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Om anvandaren upplever yrsel, brostsmartor eller annan obehag, bor personen stoppa anvdandandet omedelbart
och kontakta lakare.

Hall handerna borta fran rorliga delar

Anvand apparaten enbart enligt vad som ar beskrivet i

Handikappade bor inte anvanda sig av apparaten utan tillsyn av lakere eller en annan kvalifiserad person.

Se till att vdrma upp och t6j ut innan du anvander dig av apparaten.

Max anvandar vikt ar 100 kg.

Kontrollera regelbundet att traningsredskapet inte ar skadat eller slitet.

Det ar dgarens ansvar att se till att alla personer som anvander traningsredskapet har satt sig in i
forhallningsreglerna och annat relevant innehall i denna bruksanvisning.

Traningsredskapet ar endast avsett att anvdandas av en person at gangen.

Fore forsta anvandningstillfallet och regelbundet darefter bor du kontrollera att alla bultar, skruvar och muttrar ar
ordentligt dtdragna innan du anvander traningsredskapet.

Fore anvandning ska du kontrollera att inga foremal med skarpa kanter finns runt traningsredskapet.

Anvand inte traningsredskapet om det dr nagot fel pa det.

Byt genast ut alla trasiga, defekta eller slitna delar. Anvand inte traningsredskapet forran det har fatt underhall
och reparerats.

Traningsredskapet ar inte en leksak. Foradldrar och ansvariga personer maste vara pa det klar over sitt ansvar och
stalla upp forhallningsregler, eftersom barns naturliga lust att leka och experimentera kan leda till farliga
situationer.

Om du later anvanda traningsredskapet, maste du ta hansyn till att barns mentala och fysiska utveckling inte ar
fardig, och att de inte kommer att behandla tréningsredskapet pa samma satt som vuxna. Barn bor endast
anvanda traningsredskapet under uppsyn av en vuxen.

Kontrollera att det finns tillrackligt med utrymme runt traningsredskapet dar du monterar ihop det.

Tank pa att felaktig och 6verdriven traning kan vara skadlig for din hélsa.

Kontrollera att justeringsspakar och liknande inte kommer i vdagen fér anvdandarens rorelser under traningen.
Kontrollera att traningsredskapet star stabilt pa ett jamnt och stadigt underlag under traningen. Du
rekommenderas att placera traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget.

Kla dig i bekvama traningsklader och traningsskor nar du anvander traningsredskapet. Dina klader far inte sitta
I6st, eftersom de da kan trassla in sig i traningsredskapets rorliga delar.

Radfraga din lakare innan du paborjar detta eller nagot annat traningsprogram. Din ldkare kan ge dig lampliga rad
om tréningsintensitet och liknande som &r anpassade efter just din alder och fitness. Din lakare kan aven ge
dig rad om diet och kostvanor.



OBS: Personer 6ver 35 ar eller med kanda hélsoproblem bor konsultera med en lakare innan de bérjar med ett nytt
tréaningsprogram.
Spara pa denna bruksanvisning for senare anvandning.

DELELISTA
Nummer Beskrivning Antal
01 Huvudram 1
02 Styrstang 1
03 Satestamme 1
04 Hoger pedal 1
05 Framre stabilisator 1
06 Bakre stabilisator 1
07 Handtag 1
08 Dator 1
09 Framre kapa 1
10 Vanster pedal 1
11 Spacer 1
12 Sate 1
13 T-skru 1
14 Klammek&pa 1
15 Kurvad skiva, ¢8.3x¢20 8
16 Kuppelmutter, M8 4
17 Justeringsskruv 1
18 Skruv, M5x10L 6
19 Adaptor 1
20 Insexskruv M8x20L 5
21 L&sbult, M8 X70L 4
22 Nedre datorsladd 1
23 Pulssladd 2
24 Ovre datorsladd 1
25 Krank m/remskiva 1
26 Mutter, M10x105L 1
27 Skruv, M4x20L 11
28 Flat skiva, ¢4.3x¢@12 2
29 Flat skiva, ¢10.5x¢20 2
30 Flat skiva, ¢8.5x¢20 1
31 Skiva, ¢8.5xp28x 1
32 Bult, M5x30L L




