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Per mantenere valida l'assistenza in garanzia, conservare la prova di acquisto originale e registrare le informazioni 
seguenti:
Numero di serie __________________________
Data di acquisto __________________________

Se l’attrezzatura è stata comprata negli Stati Uniti/Canada: E’ possibile registrare la garanzia al sito: www.nautilus.
com/register o chiamando il numero 
1 (800) 605–3369.

Se è stata comprata fuori dagli Stati Uniti/Canada: Per registrare la garanzia del prodotto, contattare il proprio distribu-
tore.

Per dettagli sulla garanzia del prodotto, o in caso di domande o problemi relativi al prodotto stesso, contattare il distributo-
re locale di fiducia. Per trovare il distributore locale, visitare: www.nautilusinternational.com or www.nautilus.cn
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IMPORTANTI PRECAUZIONI DI SICUREZZA

Questa icona indica una situazione potenzialmente pericolosa che, se non evitata, può causare la morte o 
lesioni gravi.

Attenersi alle seguenti avvertenze:
Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina.

! Leggere attentamente e comprendere le istruzioni di montaggio. Leggere e comprendere il Manuale 
per intero. Conservare il Manuale per riferimenti futuri.

! Per ridurre i rischi di scosse elettriche o quelli connessi all'uso non supervisionato 
dell'attrezzatura, scollegare sempre la macchina dalla presa elettrica subito dopo l'uso e prima di 
un'eventuale pulizia.

• Mantenere sempre spettatori e bambini lontani dal prodotto in fase di montaggio.
• Non alimentare la macchina sino a quando non viene impartita la relativa istruzione.
• Se alimentata, mai abbandonare la macchina. Staccare dalla presa ogni volta che non la si usa e prima di rimuovere o 

introdurre eventuali componenti.
• Prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per individuare eventuali danni al cavo di alimentazione oppure 

eventuali parti allentate o segni di usura. Non utilizzare l'attrezzatura in caso si verifichi una di queste condizioni. 
Se la macchina è stata comprata negli Stati Uniti/Canada, contattare il servizio assistenza per le informazioni 
sulle riparazioni. Se è stata comprata fuori dagli Stati Uniti/Canada, contattare il distributore locale per eventuali 
informazioni su interventi di assistenza.

• Non far cadere o inserire oggetti in qualsiasi apertura della macchina.
• Non montare la macchina all’aperto o in presenza di acqua o umidità.
• Assicurarsi che il montaggio abbia luogo in un’area di lavoro adeguata, lontano da passanti e spettatori.
• Alcuni componenti della macchina possono essere pesanti o poco maneggevoli. Per il montaggio dei suddetti 

componenti, prevedere l'aiuto di un'altra persona. Non intraprendere azioni che coinvolgono il sollevamento di 
componenti pesanti o movimenti ingombranti da soli.

• Sistemare la macchina su una superficie orizzontale, piana e solida.
• Non cercare di modificare il design o la funzionalità della macchina. Ciò potrebbe compromettere la sicurezza della 

macchina e renderne nulla la garanzia.
• In caso di necessità di pezzi di ricambio, utilizzare solo pezzi di ricambio e attrezzature Nautilus originali. Il mancato 

utilizzo di parti di ricambio originali può rappresentare un rischio per gli utenti, il funzionamento scorretto della 
macchina e l’annullamento della garanzia.

• Utilizzare la macchina solo dopo il completamento del montaggio e il controllo del corretto funzionamento, come da 
Manuale.

• Eseguire tutte le fasi di montaggio nella sequenza indicata. Un montaggio errato può provocare lesioni o un 
funzionamento scorretto.

•  Collegare la macchina solo ad una presa a terra adeguata (vedere Istruzioni di messa a terra).
• Mantenere il cavo di alimentazione lontano da fonti di calore o superfici calde.
• CONSERVARE QUESTE INSTRUZIONI.

Prima di utilizzare questa attrezzatura, attenersi alle seguenti avvertenze:
Leggere e comprendere il Manuale per intero. Conservare il Manuale per riferimenti futuri.
 Leggere e comprendere tutte le avvertenze presenti sulla macchina. Sostituire le etichette di sicurezza se 
queste si staccano, si deteriorano o diventano illeggibili. Se la macchina è stata comprata negli Stati Uniti/
Canada, contattare il servizio assistenza per la fornitura di etichette sostitutive. Se è stata comprata fuori 
dagli Stati Uniti/ Canada, contattare il distributore locale.
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• Non permettere ai bambini di salire o avvicinarsi alla macchina. Le parti in movimento e altre funzioni della macchina 
possono essere pericolose per i bambini.

• Non destinato all'uso da parte di minori di 14 anni.
• Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono dolori o 

oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico prima di utilizzare 
nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di 
riferimento.

• Prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per individuare eventuali danni al cavo di alimentazione, alla presa 
elettrica, oppure eventuali parti allentate o segni di usura. Non utilizzare l'attrezzatura in caso si verifichi una di queste 
condizioni. Controllare attentamente la sella, i pedali e i bracci della pedivella. Se la macchina è stata comprata negli 
Stati Uniti/Canada, contattare il servizio assistenza per le informazioni sulle riparazioni. Se è stata comprata fuori 
dagli Stati Uniti/Canada, contattare il distributore locale per eventuali informazioni su interventi di assistenza.

• Limite di peso massimo per l'utente: 150 kg (330 lb ). Non utilizzare la macchina se si supera tale peso.
• Questa macchina è studiata per il solo utilizzo domestico.
• Non indossare abiti larghi o gioielli. Questa macchina presenta parti in movimento. Non infilare le dita o altri oggetti 

all’interno di parti in movimento dell’attrezzatura.
• Impostare e mettere in funzione la macchina su una superficie orizzontale, piana e solida.
• Attendere l'arresto dei pedali prima di posizionarvi i piedi. Prestare attenzione ogni volta che si sale o scende dalla 

macchina.
• Scollegare completamente l’alimentazione prima di eseguire interventi di riparazione sulla macchina.
• Non utilizzare la macchina all’aperto o in presenza di umidità o acqua. Mantenere i pedali puliti e asciutti.
• Mantenere per ciascun lato della macchina uno spazio vuoto di almeno 0,6 m (24"). È la distanza di sicurezza 

raccomandata per avere accesso e transitare attorno alla macchina e per scendere in caso di emergenza. Tenere le 
altre persone lontano da quest'area durante l'utilizzo della macchina.

• Non sforzarsi esageratamente durante l’esercizio. Utilizzare la macchina nel modo descritto nel presente manuale.
• Regolare correttamente e azionare in sicurezza tutti i dispositivi di regolazione della posizione. Assicurarsi che i 

dispositivi di regolazione non colpiscano l’utente.
• L'allenamento su questa macchina richiede coordinazione ed equilibrio. Ricordarsi che sono possibili modifiche di 

velocità e resistenza nel corso degli allenamenti: attenzione a non perdere l'equilibrio e a possibili lesioni.
• Mai abbandonare una macchina alimentata. Staccare dalla presa ogni volta che non la si usa e prima di rimuovere o 

introdurre eventuali componenti.
• L'uso di questo prodotto non è da intendersi per chi (inclusi i bambini) presenti capacità fisiche, sensoriali o mentali 

ridotte, oppure per chi non abbia alcun tipo di conoscenza a meno che non sia supervisionato o riceva le giuste 
istruzioni per usare l'apparecchio da una persona responsabile della sicurezza. 

•  Sorvegliare i bambini per assicurarsi che non giochino con l'apparecchio.
• CONSERVARE QUESTE INSTRUZIONI.



5

ETICHETTE DI AVVERTENZA DI SICUREZZA E
 NUMERO DI SERIE

Specifiche del 
prodotto e numero di 
serie

AVVERTENZA!
•  L’uso incauto della presente macchina può 

causare lesioni gravi o la morte.
• T enere bambini e animali domestici lontani 
dalla macchina.
•  Leggere e attenersi a tutte le avvertenze 

presenti sulla macchina.
•  Consultare il Manuale utente per ulteriori 

avvertenze e informazioni sulla sicurezza.
•  La frequenza cardiaca visualizzata è 

approssimativa e deve essere usata solo come 
riferimento.

•  Non destinato all'uso da parte di minori di 14 
anni.

•  Il peso massimo utente della presente macchina 
è di 150 kg (330 lb).

•  Questa macchina è studiata per il solo utilizzo 
domestico.

•  Consultare un medico prima di utilizzare le 
attrezzature per l’allenamento.

(Sulle macchine vendute negli Stati Uniti o Canada 
l’etichetta è disponibile solo in Inglese e Francese del 
Canada ..)

Conformità FCC
Modifiche o cambiamenti non espressamente approvati dall’ente responsabile della conformità potrebbero 
rendere nulla l’autorizzazione dell'utente alla messa in funzione dell’apparecchiatura. 

