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Saat menggunakan peralatan listrik, tindakan pencegahan dasar harus selalu dipatuhi, termasuk hal berikut:

lkon ini berarti situasi yang berpotensi bahaya yang, jika tidak dihindari, dapat mengakibatkan kematian
atau cedera serius.

Patuhi peringatan berikut:

A Baca dan pahami semua peringatan pada mesin ini.

B A H A Y A Baca dan pahami dengan saksama petunjuk Perakitan. Baca dan pahami Buku
Panduan lengkap. Simpan Buku Panduan untuk referensi di masa mendatang.

Untuk mengurangi risiko tersengat listrik atau penggunaan alat tanpa pengawasan,
A B A H A Y A selalu cabut mesin ini dari stopkontak listrik segera setelah digunakan dan sebelum
dibersihkan.

Untuk mengurangi risiko kebakaran, sengatan listrik, atau cedera pribadi, baca dan

A PE R | N GATAN pahami Buku Panduan Pemilik dengan tuntas. Kegagalan dalam mengikuti panduan
ini dapat menyebabkan sengatan listrik yang serius atau mungkin fatal, atau cedera

serius lainnya.

« Jauhkan orang-orang di sekeliling dan anak kecil dari produk yang Anda rakit setiap waktu.
* Jangan menyambungkan catu daya ke mesin sampai ada petunjuk melakukannya.

* Mesin tidak boleh dibiarkan tanpa pengawasan saat dicolokkan. Cabut dari stopkontak saat tidak digunakan, dan
sebelum memasang atau melepas komponen.

» Sebelum digunakan, periksa mesin apakah ada kerusakan pada kabel listrik, komponen yang lepas, atau tanda-tanda
aus. Jangan gunakan alat jika berada dalam kondisi ini. Jika dibeli di AS/Kanada, hubungi Layanan Pelanggan untuk
informasi perbaikan. Jika dibeli di luar AS/Kanada, hubungi distributor lokal Anda untuk informasi perbaikan.

* Penggunaan tidak ditujukan untuk orang dengan kondisi medis yang dapat memengaruhi pengoperasian treadmill
yang aman atau menimbulkan risiko cedera bagi pengguna.

» Jangan jatuhkan atau masukkan benda ke dalam celah mesin.

« Jangan pernah mengoperasikan treadmill ini dengan celah udara tertutup. Biarkan celah udara bebas dari serat,
rambut, dan sejenisnya.

* Jangan merakit mesin ini di luar ruangan atau di lokasi basah atau lembap.

» Pastikan perakitan dilakukan di ruang kerja yang sesuai dan jauh dari lalu-lalang orang berjalan dan paparan orang di
sekeliling.

* Beberapa komponen mesin bisa menjadi berat atau tidak wajar. Mintalah bantuan orang lain saat melakukan langkah
perakitan yang melibatkan komponen-komponen ini. Jangan melakukan langkah pengangkatan benda berat atau
pemindahan tidak wajar sendirian.

» Siapkan mesin ini pada permukaan yang padat, rata, dan horizontal.

+ Jangan mencoba mengubah desain atau fungsi mesin ini. Hal tersebut dapat membahayakan keamanan mesin ini
dan akan membatalkan garansi.

» Jika suku cadang diperlukan, gunakan hanya suku cadang dan perangkat keras Nautilus asli. Tidak menggunakan
suku cadang asli dapat menyebabkan risiko bagi pengguna, menyebabkan mesin tidak beroperasi dengan benar, dan
membatalkan garansi.

» Jangan digunakan sampai perakitan mesin sepenuhnya selesai dan diperiksa untuk memastikan kinerja yang tepat
dan sesuai dengan Buku Panduan Pemilik.

*  Gunakan mesin ini hanya untuk penggunaan yang sesuai dengan deskripsi pada buku panduan ini. Jangan gunakan
alat tambahan yang tidak direkomendasikan oleh produsen.

» Lakukan semua langkah perakitan sesuai urutan yang diberikan. Rakitan yang salah dapat menyebabkan cedera atau
fungsi yang salah.

+ Sambungkan mesin hanya ke stopkontak yang diarde dengan benar (lihat Petunjuk Pembumian atau Pengardean).
« Jauhkan kabel listrik dari sumber panas atau permukaan yang panas.

* Jangan dioperasikan di tempat produk aerosol sedang digunakan.



*  Untuk memutuskan sambungan, matikan semua kontrol, lalu cabut steker dari stopkontak.
*  Pelumas silikon tidak untuk dikonsumsi manusia. Jauhkan dari jangkauan anak-anak. Simpan di tempat yang aman.

- SIMPAN PETUNJUK INI.

Sebelum menggunakan alat ini, patuhi peringatan berikut:

Baca dan pahami Buku Panduan lengkap. Simpan Buku Panduan untuk referensi di masa mendatang.

Baca dan pahami semua peringatan pada mesin ini. Jika suatu saat label Peringatan kendur, tidak dapat
dibaca atau copot, ganti label. Jika mesin dibeli di AS/Kanada, hubungi Layanan Pelanggan untuk label
pengganti. Jika pembelian di luar AS/Kanada, hubungi distributor lokal Anda untuk label pengganti.

Untuk mengurangi risiko sengatan listrik atau penggunaan peralatan tanpa
A B A H A Y A pengawasan, selalu cabut kabel listrik dari stopkontak dinding dan mesin serta
tunggu 5 menit sebelum membersihkan, memelihara, atau memperbaiki mesin.
Letakkan kabel listrik di tempat yang aman.

* Anak-anak tidak boleh dibiarkan masuk atau dekat-dekat dengan mesin ini. Komponen atau fitur lain mesin yang
bergerak dapat berbahaya bagi anak-anak.

« Tidak ditujukan untuk anak usia di bawah 14 tahun.

» Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda merasakan
nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda menggunakan mesin
kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai referensi saja.

*  Sebelum digunakan, periksa mesin ini jika ada kerusakan pada kabel listrik, stopkontak daya, komponen yang lepas,
atau tanda-tanda aus. Jangan gunakan alat jika berada dalam kondisi ini. Jika dibeli di AS/Kanada, hubungi Layanan
Pelanggan untuk informasi perbaikan. Jika dibeli di luar AS/Kanada, hubungi distributor lokal Anda untuk informasi
perbaikan.

« Alat ini hanya boleh digunakan dengan unit catu daya yang disediakan, atau unit catu daya pengganti yang
disediakan dari Nautilus, Inc.

» Batas berat badan maksimal pengguna: 125 kg (275 Ibs). Jangan menggunakan mesin jika Anda kelebihan berat
badan.

* Mesin ini hanya untuk digunakan di rumah. Jangan meletakkan atau menggunakan mesin dalam pengaturan
komersial atau kelembagaan. Hal ini termasuk pusat kebugaran, perusahaan, tempat kerja, klub, pusat kebugaran,
dan entitas publik atau swasta yang menyediakan mesin untuk digunakan oleh anggotanya, pelanggan, karyawan,
atau afiliasinya.

* Jangan menggunakan pakaian longgar atau perhiasan. Mesin ini berisi komponen yang bergerak. Jangan letakkan
jari atau benda lain ke komponen yang bergerak dari alat olahraga ini.

» Selalu pakai sepatu atletik bersol karet saat Anda menggunakan mesin ini. Jangan gunakan mesin dengan kaki
telanjang atau hanya memakai kaos kaki.

» Siapkan dan operasikan mesin ini pada permukaan yang padat, rata, dan horizontal.

» Berhati-hatilah ketika Anda menginjak dan meninggalkan mesin. Gunakan platform penyangga kaki yang disediakan
untuk stabilitas sebelum berjalan di sabuk berjalan.

* Untuk mencegah cedera, berdirilah di Platform Kaki sebelum Anda menyalakan mesin atau mengakhiri olahraga.
Jangan turun dari mesin dengan berdiri pada Sabuk Berjalan yang aktif dan keluar dari belakang unit (atau mesin).

*  Cabut semua sumber daya listrik sebelum menyervis mesin ini.
* Jangan mengoperasikan mesin ini di luar ruangan atau di tempat yang lembap atau basah.

» Sisakan ruang sedikitnya 0,5 m ( 19.7” ) di masing-masing sisi mesin dan 2 m (79”) di belakang mesin. Ini adalah
rekomendasi jarak yang aman untuk akses dan lalu-lintas di sekitar mesin dan saat harus turun darurat dari mesin.
Jauhkan pihak ketiga dari ruang ini saat mesin sedang digunakan.

» Jangan terlalu memaksakan diri selama berolahraga. Operasikan mesin dengan cara yang dijelaskan dalam buku
panduan ini.



Lakukan semua prosedur pemeliharaan rutin dan berkala yang direkomendasikan dalam Buku Panduan Pemilik.
Baca, pahami, dan uji Prosedur Berhenti Darurat sebelum digunakan

Jaga agar sabuk berjalan tetap bersih dan kering.

Jangan jatuhkan atau masukkan benda ke dalam celah mesin.

Jangan berdiri di atas penutup mesin motor atau penutup trim depan.

Jauhkan kabel listrik dari sumber panas atau permukaan yang panas.

Mesin ini harus disambungkan ke sirkuit listrik khusus yang sesuai. Tidak boleh ada mesin lain yang tersambung ke
sirkuit.

Selalu sambungkan kabel listrik ke sirkuit yang mampu menyalurkan 15 ampere untuk AC 110V atau 10 ampere
untuk AC 220-240V tanpa beban lain yang diterapkan.

Sambungkan mesin ini ke stopkontak yang diardekan dengan benar; konsultasikan dengan teknisi elektrik berlisensi
untuk meminta bantuan.

Jangan dioperasikan di tempat produk aerosol sedang digunakan.

Jangan biarkan cairan mengenai pengontrol elektronik. Jika hal tersebut terjadi, pengontrol harus diperiksa dan diuji
keselamatannya oleh teknisi yang disetujui sebelum dapat digunakan lagi.

Jangan melepas penutup motor mesin atau penutup roller belakang karena terdapat voltase dan komponen bergerak
yang membahayakan. Komponen tersebut hanya boleh diservis oleh personel servis resmi atau dengan mematuhi
prosedur servis yang diberikan oleh Nautilus, Inc.

Jalur perkabelan untuk perumahan yang akan digunakan mesin ini harus mematuhi persyaratan lokal dan provinsi
yang berlaku.

Olahraga pada mesin ini membutuhkan koordinasi dan keseimbangan. Pastikan untuk mengantisipasi bahwa
perubahan pada kecepatan sabuk dan sudut kemiringan dek dapat terjadi selama olahraga dan konsentrasilah agar
terhindar dari kehilangan keseimbangan dan cedera yang memungkinkan

Mesin tidak boleh dibiarkan tanpa pengawasan saat dicolokkan. Cabut dari stopkontak saat tidak digunakan, dan
sebelum memasang atau melepas komponen.

Gunakan mesin ini hanya untuk penggunaan yang sesuai dengan deskripsi pada buku panduan ini. Jangan gunakan
alat tambahan yang tidak direkomendasikan oleh produsen.

Alat ini tidak ditujukan untuk digunakan oleh orang dengan kemampuan fisik, sensorik, atau mental yang kurang, atau
kurangnya pengetahuan, kecuali mereka telah diberi pengawasan atau petunjuk tentang penggunaan alat oleh orang
yang bertanggung jawab atas keselamatan mereka. Jauhkan anak usia di bawah 14 tahun dari mesin ini.

Anak-anak harus diawasi untuk memastikan bahwa mereka tidak bermain dengan alat ini.

SIMPAN PETUNJUK INI.



I: 1 PERHATIAN

1 Risiko Cedera Pada Orang - Untuk menghindari
cedera, berhati-hatilah saat melangkah ke atas
atau ke luar dari sabuk berjalan. Baca buku
panduan petunjuk sebelum menggunakan
mesin.

PERINGATAN!

e Cedera atau kematian dapat terjadi jika tidak
berhati-hati saat menggunakan mesin ini.

* Jauhkan dari anak-anak dan binatang
peliharaan.

* Baca dan patuhi semua peringatan pada alat
ini.