33 Mutter, M6 2
34 Séateképa 1
Nr Beskrivning Antal
35 Nylon l&smutter, M8 1
36 Nylon l&smutter, M10 1
37 Strémsladd 1
38 Huv, handtag 2
39 Kvadratisk huv 1
40 Séatebussning 1
41 Tube 1
42 Spacer 1
43 Svanghiul 1
44 BB-delar 1
45 Justeringsskruv 1
46 Transporthjul 2
a7 Niv&-justerer 2
48 Motor 1
49 Magnetsétt 1
30 Hoéger kedjakapa 1
o1 Vanster kedjaképa 1
52 Vevarmskapa 2
53 Malje 1
o4 Stjarnskruvar, M4 X20I 4
55 Motorsladd 1
56 Drivhijul 1
57 Balte, 370J 1
58 Skumgrepp 2
59 U-brakett 1
60 Nyckel 1
61 Insexnyckel 1
62 Handpulssensor 2
63 Fjader, magnetsétt 1
64 Fjader, drivhjul 1
65 Sensor, reedbrytare 1
66 Mutter, M12 1
67 Sensorbrakett 1




OVERSIKTSDIAGRAM







SMADELAR

Nr Beskrivning lllustration Antal
11 Spacer 1
13 T-skruv A\ 1
YA
14 Klammekapa 1
15 Kurvad skiva ¢8.3x¢20 4
16 Mutter, M8 4
21 Insexskruv, M8 X70L . 4
60 Nyckel 1
61 Insexnyckel 1

Innan du borjar montera maste du forsakra dig om att du har alla delarna.




CHECKLISTA, MONTERING

NO.3 NO.6

NO5 NO.7 NO.19 NO.8
NO.12 NO.9 NO.4 NO.10

Nr Beskrivelse Antall
01 Huvuddram 1
02 Styrstang 1
03 Satestamme 1
06 Bakre stabilisator 1
05 Framre stabilisator 1
07 Handtag 1
19 Adaptor 1
08 Dator 1
12 Sate 1
09 Framre kapa 1
04 Hoger pedal 1
10 Vanster pedal 1

Bruksanvisning 1




MONTERING

Steg 1

®  Fast framre stabilisator (05) till framre delen av huvudramen (01) med tva insexskruvar (21), tva fjaderbrickor (15) och tva
bojda brickor (16).

®  Fast bakre stabilisator (06) till bakre delen av huvudramen (01) med tva insexskruvar (21), tva fjaderskruvar (15) och tva
bojda brickor (16).

Steg 2

® Fast vanster och hoger pedalremar till vanster och héger pedal (04/10).
OBS: Den delen av remearna med fyra hal ska peka utfran apparaten.

Fast vanster och hdger pedaler (04/10) till vanster och héger vevarm (25). OBS: Pedalerna och vevarmarna &r
méarkda med R och L. Hoger pedal (R) skruvas medsols och vanster pedal (L) skruva motsols.




Step 3

Dra justeringsskruven (17) ut av huvudramen (01, och kor satestangen (03) in i huvudramen.
Fast satet (12) till satestangen (03).
Fast justeringsskruven (17) i et av halen i satestangen.

Steg 4

Lossna dom fyra kurvade skivorna (15) och dom fyra insexskruvarna (20) fran styrstangen (02).
Kor styrstangen (02) genom den framre kapan (09), och koppla 6vre datorsladd (24) fran
styrstangen till nedre datorsladd (22). Kor styrstangen in i huvudramen (01) och fasta med fyra
kurvade skivor (15) och fyra insexskruvar (20). Kor den framre kdpan ner mot huvuddramen.
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Steg 5
Lossna dom fyra skruvarna (18) fran datoren. Fasta handtaget (07) till framre del av styrstangen (02).

Dra pulssladden genom det 6vre halet i styrstdngen (02), och fasta med en klamkapa (14), en spacer
(11) och en T-skruv (13).

Koppla 6vre datorsladd (24) till datorsladden i datoren (08), och koppla pulssladden (23) till pulssladden
i datoren. Fast datoren (08) pa styrstangen (02).
Fast datoren (08) pa handtagsbraketten med dom fyra skruvarna(18).