La macchina e l'alimentatore sono conformi con la Parte 15 delle norme FCC. La messa in funzione è soggetta alle 
seguenti due condizioni: (1) Questo dispositivo non deve causare interferenze dannose e (2) questo dispositivo deve 
accettare tutte le interferenze ricevute, incluse le interferenze che potrebbero causare un funzionamento non corretto.
Nota:   Questa macchina e questo alimentatore sono stati testati e sono risultati conformi alle limitazioni previste per 

i dispositivi digitali di Classe B, ai sensi della parte 15 delle norme FCC. Queste limitazioni sono studiate per 
offrire una protezione ragionevole contro interferenze dannose in un'installazione residenziale. La presente 
apparecchiatura genera, utilizza e può irradiare energia in radiofrequenza e, se non installata e utilizzata secondo 
quanto indicato nelle istruzioni, potrebbe provocare interferenze pericolose alle comunicazioni radio.

Tuttavia, non esiste alcuna garanzia che le interferenze non si verifichino in un’installazione particolare. Se la presente 
apparecchiatura causa interferenze dannose per la ricezione radio o televisiva, cosa che può essere determinata 
spegnendo e riaccendendo l'apparecchio stesso, si raccomanda all'utente di correggere l'interferenza adottando una o più 
delle seguenti misure:
• Riorientare o riposizionare l'antenna di ricezione.
• Aumentare lo spazio tra l'attrezzatura e il ricevitore.
•   Collegare l'attrezzatura ad una presa su un circuito diverso da quello a cui è collegato il ricevitore.
•   Rivolgersi al rivenditore o a un tecnico esperto di radio/TV per l'assistenza.
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Istruzioni per la messa a terra (per il sistema elettrico 120V CA )
Questo prodotto deve essere dotato di messa a terra. Nel caso di malfunzionamento o di guasto, la messa a terra fornisce 
un percorso con resistenza inferiore per la corrente elettrica, volto a ridurre il rischio di scosse elettriche. Questo prodotto 
è dotato di un cavo con conduttore di messa a terra e spina di messa a terra. La spina deve essere inserita in un’apposita 
presa di corrente adeguatamente installata e messa a terra in conformità con le normative locali.

! Un eventuale allacciamento errato del conduttore di messa a terra può rappresentare un rischio di scossa. In 
caso di dubbi sull’adeguata messa a terra del prodotto, richiedere l’assistenza di un elettricista 
qualificato o del personale di servizio. Non modificare la spina a corredo del prodotto: se la stessa 
non dovesse essere adatta alla presa disponibile, richiedere l’installazione della giusta presa ad un 
elettricista qualificato.

Se si collega la macchina ad una presa con GFI (interruttore di guasto a terra) o AFI (interruttore di guasto arco), il 
funzionamento della macchina può far scattare il circuito. 

La presente macchina è destinata all’uso su un circuito nominale di 120 V ed è dotata di una spina di messa 
a terra simile a quella presente nell’illustrazione. Qualora non si disponesse di una presa con adeguata 
messa a terra, è possibile usare un adattatore provvisorio simile all’adattatore illustrato in modo da 
collegare la spina ad un ingresso bipolare come indicato.

L’adattatore provvisorio dovrà essere usato solo sino a quando un elettricista non avrà provveduto a installare 
un’adeguata presa a terra. La linguetta per la vite di messa a terra deve essere collegata ad una terra permanente come 
ad esempio un coperchio della scatola di connessione con messa a terra. Ogni volta che si usa l’adattatore, lo stesso 
dovrà essere tenuto in sede da una vite di metallo.

Istruzioni per la messa a terra  (per il sistema elettrico 220-240V CA )
Questo prodotto deve essere messo a terra elettricamente. In caso di malfunzionamento, una corretta messa a terra 
diminuisce il rischio di scossa. Il cavo di alimentazione è dotato di un conduttore di terra per attrezzature e deve essere 
collegato ad una presa adeguatamente installata e messa a terra.

! Il cablaggio elettrico deve essere conforme a tutti gli standard e requisiti provinciali e locali 
applicabili. Un eventuale allacciamento errato del conduttore di terra per attrezzature può 
rappresentare un rischio di scossa. In caso di dubbi circa la corretta messa a terra della macchina, 
consultare un elettricista riconosciuto. Non cambiare la spina della macchina: se la stessa non 
dovesse essere adatta alla presa disponibile, richiedere l’installazione della giusta presa ad un 
elettricista autorizzato.

Se si collega la macchina ad una presa con RCBO (interruttore differenziale), il funzionamento della macchina può 
far scattare il circuito. Per proteggere la macchina si raccomanda l’impiego di un dispositivo di protezione contro la 
sovracorrente.

Se su questa macchina si impiega un dispositivo di protezione contro la sovracorrente (SPD), assicurarsi 
che corrisponda alla potenza nominale dell’attrezzatura. Non collegare altre apparecchiature o dispositivi al 
dispositivo di protezione contro la sovracorrente insieme a questa macchina.

Assicurarsi che il prodotto sia collegato ad una presa avente la stessa configurazione della spina. Con questo prodotto 
non usare adattatori.

Vite metallica

Linguetta per la 
vite di messa a 
terra

Adattatore

Scatola di 
connessione 
con messa a 
terra

Presa di corrente 
con messa a 

terra

Cavo di messa a 
terra
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SPECIFICHE

Prima del montaggio 
Selezionare l'area in cui si collocherà e utilizzerà la macchina acquistata. Per un utilizzo sicuro, il prodotto dovrà essere 
disposto su una superficie dura e in piano. Prevedere un'area di allenamento di almeno 2,4m x 1,8 m (93,1” x 69,3”).

Accorgimenti di base per il montaggio
Attenersi alle seguenti indicazioni di base in fase di montaggio della macchina:
1.   Leggere e comprendere le "Im-

portanti Precauzioni di Sicurezza" 
prima del montaggio.

2.   Riunire tutti i componenti necessari 
per ciascuna fase di montaggio.

3.   Se non altrimenti specificato, usare 
le chiavi indicate e avvitare i bulloni 
e i dadi verso destra (in senso ora-
rio) per serrarli e verso sinistra (in 
senso antiorario) per allentarli.

4.   Quando si uniscono 2 pezzi, solle-
varli delicatamente e guardare attra-
verso i fori dei bulloni per guidare il 
bullone nei fori.

5.   Il montaggio può richiedere la pre-
senza di 2 persone.

Peso massimo utente:  150 kg (330 lb )
Area superficie totale (dimensione) dell'attrezzatura:  6524 cm2
Peso della macchina (approssimato):  34 kg (75 lb )

Requisiti di alimentazione:  120V        220V
 Tensione di esercizio:  110-127V CA,   220-240V CA  
  60Hz       50/60Hz
 Corrente operativa: 4A        2A

NON smaltire questo prodotto come rifiuto. Prodotto da 
riciclare. Per uno smaltimento adeguato del presente 
prodotto, attenersi ai metodi prescritti di una discarica 
autorizzata.

0.6m
24”

1.7m
69.3”

2.4m
93.1”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”

116.5cm + 120cm =  236.5cm (93.1”)
56cm + 120cm =  176cm (69.3”)

56 cm (22”)
116.5 cm (45.9”)

140 cm
(55.1”)
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PARTI / BULLONERIA / STRUMENTI

Articolo Qtà Descrizione Articolo Qtà Descrizione

1 1 Console 10 1 Telaio principale
2 1 Manubri 11 1 Stabilizzatore posteriore
3 1 Protezione perno console 12 1 Pedale sinistro (L)
4 1 Albero della console (con attacco manubrio) 13 1 Cappuccio albero
5 1 Coperchio attacco manubrio 14 1 Stabilizzatore anteriore
6 1 Porta bottiglia 15 1 Cavo di alimentazione
7 1 Sostegno della sella 16 1 Maniglia di regolazione del manubrio
8 1 Sedile 17 1 Scheda bulloneria
9 1 Pedale destro (R)

Bulloneria

1

5

6

4

2

3

10

9

7

14

17

8

12

11

13

15

16

80
26

02
6

R
EV

 A
1 

O
F 

1

Ax4 Bx4

Dx1

Cx1

Fx2

Gx4

™

Ex1

Articolo Qtà Descrizione

A 4 Vite Phillips a brugola, M8x72
B 4 Rondella piatta, M8
C 1 Rondella piatta, stretta M8
D 1 Rondella di sicurezza, M8
E 1 Boccola
F 4 Vite autofilettante, 2.9x13

Attrezzi   (Inclusi)  

A B C D E F
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MONTAGGIO

1.  Fissare gli stabilizzatori al telaio principale
 Nota:   Assicurarsi che le rotelle per il trasporto sullo stabilizzatore anteriore siano rivolte in avanti.

