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SAKERHET OCH FORHALLNINGSREGLER

VIKTIG! Innan du anvander dig av denna produkt, bér du prata med din lakare. Detta ar mycket
viktigt om du ar déver 35 ar gammal och/eller har kdnda halsoproblem. Varken producent eller
distributér av denna produkt kommer vara ansvarig om skada pa person eller egendom skulle
intraffa vid bruk av denna produkt.

FORHALLNINGSREGLER OCH TIPS

1. Det ar agarens ansvar att forsakra sig om att alla anvandare av denna produkt har Iast och gjort
sig bekant med denna bruksanvisning inkluderat alla varningar och forhallningsregler.

2. Max anvandarvikt fér denna produkt ar 113 kg.

3. Denna produkt bor bara anvandas pa ett jamt underlag. Det rekommenderas att du anvander
dig av en matta under produkten for att skydda golv eller heltdckningsmatta.

4. Produkten ar utvecklad for inomhusbruk. Det rekommenderas att du inte placerar produkten i
garaget, utomhus (aven under tak), eller nara vatten.

5. Anvand inte dig av produkten om det ar vatt.
6. Kontrollera produkten fére anvandning for att forsakra dig att alla delar verkar som de ska.

7. Klad dig komfortabelt, bra joggingskor och tranings klader. Anvand inte dig av produkten ikladd
sandaler, strumpor eller barbent.

8. Husdjur bdr inte vistas i narheten av produkten.

9. Lat aldrig barn vara utan uppsikt i narheten av produkten.

10. Anvand dig inte av produkten dar syre ar forvarad, eller dar aerosolprodukter anvands.
11. Stoppa aldrig nagot objekt eller kroppsdel in i nagon som helst 6ppning pa produkten.
12. Produkten ar bara utvecklad for bruk av en person at gangen.

13. Service pa denna produkt bor bara utféras av en auktoriserad servicerepresentant. Information
om service finns pa sista sidan i denna bruksanvisning.

14. Om dessa instruktioner inte blir foljda, kan det resultera i att garantin pa produkten inte galler.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du har kopt Exerfit 540 Magnetic. Denna kvalitetsprodukt ar utvecklad for att tillmotes-
ga dina kardiovaskulara traningsbehov. Innan du baorjar, ber vi dig att lasa genom denna bruksan-
visning och gora dig bekant med anvandningen av din nya traningsapparat.

Du kan forebygga traningsskador genom att varma upp fore traning, och att stretcha efter
traning.

Om du tar mediciner bor du konsultera med din I&kare innan du anvander dig av produkten, for att
ta reda pa om dina mediciner kan paverka din puls. Om du har hjartproblem/inte har tranat pa lan-
gre tid/ar 6ver 35 ar gammal, bér du inte anvanda dig av de férhandsprogrammerade programmen
utan att konsultera med en lakare forst.

For att undga att riskera elektrisk stot, bor du alltid halla displayen torr. Utsatt inte displayen for
nagon form av vatska. Det rekommenderas att du anvander dig av en vattenflaska med kork for att
dricka medans du anvander dig av produkten.

Vanligen se dver denna illustration for att bekanta dig med delarna som éar listat.

Handpuls sensorer
Handpuls sensorer

Transporthjul



MONTERING

Ta bort férpackning och emballage innan du pabdrjar montering av denna produkt.
Teckning 1:

Fast stodben (4) i huvudramen (1) genom att anvanda:

4 x Insex skruvar (19)

Forsakra dig om att stddbenet (4) med transporthjulen (13) och stddbenet (4) med fotter (18)
monteras i respektive framre och bakre del av huvudramen (1).

Teckning 1




MONTERING

Teckning 2:

Skruva lasskruven (5) moturs for att lossa den. Dra den mot dig, och hall; for sedan ner
sadelstolpen (60) i huvudramen (1). Slapp sedan lasskruven in i sadelstolpen och dra &t genom
att skruva den medurs.

VIKTIG!
Lasskruven (5) ska skruvas hart innan du satter dig pa sadeln.

Teckning 2




MONTERING

Teckning 3:

Steg 1: Skruva hoger pedal (31) i halet pa hogra vevarmen (23) och dra den genom att skruva
den medurs.