Steg 6

Koppla adaptoren (19) inn i mottaget.

Forsakra dig om at alla bultar och muttrar ar dratt ar tillrackligt innan du

borjar anvanda apparaten.
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Funktioner
START/STOP: 1. Startar trdningspass, och pausar dom.
2. Startar avlasningen av kroppsfett, och avslutar kroppsfett-programmet.
3. | stop-modus kan du halla denne knappen inne i tre sekunder for att nollstalla alle varden.

DOWN (ned): Sanker vérdet i nuvarande parameter: TIME (klocka), DISTANCE (distans), osv. Under
treningspasset vill denne knappen sanka motstandet i treningspasset.

UP (upp) : Oker vardet i nuvarande parameter: TIME (klocka), DISTANCE (distans), osv. Under treningspasset vill
denna knappen 6ka motstandet i treningspasset.

ENTER: Tryck for att vélja dnskad varde eller traningsmodus.

RECOVERY (aterhamtning): Mat din hjartrytmn etfer traningspasset. Tryck sa RECOVERY for att mata din
aterhamtning. Datoren vill rakna ner en minut, och du maste mata din hjartrytm igen. Du vill daretfer fa en karakter
baserat pa ditt fitnessniva. F1 ar bast karakter, och F6 samst.

MODE: Tryck denna knappen for att byta mellan RPM (rotationer pr minut) och SPEED (hastighet), eller ODO
(odometer) och DIST (distans) under treningspasset.

PROGRAM
Anvand UP (upp) eller DOWN (ned) knapparna for att valja dnskad program, och tryck ENTER for att bekrafta.
Treningsprogram:

Manual (manuell) Pre-programs (férhandsprogramerade)
Body Fat Program (kroppsfett) Target Heart Rate program (Matvarde for hjartrytm)
Heart Rate Control (hjartrytmkontroll) Anvandarinnstallt

Val av parameter

Efter at du har valt dnskad program, kan du bli frdgad om a stélla inn olika parameter. Olika parameter kan ge
olika traningsresultat.

TRENINGSPARAMETER:
TIME (klocka) / DISTANCE (distans) / CALORIES (kalorier) / AGE (alder)

Mark: Inte alla parametre kan stallas inn i alla programmen. TIME och DISTANCE kan inte stélles inn i samma
traningsprogram.

Nar du har valt program och tryckt ENTER, vill TIME blinka pa skarmen. Anvand UP eller DOWN knapparna for
att valja 6nskat varde. Tryck ENTER for att bekrafta. Nasta parameter vlil nu bérja att blinka. Tryck UP eller
DOWN for att valja onskat varde, och tryck ENTER for att bekréafta. Fortsatt sa tills alla parametrarna ar stallt in
och tryck START/STORP for att starta traningspasset.
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Parametre

Parameter | Skala Standard-varde | Okning/minskning | Beskrivning

Time 0:00~99:00 | 00:00 +1:0 1. Klockan kan rakna upp fran 0.

(klocka) 2. Klockan kan rékna ner tlil 0.

Distance 0.00~999.0 0.00 +1.0 1. Kan rékna upp fran 0.

(distans) 2.Kan rékna ner ill 0.

Calories 0~9995 0 15 1. Kan rakna upp fran 0.

(kalorier) 2.Kan rakna ner till 0.

Age 10~99 30 +]1 Hjartrytmens malvarde ar baserat pa alder.

(alder) Nar hjartrytmen 6vergar malvardena, vill
hjartrytmen blinka pa& skarmen.

Drift

Manual (manuell modus)

Valj MANUAL genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekréafta. Forsta parameter vill nu

borja att blinka. Tryck UP eller DOWN for att valja 6nskat varde, och tryck ENTER for att bekrafta. Fortsatt sa tills

alle parametrarna ar stallt in, och tryck START/STOP for att starta treningspasset.

TIME och DISTANCE kan inte stalles in i samma traningsprogram.

Mark: Néar en av parametrarna har raknat ner till noll, vill apparaten lydindikera och passet vill avslutas
automatisk. Tryck START om du vill fortsétta passet tills ndsta parameter réknas ner till noll

Forhandsinnstallda program

Datoren kan erbjuda tolv forhandsinnstéallda program. Alla program har 16 motstands-nivaer.

