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Bruksanvisning display

Bruksanvisning

Allmédnna sdkerhetsatgirder

Anvand bara maskinen pa det satt som beskrivs i den har bruksanvisningen.
Kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna innan du anvander maskinen.
Anvand maskinen pa ett fast och slatt underlag, och skydda golv eller mattor med en skyddsmatta.

Plocka undan alla féremal inom tva meters radie fran maskinen innan du borjar tréna.

vk N e

N&r maskinen ar korrekt monterad rekommenderar vi att du laser var uppvarmningsguide i slutet av denna broschyr
innan du bérjar med ditt traningsprogram.

Anvand bara maskinen om den ar fullt funktionsduglig. Anvand endast reservdelar vid eventuella reparationer.

Skydda maskinen mot éverdriven fukt och damm.

Denna maskin far endast anvandas for traning av en person at gangen.

w o N O

Anvand lampliga klader nar du anvander maskinen. Undvik att ha pa dig 16st sittande klader eftersom det finns en risk
att de fastnar i maskinen, vilket kan gora att ditt rérelseomfang begrénsas eller att en rorelse plotsligt forhindras helt
(det tar stopp).

10. Maskinen &rinte lamplig for terapeutiska andamal.

11. Se till att barn och husdjur inte kommer at maskinen. Maskinen ar endast avsedd att anvandas av vuxna.

12. Maskinen ar konstruerad for en maximal anvandarvikt pa 100 kg.

13. Alla rorliga delar behover servas en gang i veckan. Kontrollera dem alltid innan du anvdander maskinen. Om nagot ar
trasigt eller sitter 16st maste det atgardas direkt. Du kan fortsatta anvanda maskinen igen nar eventuella skadade delar
har atgardats eller bytts ut.

14. Traningsutrustningen uppfyller kraven i EN957 del 5 for hemmabruk.

15. Halliledstangen nar du placerar fotterna pa fotplattorna.

16. Halliledstangen nar du stiger av fran fotplattorna. Spara denna information for framtida referens.
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NR beskrivning ANTAL NR beskrivning ANTAL
1 |Skdrm 1 37 [Lasring D12 2
2 Forlangningskabel 1 38 |Magnetiskt fastblock 1
3 |[Styrstolpe 1 39 |Magnet 4
4  |Motstandsvaljare 1 40 |Dragfjader 1
5 Krysskruv M5x40 1 41  [Krysskruv St3x10 5
6  |Vagbricka D5 1 42  |Mutter 3
7  |végbricka @.5 x@20x2 6 43  [Sexkantskruv M6x60 1
8 [Vevarm kapa 2 44 Mutter 2
9 [Insexskruv M8x20 6 45L/R [Vevarm (L/R) 2
10 [Handtag 1 46 Mutter M6 4
11  |Skumhandtag 2 47  |Kullager 6003RS 2
12 [Sadel 1 48 |Fjaderbricka D17 1
13 [Sadelstolpe 1 49 |Vagbricka D17 1
14  [Bricka @8 3 50 [Bricka ®6xdD12%1 2
15  [Lasmutter M8 3 51 |Remhjul 1
16L |Pedal vanster 1 52 [Skruv 52
16R [Hoger pedal 1 53 |Rem 1
17 |Bakre stodkapa 1 54  [Lasmutter 1
18 |Andlock, bakre stabilisator 2 55 |Bricka 1
19 [|Fyrkantsskruv 4 56 [Frihjulsbussning 1
20 |vagbricka @10x ©20x2.0 4 57  [Frihjul 1
21  [Kupolmutter M10 4 58 [Bult 1
22 [Framre stod 1 59 [Insexskruv M6x30 1
23 |Frémre stod 2 60  |[Krysskruv St4,2x20 10
24 [Stomme 1 61  |[Krysskruv St4,2x20 5
25 [Nedre motstandsvajer 1 62 [Givarkabel 1
26  [Svanghjul 1 63 [Axel 1
27  |Svdnghjulsaxel 1 64L [Kedjekapa vdnster 1
28 |Lagerfaste 2 64R [Kedjekdpa hoger 1
29 |Lager 6001Rs 2 65 [Lock for vevaxelhal 2
30 [|Lagerblock 2 66 [Lock 1
31 [Sexkantskruv M6x9 6 67 [Sadelstolpe bussning 1
32  |Bricka 4 68 |Runt dndstycke 2
33 [Sexkantskruv M6x15 4 69 [Insexnyckel 1
34 |Magnetplatta 1 70 [Universalnyckel 1
35 |Axel, magnetplatta 1 71  |Skruv M5x10 2
36 [Fjaderbricka D6 6 72 |Pulsgivare 2
73 |Plan bricka ¢ 6% ¢ 12x*1 2 74  [Stjarnskruv ST4. 2%20 2
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Steg 1

Fast den framre (22) och bakre (17) stabilisatorn i stommen (24) med fyrkantsskruven (19), vagbrickan (20) och

kupolmuttern (21).

