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Huvudram x 2

#2
Skenor x 2

#1
Skenfaste x 2

Bruksanvisning x 1



Smadelar

Skiftnyckel x 1
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#4 Vagnsbult x 8

Nyckel x 1
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#36 Skruv x 4

#5 Mutter x 8



Montering

1
T Tl 1 ‘g 4
gL B Fast skenfastena (1) till
5 skenorna (2) med bultar (4) och
5 muttrar (5).
2
| 2 OBS: Hallen pa skenorna (2)
| skall vara péa utsidan och
nederst pa sattet.
1
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1 Fast skenfasterna (1) pa vaggen
3 genom hjalp av skruvar (3).
) OBS: Anvand skenfasterna som
L9 _ mall nar du borar fyra hal i vaggen,
. och fast muttrarna 1 halen.
| R R
! — Tl )
_’ 3
3




Montering

4:‘“ =g 4 Lossa bultarna (4) och muttrarna (5) som
o=/ 7 visas pa illustrationen.

.. = 5
5
| 9 For skenorna (2) igenom huvudram
5 — (9), och fast med den dversta

lassplint (6) och nedersta lassplint

(7).




Montering

Fast skenorna (2) tillbaka pa
skinfasterna (1) med bultarna (4)
och muttrarna (5).

OBS: Halen pa skenorna (2)
skall vara pa utsidan och
nederst pa sattet.

g e g Motstandsskruven har ett
< \ pluss-tecken, ett minus-tecken, och
e i A = 8 nummrerade motstandsnivaer.

\/ 2o, 3 NV Vrid motstandsskruven till vanster
o\ A\ for att sanka motstandet, och vrid
i - i den till hdger om du 6nskar att 0ka

(= Tl den.




Anmarkningar

1. Prata med en lakare innan du boérjar ett traningsprogram. Detta ar speciellt viktig om du &ar
over 35 ar gammal eller har kanda héalsoproblem.

2. Las noga igenom bruksanvisningen innan du anvander dig av apparaten.

3. Om du upplever smaérta eller obehag under traningen, avslutta omedelbart och prata med en
lakare.

4. Hall barn under 12 &r och husdjur undan apparaten.

5. Kla dig i passande traningsklader nar du anvander dig av skidapparaten. Kla dig inte i
|6ssittande klader som kan dras in i apparaten. Anvand alltid rena joggingskor — anvand inte
apparaten med bara ben, ifort sockar eller sandaler.

6. Forsakra dig om att alle skruvar och muttrar pa apparaten &r riktigt atdragna.

7. Regelmassiga inspektioner av apparaten .

8. Hur man tranar med denna apparaten ar beroende av ens fysiska form. Om anvéandaren inte
har tranat pa en stund eller ar dverviktig, bor man starta forsiktigt och gradvis 6ka

traningsméangden dvertid.



OBS

Helt i starten av ditt nya traningsprogram, kan det handa att du bara
kommer att behOva ett par minuter for att na det malet du har satt for
dig sjalv. Du kommer darefter behdva sex till atta veckar innan du far
forbatratt din fysiska kondition. Denna tidsramen varierar, sa det ar
viktig att inte mista hoppet om du anvander langre tid 4n detta. Det
viktigaste ar att traningen foregar enligt din egen tidsplan, och att du
till slut nar malet om att kunna trana minst 30 minuter pr gang. Desto
battre din fysiska kondition ar, desto mer utmanande bér din traning
vara.

Det &r viktig att ha féljende i tankarna:

- Prata med en lakare innan du bdrjar en ny traningsplan. Lakaren
kan ge dig goda rad angaende en traningsplan som passar dig, samt
riktig kosthold.

- En varierad traningsplan kan gora det enklare att fa lust till att trana.
Andra aerobiska 6vningar som ga, jogga, simmning, dans, cykling
osv kan vara bra tillaggsévningar.

- Det ar viktig att dricka mycket vatten under traningen. Din kropp
forlorar mycket vatten under tradningen, och det ar viktig att ersatta
denna vatten forlusten for att undvika uttorkning. Det rekomenderas
att dricka vatten som haller rumstemperatur snarare an vatten som
ar kallt.

- Ta din puls under traningen. Om du inte har tillgang pa en
pulsavlasare, prata med en lakare som kan instruera dig om hur du
raknar ut din egen puls i enlighet till din alder.
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oversiktsdiagram - 3
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Dellista

Nr [Beskrivning Ant | Nr |Beskrivning Ant
1 |Skenfaste 2 | 26 |C-klips 8
2 |Skena 2 27 |Bricka 32
3 |Skruv 4 | 28 |Mutter 16
4 |Bult 8 29 |Vanster kedjeképa 2
5 |Mutter 8 | 30 [Hoger kedjekapa 2
6 |Ovre lassplint 2 31 [Skruv 8
7 |Nedre lassplint 2 32 |Bult 4
8 |Andképa 4 33 Mutter 4
9 |Huvudram 2 34 |Andképa 2
10 |Andképa 2 | 35 [Skruv 6
11 |Motstandsskruv 2 36 [Skruv 4
12 |Skruvfaste 2 37 |Krok 2
13 |Bricka 2 38 |Handgrepp 2
14 |Skruv, mostandsskruv 2
15 |Ramfaste 4
16 |Ovre kopplingssténg 2
17 [Nedre kopplingsstang 2
18 |[Skruv 8
19 [Magnetisk system 2
20 |Bricka 38
21 |Mutter 4
22 |Axel 8
23 |Ovre hjul 4
24 |Stationart hjul 2
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VIKTIGT BETRAFANDE 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

Nar 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 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded
Drawing i "USER’S MANUAL”).



