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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Detta traningsredskap ar utvecklat med tanke pa sakerhet. Vi ber dig anda att beakta nagra
sakerhetsforeskrifter. Du rekommenderas att ldsa igenom hela denna bruksanvisning innan du monterar
ihop och bdérjar anvanda traningsredskapet.

Hall husdijur borta fran traningsredskapet. Barn bor inte ha tillgang till traningsredskapet utan uppsyn.
Endast en person &t gangen far anvanda traningsredskapet

Om du drabbas av yrsel, illamaende eller andra fysiska symptom, ska du genast avbryta traningen och
kontakta din lakare

Placera traningsredskapet pa en rent och stabilt underlag. Anvand inte traningsredskapet utomhus eller
nara vatten. Du rekommenderas att placera traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget.
Det ska vara minst en halv meter mellan traningsredskapet och vaggar eller andra foremal.

Hall handerna borta fran alla rérliga delar.

Bar lampliga traningsklader nar du anvander traningsredskapet. Bar inte 16st sittande klader som kan
trassla in sig i traningsredskapets roérliga delar. Anvand traningsskor.

Anvand traningsredskapet endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

Funktionshindrade personer bér endast anvéanda traningsredskapet under uppsikt av en ansvarig person
eller en lakare.

Varm upp ordentligt fore trdningspasset.

Anvand inte traningsredskapet om det inte fungerar felfritt. Om stromsladden ar skadad bor den bytas av
en behorig elektriker.

Kontrollera att alla bultar och skruvar ar ordentligt atdragna.

Placera traningsredskapet nara ett eluttag. Du rekommenderas inte att anvanda férlangningssladd.
Anslut endast traningsredskapet till en jordad krets, som inte ar kopplad till andra apparater.
Traningsredskapet ska anslutas till 220 - 240 V.

Koppla bort stromsladden innan du rengor eller underhaller traningsredskapet. Underhall bor endast
utforas av kvalificerade personer, om inget annat sagts av tillverkaren.

Inspektera traningsredskapet fére varje traningspass och kontrollera att alla delar fungerar som de
ska.

Traningsredskapet far inte forvaras eller anvandas utomhus eller i ett garage. Utsatt inte
traningsredskapet for hdg fuktighet eller direkt solljus.

Forvara sékerhetsnyckeln pa ett sakert stalle. Lat inte barn fa tillgang till traningsredskapet medan det ar
igang.

Innan du inleder ett nytt traningsprogram bor du radfraga din lakare. Detta ar extra viktigt om du
ar over 35 ar gammal, eller har kanda héalsoproblem.
Las igenom instruktionerna i denna bruksanvisning innan du bérjar anvanda traningsredskapet.

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.



MONTERING

Las igenom hela bruksanvisningen innan du monterar ihop traningsredskapet.

Ta bort allt férpackningsmaterial och lagg ut de individuella delarna pa en 6ppen plats. Da far du battre
oversikt och monteringen blir enklare. Kasta inte emballaget innan du &ar saker pa att alla delar finns

med.

Montera traningsredskapet enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Traningsredskapet far endast monteras ihop av en vuxen. Det kan vara nodvandigt att vara tva personer.

Kontrollera att delarna pa bilden nedanfor har levererats tillsammans med traningsredskapet. Om du
saknar en eller flera delar, kontakta din aterforsaljare.
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MONTERINGSINSTRUKTION

1. Ta bort forpackningsmaterialet och placera
traningsredskapet pa ett jamnt underlag.
Anvand fyra M8*45- och M8*15-skruvar for att
fasta hoger och vénster stolpe vid
huvudramen.

Hager stolpe innehaller signalsladden till
displayen. Koppla ihop denna sladd med
motsvarande sladd i huvudramen.

Anvand fyra skruvar (st4*25) och § 5 plan bricka
for att fasta datorkonsolen vid stolparna, och
anslut signalsladd och pulssladdar i stolparna till
motsvarande sladdar i konsolen.




Anvand tva skruvar (M8+*45) for att fasta
tvarstangen mellan hoger och vanster stolpe.

Spann alla skruvar och kontrollera att allt &r
ratt monterat. Nu &r monteringen klar.




INSTALLNING AV TRANINGSREDSKAPET

Placering

For att traningen pa traningsredskapet ska vara sa behaglig som mgjligt, kontrollera att det finns gott om
plats runt traningsredskapet. Traningsredskapet ar utvecklat for att krdva minsta majliga plats.

