





























(0OL DOWN MODE

Als de door u ingestelde trainingsduur is
verstreken, verschijnt in het consolevenster
de tekst “COOL DOWN". U weet nu dat
het programma is afgelopen. De gebruiker
kan nu in een handmatige mode zijn eigen
snelheid en stijging variéren om de training

langzaam af te sluiten.

STOPPEN MET TRAINEN
Als u van mening bent dat uw cooldown is
be&indigd, drukt u op de STOP-toets en zal
de loopband stoppen.

OPMERKINGEN OVER HET
HARTSLAGPROGRAMMA

* Als er geen polssignalen worden
ontvangen, verandert de stijging of de
snelheid niet.

* Als de hartslag 10 slagen hoger ligt dan
de trainingshartslag, wordt de gebruiker

gewaarschuwd met een akoestisch signaal.
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* Als de hartslag 15 slagen hoger ligt dan de trainingshartslag, wordt de gebruiker

gewaarschuwd met een akoestisch signaal. Dit wordt herhaald totdat de hartslag weer in

het doelbereik ligt. Als de loopband zich in de stijging bevindt, wordt deze teruggebracht

tot 0%. Als de hartslag dan nog steeds 15 slagen boven de doelhartslag ligt, zal de

snelheid met ca. 1,5 km/u lager worden.

* Als de hartslag 20 slagen hoger ligt dan de trainingshartslag, weerklinken er signalen

en stopt de loopband.

Let op: U kunt op elk gewenst moment de snelheid en de stijging handmatig veranderen.
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ADVIES VOOR DE HARTSLAGTRAINING
Om te trainen met het hartslagprogramma, moet u in de onderstaande grafische weergave
de voor u bedoelde hartslag zoeken en deze eerst afstemmen in de handmatige mode,

voordat u begint met het HRT-programma.

TRAININGSINTENSITEIT

Om de best mogelijke trainingsdoelen te bereiken, moet u met de juiste intensiteit
trainen. Twee methodes om de trainingsintensiteit te meten, is de hartslagdoelzone en de

subjectieve beoordeling (spreektest).

HARTSLAG-DOELZONE

Uw hartslagdoelzone is een procentueel bestanddeel van uw maximale hartslag. De
doelzone varieert van mens tot mens, afhankelijk van de leeftijd, de trainingstoestand en
de persoonlijke fitnessdoelen. De trainingshartslag moet binnen een bereik liggen van 55
tot 55% van uw maximale pols. U vindt deze in het onderstaande diagram.

Hartslagdoelzones
Slagen per minuut

rocent van de
10x. hartslag

Leeftiid | 10 20
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SUBJECTIEVE BEOORDELING VAN DE BELASTINGINTENSITEIT

De tweede en eenvoudigere manier om uw frainingsintensiteit te berekenen is de subjectieve
beoordeling van de belastingstrap. Schat met behulp van de zogenaamde “Borg-schaal”
uw huidige trainingsintensiteit in. Op die manier kunt u gemakkelijk en op elk gewenst
moment uw trainingsintensiteit in het oog houden. Deze kan ook in combinatie met een

hartslagbewaking toegepast worden.

BORG-SCHAAL
0 Geen belasting
0,5 Zeer, zeer zwak

1 Zeer zwak

2 Zwak

3 Gematigd

4 lets sterker

5 Sterk g
=)

6 S

7 Zeer sterk §
\'

8

9

@ 10  Zeer, zeer sterk
Maximaal

Voor de meeste mensen verdient het aanbeveling te trainen tussen 3 (gematigd) en 5
(sterk).

SPREEKTEST
De zogenaamde “Spreektest” is eenvoudig en kan snel gedaan worden. Als u tijdens de

training niet zonder moeite een gesprek kunt voeren, zonder buiten adem te raken, traint

u te intensief.
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GEBRUIKERSPROGRAMMA'S U1 — U3

Maak uw eigen programma met uw eigen P

wnenr e O

wenssnelheid en stijging. Elk programma

. .
bestaat uit 20 infervallen waar u zelf vorm Gimor g

aan kunt geven. U kunt uw programma
dus exact aanpassen aan uw eigen aiing (s8]

D3B8 DOOapp
trainingsdoelen en uw eigen un = Ea mmn{l

trainingsniveau.

caLories O ave. speed O

Gebruikersprogramma’s en kies vervolgens
\eLevarion @)
) 0000

— GEBRUIKERSPROGRAMMA KIEZEN womg O whemmn O
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= Kies een gebruikersprogramma (U1 - U3). ',-" Im]

(= LI

S Druk op User Programs/ aanon © > ©
=

. SPEED

met de pijltoetsen 1, 2 of 3. @4
awvon e

QUICK-KEYS QUICK-KEYS

LEEFTIJD INTOETSEN

Voer met de / toetsen uw leeftijd in en
bevestig deze keuze met de SELECT toets.

