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FORHALLNINGSREGLER

OBS- Léas igenom denna bruksanvisning innan du anvander dig av apparaten

Anvand inte apparaten pa en tjockt matta da detta kan skada bade mattan och apparaten.

Apparaten ar enbart godkand for hemmabruk. All anvandning av apparaten i andra
sammanhang ogiltliggér garantin.

Barn under tolv ar och husdjur bor inte ha tillgang till apparaten utan éversyn.
Hall hander undan rorliga delar.

Anvand dig inte av apparaten dar aerosol-produkter (gas) anvands eller dar syrgas blir
forvarat.

For inte in ndgot objekt i apparaten.
Anvand inte apparaten utomhus.
Anvand inte apparaten till saker som den inte ar avsed for.

Handpulssensorerna ar inte medicinska verkyg. Olika faktorer, som rérelse, kan paverka
avlasningen. Pulssensorerna ar enbart avsed for att 1asa generella utvecklingar i hjartrytmen.

Ta pa dig riktiga lIoparskor. Anvéand inte apparaten med andra skor, strumpor eller barfota.

Utsatt inte apparaten for regn eller fuktigheter. Apparaten ar inte utveklat fér anvandnig
utomhus, nara basseng eller i andre fuktiga omraden. Apparaten bor enbart anvandas i
temperaturer mellan 5 och 45 grader Celsius, och i 95% icke-kondenserande luftfuktighet.

Anvand dig Inte av apparaten utan att ha last igenom bruksanvisningen, och satt dig in i hur
apparaten fungerer.

Forandringar i motstandet kommer inte inntraffa omedelbart efter att du har foréandrat det i
datorn. Efter att du har stélt in 6nskat motstand i datorn kommer datorn forandra motstandet
gradvis.

Var uppmarksam pa att utféra andra aktiviteter under traning, som att se pa TV eller lase en
bok, kommer ta bort uppmarksamheten fran apparaten, och kan potensielt resultera i farliga
situationer.

Tryck inte for hart mot datorns knappar. De ar utvecklat for att registrera latta knapptryck. Om de
inte fungerar riktig, ta kontakt med din férhandlare eller med Mylna Sports Service-avdeling
(kontaktinformation finns pa sista sidan).

Apparaten har tva transporthjul, som blir tillgangliga nar den bakre delen av apparaten lyfts.



MONTERING, CHECKLISTA

15médglar, paket 1
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#125. 3/8"<19X1.5T
Planbricka (2 stk)

#102. M5>X15mm
Stjarnskruv (2 stk)
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#94. 3/8"<2-1/4"
Sexskantad bult (2 stk)
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#95. 3/8"<3-3/4"
Sexskantad bult (4 stk)
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2 Smadelar, paket 2

#101. M5>X10mm
Stjarnskruv (4 stk)

i
#93. 3/8"<3/4"
Sexskantad bult (2 stk)

o0 ©

#132. 3/8"X2T
Delad bricka (1
stk)

B6jd bricka (2 stk)

#130. 3/8"X23X 2T
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#94. 3/8"<2-1/4"
Sexskantad bult (1 stk)




3 Smadelar, paket 3
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#104. @ 3.5X12mm

Skruv (10 stk) iég%raazc? bricka(4 ﬁ%azr?bﬁ/fk:é();é ot
stk)
i
#102. M5>15mm #93. 3/8"x3/4"
Stjarnskruv (17 stk) Sexskantad bult (2 stk)

4 Smadelar, paket 4

#104. 3.5X12mm #101. M5X10mm #102. M5X15mm
Skruv (8 stk) Stjarnskruv (8 stk) Stjarnskruv (8 stk)
] I
L]
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Sexskantad bult (8 stk)

m

#92. 5/16"<1-1/4"
Sexskantad bult (2 stk)




MONTERINGSVERKTYG

i

#135. Stjarnskruvmejsel #134. Kort stjarnskruvmejsel
#136. 12mm skiftnyckel #133. 3/24mm skiftnyckel

INNAN DU MONTERAR

Oppna packningen genom att skara nede langs med den prickade
linjen. Lyft sedan av boxsen fran apparaten.

2. Ta forsiktigt bort alla delar av packningen fran apparaten, och inspektera
apparaten sd att det inte finns skadade delar eller att delar saknas.
Kontakta din férhandlare omedelbart om du upptacker skador eller att
delar saknas.

3. Tafram packetet med smadelarna. Packa forst ut verktygen, innan du
dppnar smadelspackningarna eftersom du behéver dem. Nummer i
parentes ar produktnummer som anvands som referans i
Oversiktsdiagrammet.




1 MONTERING, BAKRE SKENOR

Skruva tva stk 3/8"x19x1.5T planbrickor (125) och tva stk 3/8"x2-1/4” sexskantade bultar
(94) med handerna genom toppen av den bakre stabilisatorn (hovedramen), in i bakre
skensett (2).

2. Skruva fyra stk 3/8"x23x2T bdjda brickor (130) och fyra stk 3/8"x3-3/4” sexskantade
bultar (95) med handerna genom framre stabilisator (hovedramme), in i bakre skensett (2).

3. Montera sedan framre stabilisatorskydd (73) med tva stk M5x15 mm stjarnskruvar (102).




2 Montering, styrramen

1.

For datorkabeln (39) genom styrramskapan (66) och in i styrramen (12). Placera sedan
styrramen genom styrramskapan och placera hela séatet in i det U-formade hallet som vissas
pa illustrationen.

Dra i ledningbandet (som er fastbundet i datorkabelen (39)) till kopplingsdelarna kommer ut
ur styrramen (12). Fast styrramen med 3/8"x2-1/4" sexskantade bultarna (94) som du hittar i
det U-formade hallet, och tva stk 3/8"x3/4” sexskantade bultarna (93), tva stk 3/8"x23x2T
bdjda brickor (130), och en 3/8”x2-1/4”" sexskantad bult (94) med en 3/8”x2T delad bricka
(132) och dra at.

Justera styrramskapan (66) med vanstra og hogra skyddskapor (67, 68).

