيقات).

 لضبط إعدادات التمرين.•  استخدم  

المس  لفتح لوحة أرقام لإدخال الأرقام.• 

 لإضافة تمرين إلى FAVORITES (المُفضلة) على شاشة •  المس 
FEATURE EXERCISES (أبرز التمارين).

المس START WORKOUT (بدء التمرين) لبدء التمرين.) 8

إنهاء التمرين

عند استكمال التمرين، سوف يستمر عرض نتائج التمرين الخاصة بك على وحدة التحكم لمدة دقيقتين ثم 
يتم حفظها تلقائيًا إلى تمارين RECENT (جديد) الخاصة بك وViewFit في حالة قبول شروط وأحكام 

xID وقيامك بتسجيل الدخول.

العربية

الشاشة الرئيسية

 لتغيير نتائج التمرين المعروضة أسفل الشاشة.•  المس 

 للرجوع إلى الشاشة الرئيسية. •  عند استخدام أحد التطبيقات، المس 

 لضبط مستوى الصوت، أو إقران جهاز بلوتوث أو تغيير مصدر الصوت •  المس 
(Netflix، My Media, Virtual Active، وما إلى ذلك.). 

 لزيادة أو خفض مستوى المقاومة أو السرعة أو الميل.•  المس  

 لاستخدام لوحة الأرقام من أجل ضبط مستوى المقاومة أو السرعة أو الميل. •   المس 
اضغط على  لتأكيد التغيير.

 لتغيير مستوى المقاومة أو السرعة أو الميل وإعادته إلى الإعداد السابق.•  المس 

 لاستئناف التمرين. أثناء الإيقاف المؤقت، •   لإيقاف التمرين بشكل مؤقت والمس   المس 
المس  لإنهاء التمرين.

 لزيادة أو خفض مدة التمرين.•  المس  

 للدخول في وضع الإبطاء. يستمر الإبطاء لمدة خمس دقائق تقل خلالها شدة التمرين، •  المس 
مما يسمح للجسم بالتعافي عقب التمرين. 

 لقفل الشاشة. والمسه مجددًا لإلغاء قفل الشاشة وتفعيل ميزة اللمس مجددًا. •  المس 

بلوتوث
يمكن لوحدة التحكم الاتصال من خلال بلوتوث بجهاز واحد لكل فئة:

السماعات/ سماعات الرأس• 
أجهزة مراقبة معدل النبضات• 

لتوصيل جهازك المتوافق:

 من قائمة الإعدادات  .) 1  يمكن الوصول إلى إقران الجهاز 
قم بتمكين ميزة بلوتوث على جهازك وتأكد من أنها قابلة للاكتشاف.) 2
المس الفئة الملائمة من القائمة. يجب أن يظهر جهاز بلوتوث جهة اليمين بعد عدة ثوانٍ.) 3
المس اسم الجهاز واتبع التوجيهات التي تظهر على الشاشة لإقران الجهاز. بمجرد حدوث الاقتران، ) 4

 ويظهر في الركن العلوي الأيمن من شريط القوائم.  أو  يتم تمييز 

ليست جميع بروتوكولات بلوتوث متوافقة.* 

USB الصوت/الفيديو عبر
يمكن لوحدة التحكم بث الوسائط في تطبيق MY MEDIA من خلال USB. تشمل الأجهزة المدعومة 
محركات فلاش USB (تصل سعتها إلى 16 جيجابايت)، وهواتف/ أجهزة لوحة بنظام ويندوز، وهواتف/ 

أجهزة لوحية بنظام أندرويد.
أنواع الوسائط المدعومة هي كالتالي:

 •WAV و AAC، 3GP، MP4, M4A، AAC، MP3 – الصوت
 •H.264 (MP4، MOV) وH.263 (3GP، MP4) – الفيديو

لتشغيل الوسائط في أثناء التمرين:

قم بإلغاء قفل جهازك ووصله بمنفذ USB  الموجود أسفل الشاشة.) 1
افتح تطبيق MY MEDIA وحدد اسم جهاز USB من قائمة مصدر الوسائط.) 2

 في الأعلى للوصول إلى الملفات وتشغيل الوسائط. ) 3  أو الفيديو  حدد صفحة الصوت 

إدخال/ إخراج الصوت
يمكنك تشغيل الصوت عبر سماعات وحدة التحكم من خلال توصيل الجهاز بمقبس إدخال الصوت 
 الموجود أسفل الشاشة. وصِّل سماعة الرأس بمقبس إخراج الصوت  لاستخدامها بدلًا من 

سماعات وحدة التحكم.
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يعتبر مصطلح HDMI وشعار HDMI علامتين تجاريتين أو علامتين تجاريتين مسجلتين لشركة HDMI Licensing Administrator, Inc. يُرجى العلم بأن كبلات HDMI، ومُشغل الوسائط والأجهزة غير مرفقة. * 

المتطلبات اللاسلكية: 802.11b/g/n/ac في نطاق 2.4/5 جيجاهرتز، الحد الأدنى للسرعة 5 ميجابايت في الثانية.