Observera: Hoger pedal (31) ar markt med ett ”R”.

Steg 2: Skruva vanster pedal (30) i halet pa vanstra vevarmen (22) och dra den genom att skruva
den moturs.

Observera: Vanster pedal (30) ar markt med ett ”L”.

Teckning 3




MONTERING

Teckning 4:

Steg 1: Fast sadeln (9) i sadelfastet (3) och skruva at den med hjalp av multiverktyget.
Skruva vanster mutter pa sadeln medurs och dra at (som visas pa teckningen).

Steg 2: a. Skruva sadelskruven (5) moturs for att lossa.

b. Dra sadelskruven (5) mot dig och hall; for sedan sadelfastet (3) in i sadelstolpen (60)
till dnskad position.

c. Slapp sadelskruven (5) in i hallet pa sadelfastet (3) och skruva at medurs tills den
sitter hart.

Teckning 4




MONTERING

Teckning 5:

Steg 1: For styrstammen (2) genom styrstamskapan (16).

Steg 2: Koppla ledningen (58) i styrstammen till ledningen (8) i huvudramen (1).
Steg 3: Montera styrstammen (2) pa huvudramen (1) och fast med:

6 x skruvar (55)
6 x brickor (56)

Sank styrstamskapan (16) till botten av styrstammen (2) och fast den med tva skruvar (32).

Teckning 5




MONTERING
Teckning 6:
Steg 1: For handpulsledningarna (64) in i hallet pa styrstammen (2) och dra upp dem genom

Oppningen dverst pa stammen.

Steg 2: Fast pulshandtaget (10) pa styrstammen (2) med hjalp av en lasskruv (62).

Teckning 6




MONTERING

Teckning 7:

Koppla handpulsledningarna (64) i ledningen (58) till kablarna pa displayen (15). Fast displayen pa
styrstammen (2) med fyra skruvar (39).

Observera: De fyra skruvarna (39) ar for monterade i displayen (15) nar du tar bort
emballaget.

Teckning 7




MONTERING

Teckning 8:

Displayen far stromitillférsel via en AC adapter. Vanligen forsakra dig om att AC adaptern kopplas i
uttaget bak pa produkten som visas pa teckningen.

Teckning 8




MONTERING




DISPLAY

Vart att veta fore traning

1. A. Stromtillforsel
Koppla till adaptern. Displayen kommer nu indikera med ljud och displayen kommer att
starta i manuellt programlage.
B. Programval och installningar
1. Anvand A eller ¥ knapparna for att valja programlage, och tryck ENTER for att
bekrafta ditt val.
2. | manuellt lage kan du anvanda A och ¥ knapparna for att stalla in varden for
TIME, DISTANCE, CALORIES och PULSE.
3. Tryck START/STOP knappen for att borja trana.
4. Nar du nar ett malvarde, kommer displayen ljudindikera, och darefter avsluta
programmet.
5. Om du stéller in mer an ett malvarde, och 6nskar att trana tills du nar nasta mal,
trycker du START/STOP knappen for att fortsatta traningen.
C. Pauslage Displayen kommer ga in i pauslage om den inte mot tar signaler fran knappar
eller pedaler i fyra minuter. Tryck pa skarmen for att starta displayen igen.
Funktioner
1. TIME (tid): Visar hur lang tid som har gatt i minuter och sekunder. Displayen kommer automatisk
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rakna upp fran 0:00 till 99:59 med en sekunds intervaller. Du kan ocksa programmera displayen
till att rakna ner fran en installt varde genom att trycke A eller ¥ knapparna. Om du fortsatter
att trana efter att denna nedrakning ar dver, kommer displayen ljudindikera, och nollstalla sig till
den ursprungligt installda tiden.

. DISTANCE (distans): Visar sammanlag distans du har gatt genom varje traningspass. Max

varde har ar 999,00 kilometer/engelska Miles.

. RPM: Pedalvarv per minut.

. WATT: Mangden mekanisk kraft displayen mottar fran din traning.

. SPEED (hastighet): Visar traningshastigheten i kilometer/engelska Miles per timme.

