NORDIC Elliptical E2
Brukerveiledning







Dette produktet er designet for hjemmetrening.

Kjeere kunde,

Vi vil gjerne takke deg for at du valgte NORDIC Elliptical E2, og gnsker deg mange fremgangsrike og
underholdene treningstimer.
Veer vennelig & lese sikkerhetsinstruksjonene og monteringsanvisningene ngye.

Skulle du ha noen spgrsmal, ikke ngl med & ta kontakt med oss. Telefonnummer finnes pa siste siden.
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Sikkerhetsinstruksjoner

Fer du begynner pa monteringen, les anvisningen ngye
Oppbevar brukerveiledningen pa et tilgjengelig sted i tilfelle delebestillinger

NORDIC Elliptical E2 er beregnet kun til hiemmebruk
og testet opp til maks brukervekt pa 100 kg.

Fglg trinnene i monteringsanvisningen ngye.

Bruk kun original deler.

Far montering, veer sikker pa at alle deler er der,
benytt vedlagt sjekkliste.

Under montering, bruk kun egnet verktay og spgr om
assistanse med monteringen hvis ngdvendig.
Plasser sykkelen pa et plant og tart sted under
montering og ellers. P& grunn av rust, er det ikke
anbefalt & plassere sykkelen i et fuktig miljg.
Undersgk alle koblinger fgr den farste treningsgkten,
og ellers hver 1-2 maned.

Reparer defekte komponenter med det samme,
og/eller la sykkelen sta til den er reparert.

Ved reparasjoner, kontakt din forhandler.

Unnga sterke vaskemidler under rengjgring av
sykkelen.

Forsikre deg om at korrekt montering og inspeksjon

av sykkelen er fulgt far du begynner treningen.

For alle justerbare deler, veer oppmerksom pa at de
bare kan strammes til en viss grense.
Hjemmetreningsutstyr er designet for voksne. Tillat
aldri barn a leke i naerheten av trimsykkelen.
Forsikre deg om at de er klar over mulige farer, for
eksempel bevegelige deler.

Konsulter med din lege fgr du begynner treningen.
De kan hjelpe deg med & finne rett belastning og riktig
program.

Advarsel! Feil trening kan veere farlig for helsen

Ver vennlig a felge radene for korrekt trening
under kapitelet: Treningsinstruksjon
Belastningen justeres ved a skru pa

motstandsknappen pa styrestangen
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Monteringsanvisning

Steg 1 @]

1. Fest fremre stabilisator (2) med to baerebolter (31) fra

undersiden av stabilisatoren til hovedrammen (1). Bruk

ogsa 2 skiver (33) & endemuttere (32).
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Steg 2 ‘
2. Fest bakre stabilisator (3) med to beere bolter (31) fra
undersiden av stabilisatoren til hovedrammen (1). Bruk

ogsa 2 skiver (33) & endemuttere (32).

\Steg 3 |

1. Monter sammen gvre computerkabel (18) med nedre
computerkable(17).

2. Motstandskabelen (19) skal opp av hovedrammen (1)
0g opp i styrestammen (4).

3. Skru opp de fire hex. boltene (49). Sett sa
styrestammen (4) ned i hovedrammen (1), skru sa til
de fire hex. boltene (49) og skiver (33).

Steg 4 @]

1.Dra forsiktig gvre computerkable(18) ut pa toppen av
styrestammen (4). Far du begynner pa steg 4, forsikre
deg om at motstandskontrollen star i
minimumsposisjon

3. Fest motstandskontroll kabelen (19) sammen med
motstandskontroll bryteren (20).

4. Monter motstandskontrollen(20) til styrestammen,
stram til med skive (58) & bolt (59).
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Steg 5 @]

1. Monter sammen gvre computerkabel (18) med
kabelen fra computeren (15). Skyv pa computeren (15)
pa stativet gverst pa styrestammen (4).

)

Steg 6 |

1. Plasser det ovale styret (5) p& metall delene under
computeren (15) pa styrestammne (4) , stram til med 2
skruer(49).

2. Sett i handpuls sensor wiren (14) bak pa
computeren (15). Vaer oppmerksom pa at ledningen fra
det ovale styret skal pa hver side av styrestammen.