* Baca Buku Panduan Pemilik untuk
mempelajari peringatan dan informasi
keselamatan lainnya.

* Detak jantung yang ditampilkan hanyalah
perkiraan dan digunakan sebagai referensi
saja.

¢ Tidak ditujukan untuk anak usia di bawah 14
tahun.

* Berat badan maksimal pengguna mesin ini
adalah 275 Ibs (125 kg).

* Untuk Penggunaan Konsumen Saja.

* Konsultasikan dengan dokter sebelum
menggunakan alat olahraga apa pun.

* HAPUS KUNCI KESELAMATAN KETIKA TIDAK
MENGGUNAKAN, DAN MENYIMPAN DARI
JANGKAUAN ANAK.

PERINGATAN!

Jauhkan anak-anak dari mesin
ini setiap saat. Sentuhan dengan
permukaan yang berjalan

bisa menyebabkan luka bakar

gesekan yang parah.

(Label ini hanya tersedia pada mesin 510T
dalam bahasa Inggris dan Tiongkok.)

(Label pada mesin hanya
I ini tersedia dalam bahasa
/?K‘;“\ Inggris dan Prancis

A_.‘\L\ /-" Kanada.)

\L|

Nomor Seri

Spesifikasi Produk

PERINGATAN!

TEGANGAN BERBAHAYA.

- Sentuhan dapat menyebabkan sengatan listrik
atau luka bakar.

- Matikan dan kunci daya sebelum diservis.

(Label ini dalam bahasa Inggris dan
PE RI N GATAN ! Prancis Kanada pada mesin 810, dan
- Komponen yang bergerak dapat  bahasa Inggris, Prancis Kanada, dan
M)\ meremukkan dan memotong benda. Tiongkok pada mesin 510T.)
- Selalu awasi jangan sampai
lengah.
- Kunci daya sebelum diservis.



Petunjuk Pengardean (untuk sistem AC 120V)

Produk ini harus diardekan. Jika terjadi malafungsi atau rusak, pengardean menyediakan jalur resistensi minimal
untuk arus listrik guna mengurangi risiko sengatan listrik. Produk ini dilengkapi dengan kabel yang memiliki konduktor
pengardean peralatan dan steker pengardean. Steker harus dicolokkan ke stopkontak yang sesuai dan dipasang serta
diardekan dengan benar sesuai dengan semua kode dan peraturan setempat.

Sambungan konduktor pengardean peralatan yang tidak tepat dapat menyebabkan
A B A H A Y A risiko sengatan listrik. Periksa dengan teknisi listrik atau petugas servis yang

memenuhi syarat jika Anda ragu apakah produk sudah diardekan dengan benar.
Jangan memodifikasi steker yang disediakan oleh produk - jika tidak cocok dengan
stopkontak, mintalah kepada teknisi listrik yang memenuhi syarat untuk memasang
stopkontak yang cocok.

Jika Anda menyambungkan mesin ke stopkontak dengan GFI (ground fault interrupt) atau AFI (arc fault interrupt),
operasi mesin dapat menyebabkan sirkuit tersendat. Mesin ini untuk digunakan pada sirkuit 120-V nominal, dan memiliki
steker pengardean seperti ilustrasi di bawah ini. Adaptor sementara seperti pada ilustrasi dapat digunakan untuk
menyambungkan steker ini ke stopkontak 2 kutub seperti yang ditunjukkan jika stopkontak yang diardekan dengan benar
tidak tersedia.

Adaptor sementara harus digunakan hanya sampai stopkontak yang diardekan dengan benar dapat dipasang oleh
teknisi listrik yang memenuhi syarat. Tab untuk sekrup pengardean harus tersambung ke tanah secara permanen
seperti penutup kotak stopkontak yang diardekan dengan benar. Kapan pun Anda menggunakan adaptor, adaptor harus
dipasang dengan sekrup logam.

Stopkontak
yang | Adaptor
Diardekan @ —
\ o
@ =—— Sekrup Logam
T ——Kotak (E)
Pin Pengardea Stopkontak Tab untuk Sekrup

yang Pengardean
Diardekan

Petunjuk Pembumian (untuk sistem AC 220-240V)

Sistem listrik produk ini harus dibumikan. Pembumian yang benar mengurangi risiko sengatan listrik saat terjadi
malafungsi. Kabel listrik dilengkapi dengan konduktor pembumian peralatan, dan harus disambungkan ke stopkontak
yang dipasang dan dibumikan dengan benar.

Kabel listrik harus mematuhi semua standar dan persyaratan setempat dan provinsi
A B A H A Y A yang berlaku. Sambungan konduktor pengardean peralatan yang tidak tepat dapat
menyebabkan risiko sengatan listrik. Hubungan teknisi listrik yang berlisensi jika
Anda tidak yakin apakah mesin sudah dibumikan dengan benar. Jangan mengubah
steker pada mesin — jika tidak cocok dengan stopkontak, mintalah kepada teknisi

listrik yang berlisensi untuk memasang stopkontak yang cocok.

Jika Anda menyambungkan mesin ke stopkontak dengan RCBO (Pemutus sirkuit Arus Sisa dengan perlindungan
Kelebihan Muatan), operasi mesin dapat menyebabkan sirkuit tersendat. Perangkat Pelindung Lonjakan Listrik

direkomendasikan untuk melindungi mesin.

A Perangkat Pelindung Lonjakan Listrik (SPD) digunakan dengan mesin ini, pastikan cocok dengan tingkat
daya dari alat ini (AC 220-240V). Jangan menyambungkan alat atau perangkat lainnya pada pelindung
lonjakan listrik yang terhubung dengan mesin ini.

Pastikan produk tersambung ke stopkontak yang konfigurasinya sama dengan steker. Gunakan adaptor
yang sesuai yang disertakan dengan produk ini.



Prosedur Berhenti Darurat

Mesin Treadmill dilengkapi dengan Kunci Pengaman yang dapat mencegah cedera serius, serta mencegah anak-anak
bermain dengan dan/atau cedera pada mesin. Jika Kunci Pengaman tidak dimasukkan dengan benar ke Port Kunci
Pengaman, sabuk tidak akan beroperasi.

A Selalu sertakan Klip Kunci Pengaman ke pakaian Anda selama olahraga.

Saat menggunakan mesin, cabut Kunci Pengaman hanya dalam keadaan darurat. Ketika kunci dicabut
saat mesin sedang beroperasi, mesin akan berhenti seketika, yang dapat menyebabkan hilangnya
keseimbangan dan kemungkinan cedera.

Untuk penyimpanan mesin yang aman, dan untuk mencegah pengoperasian mesin tanpa pengawasan,
selalu cabut Kunci Pengaman dan putuskan sambungan kabel listrik dari stopkontak dinding dan input AC.
Letakkan kabel listrik di tempat yang aman.

Konsol akan menampilkan “ + SAFETY KEY ”, atau tambahkan Kunci Pengaman, untuk gangguan Kunci Pengaman.
Mesin Treadmill tidak akan memulai Latihan, atau akan menghentikan dan menghapus Latihan aktif, ketika Kunci
Pengaman dicabut. Periksa Kunci Pengaman dan pastikan tersambung ke Konsol dengan benar.

Kepatuhan FCC

A Izin pengguna untuk mengoperasikan peralatan dapat dibatalkan jika pengguna melakukan perubahan atau
modifikasi pada unit ini yang tidak disetujui secara tertulis oleh pihak yang bertanggung jawab atas
kepatuhan.

Mesin dan catu daya mematuhi bagian 15 dari peraturan FCC. Perangkat ini harus dioperasikan dengan dua ketentuan
berikut: (1) Perangkat ini tidak boleh menyebabkan gangguan yang berbahaya, dan (2) perangkat ini harus menerima
gangguan yang diterima, termasuk gangguan yang dapat menyebabkan operasi yang tidak diinginkan.

Catatan: Mesin dan catu daya ini telah diuji dan dinyatakan memenuhi batas untuk perangkat digital Kelas B, sesuai
dengan Bagian 15 dari Peraturan FCC. Batasan ini dirancang untuk memberikan perlindungan yang wajar
terhadap gangguan berbahaya saat pemasangan di rumah. Peralatan ini menghasilkan, menggunakan, dan
dapat memancarkan energi frekuensi radio dan, jika tidak dipasang dan digunakan sesuai dengan petunjuk,
dapat menyebabkan gangguan berbahaya untuk komunikasi radio.

Namun, tidak ada jaminan pemasangan tertentu bebas dari gangguan sama sekali. Jika alat ini memang menyebabkan
gangguan berbahaya pada penerimaan radio atau televisi, yang dapat ditentukan dengan mematikan dan menghidupkan
alat, pengguna disarankan untuk mencoba memperbaiki gangguan tersebut dengan satu atau beberapa langkah berikut:

» Ubah orientasi atau pindahkan antena penerima.

» Tambah jarak pemisahan antara alat dan penerima.

» Sambungkan alat ke stopkontak di sirkuit berbeda dari yang digunakan unit penerima.

» Konsultasikan dengan dealer atau teknisi radio/TV yang berpengalaman untuk mendapatkan bantuan.



Kebutuhan Daya: 120v 220V
Tegangan Operasional: 110-127V AC, 60Hz AC 220V - 240V, 50/

60Hz
Arus Pengoperasian: 15A 8A
Bobot Maksimal Pengguna: 125 kg (275 Ibs)
Total Luas Permukaan (tapak kaki) alat: 15,848 cm?
Tinggi Dek Miring Maksimum: 40 cm ( 15,8 inci)
Berat Mesin: 70,3 kg (155 Ibs)

Emisi Suara: Kurang dari 70 db rata-rata tanpa beban. Emisi kebisingan di
bawah beban lebih tinggi daripada tanpa beban.

JANGAN membuang produk ini sebagai limbah. Produk ini harus
didaur ulang. Jika Anda ingin membuang produk ini dengan benar,
= Silakan ikuti metode yang ditetapkan di pusat limbah yang disetujui.

Sebelum Perakitan

Pilih area tempat Anda akan mengatur dan mengoperasikan mesin Anda.
Untuk operasi yang aman, lokasinya harus pada permukaan yang kokoh
dan rata. Berikan area latihan minimal 190,3 cm x 376,2 cm (74,9” x 148,17).
Pastikan tempat latihan yang Anda gunakan memiliki kelowongan tinggi
yang memadai, yang memperhitungkan tinggi pengguna dan kemiringan
maksimum mesin ini.

Perakitan Dasar
Ikuti poin-poin dasar berikut saat merakit mesin Anda:

« Baca dan pahami “Petunjuk Keselamatan 3.76 m (148.1")
Penting” sebelum perakitan. T
» Kumpulkan semua bagian yang diperlukan 05m

untuk setiap langkah perakitan.

* Dengan kunci pas yang direkomendasikan,
putar baut dan mur ke kanan (searah
jarum jam) untuk mengencangkan, dan

ke kiri (berlawanan arah jarum jam) untuk 19m | | 2m
mengendurkan, kecuali ada petunjuk (74.9")| (5 (79")
sebaliknya. '

+ Saat memasang 2 bagian, angkat perlahan
dan periksa lubang baut untuk membantu
memasukkan baut ke lubang.

» Perakitan ini membutuhkan 2 orang. (19.77)
» Jangan gunakan alat listrik apa pun untuk ¢
perakitan.

Matras Mesin

Matras Mesin Schwinn™ adalah aksesori opsional yang membantu melapangkan area latihan Anda dan menambahkan
perlindungan lantai Anda. Matras karet mesin menyediakan permukaan karet anti-selip yang membatasi pelepasan listrik
statis dan mengurangi kemungkinan kesalahan layar. Jika memungkinkan, letakkan Matras Mesin Schwinn™ di area
latihan pilihan Anda sebelum memulai perakitan.