Steg 2

(B——emme

N
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#19 M10%57 4pcs

#20 910%920%2 4pcs

#21 W10 4pes

£70 S13-14-15-17 Ipe

1. Dra motstandsvaljaren (4) genom handtaget (3) och fast den sedan med krysskruven (5) och vagbrickan (6)

2. Anslut forlangningskabeln (2) och sensorledningen (62) férst och anslut darefter motstandsvajern (4) till den nedre

motstandsvajern (25).

3. Skruva fast handtaget (3) i stommen (24) med insexskruven (9), och vagbrickan (7).

B0 #9 U8%20 4pes

=S HT 8.5¢62042 4pcs

#69 S6 1pc
Z5p
G
AL

~

# D5 Ipc

- #5 M5%40 Ipc

#70 S13-14-15-17 Ipc |
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Steg 3

1. Skruva fast handtaget (10) i handtagsstolpen (3) med sexkantsskruven (9) och vagbrickan (7).

#9 M8%20 2pcs

#7 $8.5%020%2 2pcs

] —— #69 S6 1pc

Steg 4

1. Koppla ihop ledningen fér displayen (1) med férlangningskabeln (2). Kabel for pulshandtag (72) . Montera sedan
displayen (1) pa handtagsstolpen (3) med krysskruven (71).

{ o ——— #71 M5%10 2pcs

— - #70 S13-14-15-17 1pc
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Steg 5

1. Skruva fast sadeln (12) i sadelstolpen (13) med plastmuttern (15) och brickan (14).

2. Satt darefter i den monterade sadelstolpen (13) i stommen (24), justera sadelns hojd efter din hojd och dra at med

fjadervredet (66).

Steg 6
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#14 28 3pc
#15 M8 3pes

#66 M16 Lpc

—— H#70 S13-14-15-17 lpc

Satt i den vanstra och hogra pedalen (16L/R) i pedalarmen (45L/R).

OBS! vrid den hogra pedalen medurs och véinster pedal moturs.
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BRUKSANVISNING FOR TRANINGSDISPLAY

SPECIFIKATIONER

o 0:00~99:59 MIN

(S1Xy [T 3 [ ——————— 0,0~999,9ML/H(KM/H)

STRACKA---------- 0,00~9999ML (KM)

KALORIFORBRANNING----------- 0,0~9999KCAL

TOTAL STRACKA(ODO)---0,00~9999ML (KM)

PULSE (om maskinen ar utrustad med pulsmatare) ------------ 40~240BPM

KNAPPARNAS FUNKTIONER

LAGE: Med den har knappen kan du vélja och lasa pa 6nskad funktion. Tryck pa och hall in knappen i 3 sekunder for att nollstalla
mataren (utan ODO).

STALLA IN: Fér att stilla in virdena fér ~ TIME. DISTANCE. PULSE nar skanningsldget (SCAN) inte &r aktiverat. Nar du bérjar trina
kommer vardena som har stélltsin med "SET" att borja rdkna ner. Nar det forinstdllda vardet har réknat ner till 0, aterstalls
raknaren.

RESET (ATERSTALL): I Iige SET trycker du pa RESET-knappen fér att nollstilla virdet.

FUNKTIONER

1. TIME (TID): Tryck pa MODE-knappen tills markoren star pa TIME. Den totala traningstiden visas nar du bérjar tréna.

2. SPEED (HASTIGHET): Tryck pa MODE-knappen tills markéren star pa SPEED. Aktuell hastighet visas nar du borjar trana.

3. DISTANCE (DISTANS): Tryck pa MODE-knappen tills markoren star pa DISTANCE. Strackan for respektive traningspass visas nar du boérjar

trana.

4.CALORIE :Tryck pa MODE-knappen tills markoren laser pa CALORIE.  Antal kalorier som har brants visas nar du borjar trana.