التطبيقات والترفيه
يخضع توافر التطبيقات للتغيير. ولا تتوفر بعض التطبيقات في جميع المناطق. وقد تصبح بعض التطبيقات الإضافية متاحة. تختلف التمارين والميزات حسب نوع الموديل، وتكوينات وحدة التحكم، وإصدارات البرامج والخيارات المشتراة.

MY MEDIA
وصِّل ملفات الصوت والفيديو وتحكم فيها على الشاشة من 

.USB خلال منفذ

HDMI (XUR/XIR فقط)*
وصِّل هاتفك أو جهازك اللوحي بسهولة عبر HDMI لعرض محتويات 
جهازك على شاشة LED عالية الوضوح. أو شغِّل تطبيقاتك المُفضلة 

من جهاز بث الوسائط.

NETFLIX
استعرض وشاهد مقاطع فيديو نتفليكس أثناء التمرين. مطلوب 

إدخال حساب نتفليكس من أجل الوصول إلى المحتوى.

HULU
استعرض وشاهد مقاطع فيديو هولو أثناء التمرين. مطلوب 

إدخال حساب هولو من أجل الوصول إلى المحتوى.

SPOTIFY
استعرض واستمع إلى المقاطع الموسيقية المفضلة لك أثناء 

التمرين.

YOUTUBE
استعرض وشاهد مقاطع فيديو يوتيوب أثناء التمرين.

FACEBOOK
استعرض صفحة فيس بوك الخاصة بك أثناء التمرين.

TWITTER
اطلع على تغريدات تويتر أثناء التمرين.

INSTAGRAM
استعرض حسابك على إنستجرام أثناء التمرين.

MYFITNESSPAL
افقد وزنك مع MyFitnessPal، تطبيق التغذية الأسرع 

والأسهل في الاستخدام.

WEATHER
احصل على معلومات عن حالة الطقس المحلية.

WEB BROWSER
اتصل بشبكة الويب أثناء التمرين.

KINDLE READER (XUR/XIR فقط)
اتصل بالكتب الإلكترونية واقرأها أثناء التمرين.

FLIPBOARD
استعرض منصة الصحف والمجلات الرقمية المتاحة أثناء التمرين.

PRESS READER
استعرض منصة الصحف والمجلات الرقمية المتاحة أثناء التمرين.

SOLITAIRE SUITE
مارس ألعاب سوليتير الإلكترونية أثناء التمرين.

العربية
البرامج المتاحة

CLIMBMILLالدراجةالجهاز الإهليجيجهاز الصعودجهاز المشيالموديل

XERXIR XURXERXIR XURXERXIR XURXERXIR XURXERXIR XURوحدة التحكم

برامج التدريب

يدوي
 (A30، E30، R30، U30، C50) Fat Burn

Rolling Hills

 (Resistance) Intervals

(Incline) Intervals

(A50، E50، R50، U50) Constant Watts

Glutes

برامج الأهداف

Time
المسافة

Calorie
Floors

برامج معدل النبضات المستهدف

الميل

السرعة

المقاومة

SPRINT 8 برنامج

VIRTUAL ACTIVE برنامج

LANDMARKS برنامج
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أوصاف البرنامج

برامج التدريب

تمرين يتيح لك ضبط الجهاز يدويًا في أي وقت.يدوي

Fat Burn.يعزز فقدان الوزن من خلال زيادة وخفض مستوى الميل، مع محافظتك على مجال حرق الدهون

Rolling Hills تمرين قائم على المستوى يعمل على ضبط الميل أو المقاومة تلقائيًا لتحفيز صعود أو هبوط
الارتفاعات.

(Resistance) Intervals.تمرين قائم على المستوى يعمل على ضبط المقاومة تلقائيًا على فترات منتظمة

(Incline) Intervals.تمرين قائم على المستوى يعمل على ضبط قيمة الميل تلقائيًا على فترات منتظمة

Constant Watts.يضبط المقاومة تلقائيًا للمحافظة على قيمة الطاقة بالوات المضبوطة

Glutes صُمم هذا البرنامج لزيادة نطاق حركتك وهو يستهدف الأفخاذ والعضلات الألوية. يمكنك باستخدام
قيم ميل مرتفعة مختلفة أثناء التمرين توظيف العضلة الألوية بشكل مكثف.