Placera inte traningsredskapet utomhus.

Placera inte traningsredskapet nara vatten eller pa stallen med hog fuktighet.

Placera traningsredskapet s att stromsladden inte ar i vagen for dig eller andra.

Du rekommenderas starkt att placera en matta under traningsredskapet.

Det ska vara cirka 1,5 meter fritt utrymme mellan traningsredskapet och vaggar eller mébler.

Det ska vara cirka 2 x 1 meter fritt utrymme bakom traningsredskapet.

Det ar viktigt att du placerar traningsredskapet pa ett jamnt och horisontellt underlag.

Anslut stromsladden till en egen krets. Du far inte koppla traningsredskapet till samma krets som andra
elektriska apparater som t.ex. dator eller TV.

START

Strombrytare

Strémbrytaren sitter dar stromsladden kommer ut baktill p& motorskyddet. Satt pa den fore anvandning.

Sakerhetsnyckel och klamma

Sakerhetsnyckeln ar till for att bryta strommen omedelbart om du skulle rdka ramla. Traningsredskapet
startar inte om inte sakerhetsnyckeln ar pa plats. Nar du har satt sakerhetsnyckeln i traningsredskapet,
faster du klamman vid dina klader. Kontrollera om klamman sitter fast ordentligt genom att ta nagra steg
bakat. Om sékerhetsnyckeln dras ut ur traningsredskapet, sitter klamman ratt.

Nar du avslutar traningen bor du stoppa Iépbandet med den roda stoppknappen. Nar I6pbandet star stilla
kan du dra ut sékerhetsnyckeln. Eftersom nyckeln ar avsedd att vara ett nodstopp, kan det vara krangligt
att ta ut nyckeln under normailt bruk.

Av- och pastigning

Hall i handtagen nar du stiger av eller pa traningsredskapet. Sta inte pa I6pbandet medan du startar det,
utan placera hellre fétterna pa fotskenorna vardera sidan av I6pbandet. Stall dig pa Iopbandet nar det har
borjat pa rora sig med jamn, 1&g hastighet.

Under anvandning ska du alltid vara vand at ratt hall. Vand dig inte om medan l6pbandet fortfarande ror
pa sig. Nar du vill avsluta traningen trycker du pa den roda knappen. Vanta tills I6pbandet har stannat
innan du kliver av.



BEHANDLING AV TRANINGSREDSKAPET

Falla ihop traningsredskapet

A. Se till att hastigheten star pa 0.

B. Koppla bort strommen och koppla bort stromsladden.
C. Lyft upp ramen vertikalt sa att cylindern lases pa plats.
D

. Kontrollera att cylindern ar Iast pa plats.

Falla upp traningsredskapet
E. Lagg en hand pa handtaget, och anvand den andra handen for att luta plattformen framat.
F. Placera en fot pa mitten av cylindern for att frigéra den.

G. Sank forsiktigt ner plattformen mot underlaget innan du slapper taget.

Flytta traningsredskapet
H. Koppla bort strommen och koppla bort stromsladden.
I. Fall ihop ramen enligt beskrivning ovan.

J. Hall u handtagen med bada hander. Luta darefter forsiktigt traningsredskapet mot dig, sa att det vilar

Sylinder




DATOR

888

Beskrivning av LCD-display och knappar

1. LCD-displayen kan visa féljande information: TIME (tid), SPEED (hastighet), DISTANCE (stracka),
CALORIE (kalorier), PULSE (puls), INCLINE (stigning) och SPEED/ INCLINE CHART (hastighets-
och stigningsdiagram).

Du hittar foljande funktionsknappar pa datorn:

PROGRAM, MODE (programlage), START, STOP, SPEED+ (hastighetsokning), SPEED-
(Hastighetssankning), INCLINE+ (stigningsokning), INCLINE- (stigningssankning), QUICK SPEED
(forinstallda hastighetsknappar): 4 och 12 samt QUICK INCLINE (férinstallda stigningsknappar): 4 och
12.

Knappfunktioner:

A. PROGRAM: Nar datorn befinner sig i laget STOP (stopp) kan du vélja ett program genom att
trycka upprepade ganger pa denna knapp tills du hittar 6nskat program. Du kan vélja mellan
féljande program: manuellt, forinstéllda program (P1 ~ P12), anvandarprogram (U1 ~ U3) samt
ett fettforbranningsprogram.

