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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

Dette apparatet er utviklet med tanke pa sikkerhet, men det er likevel visse forholdsregler du ma ta
hensyn til nar du benytter deg av produktet. Les gjennom hele brukerveiledningen far du benytter deg
av apparatet, og legg spesielt merke til de falgende forholdsreglene.

1.
2.
3.

o

8.
9.

Barn og kjeeledyr bgr ikke ha tilgang til apparatet. Ikke la barn benytte seg av apparatet uten tilsyn.
Apparatet ma kun benyttes av en person av gangen.

Dersom brukeren opplever svimmelhet, bryststmerte eller annen form for ubehag, bar
vedkommende avslutte treningen umiddelbart, og ta kontakt med lege.

Plassér apparatet pa et jevnt og ryddig underlag. Ikke benytt apparatet utendgrs eller naer vann.
Hold hendene unna bevegelige deler.

Kle deg hensiktsmessig nar du benytter deg av apparatet. lkke ikle deg lange kleer som kan vikles
inn i apparatets bevegelige deler. Benytt ogsa rene joggesko.

Bruk apparatet kun som beskrevet i denne brukerveiledningen. Ikke benytt deg av ekstrautstyr som
ikke er godkjent av produsenten.

Ikke plassér skarpe objekter neer apparatet.

Handicappede bgr ikke benytte seg av apparatet uten tilsyn av lege eller en annen kvalifisert
person.

10.Pass pa & varme opp og taye ut fagr du benytter deg av apparatet.
11.1kke benytt deg av apparatet dersom det ikke fungerer riktig.
12.Maks brukervekt er 100 kg.

MERK: Personer over 35 ar eller med kjente helseproblemer bgr alltid konsultere med en lege
for de begynner et nytt treningsprogram.

Spar pa denne brukerveiledningen for senere bruk.



DELELISTE

Nummer Beskrivelse Antall
01 Hovedramme 1
02 Styrestamme 1
03 Setestamme 1
04 Hayre pedal 1
05 Fremre stabilisator 1
06 Bakre stabilisator 1
07 H&ndtak 1
08 Computer 1
09 Fremre deksel 1
10 Venstre pedal 1
11 Spacer 1
12 Sete 1
13 T-skrue 1
14 Klemmedeksel 1
15 Kurvet skive, ¢8.3x¢20 8
16 Kuppelmutter, M8 4
17 Justeringsskrue 1
18 Skrue, M5x10L 6
19 Adaptor 1
20 Umbrakoskrue M8x20L 5
21 Lasebolt, M8 X70L 4
22 Nedre computerledning 1
23 Pulsledning 2
24 @vre computerledning 1
25 Krank m/reimskive 1
26 Mutter, M10x105L 1
27 Skrue, M4x20L 11
28 Flat skive, ¢4.3x@12 2
29 Flat skive, ¢10.5x¢20 2
30 Flat skive, ¢8.5x¢20 1
31 Skive, ¢8.5xp28x 1
32 Bolt, M5x30L 1
33 Mutter, M6 2
34 Setedeksel 1




Nr Beskrivelse Antall
35 Nylon l&semutter, M8 1
36 Nylon l&semutter, M10 1
37 Strgmledning 1
38 Hette, handtak 2
39 Kvardratisk hette 1
40 Seteforing 1
41 Tube 1
42 Spacer 1
43 Svinghijul 1
44 BB-deler 1
45 Justeringsskrue 1
46 Transporthjul 2
47 Niva-justerer 2
48 Motor 1
49 Magnetsett 1
S0 Hayre kjededeksel 1
51 Venstre kjededeksel 1
52 Krankdeksel 2
33 Malje 1
54 Stjerneskruer, M4 X20I 4
35 Motorkabel 1
56 Drivhijul 1
o7 Belte, 370J 1
58 Skumgrep 2
39 U-brakett 1
60 Nakkel 1
61 Umbrakongkkel 1
62 Handpulssensor 2
63 Fjeer, magnetsett 1
64 Fjeer, drivhjul 1
65 Sensor, reedbryter 1
66 Mutter, M12 1
67 Sensorbrakett 1




OVERSIKTSDIAGRAM







SMADELER

Nr Beskrivelse lllustrasjon Antall
11 Spacer 0 1
13 T-skrue AN 1
YA
14 Klemmedeksel - 1
15 Kurvet skive, ¢8.3x¢p20 4
16 Mutter, M8 @ 4
21 Umbrakoskrue, M8 X70L 29 4
G
@
60 Nakkel 1
61 Umbrakongkkel 1

Fer du pabegynner monteringen Ignner det seg a forsikre deg om at du har alle disse delene.