2.  Fissare l’albero della console e il piede dell’albero al gruppo telaio
 AVVISO:   Non stringere il cavo della console. La bulloneria (*) è pre-montata sull'albero della console e non fa parte 

della bulloneria a corredo.

X4

10

14

11

B

A

*
* *

X4

4

13
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3. Fissare i manubri all’albero della console

 AVVISO:   Far passare i cavi di contatto per la misurazione della frequenza cardiaca attraverso l'apertura dell'albero 
della console. Non stringere i cavi. Mettere i manubri sulla staffa dell’albero della console, regolarli all'an-
golazione desiderata, posizionare la copertura dell’attacco del manubrio e montare la bulloneria. Serrare a 
fondo la maniglia di regolazione del manubrio per mantenere il manubrio in posizione. 

5

2

16

X1

C D

E

X1

4. Fissare la console e la protezione del perno della console all'albero della console 
 AVVISO:   Non stringere i cavi. Premere verso il basso il filo extra nell’albero della console per consentire il gioco del 

perno. La bulloneria (*) è pre-montata e non fa parte della bulloneria a corredo.

3

1

F

F

F

F

*

X4

*

*
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5. Fissare il sedile al gruppo telaio
 AVVISO:   assicurarsi che la manopola di regolazione innesti il sostegno della sella.

Non impostare la posizione del sostegno della sella oltre il contrassegno di arresto (STOP) presente sul 
tubo.

7

6. Fissare la sella al relativo sostegno
 AVVISO:   Prestare attenzione a collocare la sella dritta. Serrare i dadi della staffa della sella per tenerla in posizione.

8
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7. Fissare i pedali al gruppo telaio
 Nota:   il pedale sinistro presenta la filettatura inversa. Assicurarsi di attaccare i pedali sui relativi lati della 

cyclette. Per determinare l’orientamento, partire dalla posizione seduta della cyclette. Il pedale sinistro 
riporta una "L" e il pedale destro una "R".

12

9

8. Fissare il portabottiglie al gruppo telaio
 Nota:   La bulloneria (*) è pre-montata sull'albero della console e non fa parte della bulloneria a corredo.

6
*
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9 Collegare il cavo di alimentazione al gruppo telaio

Collegare la macchina solo ad una presa a terra adeguata (vedere Istruzioni di messa a terra).

10. Ispezione finale
Controllare la macchina per assicurarsi che tutta la bulloneria sia serrata e che i componenti siano montati correttamente.
Registrare il numero di serie nell’apposito campo previsto sulla copertina del presente manuale.

! Utilizzare o mettere in funzione la macchina solo dopo aver completato il montaggio e verificato il corretto 
funzionamento, come da Manuale utente.

15
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Livellamento della cyclette
I livellatori si trovano su ciascun lato dello stabilizzatore posteriore. Girare il piedino stabilizzatore per regolarlo. 

Non regolare i livellatori ad un'altezza in cui possano staccarsi o svitarsi dalla macchina. In caso contra-
rio si potranno verificare lesioni agli utenti e danni 
alla macchina stessa.

Assicurarsi che la cyclette sia in piano e stabile prima dell'alle-
namento.

Spostamento della cyclette
Rimuovere il cavo di alimentazione. Inclinare con cautela i manubri verso di sé, spingendo 
al contempo la parte anteriore della cyclette verso il basso. Spingere la cyclette nella posta-
zione desiderata.

AVVISO:   Prestare attenzione quando si muove la cyclette. Movimenti bruschi possono 
compromettere il funzionamento del computer.

PRIMA DI INIZIARE
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CARATTERISTICHE

A Console P Stabilizzatore, anteriore
B Manubrio Q Cavo di alimentazione
C Sensori frequenza cardiaca tramite contatto (CHR) R Display della console
D Maniglia di regolazione del manubrio S Clip blocca-dispositivi
E Porta bottiglia T Porta USB
F Manopola di regolazione sostegno sella U Porta-dispositivi
G Sedile V Pulsante RESET (Resettare)
H Manopola di regolazione guida sella W Pulsante User (utente)
I Volano completamente protetto X Pulsante QUICK START (Avvio rapido) 
J Interruttore di alimentazione Y Pulsante MODE (di selezione) 
K Ingresso alimentazione Z Pulsante PROGRAM (Programma) 
L Livellatore AA Pulsante RECOVERY (Recupero) 
M Stabilizzatore, posteriore BB Pulsante PAUSE (Pausa) 
N Pedale CC Fascia telemetrica per la rilevazione della frequenza 

cardiaca abilitata (Non in figura)
O Rotella di trasporto

A

U

S

B

C

D

E

H

G

F

K

J

L

L

O

M
N

I

P

Q

A

Y X W VZ
AA

BB

R

T

AVVERTENZA!   Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della macchina unicamente a titolo di 
riferimento. • La frequenza cardiaca visualizzata è approssimativa e deve essere usata solo come 
riferimento. L'allenamento eccessivo può comportare lesioni serie o addirittura la morte. In caso 
di sensazione di svenimento, interrompere immediatamente l'allenamento.
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Caratteristiche della console
Durante l'esercizio la Console fornisce una varietà di programmi di allenamento da eseguire e informazioni importanti sul 
vostro allenamento  

Funzioni della tastiera
Pulsante PAUSE - Mette in pausa un allenamento attivo o termina un allenamento in pausa.

Pulsante RECOVERY (Recupero) - Seleziona il programma Recovery.

Pulsante PROGRAM (Programma) - Porta la Console in modalità Programma.

Pulsante MODE (di selezione) - quando viene premuto, modifica una selezione o un valore (utente, età, sesso, peso, 
dimensione (altezza), tempo, distanza, frequenza cardiaca, watt, chilojoule, livello di resistenza), o conferma un'opzione 
selezionata.

Pulsante QUICK START (Avvio rapido)- Seleziona l'allenamento del programma di avvio rapido.

Pulsante USER (utente)- Seleziona l’allenamento programma dell’utente

Pulsante RESET (Resetta)- Resetta il display della console e porta la console in modalità / di minimo/accensione.

Display della console

Visualizzazione dei programmi
La visualizzazione dei programmi mostra i valori e il profilo del corso, se disponibile. Ogni colonna del profilo del corso 
corrisponde ad un solo segmento di allenamento. Più alta è la colonna, maggiore è il livello di resistenza. La colonna 
lampeggiante mostra l'intervallo corrente. La visualizzazione dei programmi ha 10 colonne. 

Time (Tempo)
Il campo di visualizzazione TIME indica il conteggio del tempo dell'allenamento. A seconda del programma, il valore del 
tempo aumenterà (ad esempio durante un allenamento Quick Start) o la console effettuerà un conto alla rovescia fino alla 
fine dell'allenamento. 
 Nota:  Se si esegue un allenamento Quick Start (Avvio rapido) per oltre 99 minuti (99:00), le unità di tempo passeranno 

al conto alla rovescia arrivando fino a 00:00

Pulse (Pulsazioni)
La visualizzazione Pulse (Pulsazione) mostra i battiti al minuto (BPM) dei sensori della frequenza cardiaca a contatto 
o di un dispositivo telemetrico per la frequenza cardiaca a distanza. Quando la console riceve un segnale relativo alla 
frequenza cardiaca, l’icona lampeggia.

Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono 
dolori o oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico 
prima di utilizzare nuovamente la macchina. • La frequenza cardiaca visualizzata è approssimativa e deve 
essere usata solo come riferimento.

Velocità
Il campo di visualizzazione Speed (Velocità) mostra la velocità della macchina in chilometri orari (km/h).

Distanza 
La visualizzazione Distance (Distanza) mostra il conteggio della distanza dell’allenamento in km.  
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Watt 
Il campo di visualizzazione Watt visualizza la produzione di potenza stimata al grado di resistenza e numero di RPM pre-
scelti, espressa in watt (746 watt = 1 cv).
 Nota:  Questa cyclette è calibrata in fabbrica per la precisione di potenza. Non è richiesta alcuna taratura da parte 

dell'utente.

Kilojoules 
Il campo di visualizzazione Kilojoules (kJ) mostra il conteggio totale stimato in kilojoule per l'allenamento.

USB in carica
Se alla porta USB si attacca un dispositivo USB, la porta cercherà di caricare il dispositivo.  
 Nota: L’alimentazione che arriva dalla porta USB potrebbe non essere sufficiente per far funzionare il dispositivo e al 

contempo ricaricarlo.