B. MODE (lage): Nar du tranar med det manuella programmet, kan du trycka upprepade ganger pa
denna knapp for att véalja mellan olika lagen: Nedrakning, nedrékning av stracka, nedrakning av
kaloriforbranning.

C. START: | stoppat lage kan du trycka pa denna knapp for att starta Iopbandet.
D. STOP (stopp): Tryck pa denna knapp for att stoppa traningsredskapet.

E. SPEED+ (hastighetsokning): Tryck pa denna knapp for att 6ka hastigheten pa I6pbandet. Skala:
1-16 km/t

F. SPEED- (hastighetssankning): Tryck pa denna knapp for att minska hastigheten pa I6pbandet.
Skala: 1-16 km/t

G. QUICK SPEED (forinstallda hastighetsknappar) 4 och 12 km/t: Tryck pa en av dessa knappar for
att andra hastighet till det aktuella vardet.

H. QUICK INCLINE (forinstallda stigningsknappar) 4 och 12 %: Tryck pa en av dessa knappar for
att andra stigning till det aktuella vardet.
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Programinstruktion

1. Det manuella programmet har flera lagen: Nedréakning, nedrékning av stracka, nedrékning av
kaloriférbranning.

2. P1~ P12 ar atta forinstallda program.
3. U1l ~ U3 éar anvandarinstéllda program.

4. Traningsredskapet innehaller ocksa ett fettforbranningsprogram.

Startinstruktion

1. Anslut séakerhetsnyckeln till datorn. Sla till strombrytaren. D& hors en signal och LCD-displayen lyser
upp i tva sekunder innan den automatiskt forsatts i manuellt 1age.

2. Tryck pa START-knappen, och displayen raknar ner fran fem och startar darefter motorn.

Manuellt lage
1. Sa har 6ppnar du det manuella laget:
1. Slatill strombrytaren. Datorn forsatts automatiskt i det manuella laget.

2. | stoppat lage kan du komma till det manuella laget genom att trycka upprepade ganger pa
PROGRAM-knappen.

2. Det manuella programmet har tre funktioner: Tidsnedrakning, kalorinedrékning och nedrakning av
stracka:

A. Oppna det manuella laget. Alla parametrar visas.

B. I normalt manuellt lage kan du trycka pa MODE for att 6ppna tidsnedréakningslaget. Detta
indikeras med 30:00. Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att stélla in 6nskad traningstid mellan
5:00 och 99:00 minuter.

C. I tidslaget kan du trycka pa MODE for att 6ppna nedréakningslaget for stracka. Detta indikeras
med 1.00. Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att stalla in 6nskad traningsstracka mellan 1.00
och 99.00 kilometer.

D. | laget for stracka kan du trycka pd MODE for att 6ppna kalorinedrakningslaget. Detta indikeras
med 50. Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att stalla in 6nskat kalorivarde mellan 20 och 990
minuter.

Drift:

Starta motorn genom att trycka pa START-knappen.

Justera hastighet genom att trycka pa SPEED+ och SPEED-.

Stoppa ldpbandet genom att trycka pa STOP-knappen.

Tryck pad QUICK SPEED for att snabbt vélja 6nskad hastighet.

Genom att dra ut sékerhetsnyckeln kan du stoppa motorn omedelbart. Datorn avger en signal.

. Nar timern nar 0, saktar I6pbandet farten innan det stannar. Tryck pa Start for att borja trana igen.
TIME-fonstret raknar nu uppat.

G. Nar distansmataren nar 0, saktar [dpbandet farten innan det stannar. Tryck pa Start for att borja
trana igen. DISTANCE-fonstret raknar nu uppat.

H. Nar kaloriraknaren nar 0, saktar ldpbandet farten innan det stannar. Tryck pa Start for att borja trana
igen. CALORIE-fonstret raknar nu uppat.

moowpw

T

Programlage

1. Du kan stalla in timern mellan 5 och 99 minuter. Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att andra
tidsinstallningarna.

2. Nar du trycker pa START-knappen, startar motorn och hastigheten justeras automatiskt efter ett
programinstallt varde.
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Nar du trycker pa STOP-knappen sanker motorn farten tills Iopbandet stoppar.
Du justerar denna hastighet med knapparna SPEED+ och SPEED-.

Nar du trycker pa QUICK SPEED kan du snabbt vélja en forinstalld hastighet.

Nar du trycker pa QUICK INCLINE kan du snabbt valja en forinstalld stigning.

