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== FR30z

ENG WARNINGS

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

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

Keep children and pets away from the device at all times

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

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

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

Always wear appropriate exercise clothing and training shoes

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

Keep hair, body, and clothing free and clear of all moving parts

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

Over exercising may result in serious injury or death

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

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

The equipment should be used only by persons weighing
150kg/330.71b or less

Heart rate monitoring system may be inaccurate

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

This equipment is for consumer use only

Ensure a safety area of atleast 2000mm x 1000mm behind
the equipment

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

. Urzadzenie przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego (HA).

Nie nalezy uzywac¢ go w warunkach komercyjnych, wynajmu lub w

obiektach uzytecznoséci publicznej

. Z urzgdzenia nalezy korzysta¢ wytgcznie w sposéb opisany w

niniejszej instrukcji. Przed wykonaniem pierwszego treningu nalezy

skonsultowac sie z lekarzem

. Dzieciizwierzeta domowe muszg zawsze pozostawacé z dala od
urzadzenia

. Urzgdzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku od 14 lat oraz

osoby o ograniczonych zdolnos$ciach fizycznych, sensorycznych lub

umystowych, albo nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy, jeslisg

nadzorowane lub zostaty poinstruowane w zakresie bezpiecznego

korzystania z urzgdzenia i rozumiejg potencjalne zagrozenia

. Czyszczenie i konserwacja urzgdzenia nie moga byé wykonywane

przez osoby ponizej 14 roku zycia

. Nalezy upewni¢ sig, ze urzgdzenie znajduje sie na ptaskiej, stabilnej
i rownej powierzchni z co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni dookota

urzadzenia

. Podczas treningu nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez do
éwiczen oraz obuwie sportowe

. Poziom bezpieczenstwa urzgdzenia mozna zostaé zachowany

tylko pod warunkiem, Ze jest ono regularnie sprawdzane pod katem

uszkodzenizuzycia. Uszkodzone elementy nalezy natychmiast
wymieni¢ i/lub wytgczyé sprzet z uzytkowania do czasu naprawy.

Nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage na elementy najbardziej podatne
na zuzycie. Wszystkie ostrzezenia zawarte w instrukcji muszg zosta¢

przeczytaneiprzestrzegane podczas kazdego uzycia sprzetu

. Wiosy, ciato oraz luzne elementy odziezy nalezy trzymac¢ z dala od

wszystkich ruchomych czgéciurzgdzenia

. Jesliw dowolnym momencie treningu poczujesz ostabienie,
wystgpig zawroty gtowy lub bdl, natychmiast przerwij trening i
skonsultuj sie zlekarzem

. Zbyt forsowny trening moze spowodowac¢ powazne obrazenia
lub $mier¢

. Urzadzenie nalezy przechowywac¢ w pomieszczeniach zamknigtych,
z dala od wilgociikurzu. Nie nalezy umieszcza¢ urzadzenia w garazu,

na zadaszonym patio ani w poblizu wody

. Jesli ktérekolwiek z elementéw regulacyjnych pozostang wystajgce,

moga zaktdcac ruch uzytkownika

. Urzadzenie powinno by¢ uzywane wytgcznie przez osoby o wadze

nieprzekraczajgcej 150kg/330.71b

. System monitorowania tgtna moze by¢ niedoktadny.

. Nadmierne éwiczenia mogg prowadzi¢ do powaznych obrazen lub

$mierci. W przypadku ostabniecia, nalezy natychmiast przerwaé
trening

. Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego

. Strefa bezpieczenstwa dookota urzgdzenia powinna wynosié co
najmniej2mx1m

UWAGA: Wszelkie zmiany lub modyfikacje, ktore nie zostaty wyraznie
zatwierdzone przez producenta lub jego przedstawiciela bedag
skutkowaty utratg gwarancji na urzgdzenie oraz producent ma prawo
zabroni¢ uzytkownikowi dalszego korzystania z urzgdzenia.

(ENG) WEEE logo this symbol on a product means that the product is covered by
European Directive 2012/19/EU.

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

Operation frequency of dongle =10 MHz to 300 GHz and Max. transmitted RF
power =0.632 mW

Hereby, R.F.E International Ltd declares that the radio equipment type “Motorized
Treadmill” is in compliance with Directive 2014/53/EU. The full text of the EU
declaration of conformity is available at the following internet address: https://
library.rfeinternational.com/RVFR-10421BKZ_FR30z_Treadmill_RED_DOC.docx

(POL) Logo WEEE na produkcie oznacza, ze produkt jest objety dyrektywag
europejska 2012/19/UE.

Nazwa ilogo Bluetooth® sg zastrzezonymi znakami towarowymi firmy
Bluetooth SIG, Inc., a kazde uzycie tych znakéw przez RFE International jest
objete licencjg.

