Bruger manual til:

TRX 40S EVO







Vigtig information

Dette lgbeband er designet og opbygget til hjemmebrug.

Laes venligst denne manual grundigt far montering, ibrugtagning og vedligeholdelse.

Sikkerhedsforanstaltninger:

Selv om vi gar meget for at sikre at produktet er i hgj kvalitet, kan der opsta fejl. Skulle De fa
problemer med produktet, bedes De kontakte vores serviceafdeling.

Deres lgbeband er fabrikeret med gje for starste sikkerhed. Men udvis stgrste omhu og ansvarlighed
nar De bruger lgbebandet. Laes omhyggeligt manualen far samling og ibrugtagning.

Frakobbel altid strammen efter brug og ved renggring af lsbebandet.

Inden De starter med at bruge lgbebandet, ber De radfgrer dem med deres leege eller lign.

Oplever de ubehag af nogen art under brug af lsbebandet, skal de stoppe omgaende og sgge lege.
Forlad aldrig lgbebandet med stremmen sat til, tag stikket ud af stikkontakten. Brug aldrig
lgbebandet, hvis der er sket skader pa stremstik og /eller ledning. En defekt ledning skal udskiftes

inden naste ibrugtagning.

Lgbebandet skal altid stilles pa et jevnt og sikkert underlag. Ma ikke installeres udendgrs eller ner
vand.

Hold bgrn og dyr vaek fra lgbebandet under brug.
Barn bgr kun bruge Igbebandet under voksen tilsyn og ikke til leg.

Teend ikke for lgbebandet, mens de star pa lgbefladen, std pa de dertil indrettede sidelister, teend for
lgbebandet og traed ind nar det starter.

Inden De slukker for stremmen, skal De sikre dem at stigningen er kert ned pa minimum.

Lav ikke @ndringer pa stremstik og /eller ledning. Skulle der opsta skader pa denne, smid den ud og
anskaf en ny tilsvarende.

Dette lgbeband er med jordforbindelse og det er vigtigt ikke at eendre dette af sikkerhedsmaessige
arsager. Zndringer kan medfare elektrisk stgd.

Start roligt op inden de gger hastigheden eller fglg de enkelte programmer. De er bygget op sa de
passer til den rigtige treening. 5 til 10 minutters opvarmning fgr hver traening anbefales. 5 — 10
minutters cooldown inden de forlader traeningen.

Brug korrekte traeningssko, aldrig barfodet eller i strampefgdder.

Brug altid korrekt beklaedning, aldrig lgstsiddende.

Udvis starste omhu og sikkerhed nar de flytter lgbebandet.

Proline A/S, Bohrsvej 14, 8600 Silkeborg — Mail: Service@proline.dk TIf: 86.81.86.55
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STEP 1: Tag alle dele ud af kassen og tjek alt er der og iorden.

1 Main frame 1 set D17 Inner star washer M8
8 PCs

“’“ &

D13 Round hex bolt
M8*15 4 PCs

C13 Safety key 1 set




D3 Allen wrench 5MM,
1PC

B18 Silicon oil 1 PC

D1Screw driver 1PC

D16Round hex bolt
M8*45 4 PCs

S

<

B11L Left side cover

1PC

B11R Right side cover
1PC

D48 Cross self-tapping
bolt with washer
ST4.2*19 4 PCs

B12 Rubber cover
2 PCs

OBS: Alle bolte monteres Igst til at begynde med, nar man er sikker pa at alt sidder korrekt,

spaende de fast til.

STEP 3: Monter boltene M8*45 (D16), M8*15 (D13) og spaendeskiverne (D17) pa rammen. Derefter

monteres boltene M8*15 D13) og spaendeskiver (D17) pa konsoldelen.




Step 4: Spaend gummicoveret (B12) til venstre/hgjre side cover(B11/12) boltene og
spaendeskiver ST4.2*19 (D48).




Step 6: For at tjiekke at bandet Igber lige, lad det kere med ca. 3 km/t i nogle minutter. Laeg

maerke til om det traekker til en af siderne. Juster evt. ind via justeringsbolten bagerst i
hgjre side.