SJEKKLISTE, MONTERING

NO.3 NO.6

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

Nr Beskrivelse Antall
01 Hovedramme 1
02 Styrestamme 1
03 Setestamme 1
06 Bakre stabilisator 1
05 Fremre stabilisator 1
07 Handtak 1
19 Adaptor 1
08 Computer 1
12 Sete 1
09 Fremre deksel 1
04 Hayre pedal 1
10 Venstre pedal 1

Brukerveiledning 1




MONTERING

Steg 1

Fest fremre stabilisator (05) til fremre del av hovedrammen (01) med to lasebolter (21), to kurvede
skiver (15), og to kuppelmuttere (16).

Fest bakre stabilisator (06) til bakre del av hovedrammen (01) med to lasebolter (21), to kurvede skiver
(15), og to kuppelmuttere (16).

Steg 2

Fest venstre og hgyre pedalstropper til venstre og hgyre pedal (04/10).
Merk: Den delen av stroppene med fire hull ma& peke utover fra apparatet.

Fest venstre og hgyre pedaler (10/04) til venstre og hayre krankarmer (25).
Merk: Pedalene og krankarmene er merket med R og L. Hgyre pedal (R) ma tres inn i retning med
klokka, og venstre pedal (L) ma tres inn i retning mot klokka.




Step 3

Dra justeringsskruen (17) ut av hovedrammen (01, og fgr setestammen (03) inn i hovedrammen.
Fest setet (12) til setestammen (03).
Fest justeringsskruen (17) i et av hullene i setestammen.

Steg 4

Lasne de fire kurvede skivene (15) og fire umbrakoskruene (20) fra styrestammen (02).

Far styrestammen (02) gjennom det fremre dekslet (09), og koble gvre computerledning (24) fra
styrestammen til nedre computerledning (22). Fgr styrestammen inn i hovedrammen (01) og fest
med fire kurvede skiver (15) og fire umbrakoskruer (20). Far det fremre dekslet ned mot
hovedrammen.
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Steg 5

Lasne de fire skruene (18) fra computeren. Fest handtaket (07) til fremre del av styrestammen (02).
Dra pulsledningen gjennom det gverste hullet i styrestammen (02), og fest med et klemmedeksel (14),
en spacer (11) og en T-skrue (13).

Koble gvre computerledning (24) til computerledningen i computeren (08), og koble pulsledningen (23)
til pulsledningen i computeren. Fgr computeren (08) pa styrestammen (02).

Fest computeren (08) pa handtaksbraketten med de fire skruene (18).

Steg 6

Koble adaptoren (19) inn i mottaket.

Forsikre deg om at alle bolter og muttere er strammet riktig fer du

benytter deg av apparatet.
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COMPUTER

Funksjoner
START/STOP: 1. Starter treningsgkter, og setter dem pa pause
2. Starter avlesningen av kroppsfett, og avslutter kroppsfett-programmet.
3. | stop-modus kan du holde denne knappen inne i tre sekunder for & nullstille alle verdier.

DOWN (ned): Senker verdien i innevaerende parameter: TIME (klokke), DISTANCE (distanse), osv. Under

treningsgkten vil denne knappen senke motstanden i treningsgkten.

UP (opp) : Dker verdien i inneveerende parameter: TIME (klokke), DISTANCE (distanse), osv. Under treningsgkten
vil denne knappen gke motstanden i treningsgkten.

ENTER: Trykk for & velge gnsket verdi eller treningsmodus.

RECOVERY (rekonvalesens): Mal hjerterytmen din etter endt treningsgkt. Trykk s& RECOVERY for & male din
rekonvalesens. Computeren vil telle ned ett minutt, og du vil bli bed tom & male hjerterytmen din p& nytt. Du vil
deretter fa en karakter basert pa ditt fitnessniva. F1 er best karakter, og F6 darligst.