Czestotliwo$c¢ robocza klucza sprzetowego =10 MHz do 300 GHz oraz
maksymalna przekazywana moc w zakresie fal radiowych = 0,632 mW.

Niniejszym R.F.E International Ltd o$wiadcza, ze urzgdzenie radiowe typu ,bieznia
wyposazona w silnik” jest zgodne z dyrektywg 2014/53/UE. Petny tekst deklaracji
zgodno$ci UE dostepny jest pod nastepujgcym adresem internetowym: https://
library.rfeinternational.com/RVFR-10421BKZ_FR30z_Treadmill_RED_DOC.docx
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187CM (L) X 74CM (W) X 115CM (H)/73.62" (L) X 29.13" (W) X 45.28" (H)
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150KG/
330.691LB

78.5KG/
173.06LB

-

\

AN

8 FR30z TREADMILL/BIEZNIA

FR30z (RVFR-10421) PL MANUAL 23.07.24.indd 8-9

L
L
L

.

)

REEBOKFITNESS.INFO 9

23/07/2024 14:22



Reebok =<

REEBOKFITNESS.INFO/SUPPORT
N

(ENG) PRODUCT REGISTRATION AND SUPPORT
(POL) REJESTRACJA PRODUKTU | WSPARCIE

Serial number/Numer seryjny:

(ENG) ENSURE ALL CABLES AND PERSONAL POSSESSIONS ARE SAFELY STORED RVFR-10421BKZ/0001/000001
DURING YOUR WORKOUT, AND CAN NOT COME INTO CONTACT WITH THE RUNNING BELT.

(POL) UPEWNI SIE, ZE WSZYSTKIE KABLE | RZECZY OSOBISTE SA BEZPIECZNIE PRZECHOWYWANE
PODCZAS TRENINGU I NIE DOJDZIE DO ICH KONTAKTU Z PASEM BIEGOWYM BIEZNI. k / K j
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== FR30z

) S 778

Main Frame

AO02 Incline Bracket
AO3 Console Bracket
AO4 Console Left Connecting Bracket
A0S Console Right Connecting Bracket
AO6 Panel Turning Tube

AOQ7 PAD Fixed Plate Spin Axis
AO8 Left Upright Tube
AO09 Right Upright Tube

BO1 PAD Left Fixed Plate 2

BO2 PAD Right Fixed Plate 2

BO3 Motor Top Cover Tapped Plate
BO4 Side Rail Pressing Plate

BOS FrontRoller

BO6 Back Roller

BO7 Left Pulse Plate

BO8 Right Pulse Plate

BO9 Safety Key Spring Plate

B10 Left Speaker Net

BM Right Speaker Net

B12 Cross Wrench With Screwdriver
B13 Allen Wrench

B14 Allen Wrench

B15 Universal Joint Screw

B16 Tablet Telescopic rod

CO1 Motor Top Cover
C02 Motor Front Cover
C03 Left Upright Tube Bottom Cover
co4 Right Upright Tube Bottom Cover
C05 Back End Cover
C06 Top Side Rail

Cco7 Left Side Rail
C08 Right Side Rail
C09 Left Upright Tube External Cover
C10 Right Upright Tube External Cover
Ccn Motor Top Cover Plug

C12 Console Top Cover

14 FR30z TREADMILL/BIEZNIA
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Rama gtéwna
Wspornik nachylenia
Wspornik konsoli
Wspornik tgczacy konsole z kolumng - lewy
Wspornik tgczgcy konsolg z kolumna - prawy

Wspornik do obracania konsoli
Wewnetrzny wspornik pulpitu

Kolumna lewa

Kolumna prawa

Spinka lewa wspornika pulpitu

Spinka prawa wspornika pulpitu

Ptytka gwintowana do mocowania gérnej
pokrywy silnika

Ptyta dociskowa szyny bocznej
Przedniarolka
Tylna rolka
Plytka czujnika tetna - lewa
Ptytka czujnika tetna - prawa
Ptytka sprezynowa klucza bezpieczenstwa
Maskowanie/siatka lewego gtosnika
Maskowanie/siatka prawego gtosnika
Klucz krzyzowy ze Srubokrgtem
Klucz imbusowy
Klucz imbusowy
Uniwersalna $ruba przegubowa
Drazek teleskopowy uchwytu na tablet
Gorna pokrywa silnika
Przednia pokrywa silnika
Ostona dolna lewej kolumny
Ostona dolna prawej kolumny
Ostona tylna
Ostona boczna - géra
Ostona boczna - lewa
Ostona boczna - prawa
Ostona zewnetrzna lewej kolumny
Ostona zewnetrzna prawej kolumny
Zatyczka goérnej pokrywy silnika

