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SIKKERHET OG FORHOLDSREGLER

VIKTIG! Far du benytter deg av dette apparatet, bgr du snakke med din lege. Dette er sserdeles
viktig dersom du er over 35 ar gammel og/eller har kjente helseproblemer. Verken Produsent
eller distributer av dette apparatet vil veere ansvarlig dersom skade til person eller eiendom skulle
inntreffe ved bruk av dette apparatet.

FORHOLDSREGLER OG TIPS

8.

9.

. Det er eierens ansvar a forsikre seg om at alle brukere av dette apparatet har lest og gjort seg

kjent med denne brukerveiledningen inkludert alle advarsler og forholdsregler.

. Maksiumum brukervekt for dette apparatet er 113 kg.

. Dette apparatet bar kun benyttes pa et jevnt underlag. Det anbefales at du benytter deg av en

matte under apparatet for & beskytte gulv eller teppe.

. Apparatet er utviklet for innebruk. Det anbefales at du ikke plasserer apparatet i garasjen,

utendgrs (selv under tak), eller nger vann.

. Ikke benytt deg av apparatet dersom det er vatt.

. Ikle deg komfortable, gode joggesko og hensiktsmessig bekledning. Ikke benytt deg av

apparatet ikledd sandaler, sokker, stramper eller barbeint.

. Kjeeledyr bar ikke tillates i neerheten av apparatet.

Aldri la barn veere uten oppsyn i neerheten av apparatet.

Ikke benytt deg av apparatet der oksygen blir forvaltet, eller hvor aerosol-produkter blir benyttet.

10. Ikke far noe objekt eller kroppsdel inn i noen som helst apning.

11. Apparatet er kun utviklet for bruk av en person av gangen.

12. Service av dette produktet bgr kun bli utfart av en autorisert service-representant. Informasjon

om service finnes pa siste side i denne brukerveiledningen.

13. Dersom disse instruksjonene ikke blir fulgt, kan det resultere i at garantien pa produktet

gjares ugyldig.



FOR DU BEGYNNER

Takk for at du har kjgpt Exerfit 440 Magnetic. Dette kvalitetsproduktet er utviklet for & imate-

komme dine kardiovaskulzere treningsbehov. Far du begynner, ber vi deg om a lese gjennom
denne brukerveiledningen og gjere deg kjent med driften av ditt nye treningsapparat.

Du vil kunne forebygge treningsskader ved & huske a sette av tid til & varme opp far
trening, og t@ye ut etter trening.

Dersom du tar medikamenter bgr du konsultere med din lege far du benytter deg av apparatet, for
a finne ut om dine medikamenter kan pavirke hjerterytmen din.

Dersom du har hjerteproblemer / ikke har trent over lenger tid / er over 35 ar gammel, bar du ikke
benytte deg av de forhandsprogrammerte programmene uten & konsultere med en lege farst.

For & unnga a risikere elektrisk stat, bgr du alltid holde konsollet tart. Ikke utsett det for noen form
for veeske. Det anbefales at du benytter deg av en vannflaske med kork for hydrering mens du
benytter deg av apparatet.

Vennligst se over denne illustrasjonen for & gjgre deg kjent med delene som er listet.
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MONTERING

Fjern pakning og emballasje far du pabegynner montering av dette produktet.
Tegning 1:

Fest fremre stabilisator (4) til hovedrammen (1) ved a bruke:

2 x Lasebolter

2 x Skiver

2 X Mutterhetter

Gjenta dette for bakre stabilisator (4).

Forsikre deg om at fremre stabilisator (4) med transporthjulene (13) og bakre stabilisator (4) med
fothettene (18) monteres til henholdsvis fremre og bakre del av hovedrammen (1).

Tegning 1




MONTERING

Tegning 2:

Skru laseskruen (36) i retning mot klokken for & lgsne den. Dra den sa mot deg, og hold; far sa
setestammen (60) inn i hovedrammen (1). Slipp sa laseskruen inn i setestammen og stram den
ved & skru den i retning med klokken.

VIKTIG!
Laseskruen (36) ma strammes godt fgr du benytter deg av setet.

Tegning 2




MONTERING

Tegning 3:

Steg 1: Skru hgyre pedal (31) inn i hullet pa hgyre krank (23) og stram den ved a skru den i
retning med klokken.

Merk: Hayre pedal (31) er markert med en 'R'.