Het lichaamsgewicht is nodig om de aron @

DISTANCE. @ HEART RATE. ©
V6. PACE O % HEART RATE O

maximale hartslag te kunnen bepalen.

AEvATON speeD
QUICK-KEYS QUICK-KEYS

(sp8 ]
PROGRAMMADUUR gaonsd ""m‘mm-u,

Kies met de / toetsen uw trainingsduur en

on &
bevestig deze keuze met de SELECT toets Ew’-’n’v'.‘-"’”v::

FACH OF CHLDREN.

om de trainingsduur op te slaan.
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LICHAAMSGEWICHT INVOEREN

Voer met de / toetsen uw lichaamsgewicht
in en bevestig deze keuze met de SELECT
toets. L ,U‘_I
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met de / snelheidtoetsen de snelheid van |
het eerste segment. ’

STIGING INVOEREN
Kies dan met de / stijgingstoetsen de stijging

van de eerste interval.
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STORE OUT OF REACH OF CHILDREN.
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GEGEVENS OPSLAAN

Druk nu op de SELECT toets om de eerste interval op te slaan. Herhaal deze procedure

nu met de volgende intervallen, totdat u alle intervallen geprogrammeerd heeft.
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CHEST PAINS, DIZZINESS
OR SHORTHESS OF BREATH,

STARTEN

Begin nu met uw zelf geprogrammeerde
programma door op de START-toets te
drukken.
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GEBRUIKERSPROGRAMMA 4 EN 5

Deze beide gebruikersprogramma’s geven u de mogelijkheid, de trainingscijfers uit uw
favoriete programma op te slaan.
Het programma slaat veranderingen op, die u tijdens het trainen aanbrengt.

PROGRAMMA KIEZEN

Kies User Programs/

Gebruikersprogramma’s en vervolgens met

de pijltoetsen programma 4 of 5. Houd de P m—

e
 HEARTRATE O

Select-toets ingedrukt totdat het

piepsignaal weerklinkt. i @

aoms O

oo LsPB ] it bers
INVOER PROGRAMMA a00000 OOoag,

Kies een programma. HRT programma’s i ) (e Og

zijn niet compatibel met de
gebruikersprogramma’s. (Opmerkingen
over de keuze van een programma vindt u op pagina 22)

START

Als u nu uw programma ingesteld heeft, drukt u op Start om met trainen te beginnen. De
console slaat om de 10 seconden uw trainingsverloop op; de maximum trainingsduur

bedraagt 99 minuten. Om af te sluiten, drukt u op de Stop-toets.

PROGRAMMA OPSLAAN

Nadat u om af te sluiten op de Stop-toets heeft gedrukt, verzoekt de console u om de
Select-toets ingedrukt te houden totdat er een signaal weerklinkt. Het programm is dan

opgeslagen.

TRAININGSPROGRAMMA HERHALEN
U kunt het zojuist opgeslagen programma herhalen door USER/Gebruikers4 of 5 te

kiezen en te bevestigen met Select

(Select-toets niet ingedrukt houden).

PROGRAMMA 4 EN 5 WISSEN
Door USER/GEBRUIKER 4 of 5 te kiezen en vervolgens de Selecttoets in te drukken,
worden de eerder opgeslagen verlopen gewist en kunt u nu beginnen met het opslaan van

een ander programma.
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Gebruikerstechnische instellingen

Op uw loopband kunt u de onderstaande gebruikerstechnische instellingen verrichten
en opslaan. Druk tegelijkertijd gedurende ca. 5 seconden de Select-toets en de
snelheidspijltoets in terwijl de loopband zich in programmakeuzemode bevindt, om
naar de instelmode te gaan.

Op het display verschijnt nu User Mode. Met de stijgingspijltoetsen kunt u kiezen uit
de diverse instelfuncties en om instelling te doen, kiest u deze met de Start-toets. Druk

op de Stop-toets om het instelmenu te verlaten.