Gorna pokrywa konsoli

S#
6#

Reebok =<

QTY/SZT

ci4
C15
Cle
C17
Ci8
c19
C20
C21
C22
C23
Cc24
C25

C26

Cc27

Cc28

c29
C30
c3l
c32
c33
c34
c35
C36
c37
c38
c39
c40
cal
c42
c43
caa
c45
c46
ca7
c4a8

Cc49

Console Bottom Cover
Left Handlebar Foam
Right Handlebar Foam
Left Handlebar Side Cover
Right Handlebar Side Cover
Panel Top Cover
Panel Bottom Cover
Display Panel
Panel Rotation Cover
Safety Key
Base Of USB Module
Left Speaker Cover
Right Speaker Cover

Speaker Hiding Plate

Base Of Instant Speed Button

Base Of Instant Incline Button

Fan Guider
PAD Fixed Base
Fan Axis Pressing Base
Fan Axis
Water Bottle Holder Cushion
Decoration Cushion
Button
Button +
Button -

Front Foot Pad
Running Belt
Universal Foot Pad
Moving Wheel
Black Cushion
Black Cushion
Motor Belt
Handlebar Plug
EVAPad
EvaPad
Rubber Pad

Bolt Plug

Dolna pokrywa konsoli
Raczka lewa
Raczka prawa
Ostona raczki - lewa
Ostona raczki- prawa
Gérna pokrywa konsoli
Dolna pokrywa konsoli
Dotykowy ekran konsoli
Pokrywa obrotu kosnsoli
Klucz bezpieczenstwa
Podstawa modutu USB
Ostona lewego gtosnika
Ostona prawego gtosnika
Plytka ostaniajgca gtosnik

Podstawa przycisku natychmiastowe;j
zmiany predkosci

Podstawa przycisku natychmiastowej
zmiany nachylenia

Podstawa wentylatora
Naktadka na wspornik (element mocowania pulpitu)
Podstawa dociskowa osi wentylatora
Os wentylatora
Pétka na butelke
Ostona poduszki zawieszenia ptyty biegowe;j
Przycisk
Przycisk "+"
Przycisk "-"
Przednia podktadka wspornika nachylenia
Pas biegowy
Uniwersalna podktadka pod srubeg przegubowg
Koto transportowe
Poduszka zawieszenia ptyty biegowe;j
Poduszka zawieszenia ptyty biegowej
Pasek napedowy
Zatyczka do raczek
Podktadka EVA
Podktadka EVA
Gumowa podktadka

Zaslepka $ruby

N p = O N N N

—_
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QTY/SZT

Tablet holder clip Klips uchwytu na tablet Lock Washer Podktadka zabezpieczajgca
C51 Elastic rope Elastycznalina 1 D38 Spring Washer Podktadka sprezysta a6 2
DO1 Nut Nakretka M6 10 D39 Screw Wkret ST2.9*12 2
D02 Nut Nakretka M10 6 D40 Bolt Sruba M8* 20 2
D03 Bolt Sruba M10*110 1 EO1 Speed Sensor Wire Length Przewdd czujnika predkosci dtugosé 350mm 1
D04 Bolt Sruba M10*70 2 EO2 Blue AC Signal Wire Length Niebieski kabel sygnatowy AC diugos$é 200mm 2
DOS Bolt Sruba M10 * 50 2 EO3 Brown AC Signal Wire Brazowy kabel sygnatowy AC 350mm 1
D06 Bolt Sruba M10*40 1 EO4 Brown AC Signal Wire Brazowy kabel sygnatowy AC 350mm 2
DO7 Bolt Sruba M8*15 12 EOS Green Grounding Wire Zielony kabel uziemiajgcy 350mm 1
D08 Bolt Sruba M6 * 6520 8 E06 Power Wire Kabel zasilajgcy 1
D09 Bolt Sruba M8*4020 6 EQ7 Power Socket Gniazdo zasilania 1
D10 Bolt Sruba M8 *15 6 EO8 Square Switch Button Kwadratowy przycisk przetgcznika 1
D1 Bolt Sruba M8*65 2 EO9 Overload Protector Zabezpieczenie przed przecigzeniem 1
D12 Bolt Sruba M6 * 55 1 E10 Magnet Ring Pierscien magnetyczny 1
D13 Bolt Sruba M6 *12 2 EN Magnet Core Rdzen magnesu 1
D14 Bolt Sruba M6 * 25 8 E12 Running Board Ptyta biegowa 1
D15 Bolt Sruba M5 *10 2 E13 Incline Motor Silnik nachylenia 1
D16 Bolt Sruba M5 *10 S El4 DC Motor Silnik pragdu statego 1
D17 Screw Wkret ST2.9*8 8 E15 PCB Board Ptytka PCB 1
D18 Screw Wkret ST4.2*12 4 E16 Control Board Tablica kontrolna 1
D19 Screw Wkret ST4.2*12 54 E17 Panel Top Signal Wire Gorny kabel sygnatowy ptytki konsoli 1
D20 Screw Wkret ST4.2*50 4 E18 Console Top Signal Wire Gorny kabel komunikacyjny konsoli 1
D21 Screw Wkret ST4.2*40 2 E19 Console Middle Signal Wire Srodkowy kabel komunikacyjny konsoli 1
D22 Screw Wkret ST4.2*30 4 E20 Console Bottom Signal Wire Dolny kabel komunikacyjny konsoli 1
D23 Screw Wkret ST4.2*20 2 E21 Instant Speed Top Signal Wire Kabel sygnaquy przycisk'u 'naty'chmiastowej 1
zmiany predkosci - géra