Steg 2: Skru venstre pedal (30) inn i hullet pa venstre krank (22) og stram den ved a skru den i
retning mot klokken.

Merk: Venstre pedal (30) er markert med en 'L'.

Tegning 3




MONTERING

Tegning 4.

Steg 1: Fest setet (9) til seteskinnen (3) og sikre den ved hjelp av multiredskapet. Skru venstre
mutter pa setet i retning med klokken og stram (som vist pa tegningen).

Steg 2: a. Skru seteskruen (5) i retning mot klokken for a lgsne.

b. Dra seteskruen (5) mot deg og hold; far sa seteskinnen (3) inn i setestammen (60) til
gnsket posisjon.

c. Slipp seteskruen (5) inn i hullet pa setestammen (60) og skru i retning med klokken til
den sitter stramt.

Tegning 4




MONTERING

Tegning 5:

Steg 1: a. Far konsolltuben (2) gjiennom konsolltubedekslet (16).
b. Koble skjgteledningen (58) inn i konsolltuben til girboksledningen (8) i
hovedrammen (1)
c. Far konsolltuben (2) pa hovedrammen (1) og fest med:
6 x sekskantet skruer (55)
6 x skiver (56)

Steg 2: Senk konsolltubedekslet (16) til bunnen av konsolltuben (2) og fest det med to
skruer (14).

Tegning 5




MONTERING

Tegning 6:

Steg 1: Far handpulsledningene (66) inn i hullet pa konsolltuben (2) og dra de opp gjennom
apningen gverst pa tuben.

Steg 2: Fest pulshandtaket (10) til konsolltuben (2) ved hjelp av en laseskrue (67).

Tegning 6




MONTERING

Tegning 7:

For a skifte mellom kilometer og engelske mil, trykker du denne knappen.

Tegning 7




MONTERING

Tegning 8:

Koble handpulsledningene (66) til skjateledningen (58) til kablene pa konsollet (15).
Fest konsollet til konsolltuben (2) med fire skruer (39).

Merk: De fire skruene (39) er allerede installert i konsollet (15) nar du fjerner emballasjen.

Tegning 8




MONTERING

Tegning 9:

Konsollet far strgmtilfgrsel ved hjelp av en AC adapter. Vennligst forsikre deg om at AC
adapteren kobles til mottaket bak pa apparatet som vist pa tegningen.



MONTERING

Gratulerer!

Apparatet er na ferdig montert




KONSOLL

Konsollet har en stor LCD-skjerm som kan vise RPM (rotasjoner

pr minutt), SPEED (hastighet), TIME (tid), DISTANCE (distanse),
CALORIES (kalorier), WATTS (watt) og HEART RATE (hjerterytme).

Skru pa apparatet:
Trykk hvilken som helst knapp for & skru pa konsollet.

Hvilemodus:
Konsollet vil ga inn i hvilemodus dersom enheten ikke mottar noe
signal fra hverken pedaler eller konsollknapper pa tre minutter.

Du kan trykke hvilken som helst knapp for & vekke konsollet fra hvilemodus.

Hurtigstart:
Nar konsollet er skrudd pa, kan du trykke Start/Stop for & starte det manuelle programmet P1.
Trykk Up/Down for & justere motstand.

Betjening av programmer:

Trykk hvilken som helst knapp for a skru pa konsollet.

Trykk Up/Down for a velge i programmene.

Trykk MODE for a velge tiden treningsgkten skal vare, juster med Up/Down-knappene.

Trykk Start/Stop for & bekrefte valg av program og for a starte & trene.

Programmer 1 - 10: Disse programmene lar deg justere belastningen pa pedalene under treningsgkten
Med Up/Down-knappene.

Program 11: Dette programmet lar deg stille inn @nsket malverdi for hjerterytme (THR).
Trykk pa MODE for & velge antall minutter treningsgkten din skal vare med Up/Down-knappene,
trykk MODE en gang til for a velge malverdi for puls med Up/Down-knappene.

Trykk START for & bekrefte tid og malverdi for puls, programmet vil na begynne. Dersom du gar utover
gvre eller nedre grense under trening, vil konsollet avgi en alarm.og sa justere belastningen

pa pedalene slik at din puls holder seg i neerheten av malverdien du satt fer du begynte treningen.

Du ma holde tak i pulssensorene for at dette programmet skal virke.