. CALORIES (kalorier): Displayen kommer kunna tala om for dig ungefar hur manga kalorier du

har forbrant under traningen.

. PULSE (puls): Displayen kan visa din puls i slag per minut.
. AGE (alder for): Du kan programmera din alder, fran 10 ar till 99 ar i displayen. Om du inte

anvander dig av denna mojlighet, sa kommer displayen satta ett standardvarde som ar 35 ar.
TARGET HEART RATE (malvarde for puls): Pulsen du bér halla under traning ar ditt malvarde
for pulsen. Detta blir matt i slag per minut.

10. PULSE RECOVERY (aterhamtning): Under START stadiet, grip runt handpulssensorerna,

eller ha pulsbaltet fastet runt brostet och tryck PULSE RECOVERY knappen. Tiden kommer
nu rakna ner fran 60 sekunder till 0. Nar tiden réknat ner, kommer displayen ge dig en karaktar
fran F1.0 till F6.0, varvid F1.0 ar bast.



DISPLAY

F1.0 betyder stralande
F1.1-F1.9  betyder valdigt bra
F2.0-F2.9 betyder bra

F3.0-F3.9 betyder OK

F4.0-F5.9 betyder under genomsnittet
F6.0 betyder daligt

Observera: Om displayen inte mottar nagon pulssignal, sa kommer beskedet "P” visas pa skarmen. Om
beskedet "ERR” visas pa skarmen, trycker du PULSE RECOVERY knappen igen, och férsakrar dig om att
handerna haller ett gott grep runt handpulssensorerna eller att pulsbaltet sitter ratt.

11. TEMPERATURE (temperatur): Visar rums temperatur
Nyckelfunktioner:
Det ar sex knappar pa displayen:
1. START/STOP: a. Snabbstartfunktion. Detta later dig starta displayen utan att valja program. Detta
fungerar bara i manuellt Iage. Klockan kommer automatisk rakna upp fran 0.
b. Medans du tranar kan du trycka denna knapp for att avsluta traningspasset.

c. Nar du har stannat traningspasset, kan du anvanda denna knapp for att starta
traningen igen.

2. A knappen: a. Tryck denna knapp for att 6ka motstandsnivan i traningslaget.
b. I installningslaget kan du trycka denna knapp for att 6ka varden fér TIME,
DISTANCE, CALORIES, AGE, samt for att valja kon och program.
3. ¥ knappen: . Tryck denna knapp for att sanka motstandsniva i traningslaget.
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. I installningslaget kan du trycka denna knapp for att sanka varden for TIME,
DISTANCE, CALORIES, AGE, samt for att valja kon och program.
4. ENTER: a. | installningslaget kan du trycka denna knapp for att bekrafta informationen du har
angett i displayen.
b. | STOP laget kan du nollstalla alla varden till O eller standardvarden genom att
halla denna knapp inne i minst tva sekunder.
c. Nar du stéller klockan, kommer du bekrafta val av timmar och minuter genom att
trycka pa denna knapp.

5. BODY FAT: Tryck denna knapp for att stalla in varde for HEIGHT (langd), WEIGHT (vikt),
GENDER (kon), och AGE (alder), for att displayen skall kunna rékna ut din
fettprocent.

6. PULSE RECOVERY: Tryck denna knapp for att aktivera recovery funktionen.
Programintroduktion och anvandning

Manuellt program: Manuell
P1 ar ett manuellt program. Anvandaren kan bérja trana genom att trycka START/STOP knappen. Standard
varde for motstand ar 5. Anvandaren kan sjalv bestamma motstandsniva genom att trycka A eller
V¥ knapparna under traningen. Anvandaren kan ocksa stalla in dnskade malvarden for tid, kalorier eller
distans.
Drift: 1. Tryck A eller ¥ knappen for att valja MANUAL (P1) programmet.
2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.
3. TIME kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskad traningstid,
och tryck ENTER for att bekrafta.
4. DISTANCE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskad tranings
distans, och tryck ENTER for att bekrafta.
5. CALORIES kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalle in dnskat malvarde
for kaloriférbranning, och tryck ENTER for att bekrafta.
6. PULSE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskat malvarde for
puls, och tryck ENTER foér att bekrafta.
7. Tryck START/STOP for att borja traningspasset.