Units / Eenheden

Pé. Kies met de snelheidspijltoetsen een van de twee mogelijke eenheden (Metrisch en
Engels). Als er Ml in beeld verschijnt, dan is de gekozen eenheid miles/hour (mph). In
geval van KM is de gekozen eenheid kilometer/uur (km/h).

Houd de Select-toets ingedrukt om de veranderingen op te slaan.

Let op: als u de eenheid verandert, heeft dit ook gevolgen voor de snelheidsindicatie
en worden de opgeslagen gebruikersprogramma’s gewist. Verricht vervolgens een Auto
Calibration.

Max Time/ Maximum tijd
P7. Kies met de snelheidspijltoetsen de maximum tijd en sla dit opnieuw op door de
Select-toets ingedrukt te houden.

Default Weight / Defaultgewicht
P8. Kies met de snelheidspijltoetsen het defaultgewicht en sla dit opnieuw op met de
Select-toets.
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Accumulated Time / Trainingsduur
P9 toont u de trainingsduur in uren. In dit geval hebben de snelheidspijltoetsen geen
functie en kunt u niets instellen. Druk op de Stop-toets om de indicatie te verlaten.

Accumulated Distance / Totale afstand
P10 toont u de totale loopafstand in mijl of kilometer. In dit geval hebben de
snelheidspijltoetsen geen functie en kunt u niets instellen. Druk op de Stop-toets om de

indicatie te verlaten.

Pause Time / Pauzetijd
P14. U kunt de pauzetijd met de pijltoetsen instellen tussen 20 seconden en 10 minuten.
Om op te slaan, moet u de Select-toets ingedrukt houden.

Default Time / Defaulttijd
P15. De vooraf ingestelde tijd kan ingesteld worden tussen 10 en 99 minuten. Om op te

slaan, moet u de Select-toets ingedrukt houden.

Default Age / Defaultleeftijd

P16. U kunt de vooraf ingestelde leeftijd instellen met de pijltoetsen en u slaat ze op door

eveneens de Select-toefs ingedrukt te houden.

Elevation Errors / Stijgingserror
P17. Hiermee krijgt de gebruiker de mogelijkheid, een stijgingserror te verhelpen en de
stijgingsinstelling vit te schakelen. Om op te slaan, moet u de Select-toets ingedrukt

houden.

Scroll Speed / Looptekst

P18. De snelheid van de looptekst is vooraf ingesteld op trap 2. Met de pijltoetsen kunt
u de snelheid instellen op een waarde tussen trap 1 en 5. De Select-toets ingedrukt
houden om op te slaan.
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Deck Lubrication Message / Loopdeksmering

P19. Het toestel geeft zelf aan of het loopdek opnieuw behandeld of gesmeerd moet
worden. Zolang er in het rechter venster alleen maar een O staat, is een behandeling niet
noodzakelijk. Zodra er een 1 in het venster verschijnt, moet het loopdek nabehandeld

worden met siliconeglijmiddel.

Clean Treadmill Message / Loopbandreiniging
P20. Het toestel geeft zelf aan of de loopband gereinigd moet worden. Zolang er alleen
maar een O in het venster staat, is een reinigingsbeurt niet noodzakelijk, pas als er een 1

verschijnt, moet de loopband gereinigd worden.

Zet de teller met de snelheidspijltoetsen terug op O en sla het geheel op met een druk op
de Select-toets. Om het instelbereik te verlaten moet u opnieuw op de Stop-toets drukken.

Check Motor Brushes Message / Motorcontrole
P21 geeft aan of de koolborstels van de motor gecontroleerd moeten worden. Zolang er
alleen maar een O in het venster staat, is een controle niet noodzakelijk, pas als er een 1

verschijnt, moet de motor gecontroleerd worden.

Zet de teller met de snelheidspijltoetsen terug op O en sla het geheel op met een druk op

de Select-toets. Om het instelbereik te verlaten moet u opnieuw op de Stop-toets drukken.

®
ALGEMEEN
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Auto-Calibration

Ga niet op het loopoppervlak staan terwijl de Auto-Calibration plaatsvindt.

De Auto-Calibration is een submenupunt van de gebruikerstechnische instellingen. Kies
deze op de wijze zoals beschreven op pagina 44. Bevestig de Auto-Calibration met een
druk op de Start-toets.

