60 CYCLE
NORSK BRUKERVEILEDNING




INNHOLD

FORHOLDSREGLER 2 OVERSIKTSDIAGRAM 7-8

SJEKKLISTE, MONTERING 3 MONTERING 9-13
DELELISTE, SMADELER 4 COMPUTER 13-19
DELELISTE 5-6 TRENINGSINSTRUKSJONER 20-21

VIKTIGE FORHOLDSREGLER

Selv om dette apparatet er utviklet med vekt pa sikkerhet, vil det alltid veere forholdsregler
forbundet med treningsapparater. Forsikre deg om at du leser gjennom hele
brukerveiledningen far du monterer og tar apparatet i bruk. Veer spesielt oppmerksom pa
folgende forholdsregler:

1. Barn og kjeeledyr ma ikke ha tilgang til dette apparatet. Ikke la barn fa oppholde seg i

samme rom som dette apparatet uten oppsyn.

Apparatet er kun utviklet for bruk av én person av gangen.

3. Dersom brukeren opplever svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller annet ubehag ma han
eller hun avslutte treningsgkten og snakke med en lege umiddelbart.

4. Plasser apparatet pa en jevn og apen overflate. Ikke bruk apparatet nger vann eller
utendgrs.

5. Hold hender unna alle deler i bevegelse.

6. lkle deg alltid passende treningstay nar du bruker apparatet. Ikke ikle deg badekaper
eller annen bekledning som kan vikles inn i apparatets bevegelige deler. Joggesko er
ogsa anbefalt.

7. Bruk apparatet kun pa den maten brukerveiledningen beskriver at den skal brukes. lkke
benytt tilleggsutstyr som ikke er anbefalt av produsenten.

8. Ikke plasser skarpe objekter i naerheten av apparatet.

9. Funksjonshemmede personer bgr ikke ta i bruk apparatet uten oppsyn av lege eller
kvalifisert personell.

10.Varm opp og tay ut far du bruker apparatet.

11.1kke bruk apparatet dersom det ikke fungerer som det skal.

12.Maks brukervekt for dette apparatet er 110 kilo.

N

MERK: SNAKK MED EN LEGE F@R DU PABEGYNNER ET NYTT
TRENINGSPROGRAM. DETTE ER S/ARDELES VIKTIG DERSOM DU ER OVER 35 AR
GAMMEL ELLER HAR KJENTE HELSEPROBLEMER. LES GJENNOM ALLE
INSTRUKSJONENE FZR DU BENYTTER DEG AV DETTE TRENINGSAPPARATET.

SPAR DISSE INSTRUKSJONENE FOR SENERE REFERANSE
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SJEKKLISTE, MONTERING (ENGELSK)

ENGELSK NAVN
Main frame

Front support
Seat support
Front stabilizer
Rearstabilizer
Handlebar
Pedal (L)
Pedal (R)
Seat
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DELELISTE (ENGELSK)

NR ENGELSK NAVN ANT
1 Main frame 1
2 Front stabilizer 1
3 Rearstabilizer 1
4 End cap for front stabilizer 2
5 End cap for rear stabilizer 2
6 Carriage bolt M8*60 4
7 Curved washer®8 8
8 Domed nut M8 4
9 Allen bolt M8*16 4
10 Roundknob 1
11 Pedal (L) 1
12 Pedal (R) 1
13 Seat support 1
14 Flat washer ®17*®8 4
15 Spring washer ©8 3
16 Nylon nut M8 4
17 Seat 1
18 Meter 1
19 Round end cap 2
20 Hand pulse sensor 2
21 Self-tapping screw ST4*20 2
22 Flat washer 2
23 Screw M5*12 4
24 Handlebar 1
25 Allen bolt M8*35 2
26 Motor wire 1
27 Sensor wire 1
28 Crank 1
29 Foam grip 2
30 Motor 1
31 Front support 1
32 Extension computer wire 1
33 Hand pulse wire 1
34 Lower computer wire 1




NR ENGELSK NAVN ANT
35 Power wire 1
36 Allen bolt M8*20 1
37 Powder metal 1
38 Idlerwheel 1
39L Chain cover (L) 1
39R Chain cover (R) 1
40 Self-tapping screw ST5*15 8
41 Self-tapping screw ST5*15 8
42 Belt pulley w/crank 1
43 BB sets 1
44 Magnet assembly 1
45 Magnet bushing 2
46 Nut M8 2
47 Allen bolt M8*55 1
48 Belt 1
49 Sensor bracket 1
50 Hex head bolt M6*25 1
51 Hex head bolt M6 2
52 Spring 1
53 Flywheel 1
54 Flange nut 2
55 Seat support bushing 1
56 Crank cover 2
57 Adjusting bolt 1
58 Spring 1
998 Adaptor 1
1

999

Hardware Kit
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MONTERING

STEG1

Fest fremre stabilisator (2) til fremre del av hovedrammen (1) med to bolter (6), to kurvede
skiver (7) og to kuppelmuttere (8).