Ta bort ledningbandet fran datorkabeln (39). Koppla handpulssettet m/ledning (44) och det
réda handpulssettet m/ledning (45) till konsollsettet (38). Var noga med att folja fargkoderna.

Placera sa konsollen péa toppen av styrramen, och dra at fyra M5 x 10mm stjarnskruvar (101).




Su

ontering, handtag

Placera fyra stk @ 25 bojda brickor (129) pa bagge sidor av handtagsaxeln pa styrramen (12).
Fast vanstra och hdgra svangarmarna (10, 11) pa sina respektive sidor av axeln. Dra at med
tva stk 3/8"x30x2.0T plana brickor (126) och tva stk 3/8"x3/4” sexskantade bultar (93) i
skruvhallen p& anden av axeln.

Montera framre konsollk&pan (64) till styrramen (12) med en stk M5x15mm stjarnskruv (102).
Fast sedan bakre konsollkdpan (65) till framre konsollkapan (64) pa styrramen (12) med tva stk
M5x15mm stjarnskruvar (102) och tva stk @3.5x12mm skruvar (104).

Montera vanster framre handtagskapa (74) och vanster bakre handtagskapa (75) pa vanster
svangarm (10) med fyra stk @3.5x12mm skruvar (104).

Gor om forgaende steg for att montera hdger framre handtagskapa (76) och hoger bakre
handtagskapa (77) pa hoger svangarm (11).

Montera tva stk glidhjulskapor (86) over glidhjulet (51) och vanster och hoger pedalarm (6, 7)
med fyra stk M5x15mm stjarnskruvar (102).

Fast tva stk glihjulkapor (86) med fyra stk M5x15mm stjarnskruvar (102). Dra at tva stk bakre L-
platter (19) pa bakre stabilisator pa bakre del av skensettet (2) med fyra stk M5x15
stjarnskruvar (102).

Montera bakre stabilisatorkapa (A, B) (82, 83) pa bakre stabilisator pa huvudramen (1) med tva
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Montering, pedaler

Justera halen i anden (vridbara anden) av forbindelsearmarna (L&R) (8, 9) med hélen i fastet pa
svangarmarna (L&R) (10, 11). Den andra dnden skall vara inne i svangarmsfastet. Fast svangarmsfastet
og anden med tva stk 5/16" x 1-1/4" sexkantade bultar (92). Fast sedan tva stk 5/16" x 20 x1.5T
planbrickor (122), 5/16" x 7T muttrar (113) och kapor pa 5/16" x 1-1/4" sexkantede bultarna (92) och dra
at.

Placera det vanstra forbindelsearms kapan B (81) pa den vanstra kopplingsarmen (8), och fast med tva
stk M5x15mm stjarnskruvar (102) och tva stk w3.5x12mm skruvar (104). Placera sedan vanster
forbindelsearmskapa A (79) pa nedre delen av den vanstra svangarmen (10) och fast med tva stk
M5x15mm stjarnskruvar (102) och tva stk y3.5x12mm skruvar (104). Upprepa pa hoger sida.

Fast bakre monteringsféaste B (18) under aluminiumsparets faste/hallare (22) fran hallet i mitten med tva
stk 5/16”x3/4” sexkantade bultar (80).

Ta bort sju stk M5x10 mm stjarnskruvar (101) fran vanster och hoger framre toppkapa (20, 21), och
vanster kapa (15).

Placer vanster kapa (15) pa vanster sida av skensettet (2) med dppningen pekande uttver, och for
glidhjulen in i kapan. Fast den vanstra kapan till tva stk bakre L-platter (19) och en bakre monteringsfaste
B (18) genom att faste skruvarna du tog bort i forra steget. Placera aluminiumsparets faste/hallare (22)
under vanster skena pa bakre skensett (2), och placera bakre monteringsfaste (A) (17) éver, och fast
med 5/16” x3/4 sexkantade bult (90). Fast vanster kdpa genom att dra at M5x10m/m stjrnskruvarna (101).
Upprepa forra steg med hoger kapa (16).

Fast sedan vanster (20) och hoger (21) framre toppkapa till vanster (15) och higer (16) kapor.

Montera skenestéttesettet (3) genom vanster och hdger kapor (15, 16) och fast bakre stabilisator pa




CROSSTRAINER FUNKTION

ORTOPEDISKT JUSTERADE PEDALER

Forskning utfort av ett team bestaende av ledande idrottsforskare och sjukgymnaster har
resulterat i ett genombrott i pedaldesign. Forskningen fan att manga anvandare av
crosstrainers upplever en kansla av att tdrne domnar under traningen, i tillagg till att flera
anvandare ocksa upplever obehag i ankeln, akillessenan, kna eller hofter.

Forskningsteamet fastslog att problemet Iag i designet i crosstrainers, och utvecklade en
I6sning pa problemet. Nar personer anvander sig av apparaten har de en tendens till & fora
fotterna utat i stallet for ratt bakat. Detta ger ett tryck pa ytre delen av foten, och kommer i
konflikt med den naturliga justeringen av lederna.

Losningen ar enkel, men dock unik till denna produkten: Genom att lagga till en tva-graders
vinkel innover pa pedalerna, sa kommer anvandaren uppratthala den naturliga justeringen
av lederna, vilket kommer att latta trycket pa anklarna, kna och hoft.



KONSOLL

FLAKT

INFORMATIONSSKARM

MATRISDISPLAY

BESKED

(Tid,Program Namn,

Distans, RPM, Kalorier,
Rundor, Niva, Watt, och Puls)

PROGRAM

(Manual, hill, fatburn, cardio,
strength, interval, custom,
fitnesstest HR1, 2HR)

FLAKTBRYTARE
SKARMKNAPP ——
INGANG,SLADHORLURAR

KONTROLLKNAPPAR —_—

LJUDINGANG ___—

HUR DU SLAR PA STROMMEN

Konsollets stromforsorjning kommer fran en intern generator. Nar du borjar att trampa pa pedalerna,
kommer konsollet automatisk slas pa. Om svanghjulet inte &r i rérelse, kommer konsollet ga i paus-lage
och skarmen sténgs av. Starta skarmen igen genom att borja att trampa pa pedalerna.