Spacesaver funktion: Op

Afbryd stremmen far pladen slas op. Veer sikker pa at inclein er i minimum

Laft op | bandet bagende, pres let til nar

den kommer i top, til cylinderen laser med et
lille klik.

Spacesaver function: Ned ‘

Tag fat i bandet og pres med foden
ind pa cylinderens midtpunkt, hvor
cylinderen er delt. lad bandet falde
let ned mod gulvet, hold evt. let igen
far det nar gulvet




Computer Vejledning ‘

1.1. Funktions konsol:

D2X40Ss EVOD

1.2. START

Tryk START og efter 3 sekunders nedteelling, starter lgbebandet.

1.3 PROGRAMMER

3 Nedteellingsfunktioner, 12 programmer, 1 body fat program.

1.4. Sikkerheds afbryder:

Fjerner man sikkerhedsngglen vises det “--- | displayet og% bandet sth)per med en alarm “bibib”. Isaet ngglen
igen og displayet vil starte op efter 2 sekunder og datoen teeller ned til “0”

1.5 Tast funktioner:
1.5.1 START / STOP.
Tryk START og nedteelling gar igang fra 3 til 0, bandet begynder at kare med en hastighed pa 0,8 km/t.

Tryk STOP og bandet stopper og displayet gar til manuel mode nar bandet star stille.

1.5.2 PROGRAM tasten:

Denne tast bruges til at veelge treeningsprogram (P1 til P12) — manuel eller forudindstillede programmer. Den
laveste hastighed i MANUEL mode er 0,8 km/t og den hgjeste hastighed er 16 km/t. den laveste inclein er O,

0g den hgjeste er 12%.



1.5.3 MODE tasten.
Her kan veelges hvilken nedteelling man vil bruge, H-1, H-2 eller H-3.
H-1 er nedteelling af tid, H—2 er nedtaelling i distance og H-3 er nedtzelling af kalorier

Yed brug af SPEED+/- eller INCLEIN +/- indstiller man de gnskede veerdier, tryk START for at begynde
reeningen.

1.5.4 “SPEED +/- “ tasterne.

Under treeningen kan man aendre hastigheden op eller ned med disse taster med 0,1 km/t pr tryk. Holder
man tasten ned i ca. 2 sekunder, sendres hastigheden op/ned automatisk.

1.5.5 “INCLINE+/-” tasterne.

Under treeningen kan man eendre stigningen (inklein) med disse taster, 1% pr tryk. Hold tasten ned i ca. 2
sekunder og inklein gar op/ned automatisk.

1.5.6 Quick speed tasterne.
Ved brug af disse taster 3 — 6 — 9 — 12 km/t juster hastigheden sig op til den valgte hastighed.
1.5.7 Quick Inclein tasterne.
Ved brug af tasterne 3 — 6 — 9 — 12 stiger haeldningen til den gnskede veerdi.
1.6. DISPLAY FUNKTION.
1.6.1 TIME/TID
Viser den aktuelle traeningstid eller nedteelling.
1.6.2 SPEED/HASTIGHED
Viser den aktuelle hastighed.
1.6.3 INCLINE/HZALDNING
Viser den aktuelle stigning.
1.6.4 PULSE/PULS
Viser den aktuelle treeningspuls, starter efter 30 sekunders treening.
1.6.5 DISTANCE
Viser den tilbagelagte treeningsdistance, eller distance nedteelling.
1.6.6 CALORIES/KALORIER
Viser den forbreendte meengde kalorier, eller nedtzelling af den indstillede veerdi.
1.6.7 SPEED DIAGRAM

Viser et diagram over hastigheden.