Untuk memesan matras mesin opsional, silakan hubungi Layanan Pelanggan (jika beli di AS/Kanada) atau distributor
lokal Anda (jika beli di luar AS/Kanada).
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Barang | Jml | Deskripsi Barang | Jml | Deskripsi
1 1 Tray, Kiri 9 1 Penutup Setang, Bagian Dalam Kiri
(L-R)
2 1 Rakitan Konsol 10 1 Penutup Setang, Bagian Luar Kiri (L- L)
3 1 Tray, Kanan 11 1 Tiang, Kiri
4 1 Tiang, Kanan 12 1 Penutup Alas, Kiri
5 1 Penutup Alas, Kanan 13 1 Kunci Pengaman
6 1 Rakitan Alas ( *) 14 1 Kabel Listrik
7 1 Penutup Setang, Bagian Luar Kanan 15 1 Kabel Audio (tidak ditampilkan)
(R-R)
8 1 Penutup Setang, Bagian Dalam Kanan
(R-L)

& P E R I N GATAN JANGAN POTONG Tali Pengikat Pengiriman di Rakitan Alas hingga telah
- ditempatkan menghadap ke atas seperti ditunjukkan di ruang kerja yang tepat ( * ).




(@

B C@ D E' F% G%

Barang | Jml | Deskripsi Barang | Jml | Deskripsi
A 8 | Sekrup Heks Kepala Tombol, E 4 Sekrup Heks Kepala Tombol,
M8x1.25x85 M8x1.25x16
B 10 | Ring Pipih, M8 F 2 Sekrup Ketuk Mandiri, M3.9x13
C 12 | Ring Pengunci, M8 G 6 Sekrup Kepala Philips, M4x0.7x12
D 2 | Ring Kurva, M8

Catatan: Bagian Perangkat Keras tertentu tersedia sebagai cadangan pada Kartu Perangkat Keras. Perhatikan
bahwa mungkin ada Perangkat Keras yang tersisa setelah mesin Anda dirakit dengan tepat.

Peralatan
yang Disertakan

6 mm

& JANGAN POTONG Tali Pengikat Pengiriman di Perakitan Alas hingga telah
Y
AP E R I N GATAN ditempatkan menghadap ke atas seperti ditunjukkan di ruang kerja yang tepat.




1. Lipat Dek Berjalan pada Rakitan Dasar

Potong Tali Pengikat Pengiriman di Rakitan Alas. Pastikan terdapat jarak kosong yang aman di sekitar, pada, dan di atas
treadmill Anda. Pastikan tidak ada benda yang jatuh atau menyumbat dari posisi terlipat sepenuhnya. Pastikan jarak
ketinggian cukup untuk dek yang terangkat.

Menggunakan batang penopang di bawah bagian belakang sabuk berjalan, angkat dek berjalan hingga sepenuhnya
tegak lurus dan kunci pengangkat hidraulis. Pastikan pengangkat hidraulis terkunci dengan benar di posisinya. Anda akan
mendengar bunyi klik saat pengangkat hidraulis bergeser ke posisi terkunci.

Gunakan tindakan pencegahan keselamatan dan teknik pengangkatan yang tepat. Tekuk lutut dan siku
Anda, jaga punggung tetap lurus dan tarik sejajar dengan kedua lengan. Pastikan bahwa kekuatan fisik
Anda seorang diri mampu mengangkat dek berjalan sampai mengunci mekanisme penguncian. Mintalah
bantuan orang lain jika perlu.

Jangan gunakan sabuk berjalan atau roller belakang untuk mengangkat treadmill. Komponen ini tidak
terkunci pada tempatnya dan dapat kendur secara tiba-tiba. Cedera pada diri Anda atau kerusakan pada
mesin dapat terjadi.

Pastikan bahwa mekanisme penguncian dilakukan. Tarik kembali Dek Berjalan dengan hati-hati dan pastikan dek tidak
bergerak. Ketika Anda melakukannya, pastikan ada jarak di jalur gerakan jika kunci treadmill tidak terpasang.

Jangan bersandar di treadmill saat dilipat. Jangan menaruh barang di atas treadmill yang dapat
menyebabkannya menjadi tidak stabil atau jatuh.




2. Rutekan Kabel melalui Tiang Kanan, dan Pasang Tiang ke Rakitan Rangka
Catatan: Jangan tekuk Kabel. Jangan mengencangkan Perangkat Keras sepenuhnya hingga diperintahkan.




3. Buka Dek Berjalan

Tekan pelan-pelan dek berjalan ke arah bagian depan mesin. Dengan kaki kiri Anda, tekan pelan-pelan bagian atas
pengangkat hidraulis ke depan hingga tabung pengunci terlepas dan Anda bisa menarik dek berjalan pelan-pelan ke arah
bagian belakang mesin. Tahan bagian belakang dek berjalan, dan pindah ke bagian samping mesin.

A Jangan sampai ada halangan di jalur pergerakan dek berjalan.
Pengangkat hidraulis diatur untuk menurunkan secara perlahan. Pegang dek berjalan hingga kira-kira 2/3 gerakan

turun. Pastikan Anda menggunakan teknik mengangkat yang tepat; tekuk lutut dan punggung tetap lurus. Dek berjalan
kemungkinan bisa jatuh cepat di bagian akhir pergerakan.




4. Sambungkan Kabel dan Pasang Konsol ke Rakitan Bingkai

Catatan: Jangan tekuk Kabel. Pastikan bahwa kait di setiap sisi Konsol diletakkan di lekukan Tiang. *Pasang
perangkat keras bagian depan terlebih dahulu.




5. Kencangkan semua perangkat keras hingga erat dari Langkah-Langkah sebelu

6. Pasang Penutup Setang ke Rakitan Kerangka
PERHATIAN: *Pasang Penutup Setang Bagian Dalam terlebih dahulu. Komponen diberi tanda untuk membantu

perakitan.




7. Kunci Tray ke Rakitan Konsol

PERHATIAN: Tepian Tray harus timbul dengan muka Konsol.




8. Pasang Penutup Alas ke Rakitan Bingkai




9. Sambungkan Kabel Listrik dan Kunci Pengaman ke Rakitan Kerangka

A Sambungkan mesin hanya ke stopkontak yang diardekan dengan benar (lihat Petunjuk Pengardean atau
Pembumian).
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10. Pemeriksaan Terakhir
Periksa mesin Anda guna memastikan bahwa semua perangkat keras sudah kencang dan komponen dirakit dengan

benar.

Pastikan untuk mencatat nomor seri di bidang yang disediakan di bagian depan buku panduan ini.

Jangan digunakan hingga mesin ini telah dirakit penuh dan diperiksa performa yang tepat sesuai Buku
Panduan Pemilik.



Memindahkan dan Menyimpan Alat

Mesin dapat dipindah oleh satu orang atau lebih. Berhati-hatilah ketika Anda memindahkan mesin.
Treadmillnya berat dan bisa jadi tidak wajar. Pastikan kekuatan fisik Anda seorang diri mampu
menggerakkan mesin. Mintalah bantuan orang lain jika perlu.

1. Sebelum alat dapat dipindahkan, periksa Dek Berjalan untuk memastikan pengaturan Kemiringan pada posisi “1”. Jika
perlu, sesuaikan pengaturan Kemiringan ke posisi “1”.

Pastikan area di bawah mesin bersih sebelum menyesuaikan kemiringan Dek. Turunkan kemiringan Dek
sepenuhnya setiap setelah berlatih.

2. Lepaskan Kunci Pengaman dan tempatkan di tempat yang aman.

A Saat alat tidak dioperasikan, lepaskan Kunci Pengaman dan jauhkan dari jangkauan anak-anak.

3. Pastikan sakelar daya digeser ke posisi Off, dan kabel daya dicabut.

4. Anda harus melipat treadmill sebelum Anda memindahkannya. Jangan pernah memindahkan treadmill tanpa dilipat.

Jangan pernah pindahkan mesin dengan Dek Berjalan yang tidak dilipat. Anda bisa terjepit di komponen
yang berputar atau bergerak dan menimbulkan cedera pada diri Anda.

5. Pastikan terdapat jarak kosong yang aman di sekitar, pada, dan di atas treadmill Anda. Pastikan untuk mengeluarkan
semua botol air, perangkat media, atau melepas item dari mesin sebelum memindahkannya.

A Pastikan jarak ketinggian cukup untuk dek yang terangkat.

6. Menggunakan batang penopang di bawah bagian belakang sabuk berjalan, angkat dek berjalan hingga sepenuhnya
tegak lurus dan kunci pengangkat hidraulis. Pastikan pengangkat hidraulis terkunci dengan benar di posisinya. Anda akan
mendengar bunyi klik saat pengangkat hidraulis bergeser ke posisi terkunci.

Gunakan tindakan pencegahan keselamatan dan teknik pengangkatan yang tepat. Tekuk lutut dan siku
Anda, jaga punggung tetap lurus dan tarik sejajar dengan kedua lengan. Luruskan kaki Anda untuk
mengangkat. Pastikan bahwa kekuatan fisik Anda seorang diri mampu mengangkat dek berjalan sampai
mengunci mekanisme penguncian. Mintalah bantuan orang lain jika perlu.

Balok Penopang




Jangan gunakan sabuk berjalan atau roller belakang untuk mengangkat treadmill. Komponen ini tidak
terkunci pada tempatnya dan dapat kendur secara tiba-tiba. Cedera pada diri Anda atau kerusakan pada
mesin dapat terjadi.

7. Pastikan bahwa mekanisme penguncian dilakukan. Tarik kembali Dek Berjalan dengan hati-hati dan pastikan dek tidak
bergerak. Ketika Anda melakukannya, pastikan ada jarak di jalur gerakan jika kunci treadmill tidak terpasang.

Jangan bersandar di treadmill saat dilipat. Jangan menaruh barang di atas treadmill yang dapat
menyebabkannya menjadi tidak stabil atau jatuh.

Jangan menyambungkan kabel listrik atau mencoba
mengoperasikan treadmill dalam posisi terlipat.

8. Berdirilah di salah satu sisi treadmill. Letakkan kaki depan Anda sehingga
menjepit Rakitan Dasar. Dengan memegang Pegangan Samping, putar
treadmill ke arah belakang secara hati-hati sampai treadmill sepenuhnya
seimbang di atas roda pengangkut. Pastikan untuk tidak memutar mesin
terlalu jauh. Tahan treadmill di posisi seimbang.

Langkah ini memerlukan tenaga dua orang di setiap sisi treadmill.
Treadmillnya berat dan bisa jadi tidak wajar. Pastikan kekuatan
fisik Anda seorang diri mampu memutar mesin.

Selalu pakai sepatu yang sepenuhnya tertutup saat memindahkan
mesin ini. Jangan pindahkan mesin dengan kaki telanjang atau
hanya memakai kaos kaki.

Jangan gunakan Konsol atau Dek Berjalan yang diangkat untuk
memutar atau memindahkan treadmill. Cedera pada diri Anda atau
kerusakan pada mesin dapat terjadi.

Pastikan ada jarak di jalur gerakan Dek Berjalan yang
diangkat.

9. Dengan menggenggam Pegangan Samping dan bagian depan Tiang,
gulung treadmill ke lokasi yang diinginkan.

Treadmillnya berat dan bisa jadi tidak wajar. Pastikan
kekuatan fisik Anda seorang diri mampu menggerakkan
mesin.

Tempatkan mesin pada permukaan yang bersih, keras, rata,
bebas dari material yang tidak diinginkan atau benda lain
yang dapat menghambat kemampuan Anda untuk bergerak
bebas. Matras karet harus digunakan di bawah mesin untuk
mencegah pelepasan listrik statis dan melindungi lantai Anda.

Jangan meletakkan benda di jalur dek berjalan saat
diturunkan.

PERHATIAN: Pindahkan mesin dengan hati-hati agar tidak mengenai benda lain. Hal ini dapat merusak operasi
Konsol, treadmill, atau area di sekitar mesin.



10. Turunkan treadmill dengan aman ke posisi yang diinginkan. Pastikan ada ruang yang cukup untuk mesin sebelum
menurunkannya.

11. Sebelum digunakan, lihat prosedur “Membuka Mesin” dalam buku panduan ini.

Membuka Mesin
1. Pastikan ada ruang yang cukup untuk menurunkan dek berjalan.