D24 Screw \{\lkrt—;t ST4.2*19 2 £92 Instant Speed Bottom Signal Wire Kabel sygnimg, 5;);3?;: ;a_tgg{hmiastowej 1
D25 Bolt Sruba M5* 8 2 - - -

D26 Screw ST2.9*6.0 Wkret St2.9*6.0 ST2.9%6.0 19 E23 Instant Incline Top Signal Wire fabel sygiﬁ:m ﬁ?!.fﬁ:ﬁ.? ?ggr';mlasmwe] L
D27 Lock Washer Podktadka zabezpieczajgca 210 6 E24 Instant Incline Bottom Signal Wire Kabel sygn:;:\;vzypr::)éi;sllét:]irmaaf\ézr;miastowej 1
D28 Lock Washer Podktadka zabezpieczajgca 26 3 E25 Hand Pulse Top Signal Wire Goérny kabel sygnatowy czujnikéw tetna 1
D29 Lock Washer Podktadka zabezpieczajgca 28 20 E26 Hand Pulse Bottom Signal Wire Dolny kabel sygnatowy czujnikéw tetna 2
D30 Spring Washer Podktadka sprezysta 28 2 E27 Safety Key Connecting Top Wire Klucz bezpieczenstwa - gorny kabel komunikacyjny 1
D31 Flat Washer Podktadka ptaska 26 18 E28 Safety Key Connecting Bottom Wire Klucz bezpieczenstwa - dolny kabel komunikacyjny 1
D32 Flat Washer Podktadka ptaska a8 2 E29 USB Power Top Wire USB - gérny kabel zasilania 1
D33 Screw Wkret S§12.9*8 20 E30 USB Power Bottom Wire USB - dolny kabel zasilania 1
D34 Screw Wkret ST4.2*12 S E31 USB Module Connecting Plate Ptytka modutu USB 1
D35 Bolt Sruba M5*16 2 E32 Speaker Top Wire Goérny kabel gtosnika 2
D36 Nut Nakretka M35 2 E33 Fan Wentylator 1
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S O A 7
E34 2

Speaker
E36 Light Tube
E37 Fan Connecting Wire
FO1 Filter
FO2 Inductance
FO3 AC Signal Wire
FO4 Grounding Wire
FOS Screw
FO6 Bolt
GO1 Polar Receiver
G02 HRC Connecting Wire
HO1 Belt Hook
HO2 Screw
JO1 Bluetooth Transfer Module
J02 Dongle
Jo3 Bluetooth Transfer Module Wire
Jo4 Bolt

18 FR30z TREADMILL/BIEZNIA
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Gtosnik
Podswietlenie konsoli
Kabel sygnatowy wentylatora
Filtr przeciwzaktéceniowy
Dtawik
KABEL SYGNAtOWY AC

Przewéd uziemiajgcy

Wkret ST4.2*12
Sruba M5*8
Odbiornik POLAR

Kabeltagczacy odbiornik POLAR (HRC)
Hak do paska napedowego
Wkret ST4.2*12
Ptytka modutu Bluetooth
Modut Bluetooth
Kabel sygnatowy modutu Bluetooth

Sruba

1

1

Reebok =<
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CONSOLE FR30Z

INCLINE
CALORIES
TIME
DISTANCE

Displays distance and program.
PULSE

SPEED
0.5-20.0KPH/0.3 - 12.5MPH.

INSTANT INCLINE

Use this to select exactincline
while running.

INCLINE +/-

Increase/decrease incline during the workout.

PROGRAM

Selects the desired program:
P1-P24,U01-UQO3, HP1-HP3, FAT.

PAUSE/STOP

Press this button to either pause
or stop the machine.

20 FR30z TREADMILL/BIEZNIA
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START

Press this button at any time to start
the machine.

MODE

Press this button to select countdown mode
for time, distance, calories workout targets.