1.6.8 Display data
TIME/TID: 0:00 — 99.59(MIN)
DISTANCE: 0.00 — 99.9(KM)
CALORIES/KALORIER: 0.0 — 999 (C)
SPEED/HASTIGHED:0.8 -16.0 (km/h)
INCLINE/STIGNING: 0-12%
PULSE/PULS: 50 — 200 (Slag pr. Minut)

1.7 PULSE FUNCTION

Under treeningen holdes haenderne pé pulshandtagene i ca. 5 sekunder og pulsen vil vises i displayet. Puls
data er 50 — 200 slag pr. minut. Der vises et hjerte 1 display under pulsmaling. Malingerne er kun ca. veerdier
og kan ikke bruges i medicinske test eller referancer.

1.8PROGRAM treeningsoversigt.

1.9
Der er 10 sektioner i hvert traeningsprogram.
TIME DEN INDSTILLEDE TID | HVERT PROGRAM.
MODE
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

N e 3 6 5 5 4 4 4 4 3
INC 3 3 3 4 4 4 1 1 0

- SPD 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4
INC 2 2 2 3 3 3 3 4 4 2
SPD

o3 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
INC | 3 5 4 4 3 4 4 3 4 2
SPD

o4 3 3 5 6 7 6 5 4 3 3
INC 0 3 3 2 2 5 5 3 3 2
SPD

pE 3 6 6 6 8 7 7 5 5 4
INC 3 5 3 4 2 3 4 2 3 2
SPD

- 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2
INC 3 4 5 6 3 5 5 6 4 3
SPD

- 2 9 9 7 7 6 5 3 2 2
INC 0 3 3 3 4 4 4 1 1 0
SPD

o8 2 4 4 4 5 6 8 8 6 2
INC 1 1 4 4 4 5 5 4 3 2




SPD

b9 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
INC | 3 5 3 4 2 3 4 2 3 2
SPD

510 2 5 7 5 8 6 5 2 4 3
INC 1 5 6 8 12 9 10 9 5 3
SPD 2 5 6 7 8 9 10 5 3 2

P11 3
INC 5 6 8 6 5 8 7 5 2
SPD

b12 2 3 5 6 8 6 9 6 5 3
INC 7 5 8 6 5 9 10 6 2

1.9 3 COUNTDOWN FUNCTION PARAMETER DATA

Nedteelling i tidsindstilling 10:00, indstilling 00 — 99:00 minutter, hvert step 1:00.
Nedtaelling i kalorie indstilling 50 kal. Indstilling 20 — 990 kal. Hvert step 10.
Nedtaelling i distance indstilling 1.0 km indstilling 1.0 — 99.0 km, hvert step 0,1 km

Skifter automatisk i denne raekkefglge, Manuel — tid — distance — kalorier.

1.10 Body FAT test.

Hold PROGRAM tasten ned | no%le sekunder, til der fremkommer et FAT | displayet, sa er BODY
FAT testen klar til brug.Tryk MODE for at indstille F1=kgn, F2=alder, F3=Hgjde, F4=Vaegt. Bru

SPEED+/- for at indstille de enkelte veerdier, bekreeft hver veerdi med MODE. Efter indstillingen vi
ﬁ\lls Et))(/et vise F5, tag fat i pulshandtagene og displayet vil, efter nogle sekunder, vise BODY

BODY INDEXET viser forholdet mellem hgjde og veegt.

BODY FAT passer bade for kvinder og meend til at é'ustere veegten sammen med andre BODY
INDEX. Den ideelle fedt % bgr ligge mellem 20 og 25, er det under 19 er man for tynd, er det
mellem 25 og 29 er man overveegtig, er det over 30 er man sveert overvaegtig. Disse data kan ikke
bruges som referencer til medicinske test.

01 K@N:O0l=mand 02=kvinde

02 ALDER:10-99

03 H@JDE: 100 — 200 cm

04 VAGT: 20 - 150 kg

05 FATunder19 =Tynd
FAT mellem 20 — 25 = Normal veegt
FAT mellem 25 — 29 = Overveegtig

FAT over 30 = Sveert overveegtig.




1.11 ANDET.
1.11.1 Nar nedteellingen slutter vises END i displayet og der kommer en lille advarselslyd. Displayet

vender tilbage til manuel mode.