DISPLAY

Forprogrammerade program: STEPS, HILL, ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, MOUNTAIN,
INTERVALS, RANDOM, PLATEU, FARTLEK, PRECIPICE PROGRAM

PROGRAM 2 till PROGRAM 13 ar férprogrammerade program. Anvandaren kan trana med olika
motstandsnivaer, som visas i profiler pa skarmen. Anvandaren kan sjalv bestdmma motstandsniva genom
att trycka A eller ¥ knapparna under traningen. Anvandaren kan ocksa stalla in dnskade malvarden for tid,
kalorier eller distans.
Anvandning: 1. Tryck A eller ¥ knappen for & valja ett program fran P1 till P13.
2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.
3. TIME kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskad
traningstid, och tryck ENTER for att bekrafta.
4. DISTANCE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskad
traningsdistans, och tryck ENTER for att bekrafta.
5. CALORIES kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskat
malvarde for kaloriférbranning, och tryck ENTER for att bekrafta.
6. PULSE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskat
malvarde for puls, och tryck ENTER for att bekrafta.
7. Tryck START/STOP for att borja traningspasset.

Anvandarinstillda program: USER1, USER2, USER3 och USER4

PROGRAM 14 till PROGRAM 17 ar program som anvandaren sjalv kan stalla in. Anvandaren kan sjalv
stalla in varden for TIME, DISTANCE och CALORIES, samt motstandsniva i 10 kolumner. Vardena och
profilerna kommer att lagras i displayens interna minne efter att du har stéllt in dem. Anvandaren kan ocksa
fortfarande kunna forandra motstandsnivan under traning genom att trycka A eller ¥ knapparna utan att
det kommer forandra nivaerna som ar lagrat i minnet.
Anvandning: 1. Tryck A eller ¥ knappen for att valja ett program fran P14 till P17.
2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.
3. Den forsta kolumnen kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att skapa
din egen traningsprofil. Tryck ENTER for att bekrafta. Standardvarde har ar 1.
4. Den andre kolumnen kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att skapa
din egen traningsprofil. Tryck ENTER for att bekrafta.
. Gor steg 1 och 2 till du har stéllt in hela profilen. Tryck ENTER for att bekrafta.
. TIME kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskad
traningstid, och tryck ENTER for att bekrafta.
7. DISTANCE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskad
tranings—distans, och tryck ENTER for att bekrafta.
8. CALORIES kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in 6nskat
malvarde for kaloriférbranning, och tryck ENTER for att bekrafta.
9. PULSE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskat
malvarde for puls, och tryck ENTER for att bekrafta.
10. Tryck START/STORP for att borja traningspasset.

(o2 &)

Pulsprogram: 55 % H.R.C., 65 % H.R.C., 75 % H.R.C., 85 % H.R.C., MALVARDE H.R.C.
Program 18 till 22 ar pulsprogram, och program 22 ar malvarde program for puls.

Program 18 ar 55 % av max H.R.C. - - Malvarde for puls = (220 — alder) x 55 %

Program 19 ar 65 % av max H.R.C. - - Malvarde for puls = (220 — alder) x 65 %

Program 20 ar 75 % av max H.R.C. - - Malvarde for puls = (220 — alder) x 75 %

Program 21 ar 85 % av max H.R.C. - - Malvarde for puls = (220 — alder) x 85 %

Program 22 ar malvarde program for puls - - Traning efter ditt eget malvarde.



DISPLAY

Anvandaren kan trana baserat pa énskat pulsprogram genom att stalla in varden fér alder, tid, distans,
kaloriférbranning eller malvarde for puls. | dessa program kommer displayen sjalv justera motstandsniva
baserat pa din puls. Till exempel, om anvandaren har en puls under malvardet, kommer displayen var 20:e
sekund 6ka motstandet. Om anvandaren har en puls 6éver malvardet, kommer displayen var 20:e sekund
sanka motstandet.

