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N E D E R L A NDS NEWDEW RLAND S

PRESENTATIE

D AVI000 15 ean roenpparnol mel sen centroal Fl-!h:,"l.lt‘—-!;lh am thuis e 1__lp|:|,:|||_|i|-,1_ll1 Hel rociapporaal s hel messt complete apparoot
VOO I'II'J‘.'TI'.II""III'Itll Moot de voordelen van de I_'_u_u:ne"ﬂ_rl.'n'] voor het cardiovosculoire wstoem en hal 11::|-|:|11h|,1|:r|g5|:|rr,-rq;
siermulesrt et meiapparodl angeveer BD% van uw 1;:11.-'\w|~rfl_.|_-:

VEILIGHEID

Leen alle veorzorgimaairegels voor het gebruik door dis op hat tende hot gabruik thun

proguct an in oeze }'-i'ir.ld|F!-i!i|I'|-|’J stoon voor alk gebruk Maximnale gewicht van de getruiker: 110 kg

Bewoar deze handleidmg als refereniie Woordal o begini met elke Frsieke ocliviteil, i hel roodplegen van
De montoge van dif apporoo! moel deor san valwoisene wondan sen orh noodzakelijk om u ervan 1e verzekeren dof er geen contra
'-l|f_]l"“|".!-ll'l'-l{ |1|r]4r_:'_;|u:' |;|r:'.1|_:|r1r

Installeer ww rosiopparol In ean varirek ded grool genoceyq @& om Plpiarm WO L n:_Il_'\:er'iL:”'ll:'ld da huwglngcrl an hi:ul_u;|:r.gur: in achi
het in allg '\'l:liig-Hl]Id lix gell-ru:kﬂn dig in -:Jd: |5-L1r|-\,.|'|r1||,]|r|l“ wastelen T e
instolleer de AY3000 op een davige basiv en mel een goede nivel- Buig oon et einds van de beweging niel schiveaver, mook u rug
|-c'.r|hg van de vieer riied hal

Lees de aanwijzingen en D!Jr.'ﬂmgt:r'- zarg'rulr.iig doar voardal 1 met Droog geschike |r||l.-cf|n:_; en schoenen

W I:ulning begll'll
dorg dot er geen kinderen beneden di 12 jaar en huisdieren in de

buurt van hat opporoot spelen ferenjl u oan het trainen bend

Staok onmiddellijk de oelening wanneer v sen malaise of pijn voel
Be instelopporatuur nied laten wiltsteken

fudimt q-e&chllr.'. voor theropeutisch ggl'hrulb

Loot geen kinderen beneden de 12 joor dif opporeat gebruiken

Dit apparaol komi overeen met de narm EM-257 klos H batraf

FUNCTIES : -

MODE : druk hierop voor het kezen van de funchies
SET : druk hisrop voor het kiszen van de fijdsduur von de cstening, de of 1=
. leggen ahiond en de W verbruiken colorietn
RESET : druk I”""'F" voor het op nul Zeflen wan da woorden voor da :J-r.iv:wﬂtj«
duur, de abstand en de verbruikte caloriesn
‘ - 1 DISPLAY :
That SFEED
i TIME :
h Tullmg H n;r_'irh e 1||'..|'.-|!‘|.|..rl v di w'..‘:-!.lli.‘l'll-‘ﬂ.q g fof 0099 59 min
Aftelling : bal! de tijdscduur af van de cefening vanal de gekozen woarda iot nul
CALDRIE NISTANCE SMELHEID : geelt da aciyele snelheid oan in 0,1 km/h
AFSTAND :
“r“ll"lﬂ 1 r_.|¢-'_‘|'| da :.'H-:rrr|r-gdr: atitand aan ot 7999 kn
.ﬁﬂqlfing H tell de ahiond of vanof de I:‘E;.EIEI.'“I woorde fof mul per 0,1 km senbod

CALORIEEN :

" /_\\ Telling : geeh de verbrulkie caloriesn aan fijden de ISEFEIHIIIE tod e maximale
) I: woarde van ¥9% Calorissn
"‘___,f" Aftelling : ielt de colonesn of vanal de gekozen woaorde jot nul per calorie senheid