1-11-2 Man kan genstarte forudindstillede data. Eks: tiden sat til 5:00 — 99:00 og den nar 99:00, tryk

pa “+” tasten og tiden vil starte igen ved 5:00

1.11.3 Nedteelling af TID — KALORIER og DISTANCE. Man kan kun indstille en ad gangen, efter
indstilling tryk START og veerdien teeller ned, de gvrige teeller op

1.11.4 Hastigheds control: akselleration med 0,5 km/s, deselleration med 0,5 km/s

FOR START:

FORBEREDELSER:

Er man omkring 35 ar, eller har helbredsproblemer, selv om det er fgrste gang man dyrker fitness,
bar man konsulter sin lzege eller anden professionel fgr man gar i gang.

Forste gang man bruger lgbebandet, std pa det og leer displayet at kende, START/STOP —
HASTIGHEDSREGULERING og SIKKERHEDSN@GLENS funktion.

For start, std med fgdderne placeret pa sidepanelerne, hold fat i et af handtagene og start bandet
med lav hastighed, 1,6 — 3,2 km/t, sta oprejst og traed ud pa lgbefladen. Hold hastigheden nogle
minutter for at leere rytmen at kende. Efter tilveenning kam hastigheden gges gradvis op til 5 km/t,

hold denne hastighed i 10 minutter og stop.

DE FORSTE TRANINGER:
Start med at ga 1 km med et roligt tempo, tager ca. 20 minutter eller ga 1 km med en hastighed pa
4,8 km/t tager ca. 12 minutter. Under turen leer inklein at kende ved at haeve og saenke den et par

gange. Gar det nemt, gges hastigheden og traeningstiden de naeste gange.
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ANTAL TRZAENINGER:

GENVEJ——Den bedste traening er pa 15 — 20 minutter.

Varm op med 5 minutter pa 4 — 4,8 km/t, ag hastigheden til 5,3 km/t | et par minutter og derefter til 5,8 km/t. efter
2 minutter gges hastigheden med 0,3 km/t pr 2 minutter, fortseet til der opnas et hurtigt andedrzet, men det ma
ikke blive tungt, sa skal hastigheden saenkes lidt. De sidste 4 minutter seenkes hastigheden gradvis. Man kan

ogsa veelge at gge inklein gradvis, for at opna agget ydeevne.

Kalorieforbreending. ——Denne traening kan virkelig forbreende kalorier.

Start med opvarmning i 5 minutter med 4--4.8 km/t, derefter gg hastigheden med 0.3 km/tpr.2
minutter, Hold den hastighed i 45 minutter, som passer dig bedst. Hold evt. denne hastighed i 1
time, og med mellemrum gg hastigheden med 0,3 km/t et par minutter og saenk den igen. Dette vil
give en forgget kalorieforbreending. De sidste 4 minutter, bruges pa at saenke farten gradvis, far
stop.

TRANINGS FREKVENS
Malet er 3 -5 gange pr. uge, med ca. 15-60minutter pr traening. Det er en god ide at lave et
treeningsskema. Det bedste resultat opnas ved at justere hastighed og stigning under treeningen.

Det anbefales ikke at starte med at gge stigning, i begyndelsen af treeningen.

Har man ingen erfaring med traening, anbefales det falge nedestaende.
Hastighed 0,8 — 3,0 km/t  Personer med ringe kondition
Hastighed 3,0 — 4,5 km/t  Personer som ikke treener sa ofte.
Hastighed 4,5 — 6,0 km/t  Personer som gar hurtigt.
Hastighed 6,0 — 7,5 km/t  Personer som gar meget hurtigt.
Hastighed 7,5 - 9,0 km/t  Personer som jogger
Hastighed 9,0 — 12,0 km/t Gennemsnitslgbere.

Hastighed over 12 km/t Gode lgbere.