SPEED +/-

Increase/decrease speed during workout.

INSTANT SPEED

Use this to select exact speed while running.
(KPH/MPH).

BLUETOOTH DONGLE

To connect your App to your

Reebok Maching, insert the Bluetooth
Dongle into the port on the back of the
console. Once connection is successful
the indicator light will turn on.

BLUETOOTH MUSIC

To play Music, connect your device to the
Treadmill via Bluetooth. Once, connected the
indicator light will turn on. Adjust the volume
directly from your device.

FAN

Use this to open/close the fan.

Reebok =<

SAFETY KEY
Included with this machine is a red safety key, the machine will not operate unless this is inserted. Its purpose
is toimmediately stop the machine in the event of an emergency. The computer will display “---" if not

correctly attached to the treadmill. The clip on the other end of the safety key must be attached to the user
at all times during your workout to ensure the machine stops immediately in the event of an emergency.

POWER SAVING

This product is fitted with a power saving mode which will activate if the Treadmill is inactive for a period
of 10 minutes. To restart the treadmill simply press any button.

USB CHARGING

Device charging port is on the back of the console.

CABLE STORAGE

Ensure all cables and personal possessions are safely stored during your workout, and can not come into
contact with the running belt.
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HANDLEBAR CONTROLS

PULSE GRIPS

There are pulse sensors located on both handlebars,
in order to monitor the users pulse rate these can be
held in order for the reading to be given. The pulse
monitor is a guide for reference only and not for
medical use or monitoring.

COMPUTER PROGRAMS

(UO1-UO03) USER DEFINED PROGRAMS
(POI - P24) PRESET WORKOUT PROGRAMS

(HP1-HP3) HEART RATE CONTROLLED
PROGRAMS

(FAT) BODY FAT FUNCTION

(UO1-UO03) USER DEFINED PROGRAMS

From standby mode, press the P button until you see
uU1,u2,Us;

1. Press SPEED+/- or INCLINE+/- to set the time.

2. Press M button to confirm and enter next section,
repeat until you finish the setting of all 10 sections.

3. Press SPEED+/- or INCLINE+/- to change the speed
orincline.

4. Set the running time and press START to begin.

22 FR30z TREADMILL/BIEZNIA
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(POI - P24) PRESET WORKOUT PROGRAMS

From standby mode, press the PROGRAM button,
the display will show 24 programs, select between
24 programs.

1. Press SPEED+/- or INCLINE+/- to set the workout time.

2. Each program can be divided into 10 sections; machine
will beep 3 times when starting a new section.

3. Press SPEED+/- or INCLINE+/- to change the speed
or incline during each section.

4. Machine will beep 3 times and stop when the program
is finished.

(HP1-HP3) HEART RATE CONTROLLED
PROGRAMS

Note: The speed and incline levels can be adjusted
manually during this program but they will alter
automatically to sustain workout. These cannot be
changed manually during the first 60 seconds.

1. Press P until HP1, HP2 or HP3 is displayed.
2. Press M to input user personal data

3. Users age will be displayed (preset is 30). Press
INCLINE +/- or SPEED+/- to change and press M
to confirm.

4. Arecommended target heart rate will be displayed.
To change this press INCLINE +/- and press M
to confirm.

5. The TIME window will show a preset time of 10.00
minutes. Press INCLINE +/- to change this and
press M to confirm.

6. Press START to begin.

Note: The speed will be adjusted automatically during
the program to reach the target heart rate.

If the maximum speed is reached before the target
heart rate the incline will be adjusted by 1level to
increase this further.

If the target heart rate is reached the speed and incline
will no longer be changed.

If the Target Heart Rate is reached the speed and incline
will remain constant.

(FAT) BODY FAT FUNCTION
From standby mode, press P button until you get to FAT.
1. Press M to enter information.

2. Set value with SPEED +/- or INCLINE +/- from F-1to F-4
(F-1 GENDER, F-2 AGE, F-3 HEIGHT, F-4 WEIGHT).

F-1 Sex Olmale - 02 female

F-2 Age 10-99

F-3 Height 100 -200CM (40 - 80 INCH)
F-4 Weight 20 -150KG (44 - 330LB)

3. Press M to enter F-5 (F-5 BODY FAT TEST),
hold hands on the hand pulse sensors, the console
will display your body fat value after 3 seconds.

<19 Under weight
(20-25) Normal weight
(26-29) Overweight
>30 Obese

The body fat value is intended as a guide, and is not
medical data.

Reebok =<

MPH TO KPH CONVERSION

The speed and distance can be set to operate in
MPH and KPH.

