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BRUKERINSTRUKS

Vi vil fa gratulere deg med valg av spinning sykkel. Hiper du fir mye glede av den i tiden som kommer.

Sikkerhetsinstrukser

Denne trimsykkelen er bygd for & gi optimal sikkerhet. Til tross for dette er det alltid noen
forhandsregler som ma tas nar man skal benytte et trim apparat. Vaer vennlig & lese hele
brukerveiledningen for du begynner & montere eller bruke sykkelen. Legg spesielt merke til folgende
sikkerhetsinstrukser:

1. Hold barn og dyr unna sykkelen til enhver tid.
Ikke la barn vaere uten oppsyn i samme rom som sykkelen.

2. Monter og bruk sykkelen pé en jevn og plan overflate. Ikke la sykkelen sta i fuktige omgivelser.

3. Benytt alltid passende treningstoy og sko nar du trener. Benytt ikke klaer som kan feste seg fast.

4. Justering av styreheyde: Lasne justeringsskruen som befinner seg der styrestammen meter
hovedrammen. Juster styrestammen opp eller ned til den passer din hgyde, og stram justeringsskruen
godt. Pass pa at styrestammen ikke beveger seg verken vertikalt eller sidelengs. Styrestammen kan ogsa
justeres forover eller bakover. Losne justeringshdndtaket som er lokalisert under styret. Dytt styret
forover til det er 1 onsket posisjon. Stram til justeringshindtaket.

Justering av setehoyde: Losne justeringsskruen som befinner seg der setestammen meter rammen. Juster
setet til den heyden som passer for deg, og stram justeringsskruen. Pass pa at den er stram nok til &
hindre at setet beveger seg fra side til side. Setet kan ogsd justeres forover og bakover. Lesne
justeringsskruen som befinner seg rett under setefestet, og juster setet til det passer deg. Pass pa at
justeringsskruen blir strammet godt igjen.

5. Pedaler og fotreimer. Fottene dine ber vare godt festet i fotreimene under ovelsen. Plasser fottene
dine sa langt forover pa pedalen du kan, og stram reimen.

6. Denne spinningsykkelen ber kun bli benyttet pa en jevn flate uten noen sidelengs bevegelse. Det er
heydejustering pa begge sider under den bakre stabilisatoren pa sykkelen. Vri disse i retning med eller
mot klokka til sykkelen star stabilt pd bakken.

7. Vedlikehold. Det kan vere risikabelt & losne bolter eller andre deler av sykkelen, vennligst kontakt
leveranderen. I likhet med andre mekaniske sykkelinnretninger, ber spinningsykkelen vedlikeholdes
regelmessig.

8. Konsoll. Pass pa at konsollen sitter fast 1 konsollstetten under hele gvelsen. Juster konsollstetten til
den stillingen som passer deg best og stram sa til bolten. Pass pa at den sitter godt for & unnga at
konsollen faller ut av posisjon og blir edelagt.



9. Hold deg innenfor ditt anbefalte mosjonsniva. Hvis du feler noen form for smerte, kvalme eller andre
unormale symptomer, ma du straks stoppe treningen.

10. Holde hendene unna alle bevegelige deler.

11. Benytt alltid passende treningstoy og sko nar du trener. Benytt ikke kler som kan feste seg fast i
sykkelen. Bruk gode sko, unnga sko med lersile og hoye haler.

12. Benytt sykkelen kun til sitt formal, beskrevet i manualen. Bruk ikke tilleggsutstyr som ikke er
anbefalt der.

13. Plasser aldri skarpe gjenstander i naerheten av trimsykkelen.

14. For du starter en treningsekt, varm alltid opp 1 5-10 minutter. Avslutt alltid treningsekten i rolig
tempo, toy ut helt til slutt.

15. Begynn aldri a reparere sykkelen pa egen hand. Ta kontakt med forhandler av sykkelen.

Advarsel: For du begynner a trene, konsultere med din lege forst. Dette er spesielt viktig
hvis du er over 35 ar eller har ulike helse problemer. Les alle instruksjonene fer du bruker
treningsutstyr.