Anvandning: 1. Tryck A eller ¥ knappen for att valja ett program fran P18 till P22.

2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.

3. | program 18 till 21 AGE kommer nu blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att
stélla in din alder, och tryck ENTER for att bekrafta. Standardvardet ar 35.

4. | program 22 kommer TARGET PULSE blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen
for att stalla in dnskat malvarde mellan 80 och 180, och tryck ENTER for att bekrafta.
Standardvarde ar 120.

5. TIME kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskad
traningstid, och tryck ENTER for att bekrafta.

6. DISTANCE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskad
tranings—distans, och tryck ENTER for att bekrafta.

7. CALORIES kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stélla in 6nskat
malvarde for kaloriférbranning, och tryck ENTER for att bekrafta.

8. Tryck START/STOP for att borja traningspasset.

WATT kontroll program

Program 23 ar ett hastighetsanpassat program. Tryck ENTER for att stalla in varden for TARGET WATT,
TIME, DISTANCE och CALORIES. | tréaningsldge kommer inte motstandsnivan vara justerbar. Till exempel,
kommer motstandet dkas automatisk om hastigheten ar for lag. Om hastigheten ar for hég, kommer
motstandet automatisk sénkas. Darfér det beraknade vardet for WATT ska vara nara malvardet for WATT
som ar installt av anvandaren.

Anvandning: 1. Tryck A eller ¥ knappen for att valja P23 programmet.

2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.

3. TIME kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskad
traningstid, och tryck ENTER for att bekrafta.

4. DISTANCE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in énskad
tranings distans, och tryck ENTER for att bekrafta.

5. WATT kommer na blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for & stélla in dnskat
malvarde for WATT, och tryck ENTER for att bekrafta. Standardvarde ar 100.

6. CALORIES kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stilla in 6nskat
malvarde for kaloriférbranning, och tryck ENTER for att bekrafta.

7. PULSE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in dnskat
malvarde for puls, och tryck ENTER for att bekrafta.

8. Tryck START/STOP for att borja traningspasset.

OBSERVERA: 1. WATT = TORQUE (KGM) x RPM x 1, 03
2. | detta program kommer WATT varden vara konstant. Det betyder att om du
trampar snabbt pa pedalerna, kommer motstandet sdnkas. Om du trampar sakta
pa pedalerna, kommer motstandet 6ka. Prov att halla samma WATT vardet
konstant.



DISPLAY

BODY FAT program

Program 24 ar ett program speciellt utvecklat for att kalkylera anvandarens fettprocent fér att kunna erbjuda
en traningsprofil anpassad anvandarens behov.

Du kommer bli placerad i en av tre kategorier baserad pa fettprocent.

Typ 1: Fettprocent hogre an 27.
Typ 2: Fettprocent mellan 20 och 27.
Typ 3: Fettprocent under 20.

Displayen kommer visa testresultaten for fettprocent, BMI och BMR.

Anvandning: 1. Tryck A eller ¥ knappen for att valja P24 programmet.

2. Tryck ENTER for att bekrafta valet.

3. HEIGHT kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stalla in din Iangd,
och tryck ENTER for att bekrafta. Standardvarde ar 170 cm.

4. WEIGHT kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stélla in din vikt,
och tryck ENTER for att bekrafta. Standardvarde ar 70 kg.

5. GENDER kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stélla in vilket kén
du tillhér. Nummer 1 betyder att du ar man, och nummer 0 betyder att du ar kvinna. Tryck
ENTER for att bekrafta. Standardvarde ar 1 (man).

6. AGE kommer blinka pa skarmen. Tryck A eller ¥ knappen for att stélla in din alder, och
tryck ENTER for att bekrafta. Standardvarde ar 35.

7. Tryck START/STOP for att bérja avmatning av fettprocent. Om beskedet "E” kommer upp
pa displayen, forsakra dig om att hdnderna har ett bra grepp runt handpuls sensorerna,
eller att pulsbaltet sitter bra runt bréstet. Tryck nu START/STOP igen for att starta
avmatningen pa nytt.

8. Efter att displayen har avslutat matningen, kommer den visa varden fér BMR, BMI och
fettprocent pa skarmen. Displayen kommer vidare att foresla en traningsprofil som passar
bast for din kroppstyp.