To switch between these:

1. In standby mode, insert SAFETY KEY. Press SPEED +
and INCLINE + for 5 seconds.

2. Speed will show "0.3" for MPH or "0.5" for KPH.

3. Repeat above process to change the speed again.

LUBRICATION REMIND FUNCTION

After every 300km (188 miles) of running the treadmill
will require lubricating. The machine will make a sound
every 10 seconds and display ‘OIL. Read the user guide
for lubrication instructions. After lubrication, hold STOP
for 3 seconds and the warning will be removed.

reebokfitness.info/treadmill-support
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KONSOLA FR30z

3 NACHYLENIE
) KALORIE

@ czas

) DYSTANS

Wyswietla dystans oraz program.
@ TETNO

@ PREDKOSC
0.5-20.0KPH/0.3 - 12.5MPH.

[E SZYBKAZMIANA NACHYLENIA

Uzyj tych przyciskéw, aby wybraé doktadne
nachylenie podczas biegu.

B} NACHYLENIE +/-

Naciénij ten przycisk, aby dostosowac¢
nachylenie.

) PROGRAM

Nacisnij, aby wybra¢ zgdany program:
P1-P24,U01-UQO3, HP1-HP3, FAT.

3 pAuzA/sTOP

Nacisnij ten przycisk, aby wstrzymaé lub
zatrzymac urzagdzenie.
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START

Nacisénij ten przycisk w dowolnym momencie,
aby uruchomi¢ bieznie.

TRYB

Nacisnij ten przycisk, aby wybraé tryb
odliczania dla celéw treningu dotyczacych
czasu, dystansu i kalorii.

PREDKOSGC +/-
Nacisnij ten przycisk, aby dostosowaé
predkosé.

SZYBKA ZMIANA PREDKOSCI

Uzyj tych przyciskéw, aby wybra¢ doktadng
predko$¢ podczas biegu. (KPH/MPH).

MODUL BLUETOOTH

Aby potgczy¢ aplikacje z bieznig Reebok, wtéz
modut Bluetooth do portu umieszczonego z tytu
konsoli. Po pomys$inym nawigzaniu potgczenia
za$wieci sie lampka kontrolna.

BLUETOOTH MUSIC

Aby odtwarza¢ muzyke, potgcz swoje
urzgdzenie z bieznig przez Bluetooth. Po
podtgczeniu lampka kontrolna zaswieci sie.
Gto$nos¢ mozesz regulowac bezposrednio
ze swojego urzadzenia.

WENTYLATOR

Stuzy do wigczania/wytgczania wentylatora.

KLUCZ BEZPIECZENSTWA

Do biezni dotgczony jest czerwony klucz bezpieczenstwa. Bieznia nie bedzie dziatag, jesli klucz nie zostanie
wtozony. Jego zadaniem jest natychmiastowe zatrzymanie maszyny w sytuacji awaryjnej. Komputer wyswietli
" jesliklucz nie jest prawidtowo podtgczony do biezni. Klips na drugim koncu klucza zabezpieczajgcego
musi by¢ przymocowany do ubrania uzytkownika przez caty czas treningu, aby mie¢ pewnos¢, ze w sytuacji
awaryjnej urzgdzenie natychmiast sie zatrzyma.

TRYB OSZCZEDZANIA ENERGII

Ten produkt wyposazony jest w tryb oszczedzania energii, ktéry wigcza sig, gdy bieznia jest nieaktywna przez

wystarczy nacisngé dowolny przycisk.

tADOWANIE PRZEZ USB
Port USB znajduje sie z tytu konsoli.

PRZECHOWYWANIE KABLI

Upewnij sig, ze wszystkie kable i rzeczy osobiste sg bezpiecznie przechowywane podczas treningu i nie mogg
mie¢ kontaktu z pasem biegowym biezni.

Reebok =<
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ELEMENTY STERUJACE NA
RACZKACH

CZUJNIKITETNA

Na obu rgczkach bocznych znajdujg sie czujniki tetna,
ktére uzytkownik musi przytrzymadé w celu uzyskania
odczytu. Odczytane tetno jest jedynie wskazéwka i nie
moze stuzy¢ do celéw medycznych ani monitorowania.

PROGRAMY TRENINGOWE

(UO1-U03) PROGRAMY ZDEFINIOWANE
PRZEZ UZYTKOWNIKA

(POI - P24) PROGRAMY TRENINGOWE

(HP1- HP3) PROGRAMY STEROWANE
TETNEM

(FAT) FUNKCJA POMIARU TKANKI
TEUSZCZOWE)

(UO1-U03) PROGRAMY ZDEFINIOWANE

PRZEZ UZYTKOWNIKA

W trybie czuwania nacisénij przycisk P, az zobaczysz

u1,uU2,Us;

1. Naciénij PREDKOSC+/- lub NACHYLENIE+/-, aby
ustawic czas treningu.

2. Nacisénij przycisk M, aby zatwierdzi¢ i przej$¢ do
nastepnego parametru. Kontynuuj dopdki nie ustawisz
wartosci dla wszystkich 10 parametrow.