RETT SITTESTILLING:
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NriNavn Del |Nr |[Navn Del
1 |Sete PC |26 |Flaskeholder PC
2 |Justeringsskrue PC |27 |Skrue flaskeholder PC
3 |Klemme / Hoyre PC |28 Brems SET
4 |Justeringsskrue fjeer PC |29 |Svinghjul SET
5 |[Klemme / Venstre PC |30 |Justeringsbolt svinghjul PC
6 [Skive justeringsskrue PC |31 |Aksel svinghjul m/lager SET
7 |Bolt justeringsskrue PC |32 |Mutter svinghjul PC
8 |Gummiforing PC |33 |Mutter justeringshandtak PC
9 |Stabilisator endekapsel PC 34 |Skive justeringshéndtak PC
10|med hoydejustering(bakre) 35 |Justeringshandtak PC
11 |Stabilisator bolt PC |36 |Konsollsensor m/kabel PC
12 |Stabilisator bakre PC (37 |Kjede PC
13|Stabilisator fremre PC |38 |Setefeste PC
14 Fr. stabilisator endekapsel PC |39 |Setestamme PC
15|Mutter stabilisator PC (40 |Styre PC
16|Skive stabilisator PC |41 |Styrestamme PC
17 42 |Fjeerfeste PC
18 BB aksel med lager PC

43 |Skrue bremsepute PC
19 Kjededeksel indre PC |44

45 Bremsepute med holder PC
20|Hoyre krankarm med kjedehjul [PC
21|Bolt krank PC |46 |Skrue og skive for fjeerfeste PC
22 |Kjededeksel ytre PC |47

48 Konsoll med reim og stotte PC
23|Hoyre pedal PR
24 Venstre pedal 49 |Nav PC
25|Venstre krankarm PC |50




MONTERING

Steg 1
Fest de fremre (13) og bakre stabilisatorene (12) til

hovedrammen ved hjelp av muttere (15), skiver (16)
og bolter (11)

Steg 2
Fest styrestammen (41) ved & fore den inn i styrergret

i hovedrammen. Bruk justeringsskruen til a justere og
stramme styret til det befinner seg i gnsket posisjon.
Bruk deretter justeringshandtaket (35) til a justere
styret (40) til det er i gnsket posisjon.

Steq 3
For setestammen (39) inn i rammens seteror. Fest

setet (1) til setefestet (38). For setefestet inn i
setestammen og fest med en justeringsskrue.

Bruk justeringsskruen til & justere hgyden og
seteposisjonen til gnsket posisjon.

Steq 4
Fest pedalene (23 og 24) inn i krankene (20 og 25).

Hver pedal er merket med L (venstre) eller R (hayre)
for & indikere hvor pa sykkelen de hgrer hjemme. Den
hgyre kranken er pa samme side som kjededekselet
(22). Pass pa a rette inn krankene i riktig stilling for a
unnga skade pa sykkelen. Olje inn krankgjengene for
at pedalene skal kunne skrus inn lettere. Stram til ved
hjelp av en 15mm skiftengkkel. Begge pedalene skal
strammes mot fronten av sykkelen.




Justering av motstanden

Justere treningsmotstanden ved bruk av justerings-
skruen (28), og velg enten a lgsne (-) eller
stramme (+) for a oppna gnsket motstand.

Svinghjulet bar rotere helt uten motstand dersom du
Igsner (-) bremsesystemet helt.

Mer erfarne ryttere kan onske & gke den totale
motstanden ved a stramme (+) bremsesystemet
helt.

Konsoll oppsett

1) Lgsne bolten pa konsollreimen.

2) Fest reimen pa styret, juster og stram
konsollstatten i gnsket posisjon.

Bruk sa bolten for a stramme til.

3) Far konsollen inn i statten.

4) Plugg inn konsollen.




COMPUTER

1. Hastighet I KM/H eller Mil/H
10. Klokke symbol

2. Sensor Signal symbol

9. Hastighet ]
: q:-[:. Aﬁc. 3. Mode symbol
Eﬂﬂs 4. Valgte funksjon (Mode)

8. Puls signal og
pulsdisplay £c ] ; 88 < g f
t il } L 5. Symbol for svake batterier
7Setknapp 6. Mode knapp
1. Andre hjulsterrelse
Computeren

12. Batteri deksel
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BATTERY
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13. Signal kontakter



Forhandsinnstillinger:
Mile/Kilometer valg:

Trykk SET knappen og Mode knappen samtidig i 15 sekunder for a slette alle data. Alle displayene
vil bli nullet ut, deretter vil mil/h komme frem som vist nedenfor.

km/h og mil/h kommer opp annenhver gang nar en trykker pa Set knappen. Velg km/h og trykk pa
Mode knappen. Se tegning under for a fa dette illustrert.

itk Tt
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216 kommer frem i displayet — dette antyder standard stgrrelse pa hjul som er lagtinn i
computeren, og computeren er programmert for 2 forskjellige hjulstarrelser derfor ma falgende
gjares:

Dataer om hjulets starrelse ma lagres i computeren for at den skal gi ngyaktige malinger.

For a finne hjulets omkrets (L) males diameteren pa hjulet (D) og ganger dette med 3,14
cm:(L) = (D) X 3.14cm.