Fest bakre stabilisator (3) til bakredel av hovedrammen (1) med to bolter (6), to kurvede
skiver (7) og to kuppelmuttere (8).
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STEG2

Koble computer-skjgteledningen (32) til nedre computerledning (34). Far styrestammen (31)
inn i hovedrammen (1). Fest med fire kurvede skiver (7) og fire umbrakobolter (9).
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STEG3

Fjern de to skruene (23) som er forhandsmontert pa computeren (18). Fest handtaket (24) il
styrestammen (31) med to unbrakobolter (25). Koble skjgte-computerledningen (32) til
ledningen pa computerryggen (18). Koble handpulsledningen (33) til ledningen pa
computerryggen (18). Fest computeren (18) til styrestammen (31) med to skruer (23).
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STEG4

Fest setet (17) til setestatten (13) med tre sett flate skiver (14), springskiver (15) og
nylonmuttere (16) som er forhdnds montert pa setet (17). Far setestgtten (13) inn i
hovedrammen (1) og fest med en rund justeringsskrue (10), som du kan bruke til a justere
hgyden til gnsket posisjon.
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STEG5

Venstre og hgyre pedal (11, 12) er merket med henholdsvis L (venstre) og R (hgyre).
Monter disse til sine respektive krankarmer pa hovedrammen (1). Hgyre krankarm er pa
hayre side av sykkelen som nar du sitter pa setet. Merk: Hgyre pedal skal skrus inn i retning
med klokka, mens venstre pedal skal skrus inn i retning mot klokka.
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STEG6
Koble adapteren til mottaket.
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COMPUTER

g =
Funksjonsknapper
KNAPP BESKRIVELSE
Opp (+) Justerer innstillinger opp, og @ker verdier.
Ned (-) Justerer innstillinger ned, og reduserer verdier.
Bekrefter innstillingen eller funksjonen.
Mode
Skifter displayfunksjon under treningsgkten.
Hold inne i to sekunder for & starte computer pa nytt.
Reset | STOP-modus kan du trykke denne knappen for a ga
tilbake til hovedmenyen.
Start/ Stop | Starter treningsgkten eller setter den pa pause.
Recovery | Tester rekonvalesens
FAT Tester kroppens fettprosent.
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Drift

OPPSTART

Koble til stramforsyningen (eller hold RESET nede i to sekunder). Computeren vil na skru seg pa og
vise alle LCD-segmentene i to sekunder (Figur 1). Skjermen vil deretter vise forhandsinnstilt
hjuldiameter p4 SPEED-skjermen, og en «E» i TIME-skjermen, i ett sekund (Figur 2).

B

Figur 1Figur 2

BRUKERINFORMASJON

Skriv inn din brukerinformasjon. Trykk (+) eller (-) for & vege U1~U4 (Figur 3).Velg deretter SEX
(kjgnn), AGE (alder), HEIGHT (hgyde),WEIGHT (vekt) (Figur 4~7) og bekreft ved & trykke MODE.
Etter at computeren har stilt inn brukerprofilen vil den apne treningsskjermen (Figur 8).




STROMSPARINGSMODUS
Dersom computeren ikke mottar signaler fra funksjonsknappene eller pedalene pa fire minutter, vil

den gd inn i stramsparingsmodus. Computeren kan vekkes igjen ved a trykke pa en av
funksjonsknappene eller ved & trakke pa pedalene. Computeren vil lydindikere, og alle verdier vil

veere lagret.

TRENINGSVALG
| hovedmenyen trykker du (+) eller (-) for a velge treningsgkt: MANUAL (Manuell modus) (Figur 8);

PROGRAM (Figur 9); USER PROGRAM (brukerinnstilt program) (Figur 10); H.R.C(pulsprogram)
(Figur 11);WATT (Figur 12). Trykk MODE for & &pne det manuelle programmet.
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Figure 11 Figure 12
.MANUAL(MANUELT PROGRAM)

1. Trykk START fra hovedmenyen for & ga direkte til det manuelle programmet.

2. Trykk (+)(-) for & velge treningsprogram. Velg «M», og trykk MODE for & bekrefte.

3. Trykk (+)(-) for & justere intensitetsniva. Standardverdi er 1.

4. Trykk (+)(-) for & velge verdier for TIME (tid), DISTANCE (distanse) og PULSE (pulse); og trykk
MODE for a bekrefte.

5.Trykk START/STOP for & pabegynne treningsgkten. Under gkten kan brukeren justere
intensitetsnivaet ved hjelp av (+)(-). Intensitetsniva vises pa WATT-skjermen. Dersom du ikke stiller
gnsket verdi innen tre sekunder vil skjermen i stedet vise WATT-verdi.