MODE: Trykk denne knappen for & skifte mellom RPM (rotasjoner pr minutt) og SPEED (hastighet), eller ODO
(odometer) og DIST (distanse) under treningsgkten.

PROGRAMMER

Bruk UP (opp) eller DOWN (ned) knappene for a velge gnsket program, og trykk ENTER for a bekrefte.
Treningsprogrammer:

Manual (manuell) Pre-programs (forhandsprogrammerte)

Body Fat Program (kroppsfett) Target Heart Rate program (Malverdi for hjerterytme)
Heart Rate Control (hjerterytmekontroll)  Brukerinnstilt
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Valg av parametere

Etter at du har valgt gnsket program, kan du bli spurt om & stille inn forskjellige parametre. Forskjellige parametre
kan gi forskjellige treningsresultater.

TRENINGSPARAMETRE:
TIME (klokke) / DISTANCE (distance) / CALORIES (kalorier) / AGE (alder)

Merk: Ikke alle parametre kan stilles inn i alle programmene. TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme
treningsprogram.

Nar du har valgt program og trykket ENTER, vil TIME blinke pa skjermen. Bruk UP eller DOWN knappene for a
velge agnsket verdi. Trykk ENTER for & bekrefte. Neste parameter vil na begynne a blinke. Trykk UP eller DOWN
for & velge gnsket verdi, og trykk ENTER for & bekrefte. Fortsett slik til alle parametrene er innstilt, og trykk
START/STOP for & starte treningsakten.

Parametre
Parameter | Skala Standard-verdi | @kning/minking | Beskrivelse

Time 0:00~ 99:00 00:00 +1:0 1. Klokken kan telle opp fra 0.
(klokke) 2. Klokken kan telle ned til O.
Distance 0.00~999.0 0.00 +1.0 1. Kan telle opp fra 0.
(distanse) 2.Kan telle ned til 0.
Calories 0~9995 0 15 1. Kan telle opp fra 0.
(kalorier) 2.Kan telle ned til 0.
Age 10~99 30 +1 Hjerterytmens malverdi er basert pa alder.
(alder) Nar hjerterytmen overgar malverdien, vil

hjerterytmen blinke pa skjermen.
Drift

Manual (manuell modus)

Velg MANUAL ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for & bekrefte. Farste parameter vil na begynne &

blinke. Trykk UP eller DOWN for & velge @nsket verdi, og trykk ENTER for & bekrefte. Fortsett slik til alle

parametrene er innstilt, og trykk START/STOP for a starte treningsgkten.

TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme treningsprogram.

Merk: Nar en av parametrene har talt ned til null, vil apparatet lydindikere og gkten vil avsluttes
automatisk. Trykk START dersom du gnsker & fortsette gkten til neste parameter telles ned til null.

Forhandsinnstilte programmer

Computeren kan tilby tolv forhandsinnstilte programmer. Alle programmene har 16 motstands-nivaer.

Innstilling av parametre i forhandsinnstilte programmer

Velg et av programmene ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for a bekrefte. Farste parameter vil na
begynne & blinke. Trykk UP eller DOWN for & velge gnsket verdi, og trykk ENTER for & bekrefte. Fortsett slik til
alle parametrene er innstilt, og trykk START/STOP for & starte treningsgkten.

TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme treningsprogram.

Merk: Nar en av parametrene har talt ned til null, vil apparatet lydindikere og gkten vil avsluttes
automatisk. Trykk START dersom du gnsker a fortsette gkten til neste parameter telles ned til null.
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KROPPSFETT-PROGRAM

Innstilling av kroppsfett-program
Velg “BODY FAT Program ” ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for & bekrefte.

Beskjeden “Male” vil na blinke pa skjermen, og du kan velge kjgnn ved hjelp av UP eller DOWN
(Male = mann. Female = kvinne). Trykk ENTER for & bekrefte.

Beskjeden “175” vil na blinke pa skjermen, og du kan stille inn din hayde ved hjelp av UP eller DOWN. Trykk
ENTER for & bekrefte.