9. Tryck START/STOP for att borja traningspasset.

ANVANDNINGSVAGLEDNING

1. Pauslage.
Displayen kommer ga in i pauslage nar den inte mottar nagra signaler fran varken knappar eller pedaler
pa minst fyra minuter. Du kan trycka vilken knapp som helst for att starta displayen igen.

2. BMI (Body Mass Index)
BMI @r en metod som mater din fettprocent baserad pa langd och vikt. Denna formel passar for bade
kvinnor och man.

3. BMR (Basal Metabolic Rate)
Din BMR visar hur manga kalorier din kropp minimalt behéver for att fungera. Den tar inte aktivitet
med i berakningen; bara energin du behdver for att uppratthalla hjartaktivitet, andning och normal
kroppstemperatur. Den mater kroppen medans den vilar (inte nar den sover), i rumstemperatur.

FELMEDELANDEN

E1 (ERROR 1):

Normal status: Under traning, kan du fa upp beskedet E1 om displayen inte mottar nagra signaler
fran motstandsmotorn efter fyra sekunder, efter att ha kontrollerat sjalv ytterligare tva
ganger.

Vid upp start: Motstdndsmotorn kommer nollstalla sig automatisk. Om motorsignalen inte kan
bli mottagen i mer an fyra sekunder, kommer motorn omedelbart slas av, och du
kommer motta E1-beskedet pa skarmen.

E2 (ERROR 2):
Nar motorn Iaser av minne, kan du motta beskedet E2 under uppstart om I.D. koden inte ar riktig,
eller om minnet ar skadat.

E3 (ERROR 3):

Om displayen finner att motorn felaktigt inte flyttat sig bort fran nollpunkten efter fyra sekunder

under upp starts lage, kommer du motta beskedet E3.
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Teknisk data for adapter

Tillgangligt for input: 230V/50Hz eller 60Hz Output: 6V AC/0,5A
Tillgangligt for input: 110V/50Hz eller 60Hz Output: 6V AC/0,5A

1
2.

LCD TRANINGSGRAFIK
Forhandsinstallda profiler
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MATNING AV PULS

For att uppna de basta kardiovaskulara fordelarna fran din traning, ar det viktigt att trana innanfér
ett malvarde som passar dig bast. Detta definieras som 60 % - 75 % av din maxpuls.

Din maxpuls kan du grovt kalkylera genom att subtrahera din egen alder fran 220. Din maxpuls
och aerobic kapacitet kommer sankas naturlig med aldern. Detta varierar fran person till person,
men genom att anvanda dig av denna formel sa kommer du snabbt kunna finna en ungefarligt
malvarde som kommer passa for dig. Till exempel, sa ar maxpulsen fér en genomsnittlig 40-aring
180 slag per minut. Med malvarden pa 60 % - till 75 % av 180 kommer optimal traningspuls ligga
pa 108 - 135 slag per minut.

Se nésta sida for mer information om sékerhet i férbindelse med pulstréning.

Innan du pabdrja ditt traningspass, hitta din normala vilopuls. Placera fingret latt mot halsen eller
mot handleden, dver din huvudpulsader. Efter att ha lokaliserat din puls, rakna antal slag i tio
sekunder. Multiplicera detta tal med sex for att fa slag per minut. Det rekommenderas att du mater
din vilopuls efter féljande:

Vila, efter uppvarmning, under ditt traningspass, och tva minuter efter att du har pabdrjat
nertrappning. Detta ar for att folja din egen utveckling eftersom detta sager mycket om din
kondition.

Under de forsta manaderna med traning, ar det rekommenderat att du tar sikte pa de lagsta
vardena innanfor ditt malvarde for puls, det vill sdga 60 %. Oka darefter gradvis upp till 75 %.

Att trana dver 75 % av din maxpuls kommer vara for anstrangande om du inte ar i fysisk toppform.
Att trdna under 60 % av din maxpuls kommer resultera i minimalt med kardiovaskular traning.