[Steg 7 |
1. Monter fast hgyre svingarm (6) og venstre svingarm (7)

til akslingen pa styrestammen (4), stram til pa hver side
med en mutter (24) og skrue (49).

|

1.Plasser pedalene (13) pa hvert pedalbein (9), skru til
med 3x beaere bolter (37), skiver (36) og muttere (38).

‘StegS




\Steg 11 |

1. Din NORDIC Elliptical E2 er na klar for bruk

|Steg 9 @]

1. Monter fast hgyre pedalbein (9) til akslingen (11) bak
pa svinghjulet (27). Skru til med 1 x washer (35) &
skrue (34), og 1 bolt (41) , skiver (33) & mutter (42).

2. Gjgr det same pa venstre pedal (9).

Steg 10 @]

1. Monter enden pa hgyre svingarm (6) pa fronten til
pedalbeinet (9), skru til med bolt (39) og mutter (40)

2. Gjgr det same med hgyre svingarm (7).




Computer instruksjoner

3. .“time” — viser treningstid
0:00 — 99:59 (minutt : sekund)

A

1. “RPM” — Viser belastningsomdreining
pr minutt. RPM & SPEED vil vises
annenhvergang hvert 4 sekund under

trening.
2. “speed” — Viser aktuell hastighet

9. Set : viser hver funskjson

10. Reset : restarter hver funskjon
individuelt. Holdes den nede i 3 sek vil
alle verdier settes til 0, unntatt

akkumulert distanse.

Funksjoner til computeren

Batterier:
Apne batteridekselet pa baksiden av computeren og
sett inn 2 batterier av typen AA1.5V

Skru pa:

Etter at du har satt i batteriene, eller at du har trykket pa
en vilkarlig knapp vil displayet blinke i noen sekunder.
Skulle noen av tallene pa displayet falle ut, ta ut , og sett
i batteriene pa nytt. Hjelper ikke dette, ta kontakt med
din forhandler.

Treningsstart
Veer vennlig & les vedlagt treningsinstruksjon

1. Trening uten & forhandsinnstille data
For & sette hver verdi til null , trykk RESET
knappen (10) far & nullstille hver verdi individuelt.

Hvis du ikke gnsker a forhandinnstille noen data, kan du
begynne treningen na. Verdien pa TIME, DISTANCE og
CALORIES vil da begynne a telle oppover.

For & fa en pulsindikajson, plasser begge hendene pa
sensorene pa det ovale styret. Viktig at du holder med
begge henden for & oppna mest mulig korrekt resultat.
Etter noen sekunder vil pulsen vises pa displayet.

Etter at du har avsluttet treningsgkten, vil de oppnadde
resultatene bli vist i ytterligere 4 minutter. Fortsetter du
treningen innen de 4 minuttene er passert, fortsetter du
pa de verdiene.

Fitness niva:
Etter endt treningsgkt, trykk med en gang RECOVERY

4. “distance” — viser akkumulert distanse

5.“calories” — viser totalt kaloriforbruk

6. “pulse” — viser aktuell pulsfrekvens

7. Recovery : viser din hjertefrekvens staturs

etter endt treningsgkt

8. Mode : for & velge hver funksjon pa

displayet

knappen (7), fortsett & holde begge hendene pa
pulssensorene. Computeren vil stoppe alle funksjoner
pa displayet unntatt "TIME” som vil telle ned 1 minutt,
nar null er nadd, vil displayet vise din
hjertefrekvensstatus gradert fra F1 til F6. F1 er best,
mens F6 er darligst.

Fitness nivaet er en individuell orientering. Evnen til &
restituere seg blir malt etter pulsfrekvens fgr og etter
treningsgkten.

Nar du trener regelmessig vil du oppdage at fitness
nivaet stadig forbedrer seg.

2. Trening med innstilte verdier

For & sette hver verdi til null , trykk RESET
knappen (10) far & nullstille hver verdi individuelt.

Legge inn data:

Time:

Trykk p4 MODE knappen (8) til TIME kommer opp i
dispalyet. Tast inn gnsket tid ved a trykke pa SET
knappen (9).

Distance:

Trykk p& MODE knappen (8) til DISTANCE kommer opp
i dispalyet. Tast inn gnsket distanse ved & trykke pd SET
knappen (9).