Beskjeden “75” vil na blinke pa skjermen, og du kan stille inn din vekt ved hjelp av UP eller DOWN. Trykk ENTER
for & bekrefte.

Beskjeden “30” vil na blinke pa skjermen, og du kan stille inn din alder ved hjelp av UP eller DOWN. Trykk
ENTER for & bekrefte.

Trykk START/STOP for & starte avmalingen, og grip rundt handpulssensorene.

Etter 15 sekunder vil skjermen vise din BODY FAT % (fettprosent), BMR (basalmetabolisme rate), BMI (Body
Mass Index) og BODY TYPE (kroppstype).

Merk kroppstyper:
Computeren separerer mellom ni kroppstyper i henhold til kalkulert fettprosent.

Type 1: 5-9%
Type 2: 10-14%
Type 3: 15-19%
Type 4: 20-24%
Type 5: 25-29%
Type 6: 30-34%
Type 7: 35-39%
Type 8: 40-45%
Type 9: 45% <

Trykk START/STOP KEY for a returnere til hovedskjermen.
Malverdi-program for hjerterytme
Innstilling av malverdi-program

Innstilling av parametre for malverdi-program

Velg TARGET H.R. ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for & bekrefte. Ferste parameter vil na begynne
a blinke. Trykk UP eller DOWN for a velge gnsket verdi, og trykk ENTER for & bekrefte. Fortsett slik til alle
parametrene er innstilt, og trykk START/STOP for a starte treningsgkten.

TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme treningsprogram.

Merk: Dersom pulsen er over eller under (x 5) av den innstilte malverdien, vil programmet justere
motstanden automatisk for & bringe hjerterytmen din neermere malverdien. Hver forandring i motstand vil
veere pa to nivaer, og computeren vil sjekke hjerterytmen din ca hvert 20. sekund.

Merk: Nar en av parametrene har talt ned til null, vil apparatet lydindikere og gkten vil avsluttes
automatisk. Trykk START dersom du gnsker a fortsette gkten til neste parameter telles ned til null.
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Kontroll-program for hjerterytme

Du kan velge mellom to verdier for mal-puls.

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

Innstilling av parametre for kontrollprogram

Velg en av TARGET HR-programmene ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for a bekrefte. Farste
parameter vil nd begynne & blinke. Trykk UP eller DOWN for & velge gnsket verdi, og trykk ENTER for a bekrefte.
Fortsett slik til alle parametrene er innstilt, og trykk START/STOP for & starte treningsgkten.

TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme treningsprogram.

Merk: Dersom pulsen er over eller under (+ 5) av den innstilte malverdien, vil programmet justere
motstanden automatisk for & bringe hjerterytmen din neermere malverdien. Hver forandring i motstand vil
veere pa to nivaer, og computeren vil sjekke hjerterytmen din ca hvert 20. sekund.

Merk: Nar en av parametrene har talt ned til null, vil apparatet lydindikere og gkten vil avsluttes
automatisk. Trykk START dersom du gnsker a fortsette gkten til neste parameter telles ned til null.

BRUKERINNSTILTE PROGRAMMER
Computeren tilbyr to programmer som brukeren selv kan stille inn.

Innstilling av parametre for brukerinnstilte programmer

Velg USER ved hjelp av UP eller DOWN, og trykk ENTER for & bekrefte. Farste parameter vil nd begynne a
blinke. Trykk UP eller DOWN for & velge ansket verdi, og trykk ENTER for & bekrefte. Fortsett slik til alle
parametrene er innstilt.

TIME og DISTANCE kan ikke stilles inn i samme treningsprogram.

Etter at de gnskede parametrene er stilt inn, vil niva 1 blinke pa skjermen. Brukk UP eller DOWN for a justere
nivaet, og trykk ENTER for a bekrefte. Gjenta til alle ti nivaene er stilt inn, og trykk START/STOP for & begynne
treningsgkten.

Merk: Nar en av parametrene har talt ned til null, vil apparatet lydindikere og gkten vil avsluttes
automatisk. Trykk START dersom du gnsker a fortsette gkten til neste parameter telles ned til null.