برامج الأهداف

Time.تمرين يتيح لك اختيار قوة التمرين المناسبة لنظام التمرين المعتاد خاصتك

تمرين يتيح لك اختيار مسافة معينة ترغب في قطعها أثناء التمرين. وستؤدي زيادة المسافة المسافة
المستهدفة للتمرين إلى زيادة مدة التمرين حسب سرعتك.

Calorie تمرين يتيح لك اختيار عدد محدد من السعرات الحرارية التي ترغب في حرقها أثناء التمرين. وستؤدي
زيادة السعرات الحرارية المستهدفة للتمرين إلى زيادة مدة التمرين حسب سرعتك.

Floors تمرين يتيح لك اختيار أرضيات معينة ترغب في تسلقها أثناء التمرين. وستؤدي زيادة الأرضيات
المستهدفة للتمرين إلى زيادة مدة التمرين حسب سرعتك.

برامج معدل النبضات المستهدف (يوصى باستخدام حزام قياس معدل النبضات)

يضبط الميل تلقائيًا بحيث يجعل معدل النبضات في حدود 5 نبضات من نسبة معدل النبضات الميل
الأقصى المُعين.

يضبط السرعة تلقائيًا بحيث يجعل معدل النبضات في حدود 5 نبضات من نسبة معدل النبضات السرعة
الأقصى المُعين.

يضبط المقاومة تلقائيًا بحيث يجعل معدل النبضات في حدود 5 نبضات من نسبة معدل النبضات المقاومة
الأقصى المُعين.

SPRINT 8 برنامج

برنامج SPRINT 8 هو برنامج للتمرين اللاهوائي المكثف على فترات مصمم لبناء العضلات وتحسين السرعة وزيادة إفراز هرمون 
النمو البشري بشكل طبيعي في الجسم.

VIRTUAL ACTIVE برنامج

يستخدم مشاهدة مصورة للوجهة الفعلية من وجهات مذهلة حول العالم. يوفر Virtual Active تجربة ترفيهية فائقة الجودة أثناء 
أداء التمارين الرياضية تتيح لك تجاوز حدود التمارين الروتينية المعتادة والاستمتاع بتجربة حيوية.

LANDMARKS برنامج

يتيح برنامج Landmarks للمستخدمين تسلق بعضٍ من أشهر المباني والمناطق الأثرية حول العالم.

مخططات البرامج

FAT BURN - A30، E30، R30، U30
1234567891011121314151617181920المستوى
المقاومةالقسم

111334455668899101011111314
24456688991010111113131414151519
368899101011111313141415151616181920
468899101011111313141415151616181920
568899101011111313141415151616181920
668899101011111313141415151616181920
768899101011111313141415151616181920
868899101011111313141415151616181920
968899101011111313141415151616181920

1068899101011111313141415151616181920
1168899101011111313141415151616181920
1268899101011111313141415151616181920
1368899101011111313141415151616181920
1468899101011111313141415151616181920
154456688991010111113131414151519
1611334455668899101011111314

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا

العربية
مخططات البرامج

FAT BURN - C50
1234567891011121314151617181920المستوى
المقاومةالقسم

1123567889912121414151616171718
235799101213141515161718192021222326
36891113141516171819202122232425262830
46891113141516171819202122232425262830
56891113141516171819202122232425262830
66891113141516171819202122232425262830
76891113141516171819202122232425262830
86891113141516171819202122232425262830
96891113141516171819202122232425262830

106891113141516171819202122232425262830
116891113141516171819202122232425262830
126891113141516171819202122232425262830
136891113141516171819202122232425262830
146891113141516171819202122232425262830
1535799121214141515171720202121232329
16123566889912121414151517172021

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا

ROLLING HILLS - E50، R50، U50، C50
1234567891011121314151617181920المستوى
المقاومةالقسم

11114445566771011111213161718
2144455567710101112131717181922
34456666671011121316171819222324
445566777101112131617181922232425
556667101011121416171820222324252829
656677101112141617182022232425282930
756667101011121316171820222324252829
845566777101112141617181922232425
9445555666710111213161718192223

1014445566677101012161718192223
1145566777101112131617181922232425
1256667101011121416171819222324252829
1366677101112141617182022232425282930
1466667101011121316171820222324252829
1545566777101112131617181922232425
161114445566671011111213161718

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا

ROLLING HILLS - أجهزة المشي
1234567891011121314151617181920المستوى
الميلالقسم

100000000000000000000
20.50.50.50.50.50.50.50.511111111.51.51.51.51.5
30.5111111.51.51.522222.52.52.53333.5
4111.51.51.52222.52.5333.53.53.5444.54.55
51.51.52222.52.5333.5444.54.555.55.5666.5
60.5111111.51.51.522222.52.52.53333.5
700000000000000000000
80.50.50.50.50.50.50.50.511111111.51.51.51.51.5
91.5222.5333.53.544.555.55.5666.57788.5