3. Naci$nij PREDKOSC+/- lub NACHYLENIE+/-, aby
zmieni¢ predkosé lub nachylenie biezni.

4. Ustaw czas treningu i naci$nij START, aby rozpoczaé bieg.
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(POI - P24) PROGRAMY TRENINGOWE

W trybie czuwania nacisnij przycisk PROGRAM, az
wys$wietlg sie 24 programy, z ktérych mozesz wybrac
odpowiedni.

1. Naciénij PREDKOSC+/- lub NACHYLENIE+/-, aby
ustawic czas treningu.

2. Kazdy program mozna podzieli¢ na 10 etapdw; bieznia
wyda 3 sygnaty dzwiekowe podczas rozpoczynania
nowego etapu.

3. Naci$nij PREDKOSC+/- lub NACHYLENIE+/-, aby
zmieni¢ predkos¢ lub nachylenie biezni podczas
kazdego etapu.

4. Bieznia wyda 3 sygnaty dZwiekowe i zatrzyma sie po
zakoriczeniu programu.

(HP1- HP3) PROGRAMY STEROWANE
TETNEM

Uwaga: Podczas trwania tego programu predkosc¢ i
nachylenie mozna regulowac recznie, jednakze bedg
sie one zmienia¢ automatycznie w celu podtrzymania
treningu. Podczas pierwszych 60 sekund treningu nie
mozna ich zmienié recznie.

1. Nacisnij przycisk P az do wyswietlenia sig HPT,
HP2iHP3.

2. Naci$nij M, aby wprowadzi¢ dane osobowe
uzytkownika

3. Pierwszy zostanie wys$wietlony wiek uzytkownika
(ustawiony wstepnie na 30 lat). Nacisnij
NACHYLENIE +/- lub PREDKOSC +/-, aby
zmieni¢ warto$¢ i naci$nij M aby zatwierdzié.

4. Wyswietlone zostanie zalecane docelowe tetno.
Aby je zmieni¢, naci$nij NACHYLENIE +/- i naci$nij
M aby zatwierdzi¢.

5. W polu CZAS pokaze sie wstepnie ustawiony czas
10.00 minut. Naci$nij NACHYLENIE +/-, aby zmieni¢
dtugo$¢ treningu inaci$nij M, aby zatwierdzié

6. Nacisnij START, aby rozpoczaé trening.

Uwaga: Predko$¢ zostanie automatycznie dostosowana
podczas treningu do osiggniecia docelowego tetna.
Jeslimaksymalna predkos¢ zostanie osiggnieta przed
osiggnigciem celu tetna, nachylenie biezni zwigkszy sig o
1stopien i bedzie rosnagc.

Po osiggnieciu docelowego tetna predkos¢ i nachylenie
nie beda juz zmieniane.

Po osiggnieciu docelowego tetna predkos$¢ i nachylenie
pozostang state.

(FAT) FUNKCJA POMIARU TKANKI
TEUSZCZOWE)

W trybie czuwania naciskaj przycisk P, az przejdziesz do FAT.

1. Naci$nij M, aby wprowadzi¢ informacije.

2. Ustaw wartosci za pomocg przyciskéw PREDKOSC+/-
lub NACHYLENIE+/- od F-1do F-4 (F-1 PLEC, F-2 WIEK,
F-8WZROST, F-4 WAGA)

F-1 Pte¢ Ol mezczyzna - 02 kobieta
F-2 Wiek 10-99

F-3 Wzrost 100 -200CM (40 - 80 CALI)
F-4 Waga 20-150KG

(44 - 330 FUNTOW)

3. Naciénij M, aby wprowadzi¢ warto$c¢ F-5 (F-5 BODY
FAT TEST), ztap dforAmi czujniki tetna, konsola wyswietli
wartos¢ tkanki ttuszczowej po 3 sekundach.

<19 Niedowaga
(20-25) Normalna waga
(26-29) Nadwaga

>30 Otytose

Pomiar tkanki ttuszczowej ma charakter orientacyjny i nie
stanowi danych medycznych.

Reebok =<

ZMIANA JEDNOSTKI Z MPH NA KPH (KM/H)

Predko$¢ oraz dystans mozna wys$wietla¢ w milach na
godzine lub w kilometrach na godzine.