Druk opnieuw op Start om te beginnen met de 3-5 minuten durende Auto-Calibration.
De loopband doorloopt nu zelf verschillende snelheden en stijgingen. De respectievelijke
snelheden ziet u in het rechter venster en de stijgingen in het linker

venster.

Aan het einde van de Auto-Calibration blijft de loopband staan in de aanvankelijke
startmode. Nu is de Auto-Cal. voltooid.

Exit User Engineering Mode / Menu verlaten

P22. Kies Exit en bevestig met Start dat u het menu verlaat.
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FOUTEN LOKALISEREN

Vision Fitness - loopbanden zijn zodanig ontworpen, dat ze een lange levensduur hebben
en gemakkelijk zijn in het gebruik.

Toch moet u altijd eerst even op de volgende lijst kijken, als er een probleem mocht
optreden.

PROBLEEM: Er verschijnt niets op de console.
MOGELIJKE OPLOSSING: controleer of de kabel goed is ingestoken en of de loopband
is ingeschakeld.

PROBLEEM: de loopband schakelt zichzelf zonder waarneembare reden uit.

MOGELIJKE OPLOSSING: de aangebrachte waslaag wordt dunner en moet opnieuw
aangebracht worden; neem contact op met uw Vision Fitness dealer of met onze Service
Hotline. 0049 (0)2234-9997-100.

PROBLEEM: de loopband schakelt zichzelf uit terwijl u de stijging instelt.
MOGELIJKE OPLOSSING: overtuig u er van dat de kabel tijdens de opwaartse beweging
niet los in het stopcontact zit.

PROBLEEM: de loopband ligt niet precies in het midden.
MOGELIJKE OPLOSSING: vergewis u er eerst van dat de loopband helemaal vlak staat
en ten tweede dat de loopband gespannen is.

PROBLEEM: de loopmat beweegt tot 7mm, maar raakt de zijrails niet.
OPLOSSING : Geen defect. Dit is normaal en veroorzaakt geen schade.

PROBLEEM: Er verschijnt een foutmelding in beeld. Zo'n melding bestaat uit een E en
een nummer (bijvoorbeeld: “E5*)

OPLOSSING : neem contact op met onze service hotline. 0049 (0)2234-9997-100.
OPMERKING: als u het probleem met de bovenstaande punten niet kunt oplossen, neem
dan contact op met uw dealer of met Vision Fitness - klantenservice, telefoonnummer
+49 - (0)2234-9997-100.
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Mogelijke oorzaken van fouten bij de hartslagmeting met borstband

PROBLEEM: Er wordt geen pols aangegeven.
OPLOSSING: mogelijk is er onvoldoende contact tussen de elektroden van de borstband

en uw huid. Bevochtig de borstband opnieuw en doe hem weer om.

OPLOSSING: de borstband zit niet exact op de goede plaats. Doe de borstband om op
de wijze zoals beschreven in de gebruiksaanwijzing.
OPLOSSING: de afstand tussen de transmitter (zender) en de receiver (ontvanger) is

mogelijk te groot. Die mag niet groter zijn dan 92 cm.

PROBLEEM: de aangegeven pols is onregelmatig.

OPLOSSING: u heeft de borstband mogelijk te los omgedaan. Controleer dit.

LET OP: het is mogelijk dat de polsmeting bij sommige personen om diverse redenen niet
naar behoren werkt. Controleer allereerst altijd de plaats en de positie van de borstband.
Externe veroorzakers van fouten, bijv. computers of motoren, kunnen de hartslagregistratie

met de borstband ook negatief beinvloeden
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Vaak gestelde vragen

Zijn de geluiden, die mijn loopband maakt, normaal?

Alle loopbanden maken een typisch, licht kloppend geluid, terwijl de band over de rollen
glijdt. Vooral nieuw loopbanden maken deze geluiden. Het geluid wordt na verloop van
tijd weliswaar zwakker, maar het verdwijnt nooit helemaal. Na enige

tijd wordt de band uitgerekt en loopt hij dus lichter over de rollen.

Waarom is mijn loopband luider dan de loopband die in de showroom staat?
Alle fitnesstoestellen lijken in de showroom stiller te zijn, omdat achtergrondgeluiden
wezenlijk luider zijn dan bij u thuis. Bovendien absorbeert een vloerbedekking geluiden

beter dan bijv. een laminaat- of tegelvloer. Soms helpt het al een beetje

als u een rubberen mat onder het toestel legt. Als het trainingstoestel vlak tegen een muur

aan staat, worden de geluiden door de muur sterker gereflecteerd.