Sisakan ruang kosong di belakang mesin minimum 79” (2 m) dan 24” (0.6 m) di setiap sisi. Ini adalah jarak
aman yang direkomendasikan untuk akses, gerakan, dan turun darurat dari mesin.

Letakkan mesin pada permukaan yang bersih, keras, rata, bebas dari materi yang tidak diinginkan atau
benda lain yang dapat menghambat kemampuan Anda untuk bergerak bebas dengan area olahraga dengan
jarak yang cukup. Sebaiknya gunakan alas karet di bawah mesin untuk mencegah pelepasan listrik statis
dan melindungi lantai Anda.

Pastikan agar ruang olahraga yang Anda gunakan memiliki jarak ketinggian yang cukup, dengan
mempertimbangkan tinggi pengguna dan kemiringan maksimum dek.

Pastikan tidak ada benda di sekitar treadmill yang jatuh atau menyumbat dari posisi terlipat sepenuhnya.

3. Tekan pelan-pelan dek berjalan ke arah bagian depan konsol. Dengan kaki kiri Anda, tekan pelan-pelan bagian atas
pengangkat hidraulis ke depan hingga tabung pengunci terlepas dan Anda bisa menarik dek berjalan dari konsol.
Tahan bagian belakang dek berjalan, dan pindah ke bagian samping mesin.

A Jangan sampai ada halangan di jalur pergerakan dek berjalan.

4. Pengangkat hidraulis diatur untuk menurunkan secara perlahan. Pegang dek berjalan hingga kira-kira 2/3 gerakan
turun. Pastikan Anda menggunakan teknik mengangkat yang tepat; tekuk lutut dan punggung tetap lurus. Dek

berjalan kemungkinan bisa jatuh cepat di bagian akhir pergerakan.




Meratakan Mesin
Mesin perlu diratakan jika area olahraga Anda tidak rata. Untuk menyesuaikan:

1. Tempatkan mesin di area latihan Anda.
2. Sesuaikan penyama rata sampai semuanya menyentuh lantai.

Jangan mengatur penyama rata ke tinggi tertentu sampai lepas atau copot dari mesin. Cedera pada diri
Anda atau kerusakan pada mesin dapat terjadi.

3. Sesuaikan sampai mesin rata.

Pastikan mesin sudah rata dan stabil sebelum Anda berolahraga.

Sabuk Treadmill

Treadmill Anda dilengkapi dengan sabuk berjalan yang tahan lama dan berkualitas tinggi yang dirancang untuk
menyediakan layanan yang andal selama berjam-jam. Sabuk berjalan di atas treadmill yang tidak dioperasikan dalam
waktu lama, baik yang ada dalam kemasan pabrik atau setelah perakitan, dapat menimbulkan bunyi “berderap” saat
dimulai. Hal ini akibat sabuk yang melengkung pada bagian rol depan dan belakang. Kondisi ini lazim terjadi dan tidak
menunjukkan adanya masalah dengan mesin Anda. Setelah treadmill digunakan selama beberapa saat, bunyi berderap
akan berhenti. Jumlah waktu akan bervariasi tergantung pada suhu dan kelembapan lingkungan tempat treadmill
diletakkan.



Kipas

Kabel Media (tidak ditampilkan)

Penutup Motor

Konektivitas Bluetooth® (tidak ditampilkan)

Batang Tegak [upright]

A | Konsol N | Pengangkat Hidraulis

B | Speaker O |Alas

C | Baki Media P | Alat Perata

D | Input MP3 Q | Roda Pengangkut

E |[Port USB R | Pelembap

F [ Tray Penyimpanan S | Rel Penyangga Kaki Samping
G | Setang T | Balok Penopang Dek

H | Balok Ergo U | Sabuk dan Dek Berjalan
| | Sensor Detak Jantung Kontak (CHR) V | Tombol Daya

J | Port Kunci Pengaman Darurat W | Inlet Daya

K X

L Y

M z

Detak Jantung Telemetri Diaktifkan (tidak
ditampilkan)

Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai referensi

AP E R I N GATAN saja. Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai

referensi saja. Berolahraga secara berlebihan dapat menyebabkan cedera serius

atau kematian. Jika Anda merasa pusing, segeralah berhenti olahraga.



Fitur Konsol

Konsol menyediakan informasi penting tentang latihan Anda dan memungkinkan Anda mengontrol tingkat resistensi dan
kemiringan ketika Anda berolahraga. Konsol dilengkapi tombol kontrol sentuh untuk memandu Anda bernavigasi dalam
program latihan.

Catatan: Meskipun perangkat diaktifkan Bluetooth® perangkat tidak dapat menerima input (mungkin dari tali dada
yang diaktifkan Bluetooth®) atau memutar audio di seluruh koneksi Bluetooth®. Konsol menggunakan konektivitas
Bluetooth® untuk mengekspor data olahraga Anda ke aplikasi kebugaran saja.

Zona Detak Jantung

Tombol USER Tombol OK

Tombol
Kemiringan Pra- | | crrrem e e
i atur o SEEER, Tombol
g 7 m 1o Kecepatan
Tombol User I = Pra-atur
Option [Opsi
Pengguna]
(Naik/Turun) |
LT T — | Tom b0|
Tombo! /\ GOALS /> (i wfégg"’:) QNTEHVALS:) (\HHE:[RET l;) (:;CUSTOM// M% Eﬂ ‘ Enter
Kategori - — ! Kecepatan

Latihan

Tombol Enter ~ INoLINE | ~— Tombol
Kemiringan \ Penyesuai
Kecepatan

Tombol
Penyesuai
Kemiringan

Tombol Tombol Kipas Tombol Tombol PAUSE/STOP
START Volume

Layar Konsol

Tombol USER- Tekan untuk memilih Profil Pengguna yang diinginkan. Layar Pengguna yang Aktif akan menyesuaikan

Tombol User Options Increase [Opsi Pengguna Naik] (4) - Meningkatkan nilai saat ini atau menelusuri berbagai opsi
yang tersedia

Tombol OK- Mengonfirmasi informasi atau sebuah pilihan

Tombol User Options Decrease [Opsi Pengguna Turun] (¥) - Menurunkan nilai saat ini atau menelusuri berbagai opsi
yang tersedia

Tombol Kategori Latihan - Memilih kategori program latihan dan menelusuri latihan yang tersedia.
Tombol Pre-Set Incline [pra-atur kemiringan]- Memilih sebuah nilai kemiringan untuk Dek Berjalan. Setelah menekan

tombol Kemiringan Pra-Set, tekan tombol Enter Kemiringan selama 5 detik untuk menyesuaikan Dek Berjalan dengan
kemiringan yang diinginkan.



Tombol Enter Kemiringan- Mengaktifkan motor kemiringan untuk menyesuaikan Dek Berjalan ke nilai Kemiringan Pra-Set
yang dipilih.

Tombol START - Memulai olahraga Mulai Cepat, memulai Olahraga Program setelah disesuaikan untuk Pengguna, atau
melanjutkan kembali olahraga yang dijeda.

Tombol FAN- Mengontrol kipas 3 kecepatan
Tombol PAUSE/STOP- Menjeda olahraga aktif, mengakhiri olahraga yang dijeda, atau keluar dari menu sebelumnya

Tombol Kecepatan Pra-Set- Memilih nilai kecepatan untuk Dek Berjalan. Setelah menekan tombol Kecepatan Pra-Set,
tekan tombol Enter Kecepatan selama 5 detik untuk menyesuaikan Dek Berjalan dengan kecepatan yang diinginkan.

Tombol Enter Kecepatan - Menyesuaikan kecepatan Dek Berjalan ke nilai Kecepatan Pra-Set yang dipilih.

Data Layar LCD

OO O o o o o
00000 (oo.o00|aoon
TIME AVG LAP DISTANCE MI KM LAP HR® CALORIES AVG
Segmen | SES=S=S=S=S=S=S=S=S====== el =
[ | EEEEEEEEEESEEEEE  ~ OO
Layar Program EEEEEEEEEEEEEEEE/SPEED - bay?r Zona Detak
SSSSSSSSsSsSsS=ss=s 1 — | Jantun
Segmen| ——————————— YR B' ‘E”:} J
L kecepatan g~ ==S=SSESSSSSSSSSSS W6 wnm wnaw L
AN 02 > REVEIGHT L0 S5 I TERVAL S S EA R TiR AT R ¢ S TO i (g
| l*ll l*l l*l |*| l*l l;ﬁ Hé' l*l l*l l%l l%l %l
Tampen VY A N A PN N N A L |
Kategori USER 1 USER 2
Latihan Aktif

IkonTerhubung Bluetooth® Tampilan Pengguna Aktit

Layar Program
Tampilan Program menampilkan profil haluan untuk program latihan. Profil haluan memiliki 16 kolom. Profil haluan
memiliki dua variabel untuk setiap kolom: segmen kemiringan (bagian atas) dan segmen kecepatan (bagian bawah).

Makin intens pengaturan kemiringan atau kecepatannya, makin tinggi pula level segmen itu. Kolom yang berkedip
menunjukkan interval Anda saat ini.

Layar Zona Detak Jantung
Zona Detak Jantung menunjukkan posisi zona nilai detak jantung Pengguna saat ini. Zona Detak Jantung ini dapat
digunakan sebagai panduan olahraga untuk zona target tertentu (max, anaerobic, aerobic, fat burn, dan warm up).

Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai

referensi saja. Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai referensi saja.
Catatan: Jika tidak ada detak jantung yang terdeteksi, layar Zona Detak Jantung akan kosong.
Waktu / Putaran (Waktu)

Bidang layar TIME menampilkan jumlah total waktu olahraga, Waktu rata-rata untuk Profil Pengguna, atau total waktu
operasional mesin.



Catatan: Waktu maksimum untuk Olahraga Cepat adalah 9 jam, 59 menit dan 59 detik (9:59:59).

Layar Putaran (Waktu) menampilkan hitungan waktu Putaran yang baru selesai. Selama olahraga, nilai olahraga ini
hanya ditampilkan ketika Putaran selesai.

Jarak/Putaran (Hitungan)
Layar Jarak menunjukkan hitungan jarak (mil atau km) dalam olahraga.

Layar Putaran (Hitungan) menunjukkan jumlah total Putaran yang diselesaikan selama olahraga. Selama olahraga, nilai
olahraga ini hanya ditampilkan ketika Putaran selesai, atau selama mode Hasil Olahraga (Putaran diselesaikan saja, tidak
ada desimal).
Catatan: Jarak Putaran dapat disesuaikan untuk setiap Pengguna dalam mode Edit Profil Pengguna. Standarnya
adalah 0,25 mil atau kilometer.

Detak Jantung (HR) / Kalori
Layar Detak Jantung menunjukkan detak per menit (BPM) dari monitor detak jantung. Saat sinyal detak jantung diterima
oleh Konsol, ikonnya akan berkedip.

Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda
menggunakan mesin kembali. Detak jantung yang ditampilkan hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai

referensi saja.

Bidang tampilan Kalori menampilkan perkiraan kalori yang telah Anda bakar selama latihan.

Kemiringan
Layar Kemiringan menunjukkan persen Kemiringan terkini dari Dek Berjalan.

Catatan: Dek Berjalan harus pada posisi “0” untuk memulai latihan.

Kecepatan / Kelajuan
Bidang layar Kecepatan menunjukkan kecepatan sabuk dalam mil per jam (mph) atau kilometer per jam (km/h).

Bidang tampilan Kelajuan menampilkan waktu saat ini untuk menyelesaikan satu mil atau km pada nilai Kecepatan saat
ini.

Catatan: Nilai maksimum untuk bidang Laju adalah 99:59.

Tampilan Kategori Latihan Aktif
Tampilan Kategori Latihan Aktif menunjukkan Kategori Latihan yang dipilih saat ini.

Tampilan Pengguna Aktif
Layar Pengguna Aktif menampilkan Profil Pengguna yang saat ini dipilih.

Tampilan Terhubung Bluetooth® App
Tampilan Terhubung Bluetooth® App tampil ketika Konsol dipasangkan dengan Aplikasi.