6.Trykk START/STOP for & sette treningsgkta pa pause. Trykk RESET for & &pne hovedmenyen.

17



PROGRAM

1.Trykk P1~P12 for & velge treningsprogram, eller trykk (+)(-) for a velge et program fra PO1
til P12. Trykk deretter MODE for & bekrefte.

3.Trykk START/STOP for & starte treningsgkten. Under gkten kan brukeren justere
intensitetsnivaet ved hjelp av (+)(-).Intensitetsniva vises pA WATT-skjermen. Dersom du
ikke stiller gnsket verdi innen tre sekunder vil skjermen i stedet vise WATT-verdi.

3. Trykk START/STOP for & sette treningsekta pa pause. Trykk RESET for & apne
hovedmenyen.

USER PROGRAM (BRUKERINNSTILT PROGRAM)

1. Trykk(+)(-) for & velge USER PROGRAM. Trykk MODE for & bekrefte.

2. Trykk (+)(-) for & opprette brukerprofil. Brukeren kan justere til sammen 20 sgyler ved
hjelp av (+)(-). Hver sgyle representerer intensitetsnivaet i et segment av treningsgkta. Hold
MODE nede i to sekunder for & avslutte.

3. Trykk START/STOP for & starte treningsakten eller for & sette den pa pause.

4.Trykk RESET for & ga tilbake til hovedmenyen.

H.R.C.(PULSPROGRAMMER)

1.PULSE-skjermen vil vise brukerens pulsverdier basert pa brukerens alder.

2. Trykk (+)(-) for & velge enten 55%,75%,90% eller TAG (Malpuls, standardverdi: 100). Nar
brukeren velger TAG kan han eller hun selv velge en pulsverdi mellom 30~230.
***HRC-programmet bestar av fire moduser:

A.55%-slankeprogrammet (Skjermbeskjed: "H.R.C. 55")

B.75% — helseprogrammet (Skjermbeskjed: "H.R.C. 75")

C.90%- sportsprogrammet (Skjermbeskjed: "H.R.C. 90")

D.TARGET- brukerinnstilt pulsprogram (Skjermbeskjed: "H.R.C. TAG")

3. Nar brukeren stiller inn sin alder vil konsollet automatisk kalkulere malpuls.

4. Trykk START/STOP for & starte eller stanse gkten. Trykk RESET for a returnere til
hovedmenyen.
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WATT

1. Trykk (+)(-) for & velge W (WATT), og trykk MODE for & bekrefte.

2. Trykk (+)(-) for & justere malverdi for Watt. Standardverdi: 120.

3. Trykk START/STOP for & pabegynne treningsgkten. Under gkten vil systemet automatisk
justere intensitetsnivaet basert pa brukerens treningsstatus.

4. Trykk START/STOP for & sette gkta pa pause. Trykk RESET for & ga tilbake til
hovedmenyen.

RECOVERY(REKONVALESENS)

1. Du vil ikke motta verdier dersom du trykker RECOVERY uten at konsollen mottar
pulssignaler..

2. Etter & ha trent en stund, griper du rundt handpulssensorene. Trykk RECOVERY nar
computeren oppdager pulsen din.

3. Alle funksjoner vil stanse, unntatt TIME, som vil telle ned fra 60 sekunder.

4. Skjermen vil deretter gi deg en karakter fra F1 til F6, hvor F1 er best. Oppretthold et
stgdig treningsregime for a forbedre denne karakteren over tid.

5.Trykk RECOVERY pa nytt for & returnere til hovedmenyen.

BODY FAT(FETTPROSENT)

1.1 STOP-modus trykker du BODY FAT for & pabegynne malingen av fettprosent.
2.Konsollen vil vise beskjedene UX og BODY FAT. Etter to sekunder vil beskjeden
"-- --,--,--,..." vises pa skjermen.

3. Hold begge hender rundt handpulssensorene innen atte sekunder. Nar konsollen
oppdager pulsen vil LCD-skjermen vise beskjeden "-,--,---,----, ..." i atte sekunder frem til
malingen er fullfart.

4.Skjermen vil nd vise BMI, FAT % og BODY FAT-symboler.