Innstalning av parametre i férhandsinnstallda program

Valj et av programmen genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekréafta. Forsta parameter
vill nu bdrja att blinka. Tryck UP eller DOWN f&r att valja 6nskad véarde, och tryck ENTER for att bekrafta. Fortsatt
sa till alle parametrarna ar stallt in, och tryck START/STOP for att starta treningspasset.

TIME och DISTANCE kan inte stallas inn i samma traningsprogram.

Mark: Nar en av parametrarna har raknat ner til noll, vil apparatet lydindikera och passet vill avslutas
automatisk. Tryck START om du vill fortséatta passet till nasta parameter raknas ner till noll.

KROPPSFETT-PROGRAM

Innstéalining av kroppsfett-program
Vélj “BODY FAT Program ” genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekréfta.

Beskedet “Male” vill nu blinka pa skarmen, och du kan valja kon genom att trycka pa UP eller DOWN
(Male = man. Female = kvinna). Tryck ENTER for att bekréfta.

Beskede “175” vill nu blinka pa skarmen, och du kan stélla in din hojd genom att trycka pa UP eller DOWN. Tryck
ENTER for att bekréafta.

Beskedet “75” vill nu blinka pa skarmen, och du kan stélla in din vikt genom att trycka pa UP eller DOWN. Tryck
ENTER for att bekréafta.

Beskedet “30” vill nu blinka pa skarmen, och du kan stélla in din alder genom att trycka pa UP eller DOWN. Tryck
13



ENTER for att bekrafta.

Tryck START/STOP for att starta avmatningen, och hall rundt handpulssensorerna.

Efter 15 sekunder vill skdrmen visa din BODY FAT % (fettprosent), BMR (basalmetabolisme rate), BMI (Body
Mass Index) och BODY TYPE (kroppstyp).

Mark kroppstyper:
Datoren separerar mellan ni kroppstyper enligt kalkulerat fettprosent.
Typ 1: 5-9%
Typ 2: 10-14%
Typ 3: 15-19%
Typ 4: 20-24%
Typ 5: 25-29%
Typ 6: 30-34%
Typ 7: 35-39%
Typ 8: 40-45%
Typ 9: 45% <

Tryck START/STOP KEY for att returnera till huvudskarmen.
Malvarde-program for hjartrytm
Innstallning av malvarde-program

Innstallning av parametre for malvarde-program

Valj TARGET H.R. genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekréafta. Forsta parameter vill
na borja att blinka. Tryck UP eller DOWN for att vélja 6nskad varde, och tryck ENTER for att bekrafta. Fortsatt sa
till alle parametrene &r stéllt in, och tryck START/STOP for att starta traningspasset.

TIME och DISTANCE kan inte stallas inn i samma traningsprogram.

Mark: Om pulsen ar 6ver eller under(x 5) av det innstallda malvardet vill programmet justera motstanden
automatisk for att bringa din hjartrytm narmare malvardet. Varje forandring i motstand vill vara pa tva
nivaer och datoren vill kolla din hjartrytm varje 20.sekund.

Mark: Néar en av parametrarna har raknat ner till noll, vill apparatet lydindikera och passet vill avslutas
automatisk. Tryck START om du vill fortsatta passet till nasta parameter raknas ner till noll.

Kontroll-program for hjerterytme
Du kan valja mellan tva varden for mal-puls.

P16- 60% TARGET H.R= 60% of (220-Alder)
P17- 85% TARGET H.R= 85% of (220-Alder)

Innstallning av parametre for kontrollprogram

Valj en av TARGET HR-programmen genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekrafta.
Forsta parameter vill nu bérja att blinka. Tryck UP eller DOWN for att vélja 6nskad varde, och tryck ENTER for att
bekrafta. Fortsatt sa till alla parametrarna ar stallt in, och tryck START/STOP for att starta treningspasset.

TIME och DISTANCE kan inte stallas in i samma traningsprogram.

Mark: Om pulsen ar dver eller under (+ 5) av det innstallta malvardet, vill programmet justera motstandet
automatisk for att fa din hjartrytm narmre malvardet. Varje forandring i motstand vill vara pa tva nivaer,
och datoren vill kolla din hjartrytm varje 20 sekund.