OBS! Det anbefales at man gar med 6m/t eller der under

11



SAFETY EXERCISE
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Det anbefales at lave opvarmning fgr hver treening. Varme
muskler er mere smidige, brug 5-10 minutter let jogging. Falg
nedenstaende straekgvelser et par gange, hver fod streekkes
10-12 sekunder hver gang. Efter lgbetraeningen, gentages
streek@velserne igen.

1. Bgj ned : Kneeene holdes let bgjet og kroppen bgjes
langsomt forover, hold ryg og skuldre afslappet, prgv at na
teeerne. Hold stillingen 10-15 sekunder og ret op igen. Gentag
gvelsen 3 gange. (Se billed 1).

2. Hasestreek: Sid pa en pude, straek 1 ben frem, og det andet
bgjes ind, med foden mod laret. Prav at na teeerene med den
ene hand. Hold stillingen i 10-15 sekunder, og ret op. Gentag
gvelsen 3 gange med hvert ben. (Se billed 2).

3. Udstraekning af baglar: Sta med 2 haender pa en veeg, det
ene ben bagerst. Hold begge ben strakt og haelen i gulvet, vip
ind mod vaeggen. Hold stillingen i 10-15 sekunder, og slap af.
Gentag gvelsen 3 gange for hvert ben. (Se billed 3).

4. Udstreekning af forlar: Hold balancen med den ene hand
pa veeggen eller et bord, hold med den anden hand i foden pa
det yderste ben og pres let mod balden, til der fgles en
stramning i frontmusklen, hold stillingen i 10-15 sekunder og
slap af. Gentag gvelsen 3 gange pr. ben. (Se Billed 4).

5. Udstraekning af inderlarets muskel: Sid med fodsalerne
mod hinanden og knaeene udad. Treek fgdderne indad, hold
stillingen 10-15 sekunder og slap af. Gentag gvelsen 3 gange.
(Se billed 5).



VEDLIGEHOLDELSE:

ADVARSEL: Sgrg altid for at streamstikket er trukket ud af stikkontakten, fgr renggring og
vedligeholdelse af lgbebandet.

RENG@RING: Generel rengaring af lgbebandet, vil forleenge dets levetid og sikre at det kare
optimalt.

Tar alle oveflader godt af jeevnligt. Renger pladen pa begge sider af bandet, der kan sidde
rester af stgv og sved. Dette sikre at der ikke kommer skidt ind under bandet, som kan skade
band og plade. Sgrg altid for at bruge rene sko pa lgbebandet. Overfladen pa bandet kan
renggres med en let opvreden klud, med lidt renggringsmiddel. Vaer opmaerksom pa at holde
vaesker veek fra motorkassen og undersiden af bandet.

Mindst en gang arligt skal motorrummet renggres med stagvsuger, sag for ikke at beskadige

vitale dele.

Dette lgbebands band og plade er et pre-lubricated, lav vedligeholdses “deck system”. Band
og plade har stor betydning for lgbebandets levetid og skal derfor med jeevne mellemrum
tilfares ekstra smgring. Samtidig skal man med jeevne mellemrum tjekke band og plade for
skader og slidtage.

Det anbefales at fglge nedenstaende tidsinterval for smgring:

Let bruger (mindre end 3 timer pr.uge) Hver 60. dag
Medium bruger (3-5 timer pr.uge) Hver 45. dag
Tung bruger (mere end 5 timer pr.uge) Hver 30. dag

Brug kun silikonesmarring som er beregnet til lgbeband Kan kebes hos den lokale

forhandler eller importgren

Banda =
Running -
belt
Tabla
Board
P
13 S—
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Justering af beeltet

Placer lgbebandet pa en jeevn flade. Lad lgbebandet kegre med ca. 6-8 km/t, leeg meerke til om
bandet traekker til en af siderne.

Treekker bandet treekker til hgjre, drej den

hgjre justeringsbolt ¥4 omgang med uret. Er
dette ikke tilstreekkeligt drej lidt mere, fortseet

til bandet kare lige. Se billed A .