15



1. Oppvarming

TRENINGSINSTRUKSJONER

Oppvarming hjelper blodsirkulasjonen i kroppen din, hvilket igjen vil sarge for at musklene dine far
maksimalt ut av treningen. Oppvarming vil ogsa redusere risikoen for krampe og muskelskader. Det
anbefales at du tayer ut i henhold til illustrasjonen under. Hver strekk bgr holdes i ca 30 sekunder. La
deg selv gli inn i strekk-posisjon; ikke rykk til. Dersom du opplever ubehag bgr du avslutte umiddelbart.

SIDESTREKK

2. Hovedgkten

F

OROVER-
STREKK

INDRE LAR

LEGG / ACHILLES

YTRE LAR

| dette stadiet av treningen skal du legge inn mest innsats. Etter & ha trent regelmessig en stund
musklene i bena dine bli mer fleksible. Tren i et intensitetsniva som passer deg personlig, men de
viktig & holde et stgdig tempo gjennom hele gkten. Innsatsen bgr veere nok til & bringe hjerterytmen
inn i mal-sonen (TARGET ZONE) i illustrasjonen under.

HEART RATE
200

180

160

Ao

140

TARGET ZONE

120

100

80

T MAXIMUM

85%
70%

e L COOL DOWN

20

25

30

35

40

45 50 55

60

65 70 75  AGE

Dette stadiet bgr vare | minst 12 minutter, men det er vanlig a trene i minst 15-20 minutter.
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3. Uttgyning

Dette stadiet lar ditt kardiovaskuleere system roe seg ned i et behagelig tempo. Essensielt er dette
stadiet en gjentagelse av oppvarmingsfasen ved at du reduserer tempoet og intensiteten i treningen din
i ca fem minutter, far du avslutter med a taye ut i henhold til illustrasjonen pa forrige side.

Nar du kommer i bedre form, kan du bli ngdt til & trene hardere og lengre for & oppna samme fglelse.
Det anbefales at du trener minst tre ganger i uka, og safremt det er mulig spre disse gktene ut.

MUSKELTONING

@nsker du & tone musklene dine pa dette apparatet, ma du passe pa a trene med hgy motstand. Dette
vil legge mer press pa din benmuskulatur, og betyr at du ikke vil kunne trene sa lenge som du kan
anske. Dersom du ogsa gnsker a forbedre ditt fitness-niva, ma du endre treningsprogrammet ditt. Tren
som normalt under oppvarming og uttgyning, men mot slutten av hovedgkten bgr du gke motstanden
for & trene bena dine hardere. Du vil veere ngdt til & redusere hastigheten for & holde hjerterytmen din
innenfor mal-sonen.

VEKTTAP

Den viktigste faktoren her er treningsmengde og intensitet. Jo hardere og lengre du trener, jo flere
kalorier vil du forbrenne. Essensielt er dette samme trening som nar du gnsker a forbedre din fitness.
Den eneste forskjellen er malet du har satt deg.
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VIKTIG VEDRYZJRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta andre problemer av noe slag, ber vi dere kontakte Mylna servicesenter. Her sitter
det konsulenter med spesiell kompetanse til & hjelp deg med spgrsmal rundt produktet, montering eller
feil og mangler. Du kan ogsa kikke pa hjemmesiden www.exerfit.no. Her vil det ligge mye informasjon
rundt produktene.

VI INSKER AT DU SKAL KONTAKTE OSS F@R DU EVENTUELT GAR
TILBAKE TIL BUTIKKEN MED PRODUKTET:
Kundeservice: 32 27 27 27

Nar du kontakter oss bgr du ha denne brukerveiledningen, samt den originale brukerveiledningen
("'USER’S MANUAL”)

BESTILLING AV RESERVEDELER:

Kontakt eller skriv til

Kundeservice: 32 27 27 27
Mail: service@exerfit.no

Nar du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med fglgende informasjon:

*Modellnummeret

*Navnet pa produktet.

*Serienummeret pa produktet.

*Key nummeret pa reservedelene (finnes i Brukerveiledningen).

*Beskrivelse av delen du trenger, se pa Exploded Drawing i brukermanualen.
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