Calories:

Trykk pa MODE knappen (8) til CALORIES kommer opp
i dispalyet. Tast inn gnsket kaloriforbruk ved a trykke pa
SET knappen (9




Mode:

Blir MODE knappen (8) holdt ned i mer enn 4 sekunder
vil alle de innlagt dataene bli tilbakestilt til null, unntatt
SPEED funksjonen.

Set:

Hvis SET knappen (9) blir holdt ned i mer enn ett
sekund vil verdien du gnsker & stille gkes automatisk,
slipp knappen og den stoppes.

3. Trene med innstilte data:

De fohandsinnstilte dataen vil telles ned mot null fra din
forhandsinnstilte verdi.

For & vise pulsen din, hold begge hendene pa
pulssensorene pa hver side av det ovale styret.

Fithess Level se punkt 1.

ITreningsinstruksjoner

For a sikre en hensiktsmessig forbedring av din fysiske
utholdenhet og helse, bgr man fglge visse retningslinjer
for & finne den mest effektive mengden av trening. Har
du ikke veert i fysisk aktivitet over en lengre periode, og
ogsa for & unnga helserisiko, bar du konsultere din lege
fgr du begynner treningen.

Intensitet

For & oppnéa best mulig resultat, er det viktig at rett
intensitet blir valgt.

Hjertefrekvensen blir brukt som en retningslinje.
Som en tommelfingerregel blir falgende formel ofte
brukt :

| Maksimal puls = 220 - Alder

Under treningen bgr pulsen alltid ligge mellom 60% til
85 % av maksimal puls. For din personlige pulsfrekvens,
veer vennlig & se den vedlagte pulstabellen pa side 10.

Nar du begynner treningen, bar du ligge pa 60% av
maksimal puls i de farste ukene. Nar du kommer i bedre
form, bgr pulsfrekvensen gradvis gke til 85% av
maksimalpuls.

Fett forbrenning

Kroppen begynner & forbrenne fett nar pulsen begynner
a naerme seg 60% av maksimalpuls. For & oppna en
optimal forbrenningsprosess, er det lurt & ligge pa en
puls mellom 60% og 70% av den maksimale pulsen.
Den optimale belastningen anbefales til 3 treningsgkter
i uke, pa minimum 30 minutter.

Eksempel:

Du er 52 ar gammel, og har lyst til & begynne og trene.
Maksimalpuls = 220-52(alder) = 168 slag/minuttet
Minimums puls = 168x0,6 = 101 slag/minuttet
Hayeste puls = 168x0,7 = 117 slag/minuttet

I de farste ukene anbefales en pulsfrekvens pa 101, for
sa senere a gke til 117. @k gradvis ettersom formen blir
bedre til du ligger et sted mellom 70%-80% av maksimal
puls. Dette kan gjares enten ved a gke belastningen,
hgyne frekvensen eller utvide treningsgktene.

Organisering av treningen

Oppvarming:

Far enhver form for trening bgr man varme opp i ca
10-15 minutter pa lav intensitet og belastning. Viktig &
avslutte oppvarmingen med lett uttgyning.

Trenings gkten:
Under selve treningsgkten bgr man ligge et sted mellom
70%-80% av maksimalpuls.
Hvor lenge man skal trene kan bli kalkulert ut fra
falgende tommelfingerregel:
e Daglig treningsokt:
e 2-3 gangeriuka
e 1-2 gangeriuka

min 10 minutter pr gkt
min 30 minutter pr gkt
min 60 minutter pr gkt

Cool down:

For en mest mulig effektiv cool-down pa musklene og
metabolismen bgr intensiteten senkes betraktelig de

siste 5-10 minuttene. Uttayning er ogsa meget viktig,
bl.a. for & forebygge skader.

Suksess:

Kun etter en kort periode med trening vil du merke at du
stadig ma gke motstanden for & komme opp pa ditt
optimale puls niva. Du vil merke en formidabel
forbedring i kondisjon ogsa i dine daglige gjgremal.

Dette bgr vaere gode motivasjonsfaktorer for deg til &
trene regelmessig. Tren pé tidspunker som passer deg,
og ikke begynn treningen for intensivt, bygg deg opp
gradvis.