Nar apparaten startar, kommer konsollen utfora en interntest. Detta betyder att alla lamporna pa
skarmen slas pa, och néar de slas av kommer beskedsfonstret visa software-versionen (eksempel: VER
1.0), och DISTANCE-skarmen kommerl visa matarstéliningen. Méatarstéliningen kommer att visa den
virtuella distansen som apparaten har rort sig. TIME-fonstret visar hur manga timmar apparaten har varit
anvant.

Dessa varderna kommer enbart visas pa skarmen i nagra sekunder innan konsollet automatisk gar till
uppstartskarmen. Matrisskdrmen kommer visa olika traningsprofiler, och besked-fonstret kommer visa
uppstartbeskedet. Konsollet &r nu klar for att anvandas.



KONSOLLDRIFT

SNABBSTART

Detta ar det snabbaste séttet att starta en traning. Efter att du har
slagit pa strommen pa konsollet, tryck START for att starta. Detta
kommer att satta i gang snabbstart-funktionen. | denna funktionen
kommmer klockan rékna upp fra 0, och motstandet kan justeras
manuelt genom att trycka upp- eller ned-knapparna. Matrisskarmen
kommer att visa en bana som en blinkande prick indikerar din
framgang pa banan.

EEEss=s=e
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GRUDNLAGGANDE INFORMATION (valfritt)

Beskedfonstret kommer i utgangspunkten visa hastighet i km/t. Varje gang anvandaren trycker DISPLAY-
knappen, kommer nasta informationsvarde visas pa skarmen. Ordningsféljden som informationen kommer
visas pa ar folgande: hastighet i km/t, Watt, MET, Segment-tid och rotation mellan alla funktionerna. Nar
skarmen roterar mellan alla funktionerna, kommer varje vérda visas pa skarmen i fyra sekunder innan nasta
varde visas.

Nar du anvander dig av ett traningsprogram kan du férandra matris-profilen (Motstand och Rundor) genom
att trycka ENTER. Du kan ocksa rotera mellan bagge funktionerna genom att trycka ENTER igen. Nar
skarmen roterar mellan funktionerna, kommer varje varde visas pa skarmen i fyra sekunder innan nasta
varda visas. Ikonen som tillhdr de olika funktionene kommer lysa medans den aktuella funktionen &r aktiv.

Hall STOP/RESET nere i tre sekunder for att utfora en fullstandig nollstalling av konsollet.
Trycker du STOP/RESET medans du skriver in information, kommer du g4 tillbaka till férra skarm.

Nederst pa konsollet kommer du hitta en ljuddport ( J3 ) och hogtalare. Har kan du koppla in din
musikkspelare (mp3, iPod, radio, CD-spiller og til og med lydsignaler fra TV eller datamaskin). Konsollet har
ogsa en port for H Jetelefoner ( ).

MATRISSKARM

Apparaten har ett innbyggt sensorsystem for hjartrytm. Avlasningen kommer starta med en gang du haller
rundt hjartrytmsensorerna eller om du tar pa dig ett pulsbalte (séljes separat). Hjartikonen kommer borja att
blinka nér programet starter (Dette kan ta nagra sekunder). Pulsfonstret kommer visa din hjartrytm i slag pr
minutt (BPM), og HR-diagrammet kommer visa din innevarende procent i férhallande till maxvarde for
hjartrytmen. Pulsbaltet &r mer nogrann an handpulssensorerna, eftersom sistndmnda ocksa ar beroende av
eksterne

Pga generatorsystemet, kommer konsollet sla sig av om det inte registrerar rorelser i svanghjulet. Om
du ar i ett program och inte trampar pa pedalerna, kommer konsollet lagre din information i upptill fem
minutter. Om du aterupptar trampningen innan fem minutter har gatt, kommer programmet fortsatta der
det slutade, och fortsatta att samla data. Om mer an fem minuter har gatt, kommer konsollet ga tillbaka
till uppstartsskarmen, och all data fran traningen kommer raderas.



STOP-knappen har flera funktioner:

Tryck STOP en gang medans du &r i ett program, kommer sétta programmet pa paus.

Tryck STOP medans programmet &r satt pa paus, och programmet kommer avsluttas och ett sammandrag
kommer visas pa skarrmen.

Hall STOP nere i tre sekunder, och konsollet kommer nollstélla sig fullstandigt.

Tryck STOP medans du skriver in information till ett program, och du kommer ga tillbake till tidigare skarm.

PROGRAMMERING AV KONSOLLEN

Anvandaren kan skreddarsy alla program genom att knappa in personlig information. Detta kommer géra
att programmet forandrar sig for att passa béattre med dina behov. Nagra varden ar nédvandiga for

att forsakra dig om att avlasningarna ar korrekta. Du kommer bli fragad om AGE (alder) och WEIGHT
(vikt). Information om din alder ar nodvandig for att se till sa att du tranar under riktiga forhallanden i
hjartrytmprogrammet. Genom att skriva in information om din vikt, kommer du kunna motta mer
nogrannare resultat i kalori-funktionen. Konsollet kan inte férutse exakt hur manga kalorier du forbranner,
men genom att skriva in viktinformation, kommer avlasningen komme narmare riktigt varde.

Angaende kalorier: Kaloriavlasning kommer aldrig vare 100% exakt oavsett om du trener hemma eller i
ett traningscenter, och skilnaderna kan vare drastiska. Eftersom kaloriférbranning sker i olika hastigheter
fran person till person, &r kaloriraknare enbart menat till att fungera som en indikation pa ungefar hur
manga kalorier du forbranner.

OPPNA PROGRAM OCH FORANDRA INNSTALLNINGAR

Tryck varje programknapp for att ga genom programvalen. Profilen for varje program kommer visas i
matrisskdarmen. Tryck ENTER for att valga ett program, och ga in i installingslage. Om du 6nskar att trana utan
att skriva in ny information, tryck START. Programmet kommer darmed hoppa 6ver programmeringsvardena
och ta dig direkt till starten av programmet. Onskar du att férandra de personliga installnigarna, folj
instruktionerna i beskedsfonstret. Om du startar ett program utan att férandra instéallningarna, kommer
standardvardenerna bli anvant.