ONDERHOUD

Het rosiapparon) versis! een minimoal enderhoud

Ff-t'll'llg ]‘l&‘ el sy repie mge.‘lmrl:' PO o -t!r:,xsg |||:r l.1l aenl wary [ir-Dl_:j{" -:i.}-:-lu

Controleer regelmatig olle oandroaigedealion en verpaker v ervan dat geen enkel aondraaigedeels vitsesh

Conliolasr rﬁgetmﬂrlg' de stont von hel opparcat voo! bt DRSPOnEN van b hq;dqmgnn of 1|l|lr_|-;|i_'- (il recprmi fe ||m[il‘1‘- von de riem en ondere
veligheidselemanten)

Varvang ormddellijh ieder beschadigd onderdes] en gebruik hal apparaoi nisl veordat de reparafie be@indigd is

Attentie :
het gaat om een schatting en dit kan in geen geval als medische indicatie worden gewaarborgd.

BATTERIJEN

Gebrutk 2 batterijen van 1.5V type AA, Varbrulkio batterijon noar een verzametodres brengen

INSTELLINGEN VAN DE WEERSTAND

U kunt tijdens de sessie de sponning regelen in de gewensie sond door de keuzeknop
van de yonning op de elekironische eller 1 dragien

VOORZORGSMAATREGELEN
Mie! aon de zon blocisellen

Ml st oo o r:r:nrnLchs-g htﬂngun
Wij raden v oan uw arts of uw digfist te roadplegen veor een canpassing van uw voeding en van uw energiebij-
drage voor uw fysieke conditie en sportactiviteiten die v gepland heeft te ondernemen.

LICHAAMSDELEN DIE U LAAT WERKEN

Met het pe IFRCI P wian te har tercaimarg loerobic mfﬂrlqu vorbolert u uw ulli‘uuudlng;‘.lul:nugﬂrl [mnmrr.uh:- |_1|:‘;|',.U4'T:||1t:{|:;||;|ﬂl:|ll'r|1 Vo ;uur].b:af:u B L
bysieke conditie en u verbrand) calorioen (behoud en verlies van gewicht in combinatie mat ean diest]
Hel rosapparoat stalt u instoot da spiarionus von de dijen de mug en de arman te verbeleren
U word! tevens gewezen op de deslname van da bulk- an schoudersplaren tijdens de oafening

VERVANGEN VAN DE BATTERIJEN

o Instollesr da l:rgHmlFur! LR& [AA) 1.5 Volls Frazt \-nhe achar op de teller,

2 Controleer dat de baterijen op de [uiste wijze is geploats) met imthinem-ng wan de polariteden

o M'x*lr nlc 1;]|5p|r_|}-' hxh meief n‘ B-n-dmhﬂh:l: wnrdlm 1|:l9{||.'.}m:-.|d Wi W||l::|{‘-| Hnn Hr" |:I|ir‘|;:l||1"'|| w:‘n:‘h' ]5 'pt'l.'.'l:rl'ldl:ll'l ATy p'.' % T QpnELW

& De diploywoarden wardan yitemotisch op i GEzel WOnnees Uw du batterijan verwijdert

@ Verwijdher wonneer u de heller lange fijd niel gebruiki, de batterijen ter voorkoming van sen oxidatie van de conlocion helgeen de goede hunc
'hf.:l‘-r'rlng VON U :;;J:qu;ml k-l,‘lrl 1.|:;|'|¢d|‘:r:-

& Breng voor da milleubescherming de verbruikie boferijen lerug en deponeer 7o in esn conlainer die hiervoor |5 beshamd




N E D ERLANDSNIEDTETU RLANIDS

D juise |:¢'w{-quu3 bi| bt gebrutk van het rosiapparaat dart i een bt"ﬂ:nhi:u,.ﬂmg von gebogen kresn in rithouding

~

Strek ww armen noar voren am het rekhandvar voor o vail Wormijd fe w:*.:--rinml-mg vian iodere varwonding hel
far r_-:.-H-E-n meaximaal '..h{*“f-l‘ van uw knisdn en fe snal N_'-‘l'“.Jng'!l'F""l n
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Zet mel een soepele beweging uw benen af en irck oon de
armen om u noor achieren te verploaten Keer ferug in de beginsoned an herhool de uitvorring