Dispositivo telemetrico per la frequenza cardiaca
Il monitoraggio della frequenza cardiaca è uno dei sistemi migliori per controllare l'intensità dell'esercizio svolto. I sensori 
per la frequenza cardiaca a contatto (CHR) sono progettati per inviare segnali della frequenza cardiaca dell’utente alla 
console. La console è anche in grado di leggere i segnali della frequenza cardiaca (HR) della telemetria da una fascia 
telemetrica che trasmette la frequenza cardiaca nella gamma 4,5-5,5 kHz. 

 Nota:   Il dispositivo telemetrico per la frequenza cardiaca deve essere un dispositivo decodificato della Polar Electro 
oppure un modello compatibile POLAR® . (Le fasce per il rilevamento della frequenza cardiaca codificata 
POLAR® come ad esempio le fasce toraciche POLAR® OwnCode® non funzionano con questa attrezzatura). 

In caso di pacemaker o di altro dispositivo elettronico impiantato, consultare il proprio medico prima di 
utilizzare una fascia telemetrica senza fili o un altro cardiofrequenzimetro telemetrico.

Sensori frequenza cardiaca tramite contatto
I sensori per la frequenza cardiaca a contatto (CHR) inviano i segnali della frequenza cardiaca dell’utente alla console. 
I sensori CHR sono componenti in acciaio inossidabile dei manubri. Per usarli, collocare comodamente le mani intorno 
ai sensori. Assicurarsi che le mani tocchino sia la parte superiore che la parte inferiore dei sensori. Tenere saldamente 
senza serrare eccessivamente o mollemente. Entrambe le mani devono essere in contatto con i sensori della console 
per rilevare un impulso. Una volta che la console rileva quattro segnali di impulso stabili, verrà mostrata la frequenza del 
polso iniziale.

Una volta che la console arriva ad una frequenza cardiaca iniziale, non muovere o spostare le mani per 10 o 15 secondi. 
Adesso la console convaliderà la frequenza cardiaca. Molti fattori influenzeranno la capacità dei sensori di rilevare il 
segnale della frequenza cardiaca personale:

• Il movimento dei muscoli della parte superiore del corpo (incluse le braccia) produce un segnale elettrico che può 
interferire con la rilevazione dell’impulso. Anche un leggero movimento delle mani a contatto con i sensori può produrre 
interferenze.

• I calli e le creme per le mani possono formare uno strato isolante che riduce la potenza del segnale.
• Alcuni segnali di frequenza cardiaca generati dalle persone non sono sufficientemente potenti per essere rilevati dai 

sensori.
• La vicinanza ad altre apparecchiature elettroniche può generare interferenza. 

Se, dopo la convalida, il segnale della frequenza cardiaca appare irregolare, pulirsi le mani e i sensori e riprovare.



18

Calcolo della frequenza cardiaca
La frequenza cardiaca massima, di norma, varia dai 220 battiti al minuto (bpm) dell'infanzia ai circa 160 bpm a 60 anni. 
Spesso tale diminuzione della frequenza cardiaca è lineare: scende di circa 1 bpm all'anno. Non esiste alcuna indicazione 
che l'attività fisica incida sull'abbassamento della frequenza cardiaca massima. Persone della stessa età possono avere 
frequenze cardiache massime diverse. Di conseguenza, per ottenere valori più precisi è consigliabile sottoporsi a un test 
sotto sforzo, invece di applicare una formula basata sull'età.

La frequenza cardiaca a riposo può essere influenzata dall'allenamento della resistenza. Infatti, se un adulto normale 
ha una frequenza cardiaca a riposo di circa 72 bpm, in corridori molto allenati tale valore può essere pari o addirittura 
inferiore a 40 bpm.

La tabella delle frequenze cardiache è una stima di come la Zona di frequenza cardiaca (HRZ) sia efficace nel bruciare il 
grasso e migliorare il sistema cardiovascolare. Le condizioni fisiche cambiano, pertanto l'HRZ personale può aumentare o 
diminuire di diversi battiti rispetto ai valori indicati.

La procedura più efficiente per bruciare i grassi durante l'esercizio è quella di iniziare ad un ritmo lento e gradatamente 
aumentare l'intensità sino a quando la frequenza cardiaca non raggiunga il valore 50-70% della frequenza cardiaca mas-
sima dell'utente. Continuare a tale ritmo, mantenendo la frequenza cardiaca nella zona target per più di 20 minuti. Più a 
lungo si mantiene la frequenza cardiaca target, più grasso corporeo si brucia.

Il grafico è una breve guida che descrive le frequenze cardiache target normalmente suggerite in base all'età. Come pre-
cisato sopra, la frequenza cardiaca ottimale può essere superiore o inferiore rispetto ai valori indicati. Consultare il medico 
per conoscere la propria zona di frequenza cardiaca target.

 Nota:   come per tutti i programmi di esercizi e di allenamento, usare sempre il buon senso quando si aumenta l'intensità 
o il tempo di allenamento.

20-24
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MESSA IN FUNZIONE

Cosa indossare
Indossare scarpe da ginnastica con suola in gomma. Indossare indumenti adeguati all'attività fisica in modo da potersi 
muovere liberamente.

Con quale frequenza allenarsi
 Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono 
dolori o oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medico 
prima di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della mac-
china unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssimativa 
e deve essere usata solo come riferimento.

• 3 volte a settimana per 30 minuti ogni volta.
• Programmare gli allenamenti in anticipo e sforzarsi di attenersi al programma prestabilito.

Regolazione della sella
Una corretta posizione della sella stimola la massima efficienza e comodità di esercizio, oltre a ridur-
re il rischio di lesioni.
1.  Con un pedale in avanti, appoggiare l'avampiede sulla parte centrale. La gamba deve risultare 

leggermente piegata all'altezza del ginocchio.
2.  Se la gamba è troppo distesa o se il piede non tocca il pedale, abbassare la sella della cyclette 

verticale. Se la gamba è troppo piegata, alzare la sella.

Prima di procedere alla regolazione della sella, scendere dalla cyclette.

Allentare e tirare la manopola di regolazione sul tubo della sella. Regolare la sella fino a raggiungere 
l'altezza desiderata. Rilasciare la manopola di regolazione per inserire il fermo di bloccaggio. 
Assicurarsi che il fermo sia interamente inserito e serrare a fondo la manopola.  

Non impostare la posizione del sostegno della sella oltre il contrassegno di arresto 
(STOP) presente sul tubo.

Per avvicinare o allontanare la sella dalla console, allentare la manopola di regolazione guida sella e 
tirare verso il basso. Spostare il sedile in avanti o indietro fino a raggiungere la posizione desidera-
ta. Rilasciare la manopola di regolazione per inserire il fermo di bloccaggio. Assicurarsi che il fermo 
sia interamente inserito e serrare a fondo la manopola.

Regolazione dei manubri
L'angolo dei manubri può essere regolato per ogni utente.
1.  Allentare la maniglia di regolazione del manubrio fino a quando regola i manubri.  Non rimuo-

vere completamente la maniglia di regolazione dalla macchina.
2.  Far scorrere i manubri fino a raggiungere la posizione desiderata e serrare a fondo la manopo-

la. 

Posizione del piede/regolazione cinghia del pedale
I pedali con le fasce offrono stabilità alla cyclette di allenamento.
1.  Appoggiare gli avampiedi sui Pedali.
2.  Ruotare i pedali sino a quando se ne tocca uno.
3.  Stringere la cinghia sulla scarpa.
4.  Ripetere per l’altro piede.
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Puntare dita e ginocchia direttamente in avanti per la massima efficienza di pedalata. Le cinghie dei pedali possono 
essere lasciate in posizione per allenamenti successivi.

Fissaggio dei dispositivi media con la clip blocca-dispositivi
Questa macchina per il fitness è dotata di una clip blocca-dispositivi 
che serve a fissare vari dispositivi di varie dimensioni al porta-
dispositivi. La Clip di blocco può essere utilizzata per qualsiasi 
dispositivo multimediale di altezza inferiore a 14 cm (5,5").  

Per fissare i vostri dispositivi posizionarli nel porta-dispositivi 
Tirare la clip di blocco leggermente oltre il bordo superiore del 
dispositivo. Posizionare delicatamente la clip di blocco contro il 
bordo del dispositivo e rilasciarla. La clip di blocco serve a bloccare i 
dispositivi di dimensioni più gradi nel porta-dispositivi

Accensione/ Modalità minima
Con alimentazione accesa, la console accederà alla modalità di accensione /minimo, qualora venisse premuto un 
pulsante, oppure qualora ricevesse un segnale dal sensore RPM, risultato della pedalata.

Taratura dell'alimentazione
Questa cyclette è calibrata in fabbrica per la precisione di potenza. Non è richiesta alcuna taratura da parte dell'utente.

Spegnimento automatico (modalità riposo)
Se dopo circa 4 minuti, la console non riceve nessun segnale di ingresso si spegne automaticamente.
Premere un pulsante per avviare (uscire dalla modalità di riposo) la console. 