Obs: Varje gang du skriver in ny information for alder och vikt, kommer dessa bli lagrat som nya
standardinstéliningarna. Om du skriver in denna informationen fér férsta gang du anvéander apparaten,
kommer du darfor inte behdva att skriva in de igen, sa lange vardena inte forandrar sig.



MANUELLT LAGE
| det manuella laget kan du sjélv styra traningsméngden och traningstiden.

1.

2.

Tryck MANUAL, och tryck sedan ENTER.

Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in din alder (AGE). Anvand upp- och nedknapparna
for att stalla in riktig alder, och tryck ENTER for att bekréafta.

Beskedfonster kommer be dig om att trycka in din vikt (WEIGHT). Anvand upp- och nedknapparna for att
stélla in riktig vikt, och tryck ENTER for att bekréafta.

Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in énskat traningstid (TIME). Anvand upp- och
nedknapparna for att stélla in dnskad tid, och tryck ENTER for att bekréfta.

Du kan nu borja att trana genom att trycka START. Du kan alternativt ga tilbaka och justera
dina installningar genom att trycke STOP.

Né&r programmet startar, kommer apparaten bli satt p niva 1. Detta ar den lattaste nivan, och
en bra utgangspunkt for uppvarmning. Nar du énskar att 6ka arbetsméangden, tryck upp-
knappen. Tryck ned-knappen for att redusera arbetsméangden.

I manuellt lage kommer du ha mdjlighet till att rotera mellan informationen som visas i
beskedfdnstret genom att trycka DISPLAY.

Nar programmet ar éver, kommer beskedfonstret visa ett sammandrag av din traning. Efter kort
tid kommer konsollet atervanda till uppstartsskarmen.



FORHANDSINSTALLDA PROGRAM
Apparaten erbjuder fem program som &r utvecklat for att erbjuda variation i din traning. Dessa program ar av
olika forhandstinstéllda intensiteter for att erbjuda dig méjligheten till att na olika traningsmal.

Hill (backe) ARBETSNIVA

Detta programmet simulerar traning i ett backelandskap. Motstandet i pedalerna kommer I

forst oka gradvis, och darefter reduceras gradvis genom programmet. |

Fat Burn (fettforbranning)

Detta programmet ar utvecklat for att maximera forbranning av fett. Det bésta séttet att

forbranna fett pa &r att halla din hjartrytm rundt 60% til 70% av sitt max-niva. Programmet

anvander inte din hjartrytm som utgangspunkt, men simulerar ett lagre men

jamnare intensitetsniva.

Cardio (kardio)

Detta programmet ar utvecklat for att oka din kardiovaskuléra niva och din uthallighet.

Detta ar traning for hjartat och dina lungor, och det kommer bygga upp din hjartmuskel,

Oka blodcirkulationen och lungkapaciteten. Detta sker genom att infora en hogre

intensitetsnivd med variationer.

Strength (styrka)

Detta programmet ar utvecklat for att 6ka muskelstyrkan i nedre delen av kroppen. Detta

programmet kommer gradvis 6ka motstandsnivéet till en hég niva, och tvinga dig till ett

uppretthalla detta nivaet. Detta skall bade styrka och tona musklerna i benen och i

rumpan.

Interval (Intervalltréning)

Detta programmet kombinerar hdg intensitetstraning med perioder av lag intensitet. Detta

okar din uthallighet genom att tdmma ditt syreniva, folgt av perioder dar kroppen bygger

sig upp igen och férnyar syrenivaet. Pa detta séttet kommer ditt kardiovaskulara system

programmeras till att anvanda syre mer effektivt.




FORHANDSINSTALLDA PROGRAM ‘lggﬁm’—"—“—”—\‘—h—\
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Tryck 6nskat program, och tryck ENTER for att bekréfta.

Beskedfonstert kommer be dig om att trycka in din alder (AGE). Tryck in din alder
genom hjalp av upp- och ned-knapparna. Tryck sedan ENTER for att bekréfta,
och ga vidare till nasta skarm.

Du blir nu bett om att trtcka in din vikt (WEIGHT). Tryck in din vikt genom hjalp av upp- och ned- knapparna Tryck
sedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

Beskedfdnstret kommer be dig om att trycka in 6nskat traningstid (TIME). Anvand upp- och nedknapparna for
att stélla in 6nskad tid, och tryck ENTER for att bekrafta.

Beskedfonstret kommer be dig om att justera max-nivaet. Detta ar den intensitetsnivan du inte énsker att
overstiga under traningen (Den hogsta nivan i programmet). Justera till onskad niva, och tryck ENTER.

Du kan nu borja att trdna genom att trycka START. Du kan alternativt ga tilbaka och justera dina instalningar
genom att trycka STOP.

Nar du 6nskar att 6ka arbetsmangden, tryck upp-knappen. Tryck ned-knappen fér att reducera
arbetsméangden.

| dessa programmen kommer du kunna skifta mellan informationen som visas i beskedfénstret genom att
trycka DISPLAY.

Nar programmet ar dver, kommer beskedfonstret visa ett sammandrag av din traning. Efter kort tid kommer
konsollet sedan returnera till uppstartsskérmen.

ANVANDARINSTALLDA PROGRAM
Dessa programmen later anvandaren sjalv stélla in och lagra sina egna program.

1.

Tryck CUSTOM, och tryck ENTER for att bekrafta. Om du redan har lagrat ett program, kommer detta vissas
pa skarmen, och du &r redo att borja traningen. Om inga program finns lagrat eller ett program du inte 6nskar
att anvanda finns lagrat, kan du vélja mellan att ersatta programmet eller skriva in ett anvandarnamn.
Bokstaven ‘A’ kommer blinka i beskedsfonstret. Anvand upp- och ned-knapparna for att vélje 6nskat
anvandarnamn (max sju tecken). Tryck STOP nar du &r fardig.

Om CUSTOM (anvandarinstalt program) redan har ett program lagrat, kan du valja mellan att kdra detta
programmet eller radera det och stélla in ett nytt. Tryck START eller ENTER i valkomstsk&rmen, och du
kommer fa fragan om du énskar att kora programmet (‘RUN PROGRAM?’) Anvand upp- eller ned-knapparna
for att valja ja eller nej. Om du valjer nej, kommer du fa fragan om du énskar att radera det existerande
programmet. Du maste radera det exsisterande programmet om du 6nskar att gora ett nytt.

Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in din alder (AGE). Tryck in din alder genom hjélp av upp- och ned-
knapparna. Tryck dedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

Du kommer nu behdva trycka in din vikt (WEIGHT). Tryck in din vikt med hjélp av upp- och ned-knapparna. Tryck
sedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in 6nskat traningstid (TIME). Anvand upp- och nedknapparna for
att stélla in 6nskad tid, och tryck ENTER for att bekréfta.

Forsta kolumnen kommer nu blinka, och du kommer fa frdgan om att justera nivan i traningens forsta
segment. Nar du har stélt in segmentet, eller om du inte dnskar att stélla in detta segmentet, tryck ENTER for
att ga vidare till nasta kolumn. Den nasta kolumnen kommer visa samme niva som forregadende segment.
Upprepa processen med det nya segmentet, och tryck ENTER for att bekréfta. Fortsett tills alla 20
segmenterna ar instéllda.

Tryck START for att starta (och lagra) programmet. Tryck ENTER for att modifera programmet. Tryck STOP for
att ga ut ur uppstartskarmen.



8. Oskar du att 6ka eller reducera traningsmangden, kan du nar som helst trycka upp- eller ned-knapparna. Detta
kommer enbert paverka innevarande segment. Sa fort nasta segment startar, kommer intensitetsnivan justera sig
efter vad som &r forhandsinnstélt.

9. Idessa programmen kommer du ha méjlighet till att rullera mellan informationen som visas i beskedfénstert
genom att trycka DISPLAY.

10. Nar programmet ar dver, kommer beskedfonstret visa ett sammandrag av din traning. Efter kort tid kommer
konsollen sedan returnera till uppstartsskarmen.

FITNESSTEST

Fitnesstesten ar baserat pd YMCA-protokollet, och ar en test som anvéander férhandshéstamda fasta intensitetsnivaer
som &r baserat pa avlasningarna av din hjartrytm under testen. Den kommer vara mellan sex och femton minuter
beroende av din fitnessniva. Testen ar 6ver nar din hjartrytm nar 85% av max-puls eller nar din hjartrytm &r mellan 110
bpm och 85% av maxpuls i sluttet av tva segment pa rad. Efter att testen & genomford kommer du f& en VO2max-score.
VO2max star for syreupptagnings volym (Volume of Oxygen uptake), som méter hur mycket syre du behéver for att
utfora en viss arbetdsméangd. YMCA-protokollet anvander tva till fyra 3-minuters-segmenter i en kontinuerlig traning (se
tabellen under).

Du far fragen om att uppge om du & man (MALE) eller kvinna (FEMALE) fore testen bérjar. Detta valet avgor vilka
testparametrar som kommer att anvandas, som visas i tabellen under. Om du &r en man i véldigt dalig form, bor du valja
‘FEMALE’. Om du &r en kvinna i valdigt god form, bor du vélja ‘MALE’.

Intensitetsniva for ‘MALE’

1st Stage 300 kgm/min

HR <90 90 -105 >105
2nd Stage 900 kgm/min 750 kgm/min 600 kgm/min

HR HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135
3rd stage 1350 kgm/min 1200 kgm/min 1050 kgm/min 1200 kgm/min 1050 kgm/min 900 kgm/min 1050 kgm/min 900 kgm/min 750 kgm/min

Intensitetsniva for ‘FEMALE’.

1st Stage 150 kgm/min

Heart Rate HR<80 HR: 80-90 HR: 90-100 HR>100

2nd Stage 750 kgm/min 600 kgm/min 450 kgm/min 300 kgm/min

3rd Stage 900 kgm/min 750 kgm/min 600 kgm/min 450 kgm/min

4th Stage 1050 kgm/min 900 kgm/min 700 kgm/min 600 kgm/min
FITNESSTEST

1. Tryck FIT-TEST, och tryck darefter ENTER for att bekréfta.

2. Ordet ‘MALE’ kommer blinka i beskedfonstret. Anvénd upp- eller ned-knapparna om du 6nskar att forandra detta till
‘FEMALE’. Tryck ENTER for att bekrafta.

3. Beskedfonstert kommer be dig om att trycka in din alder (AGE). Tryck in din dlder med hjélp av upp- och ned-
knapparna. Tryck sedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

4. Du kommer nu behdva trycka in din vikt (WEIGHT). Tryck in din vikt med hjélp av upp- och ned-knapparna. Tryck
sedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

5. Tryck START for att starta testen, eller ENTER for att modifiera instéllingarna.



INNAN TESTEN

Se till att du &r frisk. Om du ar éver 35 ar gammel eller har kanda héalspproblem, bor du prata med en lakare.
Se till att du har véarmt upp och téjt ut innan testen.
Innta inte kaffein innan testen.

Hall 1att rundt handtagen; var inte spand.

UNDER TESTEN

Konsollen maste kunna lasa av din hjartrytm kontinuerlig for att testen skall starta. Du kan anvanda
handpulssensorerna, eller ett pulsbélte.
Du maste uppratthalla en stadig 50 RPM pedalhastighet. Om du gar under 48 RPM eller 6ver 52 RPM,
kommer konsollen ljudindikera tills du er tilloaka innanfor denna skalan.
Tryck DISPLAY for att rullera genom olika avlasningsvarden.
Beskedfonstret kommer alltid visa dig pedalhastigheten for att hjalpa dig att uppratthalla 50 RPM.
Informationen som visas under testen ar:

a. Din arbetsméngd i KGM. KGM ar en forkortning av kilogram-styrka pr meter/minut.

b. Din arbeidsmangd i Watts. (1 watt = 6.11829727787 KGM)

¢. HR ar din faktiska hjartrytm. TGT & malvarden du jobbar mot for att na mot sluttet av
testen.

d. Tiden som har gatt av traningen.

ETTER TESTEN

Trana latt och toj ut i ca fem minutter efter att testen ar fardig.