Wanneer moet ik mij zorgen gaan maken over een bepaald geluid?
Zolang uw trainingstoestel geen luidere geluiden maakt dan het geluidsniveau van een
normaal gesprek, kunt u dit geluid als normaal beschouwen. Indien uw loopband luider
is, neem dan contact op met uw vakhandel of met de service line van

Style Fitness GmbH op het telefoonnummer 0049 (0)2234-9997-100. Soms kunnen fouten

®
ALGEMEEN

ook op afstand achterhaald worden.
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Bandinstelling

Als u het gevoel krijgt, dat het loopoppervliak wegglijdt als u er op loopt, dan moet u het
loopoppervlak spannen. In de meeste gevallen wordt het wegglijden van de band
veroorzaakt door het feit dat de band als gevolg van het gebruik wordt vitgerekt. Dit is een
heel normaal proces. Om dit probleem uit te schakelen, moet u de twee achterste
schroeven op de rollen met de achtkantschroevendraaier een kwartslag in de onderaan
getoonde richting draaien. Loop nu op de loopband om te achterhalen, of het probleem
is verholpen. Herhaal de ingreep als dit nodig is, maar draai de schroeven bij elke poging
nooit verder dan een kwartslag. De bandspanning is correct ingesteld, als het loopoppervlak
ongeveer 6 mm van het loopdek af staat.

<D

Q&,

De loopband centreren

@ Als het loopoppervlak naar rechts is geschoven, draait u de rechter weerstandsschroef
met de achtkantschroevendraaier telkens een kwartslag naar rechts, totdat het
loopoppervlak gecentreerd is.

Als het loopoppervlak naar links is geschoven, draait u de linker weerstandsschroef
met de achtkantschroevendraaier telkens een kwartslag naar rechts, totdat het
loopoppervlak gecentreerd is.

Als het loopoppervlak te ver naar links is geschoven:
1) Draai de linker weerstandsschroef een kwartslag naar rechts.

Als het loopoppervlak te ver naar rechts is geschoven:
1) Draai de rechter weerstandsschroef een kwartslag naar rechts.
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Garantiebepalingen

Alle informatie over onze garantiebepalingen vindt u op de garantie &
servicekaart.

Als die mocht ontbreken, kunt u er een aanvragen op het
telefoonnummer 0049 2234-9997-100.

®
ALGEMEEN
@
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UW EIGEN FITNESSPROGRAMMA SAMENSTELLEN

Opwarmen

De eerste twee tot vijf minuten van de training moet u besteden aan opwarmen. Uw
spieren moeten langzaam opgewarmd worden, om ze voor te bereiden op grotere
belastingen. Bij het opwarmen kunt u gebruik maken van uw trainingstoestel door
in het begin op een lage snelheid en een lage weerstand te trainen.

Atkoelen

Stop nooit abrupt met trainen. Een afkoelingsfase geeft uw systeem van hart en bloedvaten
de kans, zich beter aan te passen aan de verminderde belasting. In de afkoelingsfase
vermindert u langzaam maar zeker snelheid, zodat uw pols langzaam

daalt. Na het afkoelen moet u de beschreven stretching-oefeningen herhalen, zodat u

uw spieren los maakt en ontspant.
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Rekken

Vé6r het trainen op de fitness loopband moet u

5

enkele minuten de tijd nemen voor een paar lichte
rekoefeningen. Hiermee verbetert u uw

beweeglijkheid en vermindert u de kans op

blessures. Voer alle rekoefeningen langzaam en

heZ

|

gecontroleerd uit.

)
¥

De beenbuigers rekken (biceps)

Ga met uitgestrekte benen op de grond zitten.

(;5\
(

=

Buig uw bovenlichaam naar voren toe, totdat u
met uw vingers uw tenen
raakt. Houd uw kniegewricht hierbij gestrekt. Blijf

gedurende tien seconden in deze houding zitten.

)

|
.