Et gammelt ordtak blant idrettsfolk er:
“det vanskeligste med trening er & begynne”

Vi gnsker deg lykke til med din nye trimsykkel, haper du
far mange fine treningstimer fremover.



Dele liste
NO. Beskriveles Antall Bilde
1 Hovedramme 1
2 Fremre stabilisator 1 % %
3 Bakre stabilisator 1
4  [Styrestamme 1 % K
5 Oval formet styre 1 - —
6 Hgyre svingarm 1 @ /
7 Venstre svingarm 1
8 U-plate 2 \
9 Pedal bein 2 - -
10 |Aksling hgyre 1 \ % ‘
11  |Aksling venstre 1
12  |Bakrestabilisator 2 % @
13 |Pedal (V & H) 1
14 Hand pulse sensor wire 2 \‘
15 |Computer 1 ; -
%
16  Hand pulse sensor 2 \'J Q
17  |Nedre computer kabel 1
18 @vre computer kabel 1 %\ x
19  Motstandskontroll kabel 1
20  |Motstandskontroll 1 % @
1 [Endekapsel for svingarm 1 Q
22  |Feste 2 @
23 [Sleeve 2
24 |Kapsel 2
25 [Sleeve 4 J
26  [Firkantet endekapsel pedalbein 2 @ @
27 |Svinghjul 1
28  |Avstandsstykke 2




29 IAvstandsstykke til svingarm 4 _
30 [Skive 2 i ‘,
31 Beerebolt til stabilisator 4
32 Endemutter til stabilisator 4 @
33 Skiver til stabilisator, styrestamme og svingarm 10
34 Skrue 2 (@/ \‘79
35 Skiver 2
36 Skiver for pedal 6 \Q, K_-/
37 Beerebolt til pedal 6 )
> ©
38 Mutter 6 2y \ .
2, ~
39 Beerebolt for pedalbein 2
40  Mutter 2 " @ ;
41 Beerebolt til u-plate 2 &
e —~
42 Mutter til u-plate 2 % ol "
43 Bolt 1
44 [Skive til svinghjul 2 @ \Q )
45 Mutter til belte 2 )
46 Bolt til nedre computerkabel 1 @/ @@
a7 Skrue 8
48 [Skrue il kiededeksel 6 Lﬁi@?\ @?5& |
49 Skrue til svingarm 2
50 Skrue til handpulssensor 2
51 Skive 1
52 Belte strammer 2
53 Kjededeksel (V & H) 1
54 Disk 1
55 Disk 1
56 Umbrakongkkel 1
57 Skrutrekker 1
58 Skive til motstandskontroll 1




59 Bolt til motstandskontroll 7
i 3|

60 Fixture til nedre computerkabel ] )

61 Sleeve .

62 |dle wheel \® ) (‘®}

63 Skum grep til svingarm

64 Skum grep til det ovale styret -

65 Stabilisator endestykke foran

66 Belte hjul %

67 Bolt




Oversikt over deler
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Kundeservice

Om det skulle oppsta feil ved ditt NORDIC produkt, ber vi dem gjgre falgende:

e Ga gjennom monteringsanvisningen for & sjekke om produktet er riktig montert.
e Hvis computeren ikke fungerer, sjekk om batteriene er intakte.
e Ta kontakt med din forhandler av produktet dersom ikke problemene ble Igst i punktene over.

o Bestilling av eventuelle deler gjgres av butikken hvor du kjgpte produktet.

For gvrige tekniske sparsmal vedragrende ditt NORDIC produkt, ta kontakt med Nordic Fitness Servicesenter.
Telefonnummer finner du nedenfor. Nesten samtlige av de spgrsmal eller problemer som matte oppsta, kan lgses ved &

shakke med en av Nordic Fitness sine serviceansvarlige.

For tekniske og brukermessige spgrsmal, kontakt:
Nordic Fitness AS

Servicesenter: 32272727
Hovedkontor: 32272727
Telefaks: 32272701
Epost: service@nordicfitness.no

ordic Fitness X

- din partner innen hjemmetrening

Denne manualen er ment som et hjelpemiddel til brukerne. Vi kan ikke garantere for feil i oversettelsen, eller tekniske
endringer pa produktet.
The owner’s manual is only for the customer reference.

We can not guarantee for mistakes occurring due to translation or change in technical specification of the product.