Treekker bandet til venstre, drejes den venstre

I Pic A justeringsbolt %2 omgang med uret. Er dette
ikke tilstreekkeligt drejes lidt mere, fortseet til
bandet kare lige. Se billed B

Bandet vil efter et stykke tid, blive lidt Igs.

Dette rettes ved at justerer begge

justeringsbolte ¥4 omgang med uret. Er dette
ikke nok, gentag justeringen. Pas pa ikke at
overspaende, dette kan medfare ekstra slid pa
band og lejer. Test ved at lade bandet kare
med 3-4 km/t, stem let imod, skrider bandet let,

er det tilpas. Er det for stramt, juster lidt mod

7@\
K N Pic C/ Lret
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Exploded Drawing
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Parts List

A. Welding parts

No. Description QTY No. Description QTY
Al Main frame 1 A4 Console bracket 1
A2 Base frame 1 A5 Incline bracket 1
A3L Left upright 1 A6 Filter bracket 1
A3R Right upright 1 All Motor bracket 1
B.Plastic parts
No. Description QTY No. Description QTY
Bl Console set 1 B13 Motor upper cover 1
Bl-1 Overlay 1 B14 Motor lower cover 1
B1-2 Membrane keys 1 B15 Side rall 2
B1-3 Console 1 B16L Left end cap 1
B1-5 Tablet holder 1 B16R Right end cap 1
B2 Console cover 1 B17 Adjust wheel 2
B3 Protecting foam 2 B18 Silicon oil 1
B4 Handrail plug 2 B19 Cable organizer 1
B6 Transporting wheel plug 2 B20 Round plug 1
B7 Transporting wheel 2 B21 Squared shape plug 4
B8 Flat foot pad 2 B27 New cushion 6
B9 U shaped foot pad 2 B31 Rubber pad 2
B10 Limited cushion 2 B32 Oval silicone pad 4
B11L Left side cover 1 B34 Rubber pad (for tablet holder) 1
B11R Right side cover 1 B51 Water bottle cup holder 2
B12 Rubber cover 2
C. Electric and drive parts
No. Description QTY No. Description QTY
C1 DC motor 1 C12 Incline motor 1
Cc2 Running belt 1 C13 Safety key 1
C3 Rear roller 1 Ccl14 Single cord 1
C4 Front roller 1 C15 Power cable 1
C5 Running deck 1 C16 Upper cable 1
C6 Cylinder 1 C17 Lower cable 1
c7 Motor drive belt 1 Cc20 Magnetic ring 1
C8 Power switch 1 Cc21 Inductor 1
C9 Controller 1 C22 Filter 1
C10 Left handrail button 1 Cc27 Single cord 2
Cl1 Right handrail button 1
D. Hardware parts
No. Description QTY No. Description QTY
D1 Screw driver 13-15-17 1 D25 Spring washer M8 4
D3 Allen wrench T5 1 D29 Hex round head bolt M6X45 1
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D9 Round hex bolt M10X30 1 D30 Hex round head bolt M6x60 2

D10 Round hex bolt M10X45 4 D31 Hex round head bolt M8X20 4

D11 Round hex bolt M10*50 3 D35 | Hex round head bolt M8X80 1

D13 Round hex bolt M8X15 4 D36 Cross head bolt M6X25 2

D14 | Round hex bolt M8X30 1 D43 Cross head bolt M4X20, 2

washer
D15 | Round hex bolt M8X40 4 D45 Cross head bolt M5X15,
washer

D16 Round hex bolt M8X45 7 D46 | Cross head bolt M5x20, washer
Cross self-tapping bolt

D17 Inner star washer M8 8 D47 ST4.2X16, washer 17
Cross self-tapping bolt

D18 Nylon nut M10 8 D48 ST4.2X19, washer 4
Cross self-tapping bolt

D20 Nylon nut M8 8 D52 ST4.2X16 17
Cross self-tapping bolt

D21 Flat washer M10 8 D53 ST4.2%45 2
Cross self-tapping bolt

D23 Flat washer M8 13 D57 ST4.2X25 4

D24 Spring washer M5 1 D60 Cross head bolt M6X20 6
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