5. Dersom brukeren trykker BODY FAT under malingen vil systemet avbryte malingen og ga
tilbake til den forrige menyen.

6. Feilbeskjed: «*The LCD displays “---- ““ ----"—» Dette betyr at brukeren ikke holder
godt nok rundt handpulssensoren.

«*E-1-» Dette betyr at pulssignal ikke har blitt oppdaget.

«*E-4—» Dette betyr at FAT% er under 5% eller over 50%.
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TRENINGSINSTRUKSJONER

Ved & bruke dette treningsapparatet vil du forbedre din fysiske helse og muskeltone, og
sammen med et kontrollert kalori-inntak vil det hjelpe deg & ga ned i vekt.

1. Oppvarmingsfasen

Denne fasen hjelper blodsirkulasjonen og gjgr musklene klare til den kommende
treningsgkta. Den vil ogsa redusere risikoen for kramper og muskelskader. Det anbefales a
utfare tgyeavelser som vist pa illustrasjonen under. Hver taying bar holdes i omtrent 30
sekunder. Ikke tving eller rykk musklene inn i en strekk, og stans dersom det gjar vondt.

INDRE LAR

FOROVER-
BAY

LEGG/ACHILLES
SIDESTREKK YTRE LAR

2. Treningsfasen

Dette er stadiet der du bgr legge inn mest innsats. Musklene i bena dine vil bli mer fleksible
etter regelmessig bruk. Tren i et tempo som passer deg, men forsikre deg om at du holder
dette tempoet gjennom hele gkta. Innsatsen bgr vaere hay nok til & gke pulsen din slik at den
kommer inn i malsonen («Target Zone») i grafen under.

HEART RATE
A
200 T
180 e
160 o
~~~~~~ B MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
______________ i
oo [
e L COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Dette stadiet bgr vare i minst 12 minutter, men det er vanlig & starte med en varighet pa omtrent
15 - 20 minutter.
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3. Nedkjglingsfasen

Dette stadiet trapper ned anstrengelsen i ditt kardiovaskuleer system og dine muskler.
Stadiet gjentar gvelsene og innsatsen fra oppvarmingsfasen, hvilket betyr at du holder et
redusert tempo i omtrent fem minutter. Gjenta deretter strekkgvelsene, og husk at du ikke
ma tvinge eller rykke musklene inn i strekken.

Etter hvert som du kommer i bedre form kan du trene bade lengre og hardere. Det anbefales
at du trener minst tre ganger i uka, og at du fordeler disse gktene slik at de har omtrent like
lange pause imellom.

MUSKELTONING

@nsker du a bruke apparatet til & tone musklene dine, ma du stille motstanden hayt. Dette vil
legge mer press pa benmuskulaturen din, og vil sannsynligvis fare til at du ikke kan trene like
lenge som du skulle gnske. Dersom du ogsa forsgker a forbedre din utholdenhet blir du nadt
til & endre treningsprogrammet ditt. Du bar trene som normalt under oppvarmingen og
nedkjglingen, men mot slutten av treningsfasen bgr du gke mostanden slik at bena dine
arbeider hardere. Du vil bli ngdt til & redusere hastigheten for a fortsatt holde pulsen i
malsonen.

VEKTTAP

Innsatsen er det viktigste nar du skal g& ned i vekt. Du vil brenne flere kalorier dess lenger og
hardere du trener. Dette er essensielt samme type trening du vil utfare dersom du gnsker a
forbedre din utholdenhet, og den eneste forskjellen ligger i det ultimate treningsmalet.
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Vedlikeholdsplan sykkel

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? Rens Smgremiddel
Forsikre deg om at pedalene sitter stramt i
krankarmene, at alle skruene pa pedalene
er stramme, og at pedalstroppene ikke er
Pedaler skadet. Fer bruk Nei Nei
Ramme Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Vann Nei
Computer Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Nei Nei
Bolter, Alle bolter, muttre og skruer inspiseres og
muttre etc. | etterstrammes ved behov. Manedlig Nei Nei
Inspiser om drivrem er tilstrekkelig stram,
sjekk eventuell slitasje og at den ligger i
Drivreim riktig posisjon. Arlig Nei Nei

VIKTIG VEDRJRENDE SERVICE

Om det skulle oppstd problemer av noe slag, ber vi deg om a kontakte Mylna
Service.Vi vil gjerne at du kontakter oss fgr du kontakter butikken slik at vi kan tilby

deg best mulig hjelp.

Besgk var hjemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om produktene,
brukermanualer, ett kontaktskjema for & komme i kontakt med oss og mulighet for & bestille
reservedeler. Ved a fylle ut kontaktskjema gir du oss den informasjonen vi trenger for a

kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.
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