Kom ihag vilken karaktar du far, da denna inte kommer lagras i konsollen efter att konsollen automatisk gar
tillbaka till uppstarts-menyen efter nagra minuter.

Karaktartabell
VO2max-tabell for ‘MALE’ VO2max-tabell for ‘FEMALE’
18-25 ‘ 26-35 | 3645 |46-55 |56-65 |65+ 1825 | 2635 | 3645 | 4655 |5665 |65+
years years years years years years years years years years years years
old old old old old old old old old old old old
excellent 56 52 45 40 37 32
excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37 good 47-56 | 45-52 | 38-45 | 34-40 | 32-37 | 28-32
good 52-60 | 49-56 | 43-51 | 39-45 | 36-41 | 33-37 above

average 42-46 39-44 | 34-37 31-33 | 28-31 25-27

above average | 38-41 | 35-38 | 31-33 | 28-30 | 25-27 | 22-24
average 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
below
average 42-46 | 40-42 | 35-38 | 32-35 | 30-31 | 26-28 average | 33-37 | 31-34 | 27-30 | 25-27 | 22-24 | 19-22
poor 2832 | 26-30 | 22-26 | 20-24 | 18-21 | 17-18
below verypoor | <28 | <26 | <22 | <20 | <18 | <17
average 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
poor 30-36 30-34 | 26-30 25-28 22-25 | 20-21
very poor | <30 <30 <26 <25 <22 <20




HJARTRYTMPROGRAM

Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som ar best for dig att trana i, maste du ta reda pa din
hjartrytms maxvéarda. Detta kan du géra genom att anvénda félgande formel:

220 — din alder = din maxvarde (MHR)

o o

190 TARGET HEART RATE
17
ah'hu
fe.,,e

" " : " TRAINING CHART
For att bestdmma vilken hjartrytm som &r 180
bast for dig att trana i, behover du rakna ut 17
procentene av din MHR: 2 6
50% till 90% av din MHR ar din tréaningszon. 15

14

60% av din MHR &r bast for fettforbranning. 13
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kardiovaskulara system. 0
. . . 2 P 90
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20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

for det baste generella resultatet. ceereries  mmmmmm Age of User
Weight Loss Cardiovascular

Heart Rate (Beats per Minute)
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Exempel:
Omanvandaren ar40 ar gammal, kommer deras hjartrytms malvérde kalkuleras pa folgande sétt:

220 — 40 = 180 (max hjartrytm)

180 x 0,6 = 108 slag pr minut (bpm)
(60% av max hjartrytm)

180 x 0,8 = 144 slag pr minut (bpm)
(80% av max hjartrytm)

Om anvandaren ar 40 ar gammal, kommer traningszonen ligga pa mellan 108 och 144 slag pr minut.

Nar du trycker in din alder i konsollen, kommer denna utrakning ske automatisk. Din aldern kommer
darfor vara till hjalp under hjartrytmprogram. Efter att din MHR ar utréknad kan du bestamma dig for
vilket traningsmal du 6nskar att ga for.

De tva vanligste malen man har med traning, ar kardiovaskular forbéattring (traning av hjarta och
lungor), och viktkontroll. Varje kolumn i tabellen representerar MHR for personer av olika aldrar.
Talet under varje berattar vilken aldersgrupp kolumnerna tillhér. De tva prickade linjerna som
kryssar kolumnerna representerar optimal hjartrytm for tva olika tréningsmal. Optimal hjartrytm for
kardiovaskular traning ar 80% av MHR, och &r representerat genom den dversta linjen i tabellen.
Optimal hjartrytm for viktreduktion &r 60% av MHR, och &r representerat genom den nedersta linjen
i tabellen.

Du kan ocksa anvénda dig av handpulssensorerna eller pulshéltet medans du tranar i manuellt lage
eller en av de nio andra programmerna. Hjartrytmprogrammet styr motstandet pa pedalerna.



UPPFATTAD INTENSITET

Anvandning av hjartrytm i traningen ar viktig, men det ar ocksa fordelaktig att lyssna pa kroppen. Det ar
flera variablar som har nagot att sdga om hur hart du bor trana. Din stressniva, fysiska hélsa,
kanslomassiga halsa, temperatur, fuktighet, tid pa dagen, hur lange det &r sedan forra maltid och vad forra
maltid bestod av, har alla nagot att saga om hur intensivt du bor trana. Det basta séttet att finna ut hur hart
du bor trana ar att lyssna pa kroppen.

Den sakalade RPE-skalan, ocksa kant som Borg-skalan, later dig sjalv ge en karaktar pa mellan 6 och 20
till din traningen baserat pa hur du kanner dig, eller din egen uppfattning av traningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt
7 Véldig, valdig latt
8 Véldig, valdig latt +

9 valdig lat
10 valdig lat +
11 Relafivtlt

12 Komfortabelt

13 Lite hart

14 Lite hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Valdigt hért

18 valdigt hart +

19 Valdigt, valdigt hart
20 Maximalt

Du kan ge varje niva i tabellen ovan, en ungeférlig hjartrytm att ga efter genom att ganga varje karaktar
med 10. For exempel kommer en traning med karaktaren 12 resultera i en hjartrytm pa ca 120 bpm. Din
RPE kommer slalvklart vara avhangig av tidigare ndmda faktorer. Detta ar den stdrsta férdelen genom
denna typ av tréaning. Om din kropp ar stark och utvilad, kommer du kanna dig stark, och det kommer
kénnas lattare att trana. N&r din kropp &r i detta tillstand, kommer du kunna tréna hardare, och detta
kommer stottas av RPE-tabellen. Om du kénner dig trott och svag, ar det for att din kropp behdver en
paus. | detta tillstandet kommer det kannas tuffare att trana. Detta kommer ater igen stédjas av RPE-
tabellen, och du kan fortfarande trana pa en niva som passar dig denna dagen.



ANVANDNINGA, HJARTRYTMPROGRAM

Bagge programmen fungerar pa samma satt. Den enda skillnaden &r att HR1 &r satt till 60% av MHR,
medans HR2 &r satt till 80% av MHR. Annat an det, &r de programmen samma.