(D) inch 12 16 20 24 26 26 27 28 28

(L) em 96 128 160 192 210 214 216 224 230

Hjulet pa Exerfit 790 Spinner har en diameter pa 46 cm = dvs.L = 144
Hvordan stille inn rett hjulstgrrelse:

Det er mulig a stille inn 2 forskjellige storrelser pa hjulet, det forste hjulet fra 216 og det
andre fra 30.

Gjor folgende for a stille inn hjulet til Exerfit 790 Spinner:

216 kommer frem i displayet etter at Km/h er valgt. Trykk Mode knappen. Displayet vil na
vise ”S” som angir "Second (andre)” og tallet 30 vil komme til syne. Trykk Set knappen for a
gke dette tallet med en om gangen. Nar Set knappen holdes inne vil tallet stige hurtig. Nar du
har kommet til 144 (som er rett starrelse) trykkes Mode knappen for & bekrefte starrelsen.

i mihh @1 I mrilsh '@1
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Hvordan sjekke lagret hjulstorrelse/Velge hvilke hjulstgrrelse som skal brukes:

For a sjekke hvilken hjulstgrrelse som er lagret som forste storrelse, ga til 0 Mode, (trykk gjentatte
ganger pa Mode knappen til 0 mode kommer frem | displayet). Trykk Set knappen (ikke hold lengre
enn 8 sekunder).

(rett storrelse for Exerfit 790 Spinner:)

For & fa frem den andre hjulsterrelse ga til 0 MODE, trykk SET knappen i mer enn 8 sekunder, den
andre hjulstgrrelsen vil na bli vist i displayet (den skal vaere pa 144). Trykk MODE knappen for a
fortsette. Denne hjulstgrrelsen er na lagret og vil bli brukt av computeren og de beregninger som

gjeres av fart/distanse.
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Nulistille hjulsterrelsen:

Trykk Mode knappen for a velge 0 mode, trykk deretter Set knappen ikke mer enn 8 sekunder for a
endre den farste hjulstgrrelsen. Nar forrige registrerte hjulstarrelse kommer frem i displayet, trykk Set
knappen for & gke hjulstarrelsen. Trykk Set knappen igjen og hold den ikke i mer enn 8 sekunder,
displayet vil na vise den andre registrerte hjulstgrrelsen. Hold Set knappen inne for a endre
hjulstgrrelsen. Bekreft hjulstgrrelsen med Mode knappen. Andre hjulstarrelse er na registrert.

Stille klokken:

Trykk MODE Knappen til du kommer til CLOCK MODE, klokken kommer frem i displayet. Hold Set
knappen nede og trykk Mode knappen en gang, klokken vil na begynne a blinke Trykk Set knappen for
a gke minuttene med 1 minutt om gangen. Nar Set knappen holdes nede vil minuttene gke raskt. Velg
gnsket minutt og trykk Mode knappen for a bekrefte. Na gjeres det samme for 4 stille time. Trykk Mode
knappen for a bekrefte nar rett tid star i displayet. Klokken er na stilt.

nNo~= | 0=
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Pulsbelte

Fest pulsbeltet og stram det til slik at det sitter godt festet, rett under brystet. Se tegning. Pafar vann
eller kontaktgele pa baksiden av fglerne for & oppna kontakt mellom huden og pulsbeltet.
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For a sjekke om beltet har kontakt med computeren, trykk Mode knappen til du kommer til Puls
displayet,

som vist pa neste side. Symbolet ¥ vil blinke nar pulssignalet blir mottatt i computeren. Computeren vil
bruke et par sekunder for a fa pulsen opp i displayet etterfulgt av ¥ symbolet.

NOTE: Hvis du far en uregelmessig puls, trykk pa Reset (hold Set knappen og trykk Mode
knappen samtidig i 1-2 sekunder). Det ma ikke vare mer enn 70 cm mellom computeren og

pulsbeltet.
r Up =
/—j‘\ lll r h r%
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Forklaring pa Computerens forskjellige vinduer:

Bruk Mode knappen for a skifte mellom og avlese de forskjellige funksjonene i displayet.

8
? 2458 Hastighet er vist gverst pa venstre side i alle vinduer. Puls/Hjertefrekvens
L :Bﬂ er vist i nedre linje, etter hjertesymbolet. Disse vinduene er last til hastighet
og puls, og vil alltid bli vist i displayet

3 Eaﬂs 0 MODE, total distanse (Kilometerteller).
vif3

? 85%153 D MODE, distanse vises automatisk i displayet nar hjulet gar rundt.

w D0

3 #§, |AMODE, gjennomsnittlig hastighet vises i displayet.
§ 335

vicl
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H
3 ¥3B| M modus, maksimum hastighet er lagret, oppdatert og vist pa displayet.

w25
107

T . .
T modus, viser tiden du bruker.
10 15838

v 30

?BB""‘ ¥ | CLOCK modus, 12 timers klokke.
1§18
vl

0" «
S35
¢!38
n

U !33.?5 Verdier fra forrige bruker blir vist og markert med en S pa displayet.