NS

De beenstrekkers (quadriceps) staand rekken

Houdt u zich vast (bijv. aan een muur) om het
evenwicht niet fe verliezen. Neem uw linker enkel
vast en druk hem tegen uw zitvlak aan. Tel tot

tien. Daarna herhaalt u de oefening met uw

2/'/

rechter enkel.

h—=
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De kuitspieren rekken

Zet met één been een stap naar voren zodat u

een halve meter van een muur vandaan staat @
en buig naar de muur toe. Steun met uw \_— [
handoppervlakken tegen de muur aan. Druk \_fr\_/_—:p

tegen de muur en laat hierbij beide voetzolen

op de grond staan. Houd de spanning vast

en tel fot tien. ‘i
N\
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Grondbeginselen bij het trainen

Hoe vaak?

De American Heart Association adviseert drie- tot vier keer per week trainen, om uw
systeem van hart en bloedvaten fit te houden. Als u gewicht en vet wilt kwijtraken, moet
u nog vaker trainen. Het maakt niet uit of 3 of 6 dagen per week traint, maar maak van
uw fraining een levenslange gewoonte. Veel mensen hebben succes met trainen, omdat
zij een bepaald uur van de dag voor het trainen gereserveerd hebben. Het maakt niet uit
of u ‘s morgens, ‘s middags of ‘s avonds traint. Belangrijk is wel dat u een uur van de dag
kiest waarop u niet gestoord wordt. Een fitnessprogramma heeft alleen succes als u er een

prioriteit in uw leven van maakt. Zet uw trainingstijden dus maar alvast in uw agenda.

Hoe lang?

Om optimaal gebruik te kunnen maken van de voordelen van een aerobe training,
verdient het aanbeveling, telkens tussen 24 en 32 minuten te trainen. Maar begin langzaam
en voer de trainingsduur langzamerhand op. Als u dit jaar nog nauwelijks aan sport heeft
gedaan, moet u uw training in het begin beperken tot minder dan 5 minuten. Uw
lichaam heeft tij[d nodig om te wennen aan uw nieuwe activiteiten. Als uw trainingsdoel

afvallen is, is een langere, minder intensieve training effectief. Een trainingsduur van 48

minuten is voor dergelijke resultaten een aanbevelenswaardig doel.
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Bereik uw fitnessdoelstellingen

Een viterst belangrijke manier om uw fitnessdoelstellingen te bereiken, is een op lange
termijn lopend fitnessprogramma. Is uw hoofddoel gewichtsvermindering, spieropbouw
of stressvermindering? Of wilt u zich voorbereiden op de zomeractiviteiten? Als u weet
wat uw doelen zijn, zal het gemakkelijker voor u zijn, een fitnessprogramma te ontwikkelen

waar u succes mee zult hebben. Hier enkele gangbare trainingsdoelen:

* Gewichtsvermindering

* Gewicht behouden

* Uitzien en conditie verbeteren

* Beenspieren krachtiger maken

* Energieniveau verhogen

* Beter slapen

* Betere sportieve prestaties

e Uithoudingsvermogen verbeteren

e Stress verminderen

Als dit mogelijk is, definieert u uw doelen zo exact mogelijk en schrijft u ze op. Hoe
@ nauwkeuriger u te werk gaat, des te gemakkelijker kunt u later uw succes meten. Als u
doelen op lange termijn heeft, verdeelt u ze onder in maandelijkse en wekelijkse doelen.
Voor doelen op langere termijn heeft u meer zelfmotivatie nodig. Doelen op korte termijn

zijn gemakkelijker te bereiken. De console van uw hometrainer levert u verschillende

soorten informatie, die u gebruiken kunt om uw trainingssucces te berekenen. De

trainingsduur is hierbij een bijzonder belangrijke en nuttige functie.
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Uw fitnessdoelen bereiken

Eén van de meest populaire technieken om de motivatie te verbeteren is het bereiken van
doelen. Het is van zeer groot belang dat u zichzelf beloont als u trainingsdoelen bereikt
heeft, vooral bij nieuwe trainingsprogramma’s. Op die manier wordt trainen snel een
gewoonte en geen last.

Of u de ene techniek gebruikt of een andere, maakt niet uit. U moet van fitness training

een belangrijk punt in uw leven maken. Enkele doelen zijn bijv.

- Het systeem van hart en bloedvaten verbeteren. 24 Minuten training op 3 dagen van de
week.
- Voor de vetverbranding. Bij een geringe weerstand 48 minuten per dag, 5 dagen per
week.

- Om stress weg te werken. Na elke werkdag 20 minuten.