Varje program ar indelat i 10 lika langa segment.

Datorn avger en signal varje gang den byter segment.

Nar programmet ar slutfort, sanker Iopbandet farten och stoppar. Tryck en gang till pa START for att
fortsatta traningen.

10. Genom att dra ut sakerhetsnyckeln kan du stoppa motorn omedelbart. Datorn avger en signal.

Anvandardefinierat program

1. Tryck pA PROGRAM tills du kommer till U1, U2 eller U3.

2. A. Tryck pa MODE for att stalla in ett tidsvarde mellan 5:00 och 99:00.
B. Tryck en gang till pa MODE for att ange varden for hastighet och stigning. Nu visar displayen
hastighets- och stigningsdiagram. Detta program kan delas in i tio lika langa segment. Du kan stélla
in 6dnskad hastighet och stigning for varje segment med hjélp av SPEED+, SPEED—-, INCLINE+ och
INCLINE—-. Nar du har stallt in varden for det sista segmentet, trycker du pa START for att borja trana
med detta program.

Sakerhetsnyckel

Nar sékerhetsnyckeln tas ut stoppar traningsredskapet. Traningsredskapet avger en signal och displayen
visar en pil som pekar nerat.

Fettférbranningsprogram

A.

B.

Tryck pd PROGRAM tills du har valt BODY FAT (kroppsfett).

SPEED/PROGRAM-displayen visar parametrarna. Tryck pa MODE for att visa vardena. Dessa
varden visas pa PULSE/INCLINE-displayen. Tryck pa + eller — for att stélla in dessa varden.

. Nu visas “F1” pa skarmen. Detta betyder att du maste ange om du ar man eller kvinna: F1 = Man.

F2 = Kvinna. Tryck pa + eller — for att valja.

. Tryck pa MODE-knappen tills “F2 ” visas pa skarmen. Detta betyder att du maste ange din alder.

Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att ange din alder. Skalan ar 1 — 100.

Tryck pA MODE-knappen tills “F3 ” visas pa skarmen. Detta betyder att du maste ange din langd.
Tryck pa SPEED+ och SPEED- for att ange din langd. Skalan &r 100 — 200 cm.

Tryck paA MODE-knappen tills “F4 ” visas pa skarmen. Detta betyder att du maste ange din vikt. Tryck
pa SPEED+ och SPEED- for att ange din vikt. Skalan ar 20 — 150 kg.

. Tryck pA MODE-knappen tills “F5 ” visas pa skarmen. Detta betyder kroppsfettfunktionen. Din

fettprocent visas inom atta sekunder efter der att du placerat handerna sensorerna pa handtaget.

. Kroppsfett under 18 = smal

Kroppsfett pa 18 — 23 = normal
Kroppsfett pa 23 — 28 = dverviktig
Kroppsfett dver 29 = mycket dverviktig

12



Parameter

0 Standard Skala Skala pa display
Time (tid) - Min:Sek 0:00 30:00 5:00 — 99:00 0:00~99:59
Speed (hastighet) - Km/t 0.0 - - 1.0-16.0
Incline (stigning) 0 - - 0-12.0
Distance (stracka) - Km 0.00 1.0 1.0-99.0 0.0-99.9
Pulse (puls) - BPM P - - 40-199
Calories (kalorier) - KCAL 0 50 20 — 990 0-999
8. Programtabell
0 1 2 4 5 6 7 8 9
P1 SPEED (hastighet) 30 | 50| 50 |100]| 50| 20 | 3.0 ] 20| 5.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 0 1 1 1 1 2 2 2 0
P2 SPEED (hastighet) 10 | 70| 10 | 70 |120]| 40 |12.0| 40 |120| 2.0
INCLINE (stigning) 0 1 2 2 3 3 2 2 3 0
P3 SPEED (hastighet) 50 | 90| 40 | 80 |10.0]120| 40| 80| 4.0 4.0
INCLINE (stigning) 0 1 2 3 4 5 4 5 4 Oi
P4 SPEED (hastighet) 30 | 60 |120]120|120| 3.0 | 3.0 | 3.0 | 5.0 2.0
INCLINE (stigning) 0 1 2 3 4 5 6 7 6 0}
P5 SPEED (hastighet) 20 |120]120(|120| 3.0 | 3.0 | 3.0 30 |120| 20
INCLINE (stigning) 0 2 3 6 4 2 1 0 1 0'
P6 SPEED (hastighet) 40 | 50| 60| 80| 60| 80 | 6.0]|90] 6.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 1 3 4 4 3 3 1 2 Og
P7 SPEED (hastighet) 40 | 70| 90 | 40| 40 | 120 | 40| 80 | 4.0 2.0
INCLINE (stigning) 0 1 1 3 3 5 5 7 7 0
P8 SPEED (hastighet) 20 | 60| 6.0 | 6.0 |120| 50 | 50| 50| 3.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 2 3 4 4 6 6 8 8 0
P9 SPEED (hastighet) 20 |12.0] 2.0 |12.0] 2.0 | 12.0 |12.0] 20 | 2.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 1 3 5 7 9 7 5 3 0'
P10 SPEED (hastighet) 40 | 50| 60| 80| 60| 80 | 6.0]|90] 3.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 1 2 4 6 8 6 4 2 0
P11 SPEED (hastighet) 40 | 50| 70 | 90| 60| 9.0 | 6.0 |10.0] 7.0 3.0
INCLINE (stigning) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 0
P12 SPEED (hastighet) 40 | 70 |100| 80 |12.0| 6.0 | 6.0 |12.0]12.0]| 6.0
INCLINE (stigning) 0 4 8 4 8 4 8 4 8 0
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FELSOKING