Starta ett HRC-program genom  att fdlja instruktionema under, eller genom att vélja HR1 eller HR2-programmet, bekréfta
med ENTER, och fdlj instruktionema i beskedftnstret.

1. Tryck HR1 eller HR2, och tryck ENTER for att bekéfa

2. Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in din alder (AGE). Tryck in din alder genom hjélp av
upp- och ned-knapparna. Tryck sedan ENTER for att bekréafta, och ga vidare till nasta skarm.

3. Duupmanas nu att trycka in din vikt (WEIGHT). Tryck in din vikt med hjalp av upp- och ned-
knapparna. Tryck sedan ENTER for att bekrafta, och ga vidare till nasta skarm.

4. Beskedfonstret kommer be dig om att trycka in 6nskad traningstid (TIME). Anvéand upp- och
nedknapparna for att stélla in 6nskad tid, och tryck ENTER for att bekréfta.

5. Du uppmanas nu till att justera malvarde for din hjartrytm. Malvardet ar hjartrytmen du kommer
forsoka att uppna och uppratthalla under programmet. Justera nivan och bekréfta genom att
trycke ENTER.

OBS: Malvardet som visas pa skarmen baserar sig pa vilken procent du valde i steg 1. Om du
forandrar denna procenten, kommer du ocksa ¢ka eller reducera procenten fran steg 1.

6. Tryck START for att starta programmet. Tryck ENTER for att modifiera programmet. Tryck STOP for
att ga ut ur uppstartskarmen.

7. Onskar du att 6ka eller reducera traningsméangden, kan du nar som halst trycka upp- eller ned-
knapparna. Detta kommer forandra malvarden for din hjartrytm.

8. | dessa programmen kommer du ha mojlighet att rullera mellan informationen som visas i
beskedfdnstret genom att trycka DISPLAY.

9.  Nar programmet ar 6ver, kan du trycka START for att trana igen, eller STOP for att ga ut ur
programmet.



UNDERHALL

1. Rénnsa de delarna av apparaten som har blivit utsatt for svett, med en fuktig trasa efter varje
tréning.

2. Om apparaten utvecklar oljud eller ojamn drift, &r det mest troligt en av félgande orsaker:

|.  Smadelar som bultar och mutrar blev inte atdragna tillrackligt hart i monteringsfasen. Alla bultar
maste dras at sa hart som méjligt. Det kan bli nédvendigt att anvénda en storre skiftnyckel en
den som féljde med packningen om du inte kan dra at bultarna tillréackligt.

ll.  Mutrarna pa vevarmarna maste dras at pa nytt.

. Om du fortfarande upplever oljud, férsékra dig om att apparaten star jamnt pa underlaget.
Under varje stabilisator ar det tva nivajusteringar. Anvand 14mm skiftnyckeln till att justera
dessa om det blit nédvandigt.

‘MAINTENANCE’-menyn pa konsollen
1.Tryck START, STOP och ENTER samtidig och hall dem inne tills beskedet ‘ENGINEERING MODE’
dycker upp pa skarmen. Tryck ENTER.

2. Anvénd upp- och nedknapparna for att bladra igenom menyn. Onskar du att ga tillbaka till
foregdende menyval, tryck STOPP. Menyvalen som foljer ar:

A. Test av knappar
B. Test av skarm
C. Funktioner
|. Display lage: Sla pa denna for att konsollen skall stangas av automatisk efter 30 minuter utan
aktivitet.
Il. Paus lage: Sla pa for att kunna tilldta paus i fem minuter. Stang av for att tillta granslos paus.
[1l. ODO Reset: Nollstéller matarstalningen.
IV. Units: Valj vilken maleenhet du 6nskar att anvanda — Engelska mil eller metriska kilometer.
V. Brake Test — Test bromsfunktionen.
D. Security: Sakerhet
E. Factory Settings: Enbart for fabriksanvandning
F. Exit: Avsluta
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DELLISTA

NR BESKRIVELSE ANTALL
1 Huvudram 1
2 Bakre skensett 1
3 Sett, stdd for skenor 1
4 Tvérbjalke 2
5 Foringskydd, Pedalarm 1
6 Vanster pedalarm 1
7 Hoger pedalarm 1
8 Vanster kopplingsarm 1
9 Hogre kopplingsearm 1
10 Vanster svangarm 1
11 Hogre svangarm 1
12 Styrram 1
13 Konsoll 1
14 Vevaxel 1
15 Vanster skydd 1
16 Hoger skydd 1
17 Bakre monteringskonsoll A 2
18 Bakre monteringskonsoll B 2
19 Bakre L-plata 4
20 Vanster frimre toppskydd 2
21 Hogre framre toppskydd 2
22 Faste for aluminiumspar 6
23 Lasbult 2
24 Cylinder, &ndstang 3
25 Axelbroms 1
28 Drivbalte 1
29 Broms 1
30 Magnet 1
31 6005 Lager 6
32 6203 Lager 2
33 6003 Lager 8
34 Lager, andstang 2
35 Aluminiumspar 2
36 Skydd, aluminiumstdd 1
38 Konsollsett 1

38~1 Sydd, konsolltopp 1
38~2 Skydd, konsollbotten 1
38~3 Faste for flaktgaller 1
38~4 Deflektor, flaktgaller 1
38~5 Flaktsett 1
38~6 Monitormodul, HR 1
38~7 Brett, granssnitt 1
38~8 Konsollskarmbrett 1




Nummer Beskrivelse Antall
38~9 Knappbrett 1
38~10 300mm HR monitormodul m/kabel 1
38~11 LCD genomsynlig del 1
38~13 Vanster hogtalarnat 1
38~14 Hoger hogtalarnat 1
38~15 9" vattenavstdtande gummi 1
38~16 Linsskydd, platta 1
38~17 Funktionsknappar (10 knappar) 1
38~18 Funktionsknappar (5 Knappar) 1
38~19 DISPLAY-knapp 1
38~20 Vattenavstdtande gummi -TPR 1
38~21 Flakt-knapp 1
38~22 Andkapa, audio 2
38~23 Faste flaktgaller 2