102.533.544.555.566788.599.51010.51111.512.513.5
1133.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415
122.52.533.544.54.555.5677.5888.59.59.5101111.5
13111.51.51.52222.52.5333.53.53.5444.54.55
1400000000000000000000
15111.51.51.52222.52.5333.53.53.5444.54.55
161.51.52222.52.5333.5444.54.555.55.5666.5

 16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا
يشملا زاهج ليدوم بسح %15 وأ %12 ليملل ىصقألا دحلا

ROLLING HILLS - E30، R30، U30
1234567891011121314151617181920المستوى
المقاومةالقسم

111122233445567789111112
21223333455667891111121315
3223444445678911111213141516
42334455567891012121314151617
5344456678910111213151516171819
63444567891111121314151617181920
7344456678910111213141516171819
82334455567891111121315151617
922333344456789111212131415

1012223344455668111212131415
112334455577891111121315151617
12344456678910111213151516171819
133445567891111121315151617191920
14344456678910111213141516171819
152334455577891111121315151617
1611122233444577789101112

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا
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INTERVALS (INCLINE) - أجهزة المشي
1234567891011121314151617181920المستوى
الميلالقسم

100000000000000000000
20.50.50.50.50.50.50.50.511111111.51.51.51.51.5
300000000000000000000
41.5222.5333.53.544.555.55.5666.57788.5
500000000000000000000
62.52.533.544.54.555.5677.5888.59.59.5101111.5
700000000000000000000
833.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415
900000000000000000000

1033.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415
1100000000000000000000
1233.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415
1300000000000000000000
1433.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415
1500000000000000000000
1633.544.555.566.57899.51010.5111212.5131415

 16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا
يشملا زاهج ليدوم بسح %15 وأ %12 ليملل ىصقألا دحلا

INTERVALS (RESISTANCE) - A50، E50، R50، U50، C50
1234567891011121314151617181920 المستوى
IRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIR القسم

101251251254254255255255256256256257257257251025102510251125112512
2042552552553063063063063573574010401040104511451150125513601665177018
301151204204204255255255306306306357357357401040104010451145115012
4052553063063063573574010401040104511451150125012551460167018701875208022
501151204204204255255255306306306357357357401040104010451145115012
605306306357358401040104511451150125012551455146016601670188022802285239024
701204204255306306306306357357357401040104010451145114511501255146016
80630635740104511501250125514601665177018752080228523902490249525100281002910030
901204204255306306306306357357357401040104010451145114511501255136016

100630635740104511501250125514601665177018752080228523902490249525100281002910030
1101204204255306306306306357357357401040104010451145114511501255136016
120630635740104511501250125514601665177018752080228523902490249525100271002910030
1301204204255306306306306357357357401040104010451145114511501255136016
140425530630635835740104010451145115012501255145514601665177018752080228523
1501151151204203255255255306306306357357357401040104010451145115012
1601151151204203255255255306306306357357357401040104010451145115012

I = نسبة الميل / R = المقاومة
الميل لـ A50 فقط

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا

INTERVALS (RESISTANCE) A30، E30، R30، U30
1234567891011121314151617181920 المستوى
IRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIRIR القسم

101251251253253253254254254254254255255255256256257257257258
203253254254304304304304355355406406406457457508559601165127012
301151203203203253253253304304304355355355406406406457457508
40325430430430435535540740740745745750850855960117012701275138015
501151203203203253253253304304304355355355406406406457457508
6033043043553554074074574575085085595596011601170128015801585159016
7012032032543043043043043553553554074074074574574575085596011
804304355407457508508559601165117012751380158515901690169517100191001910020
9012032032533043043043043553553554074074074574574575085596011

1004304354407457508508559601165117012751380158515901690169517100191001910020
11012032032533043043043043553553554074074074574574575085596011
1204304355407457508508559601165117012751380158515901690169517100191001910020
13012032032533043043043043553553554074074074574574575085596011
1403253304304355355407407457458508508559559601165117012751380158516
1501151151203203253253253304304304355355355406407407458457508
1601151151202203253253253304304304355355355406407407458457508

I = نسبة الميل / R = المقاومة
الميل لـ A30 فقط

16 / نيرمتلا ةدم = مسقلا

GLUTES - A50، A30
المقاومةالرفعالقسم

150Min الحد الأدنى للمقاومة المُعين = Min
من قبل المستخدم

Max = الحد الأقصى للمقاومة 
المُعين من قبل المستخدم

القسم = مدة التمرين / 19

265Min
3100Max
4100Max
585Min
6100Max
785Min
8100Max
985Min

10100Max
1185Min
12100Max
1385Min
14100Max
1585Min
16100Max
1785Min
1865Min
1950Min