Per lo scollegamento, spegnere l'interruttore di alimentazione, quindi rimuovere la spina dalla presa.

Programma Quick Start (Avvio rapido)
Il programma Quick Start (Avvio rapido) consente all'utente di iniziare un allenamento senza inserire nessuna informazio-
ne. 
1. Sedersi sulla macchina.
2.  Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il giusto profilo utente(U0-U3).
3. Premere il pulsante QUICK Start (Avvio rapido) per selezionare il programma di Avvio rapido.
4.  Quando siete pronti, iniziate a pedalare.
  Per aumentare o diminuire il livello della resistenza, ruotare il pulsante MODE (di selezione). L’intervallo in corso e gli 

intervalli futuri sono impostati sul nuovo livello. Il conteggio procederà in modo progressivo da 0:00.
 Nota: Se si esegue un allenamento Avvio rapido per oltre 99 minuti e (99:00), le unità di tempo passeranno al conto 

alla rovescia arrivando fino a 00:00
5.  Una volta terminato l’allenamento, premere PAUSE e smettere di pedalare per mettere in pausa l’allenamento. 
6.  Premere PAUSE per fermare l’allenamento. 
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Profili utente
La console consente di memorizzare e usare 4 profili utente(U0 - U3). 
Il profilo utente memorizza i seguenti dati:
•  Età
•  Genere
•  Peso
•  Taglia (Altezza)

Selezionare un profilo utente
Attenzione a selezionare il giusto profilo utente prima di iniziare un allenamento. Ruotare il pulsante MODE (di selezione) 
fino a selezionare il profilo utente desiderato (U0-U3). 
Ai profili utente vengono assegnati valori predefiniti sino a quando non si procede alla loro modifica. Assicurarsi di 
modificare il profilo utente in modo da ottenere informazioni relative alle kilojoule e alla frequenza cardiaca più accurate.
   Nota:  I valori del profilo dell'utente U0, o Ospite, non vengono ricordati. Per selezionare un diverso profilo utente 

dopo un allenamento, premere il pulsante RESET (Resettare) per tornare alla schermata Modalità di accensione.. 
Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per accedere al profilo utente desiderato.

Modifica profilo utente
1.  Dalla schermata di accensione, ruotare il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il profilo utente desidera-

to(U0-U3). 
2.  Premere il pulsante MODE (di selezione) per modificare il profilo utente sezionato.
3.  Età: Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per regolare il valore dell'età. 
4.  Premere il pulsante MODE (di selezione) per le impostazioni 
5.  Sesso:  Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per regolare il valore attuale.
6.  Premere il pulsante MODE (di selezione) per le impostazioni.
7.  Peso: Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per regolare il valore attuale del peso (in kg). 
8.  Premere il pulsante MODE (di selezione) per le impostazioni. 
9.  Taglia (Altezza):  Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per regolare il valore attuale dell'altezza (in cm).
10.  Premere il pulsante MODE (di selezione) per le impostazioni. La console passa alla schermata Programmi di 

allenamento.

Modifica dei livelli di resistenza
Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per aumentare o diminuire il livello di resistenza in qualsiasi momento durante un 
programma di allenamento (a meno che il programma di allenamento non consenta di regolare il livello di resistenza). 

Programmi di allenamento
Questa macchina è dotata di una varietà di Programmi di allenamento per assistervi nella vostra routine di allenamento.

 Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono 
dolori o oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medi-
co prima di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della 
macchina unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssima-
tiva e deve essere usata solo come riferimento.
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Quick Start (Avvio rapido)     
Il programma Quick Start (Avvio rapido) è un allenamento aperto e controllato dall'utente.
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino alla visualizzazione del pro-
gramma Quick Start (Avvio rapido) 
Quando siete pronti, iniziate l’allenamento pedalando. 

Controllo Watt
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi)e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a visualizzare il programma 
Controllo Watt. 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma Controllo Watt.
La Console visualizzerà il valore del Controllo Watt (lampeggiante) per l'allenamento. Ruotare il pulsante MODE (di se-
lezione) sul valore del Controllo Watt desiderato (20-400 Watt) per l'allenamento quindi premerlo per accettare il valore. 
Usare il pulsante MODE (di selezione) per regolare i valori di allenamento aggiuntivi (lampeggianti) quindi premerlo per 
accettarli. Quando tutti i valori sono stati impostati e l'utente è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.
Durante l'allenamento il valore Controllo Watt può essere regolato con il pulsante MODE (di selezione). Il livello di resi-
stenza attuale si aggiusterà in base alle regolazioni del valore del Controllo Watt.
 Nota: Durante l'allenamento il livello di resistenza si regola in base al valore del Controllo Watt e non può essere rego-

lato manualmente.

Manuale      
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (selezione) fino a visualizzare il programma 
manuale. 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma Manuale.
La console visualizzerà il tempo dell’allenamento (lampeggiando). Ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino al tempo 
totale di allenamento desiderato e premerlo per accettare il valore. Usare il pulsante MODE (di selezione) per regolare i 
valori di allenamento aggiuntivi (lampeggianti) quindi premerlo per accettarli. Quando tutti i valori sono stati impostati e 
l'utente è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.

 Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono 
dolori o oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medi-
co prima di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della 
macchina unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssima-
tiva e deve essere usata solo come riferimento.

HRC (Controllo Frequenza cardiaca)
Il programma HRC permette all'utente di selezionare una frequenza cardiaca target per l'allenamento e regola la resisten-
za durante l'allenamento per mantenere l'utente vicino a quella frequenza.
   Nota:  Perché il programma HRC funzioni correttamente, la console deve essere in grado di leggere le informazioni 

relative alla frequenza cardiaca a partire dal dispositivo telemetrico per la frequenza cardiaca.
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a visualizzare il programma 
HRC. 
Premere il pulsante MODE (di sezione) per selezionare il programma HRC.
La Console visualizzerà i quattro livelli di controllo della frequenza cardiaca (HR1-HR4). 

Obiettivo Controllo Livello 
Frequenza cardiaca

Valore Frequenza cardiaca 
obiettivo  

HR1 55% di (220 - VALORE ETA’)
HR2 75% di (220 - VALORE ETA’)
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HR3 90% di (220 - VALORE ETA’)
HR4 100% di (220 - VALORE ETA’)

Selezionare il livello di frequenza cardiaca target desiderato, in base all’età, e premere il pulsante MODE (di selezione) 
per selezionare. Usare il pulsante MODE (di selezione) per regolare i valori di allenamento aggiuntivi quindi premerlo per 
accettarli. 

Quando tutti i valori sono stati impostati e l'utente è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.
 Consultare un medico prima di iniziare un programma di esercizi. Interrompere l'esercizio se si avvertono 
dolori o oppressioni al petto, difficoltà respiratorie o sensazione di svenimento. Contattare il proprio medi-
co prima di utilizzare nuovamente la macchina. Utilizzare i valori calcolati o misurati dal computer della 
macchina unicamente a titolo di riferimento. La frequenza cardiaca visualizzata sulla console è approssima-
tiva e deve essere usata solo come riferimento.

 Nota: Il programma HRC richiede l'utilizzo di un dispositivo telemetrico per la frequenza cardiaca. Durante l'allena-
mento il livello di resistenza si regola in base al controllo della frequenza cardiaca target e non può essere regolato 
manualmente.

Utente      
Il programma User (Utente) permette all'utente di creare il profilo di allenamento personalizzato, regolando i segmenti di 
resistenza di ogni colonna. 
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a visualizzare il programma 
utente. 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma utente.
La Console visualizzerà il profilo di allenamento predefinito. Il segmento attualmente attivo lampeggerà, mostrando che 
può essere modificato. Ruotare il pulsante MODE (di selezione) per aumentare o diminuire i segmenti di resistenza quindi 
premerlo per impostare il segmento desiderato. Il segmento attualmente attivo passerà al segmento successivo fino a 
quando tutti i segmenti non saranno stati impostati. 
Usare il pulsante MODE (di selezione) per regolare i valori di allenamento aggiuntivi (lampeggianti) quindi premerlo per 
accettarli. Quando tutti i valori sono stati impostati e l'utente è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.
Tutte le modifiche ai segmenti di allenamento vengono salvate. Ciò consente di ripetere lo stesso allenamento selezio-
nando l'allenamento utente per ogni profilo utente (anche per il profilo utente U0).