Aby zmieni¢ jednostke nalezy:

1. W trybie czuwania wtéz KLUCZ BEZPIECZENSTWA.
Naciénij razem PREDKOSC+ i NACHYLENIE+ przez
5 sekund

2. W polu predkos$¢ pokaze sie "0.3" dla MPH lubr "0.5"
dla KPH.

3. Powtorz powyzszy proces, aby ponownie zmieni¢
jednostke.

FUNKCJA PRZYPOMINANIA O SMAROWANIU

Po kazdych 300 km (188 milach) biegu bieznia bedzie
wymagac¢ smarowania. Urzgdzenie bedzie wydawac¢
dzwiek co 10 sekund i wyswietli komunikat "OIL".
Instrukcja dotyczgca smarowania znajduje sie w instrukcji
obstugi biezni. Po nasmarowaniu przytrzymaj przycisk
STOP przez 3 sekundy, a ostrzezenie zostanie usuniete.

reebokfitness.info/treadmill-support
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PRESETS ROGRAMS/PROGRAMY TRENINGOWE
(POI - P24) (KPH)

P2

LEVEL

SETTING TIME/ 10

LEVEL

SETTING TIME/10

v v
s 6

SETTING TIME/ 10

LEVEL

SETTING TIME/ 10

SETTING TIME/10.

SETTINGTIME/10

SETTING TIME/10

P15

LEVEL

s 6

SETTING TIME/10.

SETTING TIME/10.

LEVEL

s 6

SETTING TIME/10

LEVEL

SETTING TIME/10
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PRESETS/PROGRAMY TRENINGOWE
(POI - P24) (KPH)

P1

P2

P3

P4

P5

PG

P7

P8

P9

P10

Pl

P12

P13

P14

P15

P16

P17

P18

P19

P20

P21

P22

P23

P24

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE

INCLINE / NACHYLENIE
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PLACE THE TREADMILL ON LEVEL GROUND AND SET IT AT 5-8KPH USTAW BIEZNIE NA ROWNY_M PODtOZU | USTAW JA NA 5-8 KM/H
(8-5MPH) TO CHECK IF THE RUNNING BELT DRIFTS. (3-5 MPH), ABY SPRAWDZIC, CZY PAS BIEGOWY PRAWIDtOWO SIE
PRZESUWA.
JEZELIPORUSZAJACY SIE PAS PRZEMIESZCZA SIE W LEWO:
IF THE RUNNING BELT MOVES TO THE LEFT, TURN THE BOLTS ON THE OBROC SRUBY PO LEWEJ STRONIE O s OBROTU W PRAWO, A
LEFT SIDE %2 OF ATURN CLOCKWISE, THEN TURN THE RIGHT BOLT V& NASTEPNIE SRUBE PO PRAWEJ STRONIE O % OBROTU W LEWO.
Ll,ﬁl“t ﬁ%‘ém‘é'é'sCLOCKW'SE- IFTHE BELT DOES NOTMOVE, REPEAT JEZELIPAS SIE NIE PORUSZA, POWTARZAJ OPISANE CZYNNOSCI,
: AZ PAS ZOSTANIE WYSRODKOWANY.
. J . J
4 N /. N\
IF THE RUNNING BELT MOVES TO THE RIGHT, TURN THE BOLT ON THE RIGHT JEZELIPORUSZAJACY SIE PAS PRZEMIESZCZA SIE W PRAWO:
SIDE % TURN CLOCKWISE, THEN TURN THE LEFT BOLT % TURN COUNTER- OBROC SRUBE PO PRAWEJ STRONIE O %s OBROTU W PRAWO, A
CLOCKWISE. IF THE BELT DOES NOT MOVE, REPEAT UNTILIT CENTRES. NASTEPNIE SRUBE PO LEWEJ STRONIE O Vs OBROTU W LEWO.
. U\ J
( N (- : e )
OVERTIME THE RUNNING BELT WILLLOOSEN. TO TIGHTEN THE BELT Z CZASEM PAS STANIE SIE LUZNIEJSZY. ABY GO NAPREZYC,
TURN THE LEFT & RIGHT SIDE BOLTS ONE FULL TURN CLOCKWISE, OBROC SRUBY Z LEWEJ | PRAWEJ STRONY O JEDEN PEENY
CHECKTHE TENSION OF THE BELT. CONTINUE PROCESS UNTILBELT IS OBROTW PRAWO, A NASTEPNIE SPRAWDZ NAPREZEN|E PASA.
THE CORRECT TENSION. ENSURE TO ADJUST BOTH SIDES EQUALLY TO & :
CORRECT BELT ALIGNMENT. POWTARZAJ TE CZYNNOS(;I, AZ PAS BEDZIE PRAWIDLOWO
NAPREZONY. UPEWNIJ SIE, ZE OBIE STRONY ZOSTALY
JEDNAKOWO WYREGULOWANE, TAK ABY UZYSKAC PRAWIDLOWE
WYROWNANIE PASA.
. U\ J
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