مخططات البرامج
العربية

SPRINT 8 - يشملا ةزهجأ

الإبطاء12345678الإحماءالقسم

3:000:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:302:30الوقت

المستوى 1
0.53.21.53.21.53.51.53.51.53.71.53.71.53.71.53.71.5ميل/ساعة

0.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.0الميل

المستوى 2
0.53.71.53.71.54.01.54.01.54.21.54.21.54.21.54.21.5ميل/ساعة

0.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.0الميل

المستوى 3
0.54.21.54.21.54.41.54.41.54.61.54.61.54.61.54.61.5ميل/ساعة

0.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.0الميل

المستوى 4
0.54.61.54.61.54.81.54.81.55.01.55.01.55.01.55.01.5ميل/ساعة

0.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.0الميل

المستوى 5
0.54.91.54.91.55.11.55.11.55.31.55.31.55.31.55.31.5ميل/ساعة

0.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.03.00.0الميل

المستوى 6
0.55.02.05.02.05.22.05.22.05.52.05.52.05.52.05.52.0ميل/ساعة

0.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.0الميل

المستوى 7
0.55.32.05.32.05.52.05.52.05.82.05.82.05.82.05.82.0ميل/ساعة

0.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.0الميل

المستوى 8
0.55.82.05.82.06.02.06.02.06.32.06.32.06.32.06.32.0ميل/ساعة

0.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.0الميل

المستوى 9
0.56.02.06.02.06.32.06.32.06.52.06.52.06.52.06.52.0ميل/ساعة

0.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.0الميل

المستوى 10
0.56.52.06.52.06.72.06.72.07.02.07.02.07.02.07.02.0ميل/ساعة

0.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.04.00.0الميل

المستوى 11
0.57.02.57.02.57.22.57.22.57.52.57.52.57.52.57.52.5ميل/ساعة

0.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.0الميل

المستوى 12
0.57.52.57.52.57.72.57.72.58.02.58.02.58.02.58.02.5ميل/ساعة

0.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.0الميل

المستوى 13
0.58.02.58.02.58.22.58.22.58.52.58.52.58.52.58.52.5ميل/ساعة

0.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.0الميل

المستوى 14
0.58.52.58.52.58.72.58.72.59.02.59.02.59.02.59.02.5ميل/ساعة

0.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.0الميل

المستوى 15
0.59.02.59.02.59.22.59.22.59.52.59.52.59.52.59.52.5ميل/ساعة

0.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.05.00.0الميل

المستوى 16
0.59.53.09.53.09.73.09.73.010.03.010.03.010.03.010.03.0ميل/ساعة

0.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.0الميل

المستوى 17
0.510.03.010.03.010.23.010.23.010.53.010.53.010.53.010.53.0ميل/ساعة

0.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.0الميل

المستوى 18
0.510.53.010.53.010.73.010.73.011.03.011.03.011.03.011.03.0ميل/ساعة

0.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.06.01.0الميل

المستوى 19
0.511.03.011.03.011.23.011.23.011.53.011.53.011.53.011.53.0ميل/ساعة

0.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.0الميل

المستوى 20
0.511.56.011.56.011.76.011.76.012.06.012.06.012.06.012.06.0ميل/ساعة

0.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.06.02.0الميل

SPRINT 8 - E50، U50، R50

الإبطاء12345678الإحماءالقسم

3:000:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:302:30الوقت

13131414161616161المقاومةالمستوى 1
14141515171717171المقاومةالمستوى 2
15151616181818181المقاومةالمستوى 3
16161717191919191المقاومةالمستوى 4
171718181101101101101المقاومةالمستوى 5
282829292112112112112المقاومةالمستوى 6
29292102102122122122122المقاومةالمستوى 7
2102102112112132132132132المقاومةالمستوى 8
2112112122122142142142142المقاومةالمستوى 9

2122122132132152152152152المقاومةالمستوى 10
2132132142142162162162162المقاومةالمستوى 11
2142142152152172172172172المقاومةالمستوى 12
2152152162162182182182182المقاومةالمستوى 13
2162162172172192192192192المقاومةالمستوى 14
2172172182182202202202202المقاومةالمستوى 15
3183183193193213213213213المقاومةالمستوى 16
3193193203203223223223223المقاومةالمستوى 17
3203203213213233233233233المقاومةالمستوى 18
3213213223223243243243243المقاومةالمستوى 19
3223223233233253253253253المقاومةالمستوى 20