39 Datorkabel 1
40 Generator/bromskontroll 1
41 150mm sensor m/kabel 1
42 Sett, 850mm bromsledning 1
43 Generatorledningsett 1
44 Sett, 850mm Handpuls m/kabel 1
45 Sett, 850mm Handpuls m/kabel (Rod) 1
46 250mm Jordningsledning 1
48 Skumgrepp 2
49 Drivremskiva 1
50 Transporthjul 2
51 Glidhjul, Uretan 4
52 Gummifot 4
53 Vanster pedal 1
54 Hoger pedal 1
55 Anddképa, pedal 2
56 Plugg, knapphuvud 2
57 Rund kapa 2
58 Avstandsforing 1
59 Gummifotdyna 2
60 @25.5 x 33.5 x 1.5T vagformig bricka 2
61 ZFM-2528-21 foring 4
62 Isolator 2
63 JFM-1922-16 foring 4
64 Framre konsollkapa 1
65 Bakre konsollkapa 1
66 Kapa, styreram 1
67 Vanster sidbox 1
68 Hoger sidbox 1
69 Rund bricka 2
70 Kapa, rund bricka 2
71 Vanster pedalarmkapa 1




Nummer Beskrivelse Antall
72 Hoger pedalarmskapa 1
73 Framre stabilisatorkapa 1
74 Framre handtagskapa (Venstre) 1
75 Bakre handtagskapa (Venstre) 1
76 Framre handtagskapa (Hgyre) 1
77 Bakre handtagskapa (Hgyre) 1
78 Kopplingsarmskapa A (Hayre) 2
79 Kopplingsarmskapa A (Venstre) 2
80 Kopplingsarmskapa B (Hayre) 2
81 Kopplingsarmskapa B (Venstre) 2
82 Bakre stabilisatorkapa (A) 1
83 Bakre stabilisatorkapa (B) 1
84 Oval andkapa 2
85 Andképa, aluminiumsaxel 2
86 Glidhjulskapa 2
87 Andkapa, skumgrep 2
88 7 x 7 x 25mm WoodruffKil 2
89 1/4" x 3/4" sexkantad bult 8
90 5/16" x 3/4" sexkantad bult 12
91 5/16" x 15mm sexkantad bult 6
92 5/16" x 1-1/4" sexkantad bult 2
93 3/8" x 3/4" sexkantad bult 4
94 3/8" x 2-1/4" sexkantad bult 4
95 3/8" x 3-3/4" sexkantad bult 4
96 M8 x 40mm bult 2
97 3/8" x 2-1/4" bult 2
98 3/8" x 2" bult 4
99 5/16" x 2" bult 2
100 M5 x 10mm stjarnskruv 8
101 M5 x 10mm stjarnskruv 28
102 M5 x 15mm stjarnskruv 32
103 M6 x 15mm stjarnskruv 3
104 @3.5 x 12mm skruv 18
105 3.5 x 16mm skruv 8
106 5 x 16mm skruv 14
107 5 x 16mm skruv 6
108 5 x 19mm skruv 2
109 @3 x 20mm skruv 4
110 @17 _C-ring 5
111 @25 C-ring 2
112 1/4" mutter 4
113 5/16" x 7T mutter 4
114 M8 x 9T mutter 1
115 3/8" x 11T mutter 2
116 3/8" x 7T mutter 8
117 M8 x 6.3T mutter 4




Nr Beskrivelse Antall
118 M8 x 170mm J-bult 1
119 M5 x 5mm skruv 2
120 1/4" x 13 x 1T planbricka 7
121 1/4" x 19 x 1.5T planbricka 15
122 5/16" x 20 x 1.5T planbricka 2
123 5/16" x 23 x 1.5T planbricka 4
124 5/16" x 35 x 1.5T planbricka 4
125 3/8" x 19 x 1.5T planbricka 10
126 3/8" x 30 x 2.0T planbricka 2
127 @17 x 23.5 x 1T planbricka 1
128 @17 Vagformig bricka 8
129 @25 Vagformig bricka 6
130 3/8" x 23 x 2T Bojd bricka 6
131 1/4" Splittskiva 7
132 3/8" x 2T Splittskiva 2
133 13/14mm skiftnyckel (160mm) 1
134 Kort stjigrnskruvmejsel 1
135 Stjarnskruvmejsel 1
136 12mm skiftyckel (160mm) 1
118 M8 x 170mm J-bult 1
119 M5 x 5mm skruv 2
120 1/4" x 13 x 1T planbricka 7
121 1/4" x 19 x 1.5T planbricka 15
122 5/16" x 20 x 1.5T planbricka 2
123 5/16" x 23 x 1.5T planbricka 4
124 5/16" x 35 x 1.5T planbricka 4
125 3/8" x 19 x 1.5T planbricka 10
126 3/8" x 30 x 2.0T planbricka 2
127 @17 x 23.5 x 1T planbricka 1
128 @17 Vagformig bricka 8
129 @25 Vagformig bricka 6
130 3/8" x 23 x 2T Bojd bricka 6
131 1/4" splittskiva 7
132 3/8" x 2T splittskiva 2
133 13/14mm skiftnyckel (160mm) 1
134 Kort stjernetrekker 1
135 Stjarnskruvmejsel 1
136 12mm skiftnyckel (160mm) 1




VIKTIGT ANGAENDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem, ber vi er kontakta Mylna servicecenter. Har finns det
konsulenter med speciell kompetens for att hjalpa dig med fragor runt produkten, montering
eller fel och vid saknad av delar. Du kan ocksa se pa hemsidan www.exerfit.no. Har ligger det
mycket information runt produkterna.

VI ONSKSR ATT DU SKALL KONTAKTA OSS INNAN DU
EVENTUELLT GAR TILBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:
Kundservice: 036-45270

Nar du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning, samt den originala bruksanvisningen
("USER’S MANUAL") tillganglig.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Kontakta eller skriv till

Kundservice: 036-45270
Mail: service@exerfit.se

Nar du bestéaller reservdelar &r det viktig att du tar med félgande information:

*Modellnummeret

«Namnet pa produkten.

*Serienummret pa produkten.

*Key nummret pa reservdelarna (finns i bruksanvisningen).

Beskrivning av delen du behover, se p& Exploded Drawing i bruksanvisningen.