Intervallo
Il programma Interval (intervallato) consente all'utente di scegliere tra tre livelli di intervalli (L1-L3) e il tempo totale dell'al-
lenamento. Ogni allenamento Interval alterna un momento molto intenso (picco), ad un segmento più lento, "prendi fiato" 
(valle), che si ripetono entrambi durante l'allenamento. Il livello L1 è quello con la differenza minore tra i segmenti dell’in-
tervallo (picco e valle).
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a quando non viene visualiz-
zato il programma Intervallo. 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma Intervalli. 
La console visualizzerà il livello attuale degli intervalli (L1, L2 o L3). Ruotare il pulsante di selezione (MODE) fino al livello 
di intervallo desiderato quindi premerlo per accettare la selezione. 
La console visualizzerà il valore Time (tempo) di allenamento.  Ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino al livello di 
tempo totale di allenamento desiderato quindi premerlo per accettare il valore. Usare il pulsante MODE (di selezione) per 
regolare i valori di allenamento aggiuntivi quindi premerlo per accettarli. Quando tutti i valori sono stati impostati e l'utente 
è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.
 Nota: Durante l'allenamento non è possibile regolare il livello di resistenza.
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Climbing (Salita)     
Il programma Climbing (salita) permette all'utente di selezionare il grado di salita (L1-L3), e il tempo totale dell'allenamen-
to. La resistenza aumenta durante tutto l'allenamento. Il livello di salita L1 è quello con la resistenza più bassa. 
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a visualizzare il programma 
Climbing (salita). 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma Climbing (salita). 
La Console visualizzerà il livello attuale della salita (L1, L2 o L3). Ruotare il pulsante di selezione (MODE) fino al livello 
desiderato quindi premerlo per accettare la selezione. 
La console visualizzerà il tempo dell’allenamento (lampeggiando). Ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino al livello 
di tempo totale di allenamento desiderato quindi premerlo per accettare il valore. Usare il pulsante di selezione (MODE) 
per regolare i valori di allenamento aggiuntivi (lampeggianti) quindi premerlo per accettarli. Quando tutti i valori sono stati 
impostati e l'utente è pronto per l'allenamento, iniziare l'allenamento pedalando.
 Nota: Durante l'allenamento non è possibile regolare il livello di resistenza.

Test
Il programma Test è un allenamento di 12 minuti che cerca di mantenere l'utente vicino ad un valore di Watt target.
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) sino a quando non viene visua-
lizzato il programma Test. 
Premere il pulsante di selezione (MODE) per selezionare il programma Test.
La Console visualizzerà il valore di Watt target (il valore predefinito è 100). Regolare il valore dei Watt target con il pulsan-
te MODE (di selezione) quindi premerlo per accettare il valore. Iniziate l'allenamento quando siete pronti.
La Console regolerà il livello di resistenza, in base ai vostri valori di allenamento attuali, per mantenere l'allenamento 
vicino al valore di Watt target.

BMI-BMR-FATT     
Il programma BMI-BMR-FATT calcolerà la percentuale di grasso corporeo, e gli indici BMI (indice di massa corporea) e 
BMR (tasso metabolico basale) utilizzando i valori inseriti per il profilo utente corrente.
Dalla schermata di accensione, ruotare il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il profilo utente desidera-
to(U0-U3).
  Nota:  Assicuratevi di mantenere aggiornati i valori del profilo utente perché vi sia una lettura più accurata. 
Premere il pulsante PROGRAMS (programmi) e ruotare il pulsante MODE (di selezione) fino a visualizzare il programma 
BMI-BMR-FATT. 
Premere il pulsante MODE (di selezione) per selezionare il programma BMI- BMR- FATT.
Afferrare subito i sensori di frequenza cardiaca a contatto (CHR) e tenerli per un minuto. La Console calcolerà e scorrerà 
a turno ogni 2 secondi i valori di grasso corporeo, e gli indici BMI e BMR.

Recovery (Recupero) 
Il programma Recovery (Recupero) mostra quanto il cuore si ristabilisca rapidamente da uno stato di allenamento a uno 
stato di maggiore riposo. Il miglioramento del recupero può essere un indicatore del miglioramento dell'allenamento. 
  Nota:  Per funzionare correttamente, la console deve essere in grado di leggere le informazioni relative alla frequen-

za cardiaca a partire dai sensori per la frequenza cardiaca a contatto (CHR) o dal cardiofrequenzimetro telemetrico 
(HRM). Il programma di recupero può essere selezionato solo dalla schermata Programmi di allenamento.

A partire da una frequenza cardiaca elevata, premere il pulsante Recovery. Interrompere l'esercizio e afferrare i sensori di 
frequenza cardiaca a contatto (CHR) (se li si utilizza). La console inizierà il conto alla rovescia per un minuto. La console 
mostrerà il vostro battito cardiaco durante il programma. Occorre afferrare i sensori per il controllo della frequenza cardia-
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ca per tutta la durata del test, se non si usa il monitoraggio della frequenza cardiaca remoto.
Alla fine del minuto, la console calcolerà il vostro punteggio di recupero.
Punteggio ripristino = Frequenza cardiaca a 1:00 (inizio del test) meno frequenza cardiaca a 00:00 (fine del test).

Punteggio di recupero 
visualizzato

Livello di fitness utente Differenza tra Frequenza 
cardiaca iniziale e finale

F1 Ottimo! 50 o più
F2 Livello buono 40 - 49
F3 Superiore alla media 30 - 39
F4 Media 20 - 29
F5 Inferiore alla media 10-19
F6 Scarso 10 o meno
E Errore -

Maggiore sarà il punteggio del recupero, più rapidamente la frequenza cardiaca si abbasserà e questa può indicare un 
miglioramento dello stato di fitness. Memorizzando questi valori nel lungo termine si potrà notare una tendenza verso un 
miglioramento della salute.
Consigli pratici: Per un punteggio più attuale, cercare di ottenere una frequenza cardiaca costante per 3 minuti prima di 
iniziare il programma di ripristino. Con il programma Quick Start (Avvio rapido) sarà più semplice raggiungere e ottenere 
migliori risultati poiché è possibile per l’utente controllare i livelli di resistenza.

Modalità risultati/Pausa o arresto
La Console entrerà in modalità Pausa quando il pulsante PAUSE viene premuto durante un allenamento, o quando 
l'utente smette di pedalare/assenza di segnale RPM per 4 secondi. 
1. Premere il pulsante PAUSE (Pausa) per mettere in pausa l'allenamento. La console visualizzerà INIZIA A PEDALA-
RE.
2. Per continuare l'allenamento, iniziare a pedalare.
  Per terminare l’allenamento, premere il pulsante PAUSE (Pausa). La Console visualizzerà l'icona STOP nell'angolo 

superiore sinistro del display. 
3.  La console visualizzerà i risultati dell’allenamento per 4 minuti. 

Se dopo circa 4 minuti, la console non riceve nessun segnale di ingresso si spegne automaticamente.

  Nota: Un allenamento che è stato fermato può essere riavviato. Premere il pulsante PAUSED per disattivare l'icona 
STOP e riprendere la pedalata.
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Leggere per intero tutte le istruzioni di manutenzione, prima di iniziare qualsiasi intervento di riparazione. In alcuni casi 
l'esecuzione delle operazioni necessarie richiede l'aiuto di un assistente.

L'attrezzatura deve essere controllata regolarmente per individuare eventuali danni ed eseguire eventuali 
interventi di riparazione. Al proprietario spetta la responsabilità di eseguire una manutenzione regolare. Gli 
eventuali componenti usurati o danneggiati devono essere riparati o sostituiti immediatamente. Utilizzare 
solo componenti forniti dal produttore per la manutenzione e la riparazione della macchina.
 Sostituire le etichette di sicurezza se queste si staccano, si deteriorano o diventano illeggibili. Se la mac-
china è stata comprata negli Stati Uniti/Canada, contattare il servizio assistenza per la fornitura di etichette 
sostitutive. Se è stata comprata fuori dagli Stati Uniti/ Canada, contattare il distributore locale.

! Per ridurre il rischio di scosse elettriche, scollegare sempre il cavo di alimentazione e attendere 5 
minuti prima di pulire, eseguire la manutenzione o riparare la macchina.

Ogni giorno: Prima di ogni utilizzo, controllare la macchina per esercizi per individuare eventuali componenti 
allentati, rotti, danneggiati o usurati. Non utilizzare l'attrezzatura in caso si verifichi una di queste 
condizioni. Sostituire o riparare i componenti non appena mostrano i primi segni di usura. Dopo ogni 
allenamento, utilizzare un panno umido per rimuovere dalla macchina e dalla console ogni eventuale 
traccia di umidità.
Nota: Evitare l'umidità in eccesso sulla console.
AVVISO:   Se è necessario pulire la console, usare solo un detergente per stoviglie delicato e un panno 

morbido. Non pulire con prodotti a base di petrolio, detergenti per automobili o prodotti con-
tenenti ammoniaca. Non pulire la console sotto il sole o ad elevate temperature. Non lascia-
re che la console entri in contatto con l'umidità.