SPRINT 8 - E30، U30، R30

الإبطاء12345678الإحماءالقسم

3:000:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:302:30الوقت

12121313141414141المقاومةالمستوى 1
13131414151515151المقاومةالمستوى 2
14141515161616161المقاومةالمستوى 3
15151616171717171المقاومةالمستوى 4
16161717181818181المقاومةالمستوى 5
26262727282828282المقاومةالمستوى 6
27272828292929292المقاومةالمستوى 7
282829292102102102102المقاومةالمستوى 8
282829292102102112112المقاومةالمستوى 9

29292102102112112112112المقاومةالمستوى 10
2102102112112122122122122المقاومةالمستوى 11
2112112122122122132132132المقاومةالمستوى 12
2122122132132132142142142المقاومةالمستوى 13
2132132142142142152152152المقاومةالمستوى 14
2142142152152152162162162المقاومةالمستوى 15
3143143153153163163163163المقاومةالمستوى 16
3153153163163173173173173المقاومةالمستوى 17
3163163173173183183183183المقاومةالمستوى 18
3173173183183193193193193المقاومةالمستوى 19
3183183193193203203203203المقاومةالمستوى 20
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مخططات البرامج

SPRINT 8 - A50

الإبطاء12345678الإحماءالقسم

3:000:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:302:30الوقت

المستوى 1
13131414161616161المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 2
14141515171717171المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 3
15151616181818181المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 4
16161717191919191المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 5
171718181101101101101المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 6
282829292112112112112المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 7
29292102102122122122122المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 8
2102102112112132132132132المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 9
2112112122122142142142142المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 10
2122122132132152152152152المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 11
2132132142142162162162162المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 12
2142142152152172172172172المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 13
2152152162162182182182182المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 14
2162162172172192192192192المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 15
2172172182182202202202202المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 16
3183183193193213213213213المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 17
3193193203203223223223223المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 18
3203203213213233233233233المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 19
3213213223223243243243243المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 20
3223223233233253253253253المقاومة

0600600600600600600600600الميل

SPRINT 8 - A30

الإبطاء12345678الإحماءالقسم

3:000:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:301:300:302:30الوقت

المستوى 1
12121212131313131المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 2
12121313141414141المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 3
13131414151515151المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 4
14141515161616161المقاومة

0300300300300300300300300الميل

المستوى 5
14141515161616161المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 6
25252626262626262المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 7
26262626272727272المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 8
26262727282828282المقاومة

0400400400400400400400400الميل

المستوى 9
26262727282828282المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 10
27272828292929292المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 11
282829292102102102102المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 12
29292102102102102102102المقاومة

0500500500500500500500500الميل

المستوى 13
29292102102102102102102المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 14
2102102102102112112112112المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 15
2112112122122132132132132المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 16
3113113123123133133133133المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 17
3123123133133143143143143المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 18
3133133143143143143143143المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 19
3143143143143153153153153المقاومة

0600600600600600600600600الميل

المستوى 20
3143143153153163163163163المقاومة

06010601060106010601060106010600الميل

العربية

استخدام وظيفة معدل النبضات
لا تعد وظيفة قياس معدل النبضات في هذا المنتج جهازًا طبيًا. وفي حين توفر مقابض قياس معدل النبضات تقديرًا تقريبيًا لمعدل النبضات الفعلي، فلا يجب الاعتماد عليها عند الحاجة لأخذ قراءات دقيقة. قد يستفيد بعض الأشخاص، بمن 
فيهم المنضمون إلى برنامج إعادة تأهيل القلب، من استخدام نظام بديل لمراقبة معدل النبضات مثل حزام المعصم أو الصدر. هناك عدة عوامل، مثل حركة المستخدم، من شأنها التأثير على دقة قراءة معدل النبضات. وتهدف قراءة معدل 

النبضات لأن تكون فقط عاملاً مساعدًا أثناء التمرين لتحديد توجهات معدل النبضات بوجه عام. يُرجى استشارة طبيبك في هذا الشأن.

ضع راحتي يديك مباشرةً على مقودي النبضات بالمقبض. يجب أن تمسك كلتا اليدين بالقضيبين حتى يتم تسجيل معدل النبضات. يستغرق ذلك 5 نبضات متتابعة (20-15 ثانية) حتى يتم تسجيل معدل النبضات. عند الإمساك بمقودي النبضات، 
لا تحكم قبضتك عليهما. وإلا فقد يؤدي ذلك إلى رفع ضغط الدم. اجعل قبضتك مرتخية ومضمومة. قد تحصل على قراءة غير صحيحة إذا كنت تحكم قبضتك على مقودي النبضات على المقبض باستمرار. احرص على تنظيف أدوات استشعار 

النبضات لضمان المحافظة على التماس الملائم.