Problem

Orsak

Loésning

1. Traningsredskapet ar inte
inknnniat

Anslut stromsladden

2. Sakerhetsnyckeln sitter inte pa

plats

Anslut sakerhetsnyckeln

Traningsredskapet startar inte

3. Signalfel

Kontrollera sladdar och kopplingar

4. Strombrytaren ar franslagen

Satt pa strombrytaren

5. Sakring har gatt

Bytt sikring

Lopbandet gar inte tillrackligt

1. Otillracklig smdrjning

Smor;

snabbt

2. Lopbandet ar for spant

Lossa lopbandet

1. Lopbandet &r for 16st

Spann l6pbandet

Lopbandet glappar

2. Drivremmen &r for 10s

Spann drivremmen

1. Ingen stromtillforsel

Anslut stromsladd ocgeller

cla na <trdimhntare

Systemet fungerar inte

2. Sakerhetsnyckeln sitter inte pa
plats

Anslut sadkerhetsnyckeln

3. Datorn fungerar inte

Kontrollera sladdar och kopplingar

Traningsredskapet stoppar under

Sakerhetsnyckeln ar utdragen

Anslut sakerhetsnyckeln igen

anvandning

Fel pa traningsredskap

Kontakta service

Traningsredskapet fungerar inte

Fel pa sladd

Byt sladd

EO1

Fel pa dator- och
kontrollenhetssladd

Koppla sladden ratt

EO2

Kontrollenheten kontrollerar inte
motores stromstyrka

Kontrollera att sladden ar ratt
kopplad

EO3

Forstyrrelse i sensorsignalet

Kontrollera att sensorn ar ratt
monterad

Kontrollera att sladden ar ratt
kopplad

EO5

Overbelastning

Justera motorn och starta om

Ingen information visas pa
skarmen

Datorn har inte registrerat
séakerhetsnyckeln

Kontrollera om magneten sitter
ratt
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UNDERHALL

Justering av I6pband

Lopbandet maste troligen justeras de forsta veckorna som traningsredskapet anvands. Alla I6pband &r
korrekt justerade fore leverans, men Idpband kan tdnjas under anvandning. Detta ar normalt medan
|[6pbandet vanjer sig vid att anvandas.

Spanning av I6pband

1. Anvand en 8 mm skiftnyckel for att spanna vanster motstandsbult ett kvarts varv medsols.

2. Anvand en 8 mm skiftnyckel for att spanna hoger motstandsbult ett kvarts varv medsols. Spann
bultarna lika langt at samma hall sa att I6pbandet &r centrerat.

3. Upprepa dessa steg tills I6pbandet &r tillrackligt spant. Kontrollera att du inte spanner I6pbandet for
hart, eftersom det kan skada valsarna och orsaka oljud.

Lossa |6pband
1. Anvand en 8 mm skiftnyckel for att lossa vanster motstandsbult ett kvarts varv motsols.

2. Anvand en 8 mm skiftnyckel for att lossa hoger motstandsbult ett kvarts varv motsols. Lossa bultarna
lika langt at samma hall sa att ldpbandet ar centrerat.