De trainingsgegevens optekenen

Op de volgende pagina’s vindt u tabellen, waar u uw trainingsresultaten in kunt noteren.
Maak hier een kopie van, zodat u ook na verloop van tijd uw trainingsgegevens met

elkaar kunt vergelijken en kunt zien hoe u vooruit gekomen bent.
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Wochenplan

Week - Weekdoel:

Dag  Datum Afstand Calorieé  Tijd Notities
Zondag | \ \ \ \
Maandag | \ \ | |
Dinsdag | \ \ | |
Woensdag | \ \ | |
Donderdag | \ \ | |
| | | |
| | | |
| | | |

Vrijdag |
Zaterdag |

Week | In fotaal:
-

Week - Weekdoel:

Dag  Datum Afstand Calorieé  Tijd Notities
Zondag | \ \ \ \
Maandag | \ \ | |
Dinsdag | \ \ | |
Woensdag | \ \ | |
| | | |
| | | |
| | | |
| | | |

Donderdag |
Vrijdag |
Zaterdag |

Week | In fotaal:
-
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Wochenplan

Week -
Dag  Datum Afstand Calorieé

Weekdoel:
Tijd

Notities

Zondng |

Maandag |

Dinsdag |

Woensdag |

Donderdag |

Vrijdag |

Zaterdag |

Week | In fotaal
-
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Week -

Dag  Datum Afstand Calorieé

Weekdoel:
Tijd

Notities

Zondng |

Maandag |

Dinsdag |

Woensdag |

Donderdag |

Vrijdag |

Zaterdag |

Week | In fotaal
-
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Maandplan

Maand Maanddoel
Week | Afstand | Calorieén | Tiid
\ | |
\ | \
| \ \
| \ \
\ \ |
\ | |
\ | \
\ \ \
\Maand in totaal: | | /

Maand Maanddoel
Week | Afstand | Calorieén | Tijd
\ \ |
\ | \
| | \
| | \
\ \ |
\ | \
| | \
\ \ \
\_Maand in totaal| \ \ -
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Maandplan

Maand Maanddoel
Week | Afstand | Calorieén | Tijd
| \ \
\ \ \
\ \ \
\ \ \
| \ \
\ \ \
\ \ \
\ \ \
\_Maand in totaal| \ \
-0 §
S
<
Maand Maanddoel
Week . Afstand | Calorieén | Tijd
\ | \
\ \ \
\ | \
| \ \
| \ \
\ \ \
\ \ \
\ \ \
\_Maand in totaal:| \ \
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Entsorgungshinweis

Horizon Fitness/Vision Fitness - Produkte sind receyclebar. FGhren Sie das geréat
am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (értliche
Sammelstelle).

GB:

Waste Disposal

Horizon Fitness/Vision Fitness products are recyclable. At the end if its useful life
please dispose of this article correctly and safely ( local refuse sites).

F:

Remarque relative a la gestion des déchets Les produits Horizon Fitness/Vision
Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée

d‘utilisation, remettez | “appareil & un centre de gestion de déchets correct (collecte
locale).

NL:

Verwijderingsaanwijzing

Horizon Fitness/Vision Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat
aan het einde van de gebruiksduur naar een vaekundig verzampelbunt voor
recycling.

E:

Informaciones para la evacuacion

Los productos de Horizon Fitness/Vision Fitness son riciclables. Cuando se termina
la vida Util de un aparato o una maquina, entréguelos an una impresa local de
eleiminacion de residuos para su reciclaje.

Ik

Indicazione sullo smaltimento

| prodotti Horizon Fitness/Vision Fitness sono reciclabill. Quando I'apparecchio
non servird pivu, portatelo in un apposito punto di raccolta della Vostra citta
(Punti di raccolta comunall).

PL:

Wskazdwka dotyczéca usuwania odpadow.

Producty firmy Horizon Fitness/Vision Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec
okresu o'ywalnoEcl pros'z oddac urzadzenie do wlaEciwego punkto usuwania
odpadow (lokalny punkt zbiorczy).

‘ T9700 Simple and HRT-2006 Dutch.p65 67 $ 2006-8-24, 14:28



it all
starts

with a

vision

Contact

Style Fitness GmbH
Europaallee 51
D-50226 Frechen

Algemene informatie:
Telefoon: +49 (0)2234-9997-100
E-mail: info@stylefitness.de
Technische hotline:
Telefoon: +49 (0)2234-9997-500
E-mail: service@stylefitness.de

Telefax: +49 (0)2234-9997-200

Internet: www.stylefitness.de
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