تحذير!

قد تكون أنظمة مراقبة معدل نبض القلب غير دقيقة. قد يؤدي التمرين بجهد مفرط إلى التعرض لإصابة خطيرة أو الوفاة. إذا شعرت بالإغماء، فأوقف التمرين على الفور.

بروتوكولات مُعدل نبضات القلبوحدة التحكم 

XERبلوتوث

XIRبلوتوث

XURبلوتوث

الخطوة الأولى لمعرفة كثافة التمرين المناسبة هي التعرف على أقصى معدل نبضات لك (أقصى معدل نبضات = 221 - (0.64 × عمرك). 
توفر الطريقة القائمة على العمر توقعًا إحصائيًا متوسطًا لأقصى معدل نبضات لك وهي طريقة جيدة تصلح لأغلب المتمرنين، لا 

سيما هؤلاء الذين لم تسبق لهم ممارسة تمارين معدل النبضات. وأكثر الطرق دقةً لتحديد الحد الأقصى لمعدل نبضاتك هو إجراء 
اختبار إكلينيكي على يد طبيب قلب أو اختصاصي فيسيولوجيا التمارين من خلال اختبار الإجهاد الأقصى. إذا كان عمرك أكثر من 

40 سنة، أو كنت تعاني من الوزن الزائد، أو قضيت أوقاتًا طويلة في الجلوس لعدة سنوات أو كان لديك تاريخ عائلي من الإصابة 
بأمراض القلب، فنوصيك بإجراء اختبارات إكلينيكية.

يعرض هذا المخطط أمثلة على نطاق معدل النبضات للمتمرنين البالغين 30 سنة في 5 نطاقات مختلفة لمعدل النبضات. على 
سبيل المثال، يكون أقصى معدل نبضات لشخص يبلغ 30 سنة هو 211 – (0.64 × 30) = 192 نبضة في الدقيقة و%90 من 

أقصى معدل للنبضات هو 192 × 0.9 = 173 نبضة في الدقيقة.

معدل النبضات المستهدف

مثال على نطاق معدل مدة التمريننطاق معدل النبضات المستهدف
النبضات المستهدف (30 سنة)

مُعدل النبضات 
موصى به لأجلالمستهدف لك

شاق جدًا
الأشخاص ذوو اللياقة البدنية العالية 173 – 192 نبضة في الدقيقة> 5 دقائق90 – 100%

وللتمارين الرياضية

شاق
التمارين الأقصر154 – 173 نبضة في الدقيقة2 – 10 دقائق80 – 90%

معتدل
التمارين ذات المدة المتوسطة134 – 154 نبضة في الدقيقة10 – 40 دقيقة70 – 80%

خفيف
التمارين الأطول والأقصر المتكررة 115 – 134 نبضة في الدقيقة40 – 80 دقيقة60 – 70%

على فترات قصيرة

خفيف جدًا
إدارة الوزن والتعافي النشط96 – 115 نبضة في الدقيقة20 – 40 دقيقة50 – 60%
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معدل النبضات المستهدف - السرعة
يمكن للمستخدم ضبط الميل والسرعة في أي وقت بما في ذلك خلال الإحماء والإبطاء.• 
يتراوح نطاق سرعة التمرين من 0.5 ميل/ساعة / 0.8 كلم/ساعة إلى الحد الأقصى المُعيَّن من قبل • 

المستخدم خلال إعداد التمرين.
بعد الإحماء، يتم ضبط السرعة تلقائيًا على 0.3 ميل/ساعة / 0.5 كلم/ساعة كل 20 ثانية حتى يصبح معدل • 

نبضاتك المستهدف في حدود 5 نبضات.
لن تتجاوز السرعة الحد الأقصى المُعين لها خلال إعداد البرنامج.• 
سوف تقل السرعة خلال فترة الإحماء بنسبة %60 من السرعة الحالية أو تصل إلى 4 ميل/ساعة / 6.4 كلم/• 

ساعة، أيهما أبطأ وسيقل الميل ليصل إلى 0.
في حالة عدم الكشف عن معدل النبضات أو فقدان الإشارة، فستظل السرعة بنفس المستوى لمدة • 

60 ثانية ثم تبدأ في التناقص بمعدل 0.6 ميل/ساعة / 1.0 كلم/ساعة كل 10 ثوان حتى بلوغ الحد الأدنى 
للسرعة بينما يظل الميل دون تغيير.