L9 v, \ A

Bent u een beginnes, vang dan gedurende enige dogen oan be frainen met een loge weendond, zonder e forceren en indien nodig met
rustipauzes. Yerhoog op progressieve wijze hot oantol sessies of de duur ervan

Conditie/Worming-up: Progressieve inspanning vanof 10 minuten,

Yoar aen (<.ll1dilit1rui11|ng voor hel in conditie Il'li".-ll of voor sen revalidatio. kunt u alke .:f.ag Freiiman gn-dur[:ndu man tental minuten

it cateningtype is gericht op het timuleren van vw spieren en gewrichten of kon worden gebruikt voor een warming-up bij een geplande
E}"n.ll.‘;il;' achvibe

Kies voor de tanuwvergroling van de benen sen hogere weerstand en vergroa! de ssleningshijd

Hat sproekt voor zich dat v de weerstand gedurande de hale DEF‘E"HIEI kurt varigran

Aerobic beoefening voor de conditieverming: Gematigde inspanning gedurende sen tamelijk lange tijd {35 min. ter 1 uur).

Wanneer u gewichl wilt verliszen, is dit seleningtype, gecombinesrd met een dieet, het enige middal om da hoeveelheid door het anganisme
verbruikie energie & vergroten, Het heeh hisrvoor geen zin be forceron boven doze grenzen Hef i de regelmoat van de fraining die u in shoat
italt betere resubicten e verk: e

Kies ean relatiel Il:l'1_.rl.' woerstond en voer de En!{FﬂlHH o i ribme Uil o quurl_'r.rju minstens 30 minutan Dezs L‘HJFg'!!uan meed can lichie
iranspirahe op uw huid geven moar u mog in geen geval buiten odem roken. Het is de duwr van de cefening op een longzoom rime die wan

U CEQOIIATIE ool vfr|ungun ot authen Ll e enEngiE N Uw veton, milk o minstens i kser par wook |nnq:r dan d'f‘rh:j mimuiban roest

Aerobic training voor het vithoudingsvermogen: Aanhoudende inspanning gedurende 20 tor 40 minuten.

D tremningshype 13 l."lﬂr'l'.l'ﬂ =] beduidends versieviging von de |'||:|:|‘|1.F||u1 R wri bt r_'||:‘|-_rr|]1{1|||1gxpr:‘;|(ﬂr.

Do wearstond wordt verhoond om de mic.'mhnhr:g tijchars cle :-l:i'_m-n-g te versterken, De insparning houdt langer aan dan bij de conditietr uining
Bij het voortschrijden in uw trainingen, goat u deze inspanning steeds langer valliouden mel een beter rilme of mel een hogere weerond.

L kunt minstens drie keer et winizk Irannem voor dit fraimingsfype.

CARDIO -

Da

ingeadamde lechl noor de spieren. Hel hart stuvd deze zuurtol door het hele lichoom en in het bijzonder noor de spieren die werken

DE CARDIO-TRAINING

cardio-training s san adrobe fraining Il‘;r!hw]-:l:ﬁilll'r.} in oonwezigherd van zuurstal] en moakt hai magelijk we hart- en voal copociimben
iz vorbeteren, Om preciezer te zijn, verbotert o de tonus van het gnheoi hart/bloedvaten, De cardio-traming brengt de zuoerdol van de

TRAINING

Hal i noodzokelijk tijdens de mh;-nmgtrn regelmohg ww h-urT'.]ug
o 8 nemen om uw ingimng ke confroleren. Al u geen electronisch
mamsd - el rudmand ||1:-l.:E'. kurt uw als uq,.lgl o wenrk goan

Om uw harhilog op te nemen,; ploodst o 2 vingern ler hoogie van - uw
nek, of onder uw oor, of oon da binnenkont von yw peols ean de kant
wen de duim

CONTROLEER UW HARTSLAG

Diruk niet te hard — een fe hoge druk vermindert de Bosdsomioop en
kon het hartslog ritme verminderen. Modat u gedurends 30 wecon
den de !HZITEI.lulHI!II [Tt Eu.-ll:hl_ 3| |'r-l.:r1|guufd|n;‘|l w it met ? am hel
aankal hartslogen per minuwut ie verkrijgen
Voorbesld - 735 hartdogen geteld in 30 wconden, belakent een
hartslog ritme von 150 hartdagen./minuut