Olahraga dengan Aplikasi Kebugaran Lainnya
Mesin kebugaran ini memiliki konektivitas Bluetooth® terintegrasi yang memungkinkannya bekerja dengan sejumlah mitra
digital. Untuk daftar mitra pendukung terbaru kami, silakan kunjungi: www.nautilus.com/partners



Pengisian Daya USB

Mesin Anda dilengkapi dengan Port USB untuk memungkinkannya mengisi daya beberapa perangkat. Cukup pasang
Kabel USB (tidak disertakan)

ke Port USB, dan pasang perangkat Anda pada ujung Kabel USB lainnya. Daya yang dipasok dari Port USB mungkin
tidak cukup untuk mengoperasikan Perangkat dan mengisi daya pada saat yang bersamaan.

Catatan: Port USB hanya untuk mengisi daya dan tidak dapat memainkan audio dari speaker Konsol.

Monitor Detak Jantung Jarak Jauh

Pemantauan Detak Jantung Anda adalah salah satu prosedur terbaik untuk mengendalikan intensitas olahraga Anda.
Sensor Detak Jantung Kontak (CHR) dipasang untuk mengirim sinyal detak jantung Anda ke Konsol. Konsol juga dapat
membaca sinyal detak jantung (HR) telemetri dari Transmitter Tali Pengikat Dada Detak Jantung yang beroperasi di
rentang frekuensi 4,5 kHz - 5,5 kHz.

Catatan: Tali dada detak jantung harus berupa tali detak jantung tanpa kode dari Polar Electro atau model yang
kompatibel dengan POLAR® yang tidak dikodekan. (Tali detak jantung POLAR® berkode seperti tali dada
POLAR® OwnCode® tidak akan berfungsi dengan peralatan ini.)

Jika Anda memiliki alat pacu jantung atau perangkat elektronik implan lainnya, konsultasikan dengan
dokter Anda sebelum menggunakan tali dada nirkabel atau monitor detak jantung telematrik lainnya.

Sensor Detak Jantung Kontak

Sensor Detak Jantung Kontak (CHR) mengirim sinyal detak jantung Anda ke Konsol. Sensor CHR adalah komponen baja
tahan karat dari Gagang. Untuk menggunakannya, letakkan tangan Anda dengan nyaman di sekitar sensor. Pastikan
tangan Anda menyentuh bagian atas dan bawah sensor. Pegang erat, tetapi jangan terlalu ketat atau longgar. Kedua
tangan harus menyentuh sensor ke Konsol untuk mendeteksi denyut nadi. Setelah Konsol mendeteksi empat sinyal nadi
stabil, denyut nadi awal Anda akan ditampilkan.

Setelah Konsol mendeteksi detak jantung awal Anda, jangan bergerak atau menggerakkan tangan Anda selama 10
hingga 15 detik. Konsol akan memvalidasi detak jantung sekarang. Banyak faktor memengaruhi kemampuan sensor
untuk mendeteksi sinyal detak jantung Anda:

» Gerakan otot tubuh bagian atas (termasuk lengan) menghasilkan sinyal listrik (artefak otot) yang dapat mengganggu
deteksi nadi. Sedikit saja gerakan tangan saat bersentuhan dengan sensor juga dapat mengganggu.

» Kapalan dan losion tangan dapat menjadi lapisan penghalang untuk mengurangi kekuatan sinyal.
» Beberapa sinyal Elektrokardiogram (EKG) yang dihasilkan oleh individu tidak cukup kuat untuk dideteksi oleh sensor.
» Kedekatan mesin elektronik lain dapat menimbulkan gangguan.

Jika sinyal detak jantung Anda kelihatannya tidak menentu setelah validasi, bersihkan tangan Anda dan sensor, kemudian
coba lagi.

Penghitungan Detak Jantung

Detak jantung maksimum Anda biasanya menurun dari 220 Denyut Per Menit (BPM) di masa kecil menjadi sekitar 160
BPM pada usia 60 tahun. Penurunan detak jantung ini biasanya linier, menurun sekitar satu BPM setiap tahun. Tidak
ada indikasi bahwa pelatihan memengaruhi penurunan detak jantung maksimum. Individu pada usia yang sama bisa
memiliki detak jantung maksimal yang berbeda. Pencarian nilai ini lebih akurat dilakukan dengan penyelesaian uji stres
dibandingkan rumus yang berkaitan dengan usia.

Detak jantung saat Anda istirahat dipengaruhi oleh pelatihan daya tahan. Orang dewasa umumnya memiliki detak jantung
istirahat sekitar 72 BPM, sedangkan pelari yang sangat terlatih dapat memiliki pembacaan detak jantung 40 BPM atau
lebih rendah.



Tabel Detak Jantung adalah perkiraan dari Zona Detak Jantung (HRZ) yang efektif untuk membakar lemak dan
memperbaiki sistem kardiovaskular Anda. Kondisi fisik dapat bervariasi, oleh karena itu, HRZ individu Anda bisa beberapa
kali lebih tinggi atau lebih rendah daripada yang ditampilkan.

Prosedur paling efisien untuk membakar lemak selama olahraga adalah mulai dengan kecepatan lambat dan secara
bertahap meningkatkan intensitas sampai detak jantung Anda mencapai antara 50 — 70% dari detak jantung maksimal
Anda. Lanjutkan pada kecepatan tersebut, menjaga detak jantung Anda di zona target selama lebih dari 20 menit.
Semakin lama Anda mempertahankan detak jantung target Anda, semakin banyak lemak tubuh Anda yang akan terbakar.

Grafik adalah panduan singkat, menggambarkan tingkat detak jantung yang umumnya disarankan berdasarkan usia.
Seperti yang disebutkan di atas, tingkat target optimal Anda mungkin lebih tinggi atau lebih rendah. Konsultasikan dengan
dokter Anda mengenai zona detak jantung target individu Anda.

Catatan: Seperti semua aturan o DENYUT JANTUNG TARGET PEMBAKARAN LEMAK
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Kabel Speaker dan Audio

Untuk memutar audio melalui speaker pada mesin Anda, pasang Kabel Audio ke perangkat Anda dan ke Port Kabel Audio
pada Konsol. Dengan menghidupkan Konsol, Anda dapat memutar audio dari perangkat Anda melalui speaker. Volume
dikontrol dari perangkat Anda.

Catatan: Meskipun perangkat Anda didukung Bluetooth®, perangkat tidak dapat menerima dan memutar audio
melalui koneksi Bluetooth®.



Apa yang Harus Dipakai
Pakailah sepatu atletik bersol karet. Anda akan membutuhkan pakaian yang cocok untuk olahraga dan memungkinkan
Anda untuk bergerak bebas.

Seberapa Sering Anda Harus Berolahraga
Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai
referensi saja. Laju detak jantung yang ditampilkan di konsol hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai
referensi saja.

» 3 kali seminggu selama 30 menit per hari.
« Jadwalkan latihan sebelumnya dan cobalah untuk mematuhi jadwal.

* Lakukan peregangan pemanasan, yang akan membantu mempersiapkan tubuh Anda, sebelum Anda berolahraga.

Memulai

Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai
referensi saja.

Letakkan mesin pada permukaan yang bersih, keras, rata, bebas dari materi yang tidak diinginkan atau
benda lain yang dapat menghambat kemampuan Anda untuk bergerak bebas dengan area olahraga dengan
jarak yang cukup. Sebaiknya gunakan alas karet di bawah mesin untuk mencegah pelepasan listrik statis
dan melindungi lantai Anda.

Pastikan agar ruang olahraga yang Anda gunakan memiliki jarak ketinggian yang cukup, dengan
mempertimbangkan tinggi pengguna dan kemiringan maksimum dek.

1. Setelah mesin kebugaran terpasang di area olahraga, Periksa sabuk berjalan untuk memastikannya berpusat dan
sejajar. Jika perlu, lihat Prosedur “Menyelaraskan Sabuk Berjalan” di bagian Pemeliharaan dari buku panduan ini.

Bagian-bagian tepi Sabuk Berjalan harus di bawah Rel Penopang Kaki Samping. Jika tepi Sabuk Berjalan
terlihat, jangan mengoperasikan mesin. Selaraskan Sabuk Berjalan hingga ujungnya tidak terlihat dan
berada di bawah Rel Penyangga Kaki Samping. Lihat Prosedur Menyelaraskan Sabuk Berjalan.

Catatan: Mesin ini hanya untuk digunakan di rumah.
2. Periksa benda apa saja yang ada di bawah sabuk berjalan. Pastikan bagian bawah mesin bersih.
3. Sambungkan Kabel Listrik ke stopkontak dinding / AC yang diardekan dengan benar.
A Kabel dan colokan daya jangan sampai diinjak.

Catatan: Mesin ini dirancang untuk terhubung langsung ke stopkontak yang dialiri listrik dan diardekan/dibumikan
dengan benar.

Jika Anda menggunakan Tali Dada Detak Jantung Nirkabel, ikuti petunjuk Tali Dada.
Hidupkan daya. Daya sekarang mengalir ke mesin.

6. Berjalanlah di atas sabuk berjalan dan berdiri di Platform Penyangga Kaki Samping. Masukkan Kunci Pengaman ke
Port Kunci Pengaman dan jepitkan kabel Kunci Pengaman ke pakaian Anda.

ﬁ Berhati-hatilah saat memasang atau melepas mesin.

Untuk mencegah cedera, berdirilah di Platform Kaki sebelum Anda menyalakan mesin atau mengakhiri
latihan. Jangan turun dari mesin dengan berdiri pada Sabuk Berjalan yang aktif dan keluar dari belakang

unit (atau mesin).



10.

11.
12.

* Periksa Kunci Pengaman dan pastikan tersambung ke Konsol dengan benar.

Catatan: Jika Kunci Pengaman tidak dipasang, mesin akan memungkinkan Pengguna melakukan semua aktivitas
kecuali mengaktifkan Sabuk Berjalan. Konsol akan menampilkan pengingat untuk memasang Kunci Pengaman (
“SAFETY KEY” ).

* Selalu pasang Klip Kunci Pengaman ke pakaian Anda selama berolahraga.

« Jika dalam keadaan darurat, tarik Kunci Pengaman untuk mematikan daya ke Motor Sabuk dan Kemiringan.
Tindakan ini akan segera menghentikan sabuk (tahan diri Anda - mesin ini berhenti mendadak) dan hentikan
olahraga. Tekan tombol PAUSE/STOP untuk menghentikan sabuk dan menjeda program.

Tekan tombol USER untuk memilih Pengguna yang diinginkan untuk olahraga.
Tekan tombol Kategori Latihan hingga latihan Anda tampil.
Tekan tombol OK untuk memilih latihan.

Konsol akan mengajukan serangkaian pertanyaan untuk menyesuaikan olahraga. Gunakan tombol Naik(4) atau
Turun(v) untuk menyesuaikan nilai latihan, dan tekan tombol OK untuk menerima semuanya.

Dengan latihan yang Anda inginkan telah tampil di Konsol, tekan tombol START.

Saat Konsol menampilkan pesan “READY?”, tekan tombol START. Konsol akan menampilkan "RAMPING UP" saat
Sabuk Berjalan bertambah kecepatannya. Pastikan untuk berhati-hati saat melangkah ke sabuk berjalan.

ﬁ Belt hanya akan bergerak setelah 3 detik, dengan hitung mundur bersuara.

Selalu gunakan pegangan untuk menginjak atau meninggalkan treadmill, atau ketika kemiringan atau
kecepatannya berubah.

Untuk melepaskan dari mesin karena masalah darurat, genggam Pegangan Depan atau Samping lalu
melangkahlah dengan hati-hati ke Platform Kaki Samping. Hentikan Sabuk Berjalan dan keluar dari mesin
dengan hati-hati.

Catatan: Treadmill Anda dilengkapi dengan sabuk berjalan yang tahan lama dan berkualitas tinggi yang dirancang
untuk menyediakan layanan yang andal selama berjam-jam. Sabuk berjalan di atas treadmill yang tidak dioperasikan
dalam waktu lama, baik yang ada dalam kemasan pabrik atau setelah perakitan, dapat menimbulkan bunyi
“berderap” saat dimulai. Hal ini akibat sabuk yang melengkung pada bagian rol depan dan belakang. Kondisi ini lazim
terjadi dan tidak menunjukkan adanya masalah dengan mesin Anda. Setelah treadmill digunakan selama beberapa
saat, bunyi berderap akan berhenti. Jumlah waktu akan bervariasi tergantung pada suhu dan kelembapan lingkungan
tempat treadmill diletakkan.