ينتهي البرنامج إذا تجاوز معدل نبضات المستخدم الحد الأقصى لمعدل النبضات لمدة 20 ثانية.• 
معدل النبضات المستهدف - الميل (وحدة تحكم XUR/XIR فقط)

يمكن للمستخدم ضبط الميل والسرعة في أي وقت بما في ذلك خلال الإحماء والإبطاء.• 
يتراوح نطاق الميل للتمرين من %0 إلى الحد الأقصى المُعيَّن من قبل المستخدم خلال إعداد التمرين.• 
بعد الإحماء، يتم ضبط الميل تلقائيًا ليصبح %0.5 كل 5 ثوانٍ حتى يصبح معدل نبضاتك المستهدف في • 

حدود 5 نبضات من نسبة معدل النبضات الأقصى.
لن يتجاوز الميل الحد الأقصى المُعين له خلال إعداد البرنامج.• 
 سوف تقل السرعة خلال فترة الإحماء بنسبة %60 من السرعة الحالية أو تصل إلى 4 ميل/ساعة• 

 / 6.4 كلم/ساعة، أيهما أبطأ وسيقل الميل ليصل إلى 0.
في حالة عدم الكشف عن معدل النبضات أو فقدان الإشارة، فستظل السرعة بنفس المستوى لمدة • 

60 ثانية ثم تبدأ في التناقص بمعدل 0.6 ميل/ساعة / 1.0 كلم/ساعة كل 10 ثوان حتى بلوغ الحد الأدنى 
للسرعة بينما يظل الميل دون تغيير.

ينتهي البرنامج إذا تجاوز معدل نبضات المستخدم الحد الأقصى لمعدل النبضات لمدة 5 ثوان.• 

معدل النبضات المستهدف

CLIMBMILL/جهاز الصعود/الجهاز الإهليجي/الدراجة
معدل النبضات المستهدف - المقاومة

يمكن للمستخدم ضبط المقاومة والميل (A30 وA50) في أي وقت بما في ذلك خلال الإحماء والإبطاء.• 
يتراوح نطاق المقاومة للتمرين من 1 إلى الحد الأقصى المُعيَّن من قبل المستخدم خلال إعداد التمرين.• 
بعد الإحماء، يتم ضبط المقاومة تلقائيًا بمعدل مستوى مقاومة واحد كل 10 ثوانٍ حتى يصبح معدل نبضاتك • 

في حدود 5 نبضات من نسبة أقصى معدل نبضات.
لن تتجاوز المقاومة الحد الأقصى المُعين لها خلال إعداد البرنامج.• 
خلال الإحماء، سوف تقل المقاومة لتصل إلى 1 ويقل الميل ليصل إلى 0.• 
في حالة عدم الكشف عن معدل النبضات أو فقدان الإشارة، فستظل المقاومة بنفس المستوى لمدة • 

60 ثانية ثم تبدأ في التناقص بمعدل مستوى مقاومة واحد كل 10 ثوان حتى بلوغ الحد الأدنى للمقاومة. 
ولن يطرأ أي تغيير على الميل (A30 وA50 فقط).

ينتهي البرنامج إذا تجاوز معدل نبضات المستخدم الحد الأقصى لمعدل النبضات لمدة 10 ثوان.• 

توفير الطاقة (وضع الاستعداد)
يضم هذا الجهاز ميزة خاصة تُسمى وضع توفير الطاقة. ويكون هذا الوضع نشطًا بشكل تلقائي. عند تنشيط 
وضع توفير الطاقة، سوف تدخل الشاشة في وضع الاستعداد (وضع توفير الطاقة) تلقائيًا بعد مرور 30 دقيقة من 

عدم النشاط تعمل هذه الميزة على توفير الطاقة من خلال تعديل أغلب الطاقة الواردة إلى الجهاز إلى أن يتم 
الضغط على أحد الأزرار.

إعادة ضبط رسالة التشحيم:
يجب عليك تشحيم سطح جهاز المشي أو سلاسل درجات جهاز ClimbMill على فترات منتظمة للمحافظة على 

الأداء الأمثل له. ستظهر رسالة على وحدة التحكم تخبرك متى يتطلب الجهاز التشحيم. تفضل بزيارة قسم الدعم 
على الموقع matrixfitness.com لمشاهدة مقاطع فيديو لكيفية إجراء الصيانة. يُرجى الاتصال بقسم الدعم 

الفني للعملاء لطرح أي أسئلة بشأن التشحيم.

المس الإعدادات  في الركن العلوي الأيمن من الشاشة.) 1

المس إعدادات الشاشة. ثم المس المكونات.) 2

المس زر RESET (إعادة الضبط) في قسم المسافة المتراكمة.) 3

 في الركن العلوي الأيسر للخروج من الإعدادات.) 4 المس الرئيسية 
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