Ogni settima-
na: 

Pulire la macchina per rimuovere la polvere, la sporcizia o il sudiciume eventualmente accumulati 
sulle superfici. Verificare che le guide della sella scorrano bene. In caso di necessità, stendere un 
velo di lubrificante al silicone per agevolarne il funzionamento.

I lubrificanti al silicone non sono destinati al consumo da parte delle persone. Tenere 
lontano dalla portata dei bambini. Conservare in un luogo sicuro.

Nota: Non utilizzare prodotti a base di petrolio.

Una volta al 
mese 
o dopo 20 ore: 

Controllare i pedali e i bracci della pedivella serrandoli se necessario. Assicurarsi che tutti i bulloni e 
le viti siano serrati. Serrare secondo necessità. 

MANUTENZIONE
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A Console M Manopola di regolazione, Montante 
del sedile

Y Protezione sinistra

B Manubri N Pedale, destro Z Cuscinetto
C Protezione perno console O Braccio pedivella AA Pannello di controllo motore 

(MCB), watt
D Cavo di ingresso/uscita P Copertura della pedivella, Destra BB Rivestimento del sostegno 

della sella
E Guarnizione albero Q Protezione destra CC Asse
F Porta bottiglia R Stabilizzatore posteriore DD Puleggia di trasmissione
G Albero della console S Livellatore EE Telaio
H Coperchio attacco manubrio T Cavo di alimentazione FF Ingresso di alimentazione/

interruttore di alimentazione
I Maniglia di regolazione del 

manubrio
U Pedale, sinistro GG Gruppo volano

J Sedile V Copertura pedivella, sinistra HH Gruppo freno
K Manopola di regolazione, 

Sedile
W Rotella per il trasporto II Cinghia di trasmissione

L Sostegno della sella con guida X Stabilizzatore anteriore JJ Sensore di velocità

Parti da sottoporre a manutenzione
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RISOLUZIONE DEI PROBLEMI

Stato/problema Cose da verificare Soluzione

Visualizzazione assente/
parziale/unità che non si 
accende

Verificare la presa elettrica 
(a parete)

Assicurarsi che l'unità sia allacciata ad una presa da parete 
funzionante.

Verificare il collegamento 
sulla parte posteriore della 
macchina

Il collegamento deve essere sicuro e integro. Sostituire il cavo 
di alimentazione oppure il collegamento alla macchina in caso 
di danni all'una o all'altra parte..

Verificare l’interruttore di 
alimentazione

Collegare l’alimentazione con l’interruttore di alimentazione.

Verificare l'integrità del 
cavo dati

Tutti i fili del cavo devono essere intatti. In caso di tagli o fles-
sioni chiaramente visibili, sostituire il cavo.

Controllare le connessioni/
l’orientamento del cavo 
dati.

Assicurarsi che il cavo sia saldamente allacciato e adeguata-
mente orientato. Il piccolo fermo sul connettore deve essere 
allineato e scattare in posizione.

Verificare che il display 
della console non sia dan-
neggiato.

Ispezionare visivamente l'eventuale fessurazione o danno del 
display della console. Se danneggiata, sostituire la console.

Display della console Se la console mostra una visualizzazione parziale e i collega-
menti sono integri, sostituire la console.
Se i passi sopraindicati non risolvono il problema, contattare il 
servizio assistenza (se negli Stati Uniti/Canada) o il distributore 
locale (se fuori da Stati Uniti/Canada).

L'unità funziona, ma la 
frequenza cardiaca a 
contatto (HR) non viene 
visualizzata.

Collegamento cavo 
frequenza cardiaca alla 
console

Assicurarsi che il cavo sia saldamente allacciato alla console.

Impugnatura sensore Assicurarsi di centrare le mani rispetto ai sensori per il rile-
vamento della frequenza cardiaca. Le mani devono rimanere 
immobili e la pressione applicata su ciascun lato deve essere 
uguale.

Mani asciutte o callose In caso di mani asciutte o callose, i sensori potrebbero risen-
tirne. In questo caso una crema per elettrodi conduttivi (crema 
frequenza cardiaca) può risultare utile. Si trova in rete o presso 
i maggiori punti vendita di prodotti per il fitness e medici.

Manubrio Se i test non rivelano altri problemi, sostituire i manubri.
L’unità funziona ma 
la frequenza cardiaca 
telemetrica non viene 
visualizzata

Fascia telemetrica (non 
fornita)

La fascia deve essere compatibile con “POLAR®” e non codifi-
cata. Assicurarsi che la fascia poggi direttamente sulla pelle e 
che l'area di contatto sia umida.

Batterie della fascia tele-
metrica

Se la fascia è dotata di batterie sostituibili, installare batterie 
nuove.

Interferenza Cercare di allontanare l'unità dalle fonti di interferenza (TV, 
microonde, ecc.).

Sostituire dispositivo fre-
quenza cardiaca

Se l'interferenza viene eliminata e l'HR non funziona, sostituire 
il dispositivo.

Sostituire la console. Se l'HR ancora non funziona, sostituire la console.



29

Stato/problema Cose da verificare Soluzione

La resistenza non cambia 
(la macchina si accende 
ed entra in funzione)

Controllare la console Ispezionare visivamente l'eventuale presenza di danni della 
console. Se danneggiata, sostituire la console.

Verificare l'integrità del 
cavo dati

Tutti i fili del cavo devono essere intatti. In caso di tagli o fles-
sioni chiaramente visibili, sostituire il cavo.

Controllare le connessioni/
l’orientamento del cavo 
dati.

Assicurarsi che il cavo sia saldamente allacciato e adegua-
tamente orientato. Reimpostare tutti i collegamenti. Il piccolo 
fermo sul connettore deve essere allineato e scattare in posi-
zione.
Se i passi sopraindicati non risolvono il problema, contattare il 
servizio assistenza (se negli Stati Uniti/Canada) o il distributore 
locale (se fuori da Stati Uniti/Canada).

La console si spegne 
(accede alla modalità di 
riposo) durante l'uso

Verificare la presa elettrica 
(a parete)

Assicurarsi che l'unità sia allacciata ad una presa da parete 
funzionante.

Verificare il collegamento 
sulla parte posteriore della 
macchina

Il collegamento deve essere sicuro e integro. Sostituire il cavo 
di alimentazione oppure il collegamento alla macchina in caso 
di danni all'una o all'altra parte..

Verificare l'integrità del 
cavo dati

Tutti i fili del cavo devono essere intatti. In caso di tagli o piega-
ture, sostituire il cavo.

Verificare l’orientamento/i 
collegamenti
connessioni/orientamento

Assicurarsi che il cavo sia saldamente allacciato e adeguata-
mente orientato. Il piccolo fermo sul connettore deve essere 
allineato e scattare in posizione.

Resettare la macchina Scollegare la macchina dalla presa elettrica per 3 minuti. Ricol-
legare. 

Verificare la posizione del 
magnete (richiede la rimo-
zione della protezione)

I magneti devono trovarsi sulla puleggia.

Verificare il sensore 
di velocità (richiede 
la rimozione della 
protezione)

Il sensore di velocità deve essere allineato ai magneti e colle-
gato al cavo dati. Riallineare il sensore se necessario. Sostitui-
re in caso di danni al sensore o al filo di collegamento.

L'unità oscilla/non consen-
te di sedersi in piano

Verificare la regolazione 
dei livellatori.

Regolare i livellatori sino a quando la cyclette non risulta in 
piano.

Verificare la superficie 
sotto l'unità

La regolazione potrebbe non essere in grado di compensare 
superfici estremamente irregolari. Spostare la cyclette in piano.

Pedali allentati/unità diffi-
cile da pedalare.

Verificare il collegamento 
pedivella-pedale.

Il pedale deve essere saldamente serrato alla pedivella. Assi-
curarsi che il collegamento non sia attorcigliato.

Verificare il collegamento 
braccio della pedivella-as-
se.

La pedivella deve essere saldamente serrata all'asse. Assicu-
rarsi che le pedivelle siano collegate a 180 gradi l’una rispetto 
all’altra.

Suono a scatti durante la 
pedalata.

Verificare il collegamento 
pedivella-pedale.

Rimuovere pedali. Assicurarsi che non vi siano detriti sulle 
filettature e reinstallare i pedali.

Movimento del sostegno 
della sella

Verificare il perno di 
blocco.

Assicurarsi che il perno di regolazione sia bloccato in uno dei 
fori di regolazione del sostegno della sella.

Verificare la manopola di 
regolazione

Assicurarsi che la manopola sia saldamente serrata.
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( Seia macchina è stata comprata negli Stati Uniti/Canada ) GARANZIA
COPERTURA DELLA GARANZIA
La presente garanzia è valida unicamente per l’acquirente originale e non è trasferibile né applicabile a terzi.