Mode Nyala/Diam
Konsol akan masuk ke Mode Nyala/Diam ketika dicolokkan ke sumber listrik, Tombol Daya dinyalakan, dan Kunci
Pengaman dipasang dengan benar.

Catatan: Jika Kunci Pengaman tidak dipasang, mesin akan memungkinkan Pengguna melakukan semua aktivitas
kecuali mengaktifkan Sabuk Berjalan. Konsol akan menampilkan pengingat untuk memasang Kunci Pengaman (
“SAFETY KEY” ). Setelah Kunci Pengaman dipasang, tombol START harus ditekan lagi untuk memulai Latihan yang
dipilih.

Pemadaman Otomatis (Mode Tidur)
Jika Konsol tidak menerima sembarang input selama sekitar 5 menit, itu akan otomatis mati. Layar LCD mati saat dalam
Mode Tidur.

A Untuk mematikan daya, ubah semua kontrol ke posisi mati, kemudian lepas colokan dari stopkontak.



Program Mulai Cepat ( Manual )
Program Mulai Cepat (Manual) memungkinkan Anda untuk memulai olahraga tanpa memasukkan informasi apa pun.

Selama Latihan Manual , setiap kolom mewakili periode waktu 1 menit 52 detik. Kolom aktif akan bertambah di seluruh
layar setiap 1 menit 52 detik. Jika latihan berlangsung selama lebih dari 30 menit, kolom aktif tetap di kolom terjauh di
sebelah kanan dan menutupi kolom sebelumnya dari tampilan.

Berdirilah di Platform Penyangga Kaki Samping.

2. Tekan tombol Pengguna untuk memilih profil Pengguna yang tepat. Jika Anda belum memiliki profil Pengguna yang
disiapkan, Anda dapat memilih profil Pengguna yang tidak memiliki data khusus (hanya nilai standar).

3. Tekan tombol Kategori Manual .
Tekan tombol START untuk memulai program Manual .

Catatan: Kunci Pengaman harus dipasang sebelum olahraga dimulai. Jika belum terpasang, Konsol akan
menampilkan ” INSERT SAFETY KEY *“. Konsol akan menampilkan "RAMPING UP" saat Sabuk Berjalan bertambah
kecepatannya.

5. Untuk mengubah tingkat Kemiringan atau Kecepatan, tekan tombol Naik atau Turun yang tepat. Waktu akan dihitung
dari 00:00.

Catatan: Waktu maksimum untuk Olahraga Cepat adalah 9 jam, 59 menit dan 59 detik (9:59:59).

6. Ketika Anda selesai olahraga, tekan PAUSE/STOP untuk menjeda olahraga. Tekan PAUSE/STOP lagi untuk
mengakhiri olahraga.

Catatan: Hasil olahraga tercatat ke Profil Pengguna saat ini.

Profil Pengguna
Konsol memungkinkan Anda menyimpan dan menggunakan 2 profil Pengguna. Profil Pengguna mencatat secara
otomatis hasil olahraga untuk masing-masing olahraga, dan memungkinkan data olahraga untuk ditinjau.

Profil Pengguna menyimpan data berikut:

. Unit

. Usia

. Berat

. Putaran (Jarak)

Memilih Profil Pengguna
Setiap olahraga disimpan ke Profil Pengguna. Pastikan untuk memilih Profil Pengguna yang tepat sebelum memulai
olahraga. Pengguna terakhir yang menyelesaikan olahraga akan menjadi pengguna standar.

Profil Pengguna ditetapkan dengan nilai standar sampai mereka menyesuaikannya dengan mengeditnya. Pastikan untuk
mengedit Profil Pengguna untuk informasi kalori dan detak jantung yang lebih akurat.

Mengedit Profil Pengguna
1. Dari layar Mode Nyala, tekan tombolPengguna untuk memilih salah satu dari Profil Pengguna.
2. Tekan dan tahan tombol USER dan tombol OK selama tiga detik untuk memulai mode Edit Pengguna.

Catatan: Untuk keluar dari opsi Profil Pengguna, tekan tombol PAUSE/STOP dan konsol akan kembali ke layar Mode
Nyala.

3. Jika ini adalah pengaturan awal Pengguna, Konsol menampilkan pesan UNIT dan nilai saat ini.

Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk mengubah nilai. Tekan tombol OK untuk menerima
nilai yang ditampilkan.



4. Tampilan Konsol menampilkan pesan AGE[usia] dengan pengaturan saat ini.

Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk mengubah nilai. Tekan dan tahan tombol Naik(4 ) atau
Turun(v) untuk mengubah nilai dengan cepat. Tekan tombol OK untuk menerima nilai yang ditampilkan.

5. Tampilan Konsol menampilkan pesan WEIGHT[berat badan] dengan pengaturan saat ini.

Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk mengubah nilai. Tekan dan tahan tombol Naik(4 ) atau
Turun(v) untuk mengubah nilai dengan cepat. Tekan tombol OK untuk menerima nilai yang ditampilkan.

6. Layar Konsol menampilkan pesan LAP[putaran]. Opsi ini mengontrol panjang jarak untuk suatu LAP selama satu
latihan. Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk menyesuaikan
nilai jarak LAP. Standarnya adalah “0,25” mil atau kilometer.

Tekan tombol OK untuk mengatur nilai jarak LAP. ]

7. Konsol akan ke layar Mode Nyala dengan pengguna yang dipilih.

Tombol
Kemiringan
Pra-atur

Mengubah Tingkat Kemiringan

Tekan tombol Naik(4 ) atau Turun(v) Tingkat Kemiringan untuk mengubah sudut
kemiringan di Dek kapan pun ketika Kunci Pengaman dipasang. Untuk mengubah tingkat
kemiringan dengan cepat, tekan Tombol Kemiringan Pra-Set, kemudian Tombol Enter

Kemiringan. Dek akan menyesuaikan dengan tingkat kemiringan yang dipilih. fombol

Enter
Catatan: Setelah Tombol Kemiringan Pra-Set ditekan, Tombol Enter Kemiringan Kemiringan

harus ditekan selama 5 detik.

Pastikan agar area di bawah mesin bersih sebelum menurunkan Dek.
Turunkan Dek sepenuhnya usai tiap olahraga.

Latihan dengan mesin ini memerlukan koordinasi dan keseimbangan. Pastikan untuk mengantisipasi
bahwa perubahan pada kecepatan sabuk dan sudut kemiringan dek dapat terjadi selama olahraga dan
konsentrasilah agar terhindar dari kehilangan keseimbangan dan cedera yang memungkinkan.

Pastikan bahwa ruang olahraga yang Anda gunakan memiliki jarak ketinggian yang cukup, dengan mempertimbangkan
tinggi pengguna dan tinggi maksimum Dek yang sepenuhnya miring.

Mengubah Level Kecepatan

Tekan tombol Naik(4A) atau Turun(v) untuk mengubah Kecepatan Sabuk kapan pun selama program olahraga. Untuk
mengubah tingkat Kecepatan dengan cepat, tekan Tombol Kecepatan Pra-Set, kemudian Tombol Enter Kecepatan.
Sabuk Berjalan akan menyesuaikan ke kecepatan yang diinginkan.

Catatan: Setelah Tombol Kecepatan Pra-Set ditekan, Tombol Enter Kecepatan harus ditekan selama 5 detik.

Program Profil

Program-program ini menampilkan sudut kemiringan yang berbeda dari dek dan kecepatan sabuk berdasarkan kecepatan
maksimum dan minimum yang disediakan oleh pengguna. Pengguna juga dapat menyesuaikan nilai kemiringan dan
kecepatan secara manual kapan pun selama olahraga. Program Profil terdiri dari Kategori (Manual, Tujuan, Penurunan
Berat Badan, Interval, Detak Jantung, dan Kustom). Setiap Program Profil memiliki 16 segmen yang memungkinkan
keragaman latihan.

Selama suatu Program Profil latihan, Konsol akan mengeluarkan bunyi beep jika segmen berikutnya dalam
latihan tersebut terjadi. Antisipasikan perubahan Kemiringan dan Kecepatan dengan perubahan setiap
segmen.



Pilih jenis latihan dengan menekan tombol Kategori Latihan yang tepat. Konsol akan menampilkan Profil Program
Latihan pertama di dalam Kategori tersebut. Gunakan tombol Naik atau Turun untuk memilih Latihan Program Profil yang
diinginkan dari Kategori Latihan.

Program Latihan MANUAL

INCLINE

J speen

Tekan tombol Kategori MANUAL .
Tekan tombol OK.
Konsol akan menampilkan perintah “READY ?”.

Sl

Tekan START untuk memulai olahraga yang berorientasi pada tujuan.

Program Latihan TUJUAN

WAKTU(Kecepatan), KALORI (Kemiringan), JARAK (Kemiringan), 1TMIL/1KM (Kemiringan), 5 MIL/5KM
(Kemiringan), dan 10MIL/10KM (Kemiringan)

INGLINE

________________ / e

Tekan tombol Kategori TUJUAN.

2. Tekan tombol Kategori TUJUAN untuk memilih Profil Program Latihan yang diinginkan: WAKTU, KALORI, JARAK, 1
MIL/1KM, 5 MIL/5KM, 10 MIL/10KM.

Tekan tombol OK.

Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Kecepatan Maksimum Sabuk, dan
tekan tombol OK. Program Profil akan disesuaikan sehingga nilai Kecepatan Maksimum adalah Kecepatan tertinggi
Program Profil saat diterima.

Selama suatu Latihan, Pengguna bisa langsung menyesuaikan kecepatan belt di atas pengaturan
Kecepatan Maksimum jika diinginkan.

5. Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menyesuaikan nilai tujuan latihan, dan tekan tombol
OK.

6. Konsol akan menampilkan perintah “READY ?”.
7. Tekan START untuk memulai olahraga yang berorientasi pada tujuan.

Program Latihan PENURUNAN BERAT BADAN

LEMAK DIBAKAR 1 (Kecepatan) KECEPATAN PEMBAKARAN (Kecepatan) KEMIRINGAN PEMBAKARAN
(Kemiringan)

INGLINE INCLINE INCLINE




Tekan tombol Kategori PENURUNAN BERAT BADAN.

2. Tekan tombol Kategori PENURUNAN BERAT BADAN untuk memilih Profil Program Latihan yang diinginkan: LEMAK
DIBAKAR 1, KECEPATAN PEMBAKARAN, KEMIRINGAN PEMBAKARAN.

3. Tekan tombol OK.

Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Kecepatan Minimum Sabuk, dan tekan
tombol OK. Program Profil akan disesuaikan sehingga nilai Kecepatan Minimum adalah Kecepatan terendah Program
Profil saat diterima.

5. Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Kecepatan Maksimum Sabuk, dan
tekan tombol OK. Program Profil akan disesuaikan sehingga nilai Kecepatan Maksimum adalah Kecepatan tertinggi
Program Profil saat diterima.

Selama suatu Latihan, Pengguna bisa langsung menyesuaikan kecepatan belt di atas pengaturan
Kecepatan Maksimum jika diinginkan.

6. Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4A ) atau Turun(v) untuk memilih jenis Tujuan (Jarak, Waktu atau Kalori), dan
tekan tombol OK.

Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menyesuaikan nilai latihan, dan tekan tombol OK.
Konsol akan menampilkan perintah “READY ?”.

9. Tekan START untuk memulai olahraga yang berorientasi pada tujuan.

Program Latihan INTERVAL

INTERVAL--INC (Kemiringan) INTERVAL--SPD (Kecepatan) INTERVAL--DUAL (Kecepatan +
Kemiringan)

INCLINE INCLINE INCLINE

---------------- i - - - - - - - - - - - - - - / SeEen) ----------------/ SPEED

Tekan tombol Kategori INTERVAL.