Se Avmaling av hjerterytme for mer informasjon.

Recovery:
Dette programmet hjelper deg a finne ut hvor god fysisk form du er i. Denne fitnesstesten maler
pulsen din far og etter trening. Med jevnlig trening vil din fysiske form forbedres.

Avslutt treningen, og trykk RECOVERY-knappen. TIME-vinduet vil na telle ned fra 60 sekunder.
Hold tak i pulssensorene til disse 60 sekundene har passert. Du vil sa fa en karakter fra F1 til F6
hvor F1 er best, og F6 er darligst.



AVMALING AV HIERTERYTME

For & oppna de beste kardiovaskuleere fordelene fra din trening, er det viktig a trene innenfor en
malverdi som passer deg best. Dette defineres som 60% - 75% av din makspuls.

Makspulsen din kan bli grovt kalkulert ved a subtrahere din egen alder fra 220. Din makspuls og
og aerobice kapasitet vil senkes naturlig med alderen. Dette varierer fra person til person, men
ved & benytte deg av denne formelen sa vil du raskt kunne finne en omtrentlig malverdi som

vil passe for deg. For eksempel, sa er makspulsen for en gjennomsnittelig 40-aring 180 slag

pr minutt. Med malverdien pa 60% - til 75% av 180 vil optimal treningspuls ligge pa 108 - 135 slag
pr minutt.

Se neste side for mer informasjon om sikkerhet i forbindelse med hjerterytmetrening.

Far du pabegynner din treningsgkt, sjekk din normale hvilerytme. Plasser fingrene lett mot halsen
eller mot handleddet, over hovedpulsaren din. Etter a ha lokalisert pulsen din, tell antall slag i ti
sekunder. Multipliser dette tallet med seks for a finne slag pr minutt. Det anbefales at du maler
hvilepulsen din etter fglgende:

Hvile, etter oppvarming, under treningsgkten din, og to minutter etter at du har begynt a trappe
ned. Dette for a falge med pa din egen progresjon da dette vil si mye om din fysiske form.

Under de farste manedene med trening, er det anbefalt at du tar sikte pa de laveste verdiene
innenfor din malverdi for hjerterytme, det vil si 60%. @k deretter gradvis opp til 75%. A trene over
75% av din makspuls vil veere for utmattende unntatt dersom du er i topp fysisk form. A trene
under 60% av din makspuls vil resultere i minimalt med kardiovaskulaer trening.

Sjekk din rekonvalesens. Dersom pulsen din er over 100 slag pr minutt fem minutter etter at du
har avsluttet treningsgkten, eller dersom den er hgyere enn vanlig morgenen etter trening, sa
betyr dette at du har trent for hardt for ditt fitnessniva. Hvil ut, og pass pa a redusere intensiteten
fra 0og med neste treningsakt.



AVMALING AV HIERTERYTME

Fitnessikkerhet

Pa neste side vil du finne en skala som indikerer malverdisoner for hjerterytme for forskjellige
aldre. Forskjellige faktorer (for eksempel medikamenter, psykisk helse, temperatur og annet) kan
pavirke hvilken sone som passer best for deg. Snakk med din lege, da vedkommende kan hjelpe
deg a finne ut av hvilken treningsintensitet som passer best for din alder og fysiske form.

(MHR) = Maksimum Hjerterytme
(THR) = Malverdi for hjerterytme
220 - din alder = Maksimum hjerterytme (MHR)

MHR x 0,60 = 60% av maksimum hjerterytme
MHR x 0,75 = 75% av maksimum hjerterytme

For eksempel, dersom du er 30 ar gammel, vil din formel veere som faglgende:
220 - 30 =190

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

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

Malverdi for en 30-aring bgr da ligge mellom 114 og 142.

Se tabellen pa neste side for mer informasjon om dette.



AVMALING AV HIERTERYTME
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INFORMASJON / SERVICE

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi dere kontakte exerfit.no. Nar du

kontakter oss bgr du ha den originale brukerveiledningen.
Kikk ferst pa exerfit.no da det ligger mye informasjon der. Man kan ogsa laste ned
brukerveiledninger derfra.

BESTILLING AV RESERVEDELER:

service@exerfit.no

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

* Navnet pa produktet.

* Serienummeret pa produktet. (under pa rammen)

* Key nummeret pa reservedelene (finnes i brukermanualen)

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