3. Upprepa dessa steg tills I6pbandet ar tillrackligt 16st.

Nar du anvander tréaningsredskapet kan det handa att du sparkar ifran mer med den ena foten an den
andra. Detta kan leda till att Idpbandet efterhand justeras mot en av sidorna. Traningsredskapet ar
utvecklat for att Iopbandet ska centrera sig sjéalvt om det gar en tid utan att ndgon anvander
traningsredskapet. Om lopbandet blir ocentrerat, maste du justera detta manuellt.

Starta traningsredskapet utan att nagon star pa lépbandet. Justera hastigheten till 6 km/t.

Om |6pbandet ar justerat for langt &t vanster:

1. Skruva vanster valsbult ett kvarts varv medsols.

2. Skruva hoger valsbult ett kvarts varv motsols.

Om |6pbandet ar justerat for langt &t hoger:

1. Skruva hoger valsbult ett kvarts varv medsols.
2. Skruva vanster valsbult ett kvarts varv motsols.

Nar du har centrerat I6pbandet, 6ka hastigheten till 16km/t och kontrollera att I6pbandet férblir centrerat
och att det gar jamnt och problemfritt. Upprepa stegen ovan vid behov. Om Iépbandet &nda inte forblir
centrerat, kan det vara ett tecken pa att [dpbandet ar for lost.

EN*%
\ Skru i retning mot

klokken for & gke klokken for & senke

Skru i retning med
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Smdrjning av l6punderlag

Traningsredskapet smorjs pa fabriken. For att bibehalla optimal prestanda bor du &nda smarja
l6punderlaget med jamna mellanrum. Oftast behover du inte smarja Iopbandet forran efter ett ar, eller nar
traningsredskapet har anvants i totalt 500 timmar. Du bér sjalv bedéma hur ofta trdningsredskapet ska
smorjas, beroende pa hur ofta och intensivt du anvander det.

Du kontrollerar smorjningsnivan genom att lyfta I6pbandet och sticka in handen sa langt in mot mitten av
bandet som du kan. Om du far smérjmedel pa din hand, behéver du inte smaérja underlaget annu. Om
underlaget kanns torrt och du inte far smérjmedel pa handen, bor du smorja det.

1. Stoppa I6pbandet sa att smmen befinner sig 6verst och nara mitten av I6punderlaget.
2. Anslut munstycket p& sprejsmorjkannan.

3. Lyft Iopbandet.
4

Positionera munstycket mellan I6pbandet och underlaget, cirka 20 cm fran framre delen av
traningsredskapet.

5. Smorj framifrédn och bakat pa traningsredskapet, pa bada sidor. Férsok att spreja sa langt in mot
mitten som majligt. Sprejtiden bor vara cirka tre sekunder per sida.

6. Lat smorjmedlet sjunka in i I6pbandet i en minut innan du startar traningsredskapet.

Rengdring

Du forlanger traningsredskapets livstid genom att rengéra det. Koppla alltid bort stromsladden innan du
rengor traningsredskapet.

Efter varje traningspass: Anvand en mjuk, fuktig trasa for att torka bort svett fran traningsredskapet.
Varje vecka: Du rekommenderas att placera traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget. Det
rekommenderas att denna matta rengors en gang i veckan.

Anvand inte Idsningsmedel for att rengoéra traningsredskapet.
Lat ingen vatska komma nara datorn. Utsétt inte datorn for direkt solljus.
Forvaring

Forvara traningsredskapet pa en ren och torr plats. Kontrollera att strombrytaren &r franslagen och att
sladden ar urkopplad néar traningsredskapet inte anvands.

VIKTIGT

® Detta traningsredskap ar endast avsett for hemmabruk. Anvand inte tréningsredskapet i ett
kommersiellt, medicinskt eller institutionellt sammanhang.

® RAadfraga din lakare innan du paborjar detta eller nagot annat tréaningsprogram. Detta ar extra viktigt
om du ar 6ver 35 ar gammal, eller har kanda halsoproblem. Din lakare kan hjalpa dig att utforma det
trAningsprogram som passar dig bast.

® Lis noga igenom hela denna bruksanvisning, inklusive traningsraden i slutet. Om du drabbas av
smarta, yrsel eller annat obehag, avbryt traningen omedelbart. Om obehaget haller i sig bor du
radfraga din lakare.

® Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Den &r endast avsett att vara informativ och att visa din
genomsnittliga hjartrytm. Pa grund av olika faktorer kan inte ett exakt resultat utlovas.
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OVERSIKTSDIAGRAM
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LISTA OVER DELAR

NR BESKRIVNING ANT
1 Basram 1
2 Huvudram 1
3 Stigningsram 1
4 Stolpe 2
5 Svangstolpe 1
6 Motorfaste 1
7 Tvarstang 1
8 Fotskruv 4
9 Inre insexbult, M8*40 2
10 Hjul, 62*28.0*T22 2
1 Plan bricka, 8*016 2
12 Insexmutter, M8 2
13 Inre insexbult, M8*45 4
14 Inre insexbult, M8*15 4
15 Inre insexbult, M8*45 2
16 Skumgummigrepp 2
17 Andhatta 2
18 Bult, ST4*25 2
19 Plan bricka, o4 2
20 Handpuls/stigningskontroll med sladd 1
21 Handpuls/hastighetskontroll med sladd 1
22 Bakre skydd, dator 1
23 Kryssbult, ST4*12 10
24 Kryssbult, ST4*25 4
25 Plan bricka, ¢8*216 4
26 Dator 1
27 MP3-sladd (valfri) 1
28 Séakerhetsnyckel 1
29 Motor 1
30 Kryssbult, ST3*8 2
31 Ljussensor 1
32 Kryssbult, M4*10 1
33 Sladdhallare 1
34 Insexbult, M8*40 1
35 Insexbult, M8*40 1
NR BESKRIVNING ANT
36 Plan bricka, 8*»16 6
37 Inre insexbult, M8*30 2
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NR BESKRIVNING ANT
38 Kvadratisk dyna 4
39 Inre insexbult, M8*15 4
40 Inre insexbult, M10*35 1
41 Stigningsmotor 1
42 Insexmutter, M10 1
43 Plan bricka, 10 1
44 Inre insexbult, M10*60 1
45 Kryssbult, M4*10 4
46 Omvandlare 1
47 Kontrollenhet 1
48 Strémsladd 1
49 Rund bricka, o5 1
50 Rem, 170PJ6 1
51 Insexmutter, M8 1
52 Plan bricka, 8*16 1
53 Inre insexbult, M8*40 1
54 Gasfjader 1
55 Fjader 1
56 Rund hatta 1
57 Insexmutter, M8 1
58 Plan bricka, 8*»16 1
59 Inre insexbult, M8*30 1
60 Sladdskydd 1
61 Sladd (llI) 1
62 Ledningkapsel 2
63 Mutter, 24*¢19*14 2
64 Plastgenomforring, ¢26*220*5 2
65 Plan bricka, 014 2
66 Insexbult, M12*35*19 2
67 Inre insexbult, M10*35 2
68 Plastgenomforring, ¢25*¢18*3.0 4
69 Mutter, 17*10*12 2
70 Plan bricka, #10 2
71 Insexmutter, M10 2
72 R&d sladd 1
23 Svart sladd 1
74 Sakringshallare 1
75 Brytare 1
76 Mutter 1
77 Dyna 4
78 Kryssbult, ST4*15 8
79 Inre insexbult, M6*8 4
80 Kryssbult, ST4*16 4
81 Framre vals 1
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NR BESKRIVNING ANT
82 Inre insexbult, M8*75 1
83 Plan bricka, ©25*¢16*8 1
84 Lépunderlag 1
85 Kryssbult, M6*25 6
86 Dyna, «30*M6 4
87 T-skena 6
88 Kryssbult, ST4*15 12
89 Kryssbult, M8*25 6
90 Dyna med héllare 2
91 Bakre vals 1
92 Inre insexbult, M8*75 2
93 Plan bricka, ¢8*216 2
94 Fotskena 2
95 Lépband 1
96 Bakre vanster skydd 1
97 Bakre skyddsfot 2
98 Inre insexbult, M8*30 2
99 Hjul, 46 2
100 Bakre hoger skydd 1
101 Motorskydd 1
102 Kryssbult, M5*10 4
103 Sladd (1) 1
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Allmanna traningsrad

Starta traningsprogrammet forsiktigt: en 6vning varannan dag. Oka traningsdosen varje vecka. Borja
med korta traningsperioder, och 6ka regelbundet. Stall inte upp orealistiska mal. Utéver den traning du
gor pa detta traningsredskap bor du aven trana annat som t.ex. simning, dans och cykling.