2. Tekan tombol Kategori INTERVAL untuk memilih Profil Program Latihan yang diinginkan: INTERVAL--INC,
INTERVAL--SPD, INTERVAL--DUAL.

3. Tekan tombol OK.

Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Kecepatan Minimum Sabuk, dan tekan
tombol OK. Program Profil akan disesuaikan sehingga nilai Kecepatan Minimum adalah Kecepatan terendah Program
Profil saat diterima.

Catatan: Program Profil LatihanINTERVAL--INC tidak memiliki Kecepatan Minimum untuk opsi Sabuk.

5. Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Kecepatan Maksimum Sabuk, dan
tekan tombol OK. Program Profil akan disesuaikan sehingga nilai Kecepatan Maksimum adalah Kecepatan tertinggi
Program Profil saat diterima.

Selama suatu Latihan, Pengguna bisa langsung menyesuaikan kecepatan belt di atas pengaturan
Kecepatan Maksimum jika diinginkan.

6. Gunakan tombol Opsi Pengguna Naik(4A) atau Turun(v) untuk menyesuaikan Tujuan Waktu, dan tekan tombol OK.
7. Konsol akan menampilkan perintah “READY ?”.

8. Tekan START untuk memulai olahraga yang berorientasi pada tujuan.



Program Latihan DETAK JANTUNG
LEMAK DIBAKAR 65% (Kecepatan), AEROBIK 75% (Kecepatan)

INCLINE

---------------- / s

Program Detak Jantung memungkinkan Anda menetapkan tujuan detak jantung untuk latihan Anda. Program ini
memonitor detak jantung Anda dalam detak per menit (BPM) dari sensor Contact Heart Rate (CHR) di mesin atau dari
tali pengikat Heart Rate Monitor (HRM), dan menyesuaikan kecepatan dan/atau kemiringan selama suatu latihan agar
mempertahankan detak jantung Anda di zona yang dipilih.

Catatan: Konsol harus dapat membaca informasi detak jantung dari sensor Detak Jantung atau Monitor Detak
Jantung agar program Heart Rate Control dapat berfungsi dengan benar.

Program Detak Jantung Target menggunakan usia Anda dan informasi Pengguna lainnya untuk menetapkan nilai Zona
Detak Jantung untuk latihan Anda. Tampilan konsol kemudian memberikan perintah kepada Anda untuk mengatur
olahraga Anda:

1. Tekan tombol Kategori DETAK JANTUNG.

2. Tekan tombol Kategori DETAK JANTUNG untuk memilih persentase detak jantung maksimum: LEMAK DIBAKAR
65%, AEROBIK 75%.

Konsultasikan dengan dokter sebelum Anda memulai program olahraga. Hentikan olahraga jika Anda
merasakan nyeri atau sesak dada, sesak napas, atau hampir pingsan. Hubungi dokter Anda sebelum Anda
menggunakan mesin kembali. Gunakan nilai yang dihitung atau diukur oleh komputer alat hanya sebagai
referensi saja. Laju detak jantung yang ditampilkan di konsol hanyalah perkiraan dan digunakan sebagai
referensi saja.

3. Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4 ) atau Turun(v) untuk menetapkan Kecepatan Minimum, dan tekan tombol OK.

Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menetapkan Kecepatan Maksimum, dan tekan tombol
OK.

Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk memilih jenis Tujuan, dan tekan tombol OK.

6. Tekan tombol Opsi Pengguna Naik(4) atau Turun(v) untuk menetapkan nilai tujuan dari latihan, dan tekan tombol
OK.

Catatan: Pastikan untuk memungkinkan waktu bagi detak jantung Anda untuk mencapai zona detak jantung yang
diinginkan ketika mengatur tujuan. Konsol akan menampilkan nilai detak jantung berdasarkan pengaturan Pengguna
saat ini.

7. Tekan START untuk memulai olahraga.

Program Latihan KUSTOM
MENYESUAIKAN

INCLINE

---------------- / s

Program latihan Kustom memungkinkan pengguna untuk “merancang sambil berjalan”, menyesuaikan segmen
kemiringan yang saat ini aktif pada setiap kolom. Ketika latihan berakhir, latihan tersebut akan ditetapkan sebagai
program Kustom.

Selain opsi “merancang sambil berjalan”, latihan yang telah selesai dan sedikit dimodifikasi juga dapat disimpan sebagai
program Kustom. Di akhir latihan, Konsol akan menanyakan apakah Anda ingin ‘SAVE WORKOUT’ sebagai latihan



Kustom. Tekan tombol OK, dan latihan disimpan dan ditentukan sebagai program Kustom. Semua modifikasi pada
segmen latihan disimpan, memungkinkan latihan yang sama untuk diulang dengan memilih program Kustom.

Menjeda atau Menghentikan
Konsol akan memasuki Mode Jeda jika pengguna menekan PAUSE/STOP selama latihan.

1. Tekan tombol PAUSE/STOP untuk menjeda olahraga Anda. Konsol akan menampilkan “ PAUSED “.
2. Untuk melanjutkan olahraga Anda, tekan tombol START.
Untuk menghentikan olahraga, tekan tombol PAUSE/STOP.

Ketika latihan berakhir atau selesai, Konsol akan menampilkan “SAVE WORKOUT?”. Tekan tombol OK untuk menyimpan
latihan sebagai Program Kustom Anda, atau tekan tombol PAUSE/STOP untuk tidak menyimpan latihan. Konsol akan
menampilkan “SELESAI” dan memulai mode Hasil/Pendinginan.

Mode Hasil / Pendinginan

Semua latihan kecuali Mulai Cepat dan program Heart Rate Control memiliki periode Pendinginan 3 menit. Selama
periode Pendinginan, Konsol menampilkan Hasil Latihan. Konsol akan mempergilirkan hasil-hasil latihan setiap 2 detik
sambil menghitung mundur sisa waktu periode Pendinginan.

Catatan: Nilai-nilai Pendinginan tidak ditambahkan atau disimpan ke hasil.

Selama periode Pendinginan, pengaturan kemiringan sabuk berjalan akan disesuaikan ke angka nol. Tekan PAUSE/
STOP untuk mengakhiri periode Pendinginan. Setelah periode Pendinginan, Konsol akan menampilkan Hasil Latihan
selama 5 menit tambahan. Tekan PAUSE/STOP untuk mengakhiri mode Hasil dan kembali ke Mode Penyalaan. Jika tak
ada input di Konsol selama 5 menit, Konsol akan otomatis memasuki Mode Tidur.



Baca semua petunjuk secara lengkap sebelum Anda mulai melakukan pekerjaan perbaikan apa pun. Dalam beberapa
kondisi, diperlukan asisten untuk melakukan tugas yang diperlukan.

Peralatan harus diperiksa secara berkala terkait kerusakan dan perbaikan. Pemilik bertanggung jawab untuk
memastikan pemeliharaan rutin dilakukan. Komponen yang aus atau rusak harus segera diperbaiki atau
diganti. Hanya komponen yang disediakan produsen yang dapat digunakan untuk memelihara dan
memperbaiki peralatan.

Jika suatu saat label Peringatan kendur, tidak dapat dibaca atau copot, ganti label. Jika mesin dibeli di AS/
Kanada, hubungi Layanan Pelanggan untuk label pengganti. Jika pembelian di luar AS/Kanada, hubungi
distributor lokal Anda untuk label pengganti.

i Untuk mengurangi risiko sengatan listrik atau penggunaan peralatan tanpa
A B A H A Y A pengawasan, selalu cabut kabel listrik dari stopkontak dinding dan mesin serta
tunggu 5 menit sebelum membersihkan, memelihara, atau memperbaiki mesin.
Letakkan kabel listrik di tempat yang aman.

Harian: Sebelum digunakan, periksa mesin olahraga untuk bagian yang longgar, cacat, rusak, atau aus.
Jangan gunakan alat jika berada dalam kondisi ini. Segera perbaiki atau ganti semua komponen
yang terlihat aus atau rusak, kecuali untuk Dek Berjalan. Dek Berjalan dirancang untuk dipakai di
kedua sisinya. Jika hanya satu sisi Dek Berjalan yang dipakai, Dek penggantian tidak diperlukan.
Dianjurkan agar meminta teknisi servis yang memenuhi syarat untuk membalik Dek Berjalan. Usai
setiap berolahraga, gunakan kain basah untuk menyeka mesin Anda dan membersihkan Konsol
dari kelembapan.

Dengan Dek Berjalan diturunkan, jika ada tepian Sabuk Berjalan yang terlihat,
sesuaikan hingga tepian itu tak terlihat.

Catatan: Hindari kelembapan yang berlebihan di Konsol.

Mingguan: Periksa pengoperasian roller yang halus. Bersihkan mesin untuk menghilangkan debu, kotoran,
atau noda.

Jangan lepas Penutup Motor, karena adanya ancaman tegangan berbahaya dan
komponen bergerak. Komponen tersebut hanya boleh diservis oleh personel servis
resmi atau dengan mematuhi prosedur servis yang diberikan oleh Nautilus, Inc.

Catatan: Jangan gunakan produk berbasis minyak bumi.

Setiap bulan Pastikan semua baut dan sekrup sudah kencang. Kencangkan seperlunya.

atau setelah 20

jam:

Triwulanan: Atau setelah 25 jam - Lumasi sabuk berjalan dengan pelumas silikon 100% (tidak disertakan

bersama mesin).

Pelumas silikon tidak untuk dikonsumsi manusia. Jauhkan dari jangkauan anak-anak.
Simpan di tempat yang aman.

PERHATIAN: Jangan bersihkan dengan pelarut berbasis minyak bumi atau pembersih otomotif. Pastikan untuk
menjaga Konsol bebas dari kelembapan.



Pembersihan

Untuk mengurangi risiko sengatan listrik, selalu cabut kabel daya dari stopkontak
A B A H A Y A dinding dan mesin dan biarkan 5 menit sebelum membersihkan, memelihara, atau
memperbaiki mesin ini.

Bersihkan treadmill usai setiap penggunaan agar treadmill tetap bersih dan kering. Anda mungkin perlu menggunakan
detergen ringan untuk menghilangkan semua kotoran dan garam dari sabuk, komponen bercat dan layarnya.

PERHATIAN: Untuk mencegah kerusakan pada komponen akhir mesin atau Konsol, jangan bersihkan dengan
pelarut berbasis minyak bumi. Jangan mengoleskan pelembap terlalu banyak ke Konsol.

Menyesuaikan Tegangan Sabuk

Jika sabuk berjalan mulai tergelincir saat digunakan, maka Anda perlu untuk menyesuaikan tegangannya. Treadmill Anda
memiliki baut tegangan di bagian belakang treadmill.

1. Sebelum Anda menyesuaikan ketegangan sabuk, nyalakan treadmill dengan menekan tombol START.

Pastikan tidak menyentuh sabuk berjalan atau menginjak kabel daya. Jauhkan pelintas dan anak kecil dari
produk yang sedang Anda rakit ini sepanjang waktu.

2. Gunakan kunci segienam 6 mm untuk memutar baut penyesuaian belt kanan dan kiri searah jarum jam 1/2 putaran,
pertama satu baut lalu baut lainnya hingga sabuk tidak y -
tergelincir.

3. Setelah Anda menyesuaikan setiap sisi sebesar 1/2
putaran, lakukan tes untuk mengetahui apakah sabuk
sudah berhenti tergelincir. Jika belt masih tergelincir,
lakukan langkah 2 dan 3 lagi.

Jika Anda memutar satu sisi lebih dari sisi lainnya, sabuk akan
bergeser dari sisi treadmill itu dan harus disejajarkan kembali.

PERHATIAN: Terlalu banyak ketegangan pada sabuk
menyebabkan gesekan berlebihan dan
membuat sabuk, motor, dan elektronik menjadi
aus.

4. Tekan PAUSE/STOP dua kali untuk menghentikan sabuk
berjalan dan olahraga Mulai Cepat. -

Menyelaraskan Sabuk Berjalan

Sabuk berjalan harus dipusatkan di treadmill Anda setiap saat. Gaya berlari dan permukaan yang tidak rata dapat
menyebabkan sabuk bergerak ke tengah. Penyesuaian kecil ke 2 baut di bagian belakang treadmill diperlukan saat sabuk
tidak berada di tengah.