Kontrollera din aterhamtning. Om din puls ar éver 100 slag per minut fem minuter efter att du har
avslutat traningspasset, eller om den ar hégre an vanligt morgonen efter traning, sa betyder detta
att du har tranat for hart for din fitnessniva. Vila ut, och se till att minska intensiteten pa nasta
traningspass.



MATNING AV PULS

Fitnessakerhet

Pa nasta sida hittar du en skala som indikerar malvarden for puls fér olika aldrar. Olika faktorer (till
exempel medicinering, psykisk halsa, temperatur och annat) kan paverka vilken zon som passar
bast for dig. Prata med din lakare, da de kan hjalpa dig avgdra vilken traningsintensitet som
passar bast for din alder och fysiska form.

(MHR) = Max puls
(THR) = Malvarde for puls
220 — din alder = Max puls (MHR)

MHR x 0,60 = 60 % av max puls
MHR x 0,75 =75 % av max

Till exempel, om du ar 30 ar gammal, kommer din formel vara foljande:
220 -30=190

190 x 0,60 = 114 (60 % av MHR)

190 x 0,75 =142 (75 % av MHR)

Malvarde for en 30-aring bor da ligga mellan 114 och 142.

Se tabellen pa nasta sida for mer information om detta.



MATNING AV PULS
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DEL LISTA

NR [DEL NAMN

ANT

37 [Rund foder, sadelstolpe 1
38 [ Sensor med sensorledning 1
39 | Metallskruv, M5x10mm 6
40 | Justerbult, 6x40mm 3
41 | Justeringskanal 2
42 | Mutter, 3/8” x 26mm 2
43 | Insex mutter, M6 4
44 | Bricka, M10x19mm 2
45 | Faste, remspannare 1
46 | Remskiva, hjul 1
47 | Hylsa, handtag 2
48 | Insex skruv, M8x30mm 1
49 |Lager, #608 1
50 |Tjock lasmutter, M8 1
51 | Fjader, 2.8x93mm 1
52 |lInre foder, 38x45mm, nr1 1
53 [Inre foder, 38x45mm, nr2 1
54 | Insex skruv, M8x20mm 1
55 |Insex skruv, M8x15mm 6
56 | Form bricka, M8x18mm 6
57 | Stromledning, DC 1
58 [Forlangningssladd 1
59 |[Inre foder, 38x45mm, nr3 2
60 [Sadelstolpe 1
61 | Plastinre foder, 38x38mm 2
62 |Laspinne 1
63 | Skive, M8x19mm 1
64 [Handpulssensor m ledning 2
65 | Styrplugg 2
66 [ Tunn lasmutter, M8 1
67 | Platthuvadskruv, M4x16mm 2
68 | Platthuvadskruv, M6x16mm 4

NR DEL NAMN ANT
1 Huvudram 1
2 Styrstam 1
3 Sadelfaste 1
4 Stodben 2
5 Sadelbult, 22mmL 2
6 Remskiva 1
7 Magnet broms 1
8 Motstandsmotor med ledning |1
9 Sadel 1
10 Pulshandtag 1
11 Huvudkapa, nedre vanster 1
12 Huvudkapa, nedre hoger 1
13 Transporthjul 2
14 Skruv, TP4x12mm 8
15 Display 1
16 Kapa, styrstam 1
17 Andkapa, rund 2
18 Fot 2
19 Insex skruv, M8x60mm 4
20 Skruv, TP3x8mm 2
21 Lasmutter, M6 4
22 Vevarm, vanster 1
23 Vevarm, hoger 1
24 Mittkapsel, vevarm 2
25 Mutter, vevarm M10xP1.25R 2
26 Spacer, M8x12.5x14.9L 1
27 Mutter 1
28 Bricka, M17x22mm 3
29 Lager, #6003 2
30 Pedal, vanster 1
30a | Stropp, vanster pedal 1
31 Pedal, hoger 1
31A | Stropp, héger pedal 1
32 Svart skruv, TP4x16mm 8
33 Silverskruv, TP5x30mm 5
34 Magnet 1
35 V-rem 1
1

36

Axel, remskiva




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta NF:s servicecenter.

Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med fragor som rér 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 foljande 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”).