Maksimum puls blir lagret, oppdatert og vist pa displayet.

Halal
Cidu?

OBS! Nar maling av fart, distanse eller tid man bruker overstiger computerens
kapasitet vil den nullstilles eller vise den hgyeste malingen.

Start/Stop Stremsparerfunksjon

Velg D/A/M/T modus ved a trykke pa M knappen. Fart/distanse-beregningen vil sla seg pa og
av annen hver gang S knappen blir trykket ned for alle D/A/M/T modus funksjonene. Nar
fart/distanse beregningen er slatt pa, vil et symbol blinke til man slar funksjonen av ved a trykke
S knappen igjen.

Tiden som har gatt teller ikke nar man stopper eller hviler. Hvis computeren ikke mottar
noe signal pa fire minutter sammenhengnde, blir en stremsparerfunksjon automatisk
koblet inn, og bare klokken vises. Streamsparerfunksjonen brytes sa snart computeren
leser et signal fra pulsbeltet eller S eller M knappen blir trykket ned.

98 B
/ 35‘1‘3 1nyc
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RESET

For a tilbakestille distanse, gjiennomsnittsfart, toppfart, tid og maks puls holder du S knappen og M
knappen samtidig. Dette vil ikke skje dersom du er i O modus eller i klokke modus.

NULLSTILLE COMPUTEREN

Dersom du holder S knappen og M knappen inne samtidig i over 15 sekunder, vil alle data
som er lagret i minnet slettes.

PROBLEM-IDENTIFISERING

Farten kommer ikke opp i displayet

Magnet og sensor star ikke ovenfor hverandre. Sensorkabel er gdelagt.

Puls vises ikke

Sjekk at pulsbeltet sitter riktig pa deg.

Sjekk at batteriene virker i pulsbeltet.

Sort skjerm pa computeren

Romtemperaturen er for hgy. Skjermen har veert utsatt for sterkt sollys for lenge.
Ikke liv i skjermen pa computeren

Sjekk at det er batterier | computeren. Sjekk at batteriene virker.

Displayet svekkes og forsvinner

Darlig batteri kontakt.

Hold S knappen og M knappen inne samtidig i over 15 sekunder for a slette alle data og starte
pa nytt.

Start/stop funksjon virker ikke

Computeren er i O modus eller klokke modus.

Skifte av batteri

Batteriene, beskyttelse og lokk ma installeres i computer og i pulsbelte. Se tegning under.
Nar batteriet er tomt, fijern batteri-lokket med en mynt.

Obs! Nar du fjerner batteriet fra computeren mister du alle data som er registrerte.
Batterier skal kastes i spesialavfall.

- close
MERK: open ‘kgif)
Close = steng L)
Open = apne —

13



PULSBELTE
DELER

Pulsbelte &) CR2032 3V Lithium batteri

S~ {[IFo Elastisk band O Batteri foring
Batteri deksel

TA PA PULSBELTE

Sett i et CR2032 batteri som vist nedenfor, Fest
beltet til kroppen som vist pa bildet til hgyre.

SENDING INDIKATOR

Sjekk at lyset blinker pa mottageren. Denne skal blinke med jevne mellomrom. Lyset skal alltid
veere gverst. Blinker det ikke i lyset, sjekk batteriet. SVl

BYTTE AV BATTERI

Sett inn et CR2032 3V Lithium batteri, pa samme mate som vist nedenfor, Pass pa at foring og
batteri sitter pa riktig mate. Lukk sa lokket. Bruk gjerne en mynt eller lignende for a sikre at den er
skikkelig skrudd til.

— Close

Open { e

0 BS[[O nckpoint J&EE

VIKTIG
Veer sikker pa at lokket blir lukket pa riktig mate. Dette for a sikker pa at det ikke kommer
fuktighet inn i batterikammeret.

Riktig plassering av lokket

close

/-.in
i a— o E—

* Fukt falerne for best kontakt

Hvis du ikke far kontakt med pulsbeltet, fukt falerne med vann eller kontaktgele. Hvis du fortsatt
ikke far kontakt, sjekk batteriet.

For mer informasjon om Exerfit eller servicehenvendiser, se www.exerfit.no eller
service@exerfit.no
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