Chi è coperto dalla garanzia
Nautilus, Inc. garantisce che questo prodotto è esente da difetti di materiali e di lavorazione, se utilizzato per gli scopi previsti, a condizioni normali, e purché riceva le cure e la 
manutenzione adeguate, come indicato nei manuali di assemblaggio e nel manuale utente.  Questa garanzia è valida solo per macchine autentiche, originali e legittime prodotte da 
Nautilus, Inc., vendute tramite un agente autorizzato e utilizzate negli Stati Uniti o in Canada. 

Termini
I termini della garanzia per i prodotti acquistati negli Stati Uniti/Canada sono indicati qui di seguito:
• Telaio            
• Parti meccaniche            
• Scheda elettronica           
• Manodopera:            
           (Il supporto tecnico non include l'installazione di pezzi di ricambio inclusi nell'assemblaggio iniziale del prodotto e nei servizi di manutenzione preventiva.)

Per la garanzia e i servizi riguardanti prodotti acquistati fuori dagli Stati Uniti/Canada, si prega di contattare il distributore locale. Per identificare i distributori locali, visitare: www.
nautilusinternational.com

Quali sono i termini della garanzia Nautilus
Durante il periodo di validità della garanzia, Nautilus, Inc. è tenuta a riparare qualsiasi macchina che presenti difetti nei materiali o di fabbricazione. Nautilus si riserva il diritto di 
sostituire il prodotto nel caso in cui la riparazione non sia possibile. Nel caso in cui Nautilus ritenga necessaria la sostituzione del prodotto, Nautilus può fornire un “buono”, di credito 
limitato, per l’acquisto di un altro prodotto del marchio Nautilus, Inc. a discrezione dell’utente. Questo rimborso potrà essere proporzionale alla durata della proprietà. Nautilus, Inc. 
fornisce il servizio di riparazione all'interno delle principali aree metropolitane. Nautilus, Inc. si riserva il diritto di addebitare al consumatore lo spostamento al di fuori di tali aree. 
Nautilus, Inc. non è responsabile dei costi di manodopera o di manutenzione del rivenditore oltre i periodi di garanzia applicabili, qui indicati. Nautilus, Inc. si riserva il diritto di effettuare 
la sostituzione di materiali, parti e prodotti di qualità equivalente o superiore, qualora materiali identici agli originali non siano disponibili, ai sensi della presente garanzia. La sostituzione 
del prodotto, conformemente ai termini della garanzia, non estende in alcun modo il periodo di copertura. Ogni rimborso di credito limitato potrà essere proporzionale alla durata della 
proprietà. QUESTI INDENNIZZI SONO I SOLI ED ESCLUSIVI INDENNIZZI PER QUALSIASI VIOLAZIONE DELLA GARANZIA.

Il consumatore è tenuto a:
• Conservare una prova d’acquisto adeguata e accettabile.
• Usare, mantenere e ispezionare il prodotto secondo quanto specificato nella documentazione del prodotto (Manuale di montaggio, Manuali utente, ecc.).
• Usare il prodotto esclusivamente per lo scopo previsto.
• Notificare a Nautilus ogni eventuale problema del prodotto entro 30 giorni dalla rilevazione dello stesso.
• Installare parti di ricambio o componenti in conformità con le istruzioni di Nautilus.
• Effettuare le procedure di controllo con un rappresentante Nautilus, Inc qualificato, se richiesto.

Cosa non è coperto
• Danni causati da abusi, manomissioni o modifiche del Prodotto, dalla mancata osservanza delle istruzioni di montaggio, di manutenzione o delle avvertenze di sicurezza, indicate 

nella Documentazione del Prodotto (Manuale di montaggio, Manuale di istruzioni ecc.), danni dovuti a rimessaggio improprio o a condizioni ambientali o climatiche quali umidità, 
dovuti all’uso improprio, inattento, ad incidenti, a disastri naturali, a sovracorrenti momentanee.

• Una macchina collocata o utilizzata in un contesto commerciale o istituzionale.  Ciò include palestre, aziende, uffici, club, centri fitness e qualsiasi ente pubblico o privato che 
abbia una macchina per l’uso da parte dei suoi membri, clienti, dipendenti o affiliati.

• I danni causati dal superamento del peso massimo dell’utente, secondo quanto specificato nel Manuale del prodotto o nell'etichetta di avvertenza.
• I danni dovuti al normale utilizzo e all’usura.
• La presente garanzia non si estende agli acquisti effettuati fuori dal territorio degli Stati Uniti e del Canada.

Come richiedere assistenza
Per i prodotti acquistati direttamente presso Nautilus, Inc. contattare le sedi Nautilus elencate nella pagina dei contatti del manuale di istruzioni dell’utente. Potrebbe essere richiesto 
all’utente di restituire il componente difettoso spedendolo ad un indirizzo preciso per la riparazione o l'ispezione. In questo caso le spese di spedizione sono a carico dell’utente. 
La spedizione standard di ogni pezzo di ricambio in garanzia sarà a carico di Nautilus, Inc. Per i prodotti acquistati da un rivenditore, potrà essere richiesto di contattare il proprio 
rivenditore per l’assistenza.

Esclusioni
Le garanzie sopraelencate sono le uniche ed esclusive forme di garanzia fornite da Nautilus,Inc e prevalgono su qualsiasi accordo precedente, contrario o aggiuntivo. Nessun agente, 
rappresentante, rivenditore, persona o dipendente è autorizzato ad effettuare modifiche o aggiunte alla garanzia sopraindicata. Tutte le garanzie implicite, inclusa la GARANZIA DI 
COMMERCIABILITA’ e qualsiasi GARANZIA DI IDONEITA’ AD UNO SCOPO SPECIFICO, si limitano ai tempi e ai termini delle garanzie esplicite sopraindicate. Alcuni stati o nazioni non 
impongono limiti alla durata di una garanzia implicita, pertanto è possibile che i limiti sopra indicati non siano applicabili.

Limitazione dei rimedi
FATTO SALVO QUANTO PREVISTO DALLA LEGISLAZIONE APPLICABILE, L’ESCLUSIVO RIMEDIO A DISPOSIZIONE DELL’ACQUIRENTE E’ LA RIPARAZIONE O LA SOSTITUZIONE 
DI QUALSIASI COMPONENTE RITENUTO DA NAUTILUS, INC. DIFETTOSO, IN BASE AI TERMINI E ALLE CONDIZIONI SOPRAINDICATE. IN NESSUN CASO NAUTILUS INC. SARA’ 
RESPONSABILE PER DANNI SPECIALI, CONSEGUENTI, INCIDENTALI, INDIRETTI, O DANNI ECONOMICI, A PRESCINDERE DALL’IPOTESI DI RESPONSABILITA’ (INCLUSE, SENZA 
LIMITAZIONI, LA RESPONSABILITA’ DA PRODOTTO, LA NEGLIGENZA, O ALTRI TORTI) O PER QUALSIASI PERDITA DI RICAVI, PROFITTI, DATI, PRIVACY, O PER QUALSIASI ALTRO 
DANNO PUNITIVO CHE POTREBBE VERIFICARSI, ORIGINATO O COLLEGATO CON L’UTILIZZO DI TALE MACCHINA DA FITNESS, ANCHE SE NAUTILUS, INC. E’ STATA INFORMATA 
DELL’EVENTUALITA’ DI TALI DANNI. TALE ESCLUSIONE E LIMITAZIONE SI APPLICA ANCHE SE QUALSIASI RIMEDIO NON RAGGIUNGE IL SUO SCOPO ESSENZIALE. ALCUNI STATI NON 
AMMETTONO L'ESCLUSIONE O LIMITAZIONE DEI DANNI DI TIPO CONSEQUENZIALE O INCIDENTALE, DI CONSEGUENZA È POSSIBILE CHE LA LIMITAZIONE DI CUI SOPRA NON SIA 
APPLICABILE NEL VOSTRO CASO.

Leggi dello stato
La presente garanzia fornisce all’utente diritti legali specifici. Potrebbero sussistere altri diritti che variano a seconda del paese.

Scadenze
Una volta scaduta la garanzia, Nautilus, Inc. continua a fornire assistenza per la sostituzione o la riparazione dei pezzi e per la fornitura di manodopera, ma i servizi sono a carico 
dell’utente. Per ulteriori informazioni sui pezzi e i servizi post-garanzia, contattare una delle sedi Nautilus®. Nautilus® non garantisce la disponibilità di pezzi di ricambio dopo la 
scadenza del periodo di garanzia.

Acquisti internazionali
Per macchine acquistate al di fuori degli Stati Uniti, rivolgersi al distributore o al rivenditore locale per la garanzia.

- Per i prodotti acquistati in USA/Canada, contattare il Servizio Clienti per le condizioni di garanzia
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