Mark: N&r en av parametrarna har raknat ner till noll, vill apparatet lydindikera och passet vill avslutas
automatisk. Tryck START om du vill fortsatta passet till nasta parameter raknas ner till noll.
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ANVANDARINNSTALLTA PROGRAM
Datoren erbjuder tva program som anvandaren sjalv kan stélla in.

Innstéllning av parametre for anvandarinnstallta program

Valj USER genom att trycka pa UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekrafta. Forsta parameter vil nu bérja
blinka. Tryck UP eller DOWN for att vélja 6nskat varde, och tryck ENTER for att bekréafta. Fortsett sa till alla
parametrarna ar stallt in.

TIME och DISTANCE kan inte stallas in i samma traningsprogram.

Efter at dom 6nskade parametrarna ar stélt in, vill niva 1 blinka pa skarmen. Anvand UP eller DOWN for att
justera nivaet, och tryck ENTER for att bekrafta. Upprep till alla ti nivaerna ar stalt in, och tryck START/STOP for
att borja traningspasset.

Mark: Nar en av parametrarna har raknat ner till noll, vill apparatet lydindikera och passet vill avslutas
automatisk. Tryck START om du vill fortséatta passet till nasta parameter raknas ner till noll.
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TRANINGSINSTRUKTIONER
1. Uppvarmning

Uppvarming hjélper blodsirkulationen i din kropp, vilket kommer att leda till att dina muskler far maximalt ut av
traningen. Uppvéarming kommer ocksa att redusera risken for kramp och muskelskador. Det rekomenderas att du
tojer ut med hanvisning till illustrationen under. Varje strackning bor holdas i ca 30 sekunder. Lat dig sjalv glida
in i strack-position. Om du upplever obehag bor du avslutta omeddelbart.

INRE LAR
wes—— \ \

FRAMAT-
STRACK
BEN / AKILLES

SIDSTRACK YTTRE LAR
2. Huvudtraningen

[ detta stadiet av traningen skall du anstranga dig som mast. Efter att ha tranat regelbundet en tid, kommer muskle
i benen bli mer flexsibla. Trdna i en intensitetsniva som passer dig personligen, men det er viktig & hala ett stadig
tempo gennom hela traningen. Anstragningen bor vara sa pass stor att hjartrytmen nar in i din malzon (TARGET
ZONE) som visas i ilustrationen har under.

HEART RATE
A
200 .
180 e o
-
------ W MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
........... o
q00 | e—
...................................................... H COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE
Detta stadiet bor

vara i minst 12 minuter, men det ar vanligt att trdna i minst 15-20 minuter.
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3. Stretching

| detta stadiet later du ditt kardiovaskulara system att lugna ned sig i ett behagligt tempo. Detta ar i princip en
upprepning av uppvarmningen genom att du reducerar tempot och intesiteten i din traning i ca 5 minuter innan du
avslutar med att stretcha som visas in ilustrationen pa forgaende sida. Nar du kommer i battre form, kan det
behdvas att trana hardare och langre for att uppna samme kénsla. Det rekomenderas att du tranar minst tre ganger
I veckan, och forsok att sprida ut dessa i veckan.

4. Muskeltoning

Onskar du att tona dina musklene pa denna apparat, maste du se till att trana emd hogt motstand. Detta kommer
att lagga mer press pa din benmuskulatur, och detta betyder att du inte kommer att kunna trana sa lange som du
kanske 6nskar. Om du ocksa 6nskar att forbattra din fitness-niva, maste du &ndra ditt traningsprogram. Trana som
normalt under uppvarmning och stretching, men mot sluttet av huvudtraningen bor du 6ka motstandet for att
trana benen hardare. Du kommer att bli tvungen att reducera hastigheten for att halla hjartrytmen innanfor din
mal-zon.

5. Viktnedgang

Den viktigaste faktorn har ar traningsmangden och intensiteten. Detso hdrdare och langre du trdnar, desto
fler kalorier kommer du att forbranna.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter. Har sitter
det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med fragor som ror 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

Né&r 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 onskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded Drawing
i "USER’S MANUAL”).
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