De oppeearming b o roorbemickende fwe von slke mpannmg, Te brengt de

sporbesstenogd 1IN DE OFTIMALE COMOINTEES com zijn wpaet oo e wonger. Hal

i een middel om PEES-EM SMEROMGEVALLEN TE YODOREDMEM. s onmwal

twoe oapecien | HET DIPWEKKER Wl HET SPERSTELSEL, ALGEMERT DFWAR

UG

I Her cypvebdan van bt spierpelesl worde insgevoacd Vijomm san SFECIFIERE
UMREKKIMNSOEFEMIMG  die da IMNSPAMNMING masl VOORBEREIDEN
Bl sprrgroap i3 erinj batrokken. De gesrichien worden gepeikked

T} De slgemane ogwarming bherg) longoomedond [ cordiovasculore welel
en hed pdemhalingysytesm op gong rodat doe ypesres beter bevboesd sanden
eri et beter oongepat noon de spart. Do opworming moel voldosnde lang
i, 10 i wooe wrijehedsigeod. 10 wooe Errps Rl poe Pezrwenat i moed o

g lcln!_mr Eijn | boreer 08 50 (ode

DE FASEN VAN EEN FYSISCHE ACTIVITEIT

Q Training
De TRAIMIMG & de wwomoommts hme s e sporisciiviiesl  Donksl een
REGE|LMATICE frolning, bumi u e hramche condslin serbsteren
* Anchrobs oobsrengen om, el -.-Ilhcudur\q.-a—'mngﬂﬁ W bt iahin
= Adrobe csleningen con de hort en longesseruipnd be cokwlbiiolen

@ Totrustkoming

Die: wdorm) cvnresn mmd sen rushgess ooy, hat i de progressrs nakbone
[ TOTRISTROMING bt hel codmvauloire webel ue st gdam|

SETTY SR O TR alvock de boschomloan m dr wvnrer) [weat e prered
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@ Vitrekking
iy llrr;FE'.l-'-f'.' rrced (i ".‘-||'IL|'||'\'-|-—.‘ |'|||rr;‘-._:|n- I'|-'|l\r"|| e garwrschion =T
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arsrmkkimn - Warmmerdert e EPERSTLFHEID cim te vl o oon de :c\-|9|:'|'.|';:3.||||r|||
rom e MELKTUREM Shimidsart de BOEDSOMALOOR

Oefeningszone

L e T

- ® Troiming op BD o PO en hoger

ot 90 en hog — OPGELET, WAARSCHUWING —
Ferighre s g VOOR DE GEBRUIKERS

i ik Her ressireser von e goacle condilis mast vags
- - = "||'|f.|'|l'r.i wf":'..Jq.'l'l ::|||||Ir 'Tl._!‘ﬂ,':lfll_,r Bawr BTy ey
- = Travining ap 70 kot BUE, von ce hevische octvitel oos b vangun, oareel fied een
msbechs g DOWTER w RAADMEGEM, wocna indian | 1) de
L Fifhn, gim-J. verBOgE | Training lexcxiyte feven cen wpart rnadt breeeturd. LY oiscler
bert don 35 joor, U mel zokes boni «
bl iocrunkiali ;r.:':ndi‘\-n-.! L) oo minctcachs II:".'|'1:.‘I'III';_4 L

Condihe/ Bevocereell vorkui ALVOREMS AAM SPORT TE DOEN

Wl ch wasine I5 HET NOODZAKELLIE EEM ARTS TE
RAADPLEGEM,

De hoining mal sen meer gelorceerd ritme |anoérabe iroining en iraining in de rode zone) s ollesn voor alleten bestemd en voreist sen "

l._]l‘EJI' Il k e \'Ei:irhefﬂrdl ng

ST DO

Lpetma

Blijf na elke troining, enksla minuben docrrosien woorbij u de snelheid en de wearstond vermindert om hot rust te komen en het organisme

progressiel Ierug e voeren noar het rusipun
GARANTIE

De AV3000 hech son garcntio van 2 joar en von | |sar veor de slijlogeonderdelen en arbeidskasten
Deza goronhe 1§ von Ioepaisng voor san normaal privie qr_-u-'l.:ul: Pws
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