1. Tekan tombol START untuk memulai sabuk berjalan.

Pastikan tidak menyentuh sabuk berjalan atau menginjak kabel daya. Jauhkan pelintas dan anak kecil dari
produk yang sedang Anda rakit ini sepanjang waktu.

2. Berdirilah di belakang treadmill untuk melihat ke arah mana sabuk tersebut bergerak.

3. Jika sabuk bergerak ke kiri, putar baut penyesuaian sabuk yang kiri 1/4 searah jarum jam dan baut penyesuaian
sabuk yang kanan 1/4 berlawanan arah jarum jam.

Jika sabuk bergerak ke kanan, putar baut penyesuaian yang kiri 1/4 putar berlawanan arah jarum jam dan baut
penyesuaian yang kanan 1/4 putar searah jarum jam.

4. Pantau jalur sabuk selama kurang lebih 2 menit. Lanjutkan untuk menyesuaikan baut sampai sabuk berjalan terpusat.



5. Tekan PAUSE/STOP dua kali untuk menghentikan sabuk berjalan dan olahraga Mulai Cepat.

Lumasi Sabuk Berjalan

Treadmill Anda dilengkapi dengan dek pemeliharaan rendah dan sistem sabuk. Sabuk Berjalan sudah dilumasi
sebelumnya. Gesekan sabuk dapat memengaruhi fungsi dan masa pakai mesin. Lumasi sabuk setiap 3 bulan atau setiap
25 jam penggunaan, mana saja yang lebih dulu. Bahkan jika treadmill tidak digunakan, silikon akan hilang dan sabuk
akan mengering. Untuk hasil terbaik, lumasi dek secara berkala dengan pelumas silikon sesuai petunjuk berikut:

1. Matikan daya ke me dengan tombol daya.
2. Cabut treadmill sepenuhnya dari stopkontak di dinding, dan lepaskan kabel listrik dari mesin.

Untuk mengurangi risiko sengatan listrik, selalu cabut kabel daya dari stopkontak
A B A H A Y A dinding dan mesin dan biarkan 5 menit sebelum membersihkan, memelihara, atau
memperbaiki mesin ini. Letakkan kabel listrik di tempat yang aman.

Catatan: Pastikan treadmill terletak di permukaan yang mudah dibersihkan.

3. Berikan beberapa tetes pelumas pada dek di bawah sabuk. Angkat sabuk dengan hati-hati dan berikan beberapa
tetes pelumas pada seluruh lebar sabuk tersebut. Lebih disukai memberikan lapisan pelumas silikon sangat tipis di
seluruh dek di bawah belt.

PERHATIAN: Selalu gunakan pelumas silikon murni 100%. Jangan gunakan degreaser seperti WD-40® karena dapat
berdampak serius pada kinerja. Kami dapat menyarankan Anda untuk menggunakan produk berikut:
« silikon murni 100%, tersedia di mayoritas toko perangkat keras dan komponen otomotif.
* Lube-N-Walk® Treadmill Lubrication Kit, tersedia dari dealer kebugaran khusus lokal Anda atau Nautilus, Inc.

Pelumas silikon tidak untuk dikonsumsi manusia. Jauhkan dari jangkauan anak-anak. Simpan di tempat
yang aman.

4. Putar sabuk 1/2 panjang secara manual dan oles pelumas lagi.

Jika Anda menggunakan pelumas semprot, tunggulah selama 5 menit sebelum menyalakan daya ke mesin
agar aerosol meresap.

Sambungkan kabel listrik di belakang ke mesin, kemudian ke stopkontak dinding.
Nyalakan daya ke mesin dengan tombol daya.

Berdirilah di satu sisi mesin Anda dan mulailah sabuk dengan kecepatan terendah. Biarkan sabuk beroperasi selama
kurang lebih 15 detik.

Pastikan tidak menyentuh sabuk berjalan atau menginjak kabel daya. Jauhkan pelintas dan anak kecil dari
produk yang sedang Anda rakit ini sepanjang waktu.

8. Matikan mesin Anda.
9. Berhati-hatilah saat membersihkan luberan pelumas dari dek.

Untuk mengurangi kemungkinan tergelincir, pastikan area deck bebas dari gemuk atau oli. Bersihkan
kelebihan oli dari permukaan mesin.

Saat Anda menggunakan mesin kebugaran, Konsol akan menampilkan “LUBRICATE BELT” diikuti dengan “REVIEW
USER MANUAL” pada waktu yang telah ditentukan. Hal ini merupakan pengingat dan harus ditambahkan pada jadwal
pemeriksaan Anda. Hanya gunakan pelumas seperlunya. Tekan tombol apa saja untuk menerima pengingat.



Komponen Pemeliharaan

Rakitan Konsol

Tiang, Kanan

Penutup Setang, Bagian Luar
Kanan

Tray, Kiri

Kabel Upright Kanan

Penutup Setang, Bagian Dalam
Kanan

Port Kunci Pengaman

Penutup Alas, Kanan

Penutup Setang, Bagian Dalam
Kiri

Kipas Kabel Listrik Penutup Setang, Bagian Luar
Kiri

Kontak Sensor Detak Kunci Pengaman Tiang, Kiri

Jantung

Kabel Konsol Kabel Alas Penutup Alas, Kiri

Tray, Kanan Rakitan Alas




Komponen Pemeliharaan ( Rangka )

Depan

Belakang
U | Penutup Motor Z | Penyangga Dasar EE | Penyesuai Kemiringan
V | Tombol Daya AA | Bantalan Dek FF | Rakitan Putaran
W | Input Daya BB | Roda Pengangkut GG | Pengencang Sabuk
X | Motor Control Board CC | Alat Perata HH | Penutup Roller Belakang
Y | Rel Penyangga Kaki DD | Silinder Pengangkat

Samping




Kondisi/Masalah

Hal-hal untuk Diperiksa

Solusi

Layar tidak muncul/
muncul sebagian/unit
tidak menyala

Periksa stopkontak
(dinding) listrik

Pastikan unit dicolokkan ke stopkontak yang berfungsi. Uiji
stopkontak dengan perangkat yang berfungsi seperti lampu.

Periksa koneksi di depan
unit

Koneksi harus aman dan tidak rusak. Ganti kabel listrik atau
koneksi unit jika rusak.

Periksa keutuhan kabel
data

Semua kabel internal harus utuh. Jika ada bagian kabel yang
terlihat berkerut atau putus, ganti kabel.

Periksa kabel data
koneksi/orientasi

Pastikan kabel tersambung dengan aman dan arahnya sudah
benar. Selot kecil pada konektor harus sejajar dan terpasang
dengan pas.

Periksa tampilan konsol
jika ada kerusakan

Periksa tanda visual jika layar konsol retak atau rusak. Ganti
Konsol jika rusak.

Layar Konsol

Jika Konsol hanya menampilkan sebagian layar dan semua
koneksinya baik-baik saja, ganti Konsol.

Jika langkah-langkah di atas tidak menyelesaikan masalah,
hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam AS/Kanada) atau
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Unit beroperasi, tetapi
Contact HR tidak muncul

Pegangan sensor

Pastikan tangan dipusatkan pada sensor HR. Tangan harus
tetap diam dengan tekanan yang relatif sama diterapkan pada
setiap sisi.

Tangan kering atau
kapalan

Sensor mungkin mengalami kesulitan membaca tangan yang
kering atau kapalan. Krim elektrode konduktif (krim detak
jantung) dapat membantu mendeteksi sensor dengan lebih
baik. Krim ini tersedia di web atau di toko medis atau beberapa
toko kebugaran yang lebih besar.

Jika langkah-langkah di atas tidak menyelesaikan masalah,
hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam AS/Kanada) atau
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Layar kecepatan tidak
akurat

Layar diatur ke satuan
ukuran yang salah.
(Bahasa Inggris/Metrik)

Ubah layar untuk menampilkan unit yang benar.

Konsol mati (masuk
ke mode tidur) saat
digunakan

Periksa stopkontak
(dinding) listrik

Pastikan unit dicolokkan ke stopkontak yang berfungsi. Uiji
stopkontak dengan perangkat yang berfungsi seperti lampu.

Periksa koneksi di depan
unit

Koneksi harus aman dan tidak rusak. Ganti adaptor atau
koneksi unit jika rusak.

Periksa keutuhan kabel
data

Semua kabel internal harus utuh. Jika ada bagian yang putus
atau berkerut, ganti kabel.

Periksa kabel data
koneksi/orientasi

Pastikan kabel tersambung dengan aman dan arahnya sudah
benar. Selot kecil pada konektor harus sejajar dan terpasang
dengan pas.

Atur ulang mesin

Cabut unit dari stopkontak listrik selama 3 menit. Sambungkan
kembali ke stopkontak.

Jika langkah-langkah di atas tidak menyelesaikan masalah,
hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam AS/Kanada) atau
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Kipas tidak mau nyala
atau tidak mau mati

Atur ulang mesin

Cabut unit dari stopkontak listrik selama 5 menit. Sambungkan
kembali ke stopkontak.




Kondisi/Masalah

Hal-hal untuk Diperiksa

Solusi

Kipas tidak mau nyala,
tetapi Konsol beroperasi

Periksa penyumbatan
kipas

Cabut unit dari stopkontak listrik selama 5 menit. Lepaskan
penyumbat dari kipas. Jika perlu, lepaskan Konsol untuk
membantu pelepasan. Ganti Konsol jika tidak dapat
menghilangkan penyumbatan.

Unit bergoyang/
dudukannya tidak rata

Periksa penyesuaian alat
perata

Sesuaikan alat perata hingga dudukan mesin rata.

Periksa permukaan di
bawah unit

Penyesuaian mungkin tidak dapat mengimbangi permukaan
yang sangat tidak rata. Pindahkan mesin ke area yang rata.

Suara berderap saat
sabuk beroperasi

Sabuk berjalan

Sabuk berjalan harus digunakan untuk dipakai selama periode
tertentu. Suara akan hilang setelah pemakaian selama periode
tersebut.

Sabuk berjalan tidak
selaras

Perataan mesin

Pastikan mesin sudah rata. Lihat prosedur untuk meratakan
mesin dalam buku panduan ini.

Tegangan sabuk berjalan
dan keselarasan

Pastikan sabuk berjalan terpusat dan tegangannya sudah
benar. Lihat prosedur untuk menyesuaikan tegangan dan
menyelaraskan sabuk dalam buku panduan ini.

Suara motor menjadi
tegang

Pelumasan silikon pada
sabuk berjalan

Oleskan silikon ke permukaan bagian dalam sabuk berjalan.
Lihat prosedur pelumasan sabuk dalam buku panduan ini.

Sabuk berjalan tersendat
atau tergelincir saat
digunakan

Tegangan sabuk

Sesuaikan tegangan sabuk di bagian belakang mesin. Lihat
prosedur untuk menyesuaikan tegangan sabuk dalam buku
panduan ini.

Sabuk berhenti bergerak
saat sedang digunakan

Kunci pengaman

Masukkan Kunci Pengaman ke dalam Konsol. (Lihat Prosedur
Berhenti Darurat di bagian Petunjuk Keselamatan Penting.)

Motor kelebihan beban

Unit mungkin kelebihan beban dan menarik terlalu banyak arus
listrik, yang menyebabkan daya mati untuk melindungi motor.
Lihat jadwal perawatan untuk pelumasan sabuk. Pastikan
tegangan sabuk berjalan sudah benar, dan mulai unit lagi.

Jika langkah-langkah di atas tidak menyelesaikan masalah,
hubungi Layanan Pelanggan (jika di dalam AS/Kanada) atau
distributor lokal Anda (jika di luar AS/Kanada).

Konsol terus menerus
menampilkan program
yang berbeda setiap 1,5
detik

Konsol berada dalam
mode demonstrasi

Tekan dan tahan tombol PAUSE/STOP dan tombol OK selama
3 detik.
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