Varm upp ordentligt fore varje traningspass. Uppvarmningen ska innehalla minst fem minuters stretching
av muskler for att forhindra strackningsskador.

Kontrollera din puls regelbundet. Om du inte har nagon matare for att kontrollera pulsen, fraga din lakare
om hur du kan fa veta din hjartrytm. Bestam vilken traningsintensitet och -mangd som passar dig bast.
Tank aven pa din alder och konditionsniva. Tabellen pa nasta sida kan ge dig en referenspunkt som kan
hjalpa dig med detta.

Andas lugnt och regelbundet under traningen.

Drick mycket vatten under tréaningen. Du rekommenderas att dricka mellan tva och tre liter vatten per
dag. Ditt vattenbehov 6kar avsevart med fysisk traning.

Kla dig i latta och bekvama klader samt bra tréningsskor under traningen. Béar inte 16st sittande klader
som kan trassla in sig i tréningsredskapets rorliga delar.

En 6versikt dver hur din hjartrytm boér ligga under traning:

Alder Idealisk traningspuls Maxpuls
(50 = 75 % av maxpuls) (100 %)
20 ar 100-150 200
25 ar 98-146 195
30 ar 95-142 190
35 ar 93-138 185
40 ar 90-135 180
45 ar 88-131 175
50 ar 85-127 170
55 ar 83-123 165
60 ar 80-120 160
65 ar 78-116 155
70 ar 75-113 150
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Uppvarmningsoévningar

Borja alltid ditt traningspass med att varma upp, och avsluta alltid med att trappa ner innan du stretchar.
Pa de foljande sidorna hittar du nagra 6vningar som det rekommenderas att du utfér bade fore och efter
traningspasset.

Nackdvning

BGj huvudet at hoger tills du kanner att det tar emot. Sank sakta huvudet
ner mot brostkorgen innan du béjer huvudet at vanster. Upprepa denna
6vning flera ganger.

Axelévning

Lyft vanster och hoger axel varannan gang, eller lyft bada axlar samtidigt.

Armstrackningsdvning

Strack upp hoéger och vanster arm varannan gang mot taket tills du
k&nner att det tanjs i héger och vanster sida. Upprepa denna 6vning flera
ganger.

Ovre lar

Stdd dig mot vaggen med ena handen, och strack ut den andra handen .r’?:\
bakom dig och fatta omvéaxlande tag i vanster och hdger fot. Hall foten sa x'}x\
nara satesmuskeln som mojligt. Detta tanjer framsidan av ditt 6vre Iar, {
Hall kvar stallningen i 30 sekunder om du kan, och upprepa tva ganger =6
per lar. - )Lj'-'"i )
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Inre 6vre lar

Sitt p& golvet och satt fotterna mot varandra enligt bilden, och pressa
knana utat. Dra fotterna sa langt in mot dig som mdjligt. Pressa forsiktigt
knana nerat tills det spanner. Hall kvar denna position i 30—40 sekunder
om du kan,

Taovning e
_ . , . P 4 f .
B0oj sakta Overkroppen framat och forsok att vidrora dina tar. Forsok att 3 -~ /’—f
halla kvar denna position i cirka 20 — 30 sekunder. | .f’/ :
¥ o B 4 |
||.| ""I'| al'
LR
) |
E:#
Knadvning
Sitt pa golvet och strack ut ditt htgra ben. Boj ditt vanstra ben och placera 'ﬂ
foten under laret. Férsok att vidrora din hogra fot med din hégra hand. __% .'"-‘\\‘-
Forsok att halla kvar denna position i cirka 30 — 40 sekunder.

Akillesbvning

Placera bada handerna pa vaggen och lagg hela din kroppsvikt mot dem.
Flytta darefter ditt vanstra ben bakat. Skifta mellan vanster och hoger
ben. Detta tojer dina ben. Forsok att halla kvar denna position i cirka 30 —
40 sekunder.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta NF:s servicecenter. Har
sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med fragor som rér produkten,
montering eller fel och brister. Du kan aven ga till hemsidan www.exerfit.se. Har kommer det att
finnas mycket information om produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT GAR
TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 036-452 53

Nar du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S
MANUAL?”) tillhands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53

E-post: service@exerfit.se
Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger féljande information:

* Traningsredskapets modellnummer

* Produktens namn

* Produktens serienummer

* Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL?”)

* Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded
Drawing i "USER’S MANUAL”).
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