5.0DO0: Den totala strackan som denna funktion hanvisar till sedan batteriet sattes i.

6. PULSE Com maskinen &r utrustad med pulsmatare): Tryck p& MODE-knappen (LAGE) tills markéren stegats fram till PULSE-funktionen och

fast 6ronklamman pa orat eller satt i ett finger i halet pa sensorn och vanta i cirka 3 sekunder pa att sensorn ska lasa av din puls.

7. SCAN (SKANNA): Displayvisningen andras var sjatte sekund enligt diagrammet nedan.

Automatisk visning av foljande funktioner i den ordning som visas:

TIME---SPEED---DISTANCE---CALORIE---ODO---PULSE(om maskinen &r utrustad med denna funktion)--- SCAN
NOT
1. Om ingen signal tas emot inom 4-5 minuter, kommer LCD-displayen att slackas automatiskt.
2. Sa fort maskinen tar emot en signal slds skarmen pa automatiskt.

3. Om visningen pa skdarmen ar felaktig, ska batterierna bytas ut. Anvand samma typ av batteri nar du byter.

4. Displayen drivs av 2 st 1.5v AAA-batterier.
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Bruksanvisning

Rad for din konditionstraning

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningsprogram. Kom ihag att korrekt kost och tillracklig vila &r avgérande for
att traningen ska ge resultat. Om du ska borja med ett nytt traningsprogram, rekommenderar vi att du stdmmer av detta
med din ldkare om:

Du har kanda hjartproblem, hogt blodtryck eller nagot annat medicinskt tillstand.

® Det har gatt mer an ett ar sedan du tranade senast.
® Du ar over 35 ar och inte trénar regelbundet.
® Du ar gravid.
® Du har diabetes.
® Du har bréstsmartor, eller kan bli yr eller fa svimningsanfall.
® Du genomgar rehabilitering efter en skada eller sjukdom.
Malpuls (THR)
TRANINGSZON

AGE (Alder) MIN-MAX (BPM)

20 133 - 167

25 132 - 166

30 130- 164

35 129---162

40 127---161

45 125 -159

50 124 - 156

55 122 - 155

60 121---153

65 119-151

70 118 - 150

75 117 - 147

80 115 - 146

85 114 - 144

OBS! Tabellen ar endast en guide och prestationsniva beror pa konditionen och hélsotillstandet hos den som anviander

maskinen.
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Traningstips

® Stretcha alltid fore och efter traningspasset. Se sidan 9.

® Starta langsamt; om du gar ut for hart for tidigt kan du drabbas av skador.

® Om du kdnner dig 6m i musklerna eller ar trott, vila i nagra dagar for att aterhamta dig tillrackligt mycket.

® Borja med tva till tre 15-minuterspass i veckan med en vilodag mellan traningspassen.

® Varm upp i 5 eller 10 minuter genom mjuka rorelser, som att ga eller gora cirklar med armarna och sedan stretcha

muskelgrupperna som du kommer att anvanda under traningspasset. Maskinen tranar framst lar- och vadmusklerna.
Oka tempot och motstandet till en nivd som &r aningen hégre dn vad som kinns bekvimt och trina sa ldnge som du
orkar. | borjan kanske du bara kommer att orka trana i nagra minuter at gangen, men du kommer snabbt att marka att
du orkar mer om du tranar regelbundet.

Avsluta varje traningspass med att varva ner i 5 minuter pa lagt motstand. Kom ihag att stretcha musklerna efter
avslutad traning for att forhindra skador och krampkanning.

Oka traningstiden med nagra minuter for varje vecka som gar tills du klarar att trdna 30 minuter utan paus.

Strackan eller hastigheten ar inte sa viktigt i det har skedet. Fokusera istallet pa att 6ka din uthallighet och kondition

de forsta veckorna.

Hur hart ska du trana?

1.
2.

Nar du tranar rekommenderar vi att du haller dig inom din THR-zon (Target Heart Rate/malpuls).
Malpulstabellen anger vilken malpulsen &r for din aldersgrupp. Tabellen &r endast en guide och vad malpulsen ar
beror pa konditionen och hélsotillstandet hos den som anvander maskinen.

3 Var alltid uppmarksam pa hur det kdnns i kroppen néar du tranar. Om du kdnner dig yr, ska du sluta trana

omedelbart och vila. Om du inte svettas, ja da kan du 6ka tempot!




