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VIGTIGT! Laes venligst alle instruktioner omhyggeligt, inden du bruger dette produkt. Gem
denne manual til senere brug. Specifikationerne for dette produkt kan afvige en smule fra
Hllustrationerne og kan andres uden varsel.
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Vigtig sikkerhedsinformation

Advarsler

For at reducere risikoen for alvorlig skade skal du laese fglgende vigtige advarsler, far du bruger maskinen.

1. Far du starter et treeningsprogram, bar du konsultere din laege for at afggre, om du har fysiske eller
helbredsmaessige tilstande, der kan udggre en risiko for dit helbred og din sikkerhed eller forhindre dig i at
bruge maskinen korrekt. Din laeges r&d er afggrende, hvis du tager medicin, der pavirker din puls, dit

blodtryk eller dit kolesteroltal.

2. Veer opmeaerksom pa din krops signaler. Forkert eller overdreven motion kan skade dit helbred. Stop med
at treene, hvis du oplever et af fglgende symptomer: Smerter, trykken for brystet, uregelmaessig hjerterytme,
ekstrem andengd, falelse af svimmelhed, svimmelhed eller kvalme. Hvis du oplever nogen af disse tilstande,

bar du konsultere din leege, far du fortseetter med dit treeningsprogram.

Generelle sikkerhedsforanstaltninger

1. Brug kun maskinen p& den made, der er beskrevet i denne instruktionsbog.

2. Far du bruger maskinen, skal du kontrollere, at matrikker og bolte er forsvarligt fastspeendt.

3. Brug maskinen pa en solid, plan overflade med et beskyttende overtraek til gulvet eller teeppet.

4. Fgr du begynder traeningen, skal du fjerne alle genstande inden for en radius af 0,6 meter fra maskinen.
5. N&r maskinen er korrekt samlet, skal du se vores opvarmningsvejledning i slutningen af denne brochure,
far du starter din traening.

6. Brug kun denne maskine, nar den er i korrekt stand. Brug kun originale reservedele til ngdvendige
reparationer.

7. Hold maskinen veek fra overdreven fugt og stav.

8. Denne maskine kan kun bruges til én persons treening ad gangen.

9. Beer passende t@j, mens du bruger maskinen. Undga at bzere lgstsiddende tgj, der kan szette sig fast i
maskinen, eller tgj, der kan begraense eller forhindre bevaegelse.

10. Maskinen er ikke egnet til terapeutisk brug.

11. Hold begrn og keeledyr vaek fra maskinen. Kun designet til voksne.

12. Alt beveegeligt tilbehgr kreever ugentlig vedligeholdelse. Kontroller det far hver brug. Hvis noget er i
stykker eller Igst, skal det repareres med det samme. Du kan fortsaette med at bruge maskinen, efter at
eventuelle beskadigede dele er blevet repareret.

13. Dette treeningsudstyr er i overensstemmelse med EN20957 del 7 til husholdningsbrug.

14. For at montere maskinen skal du tage fat i geleenderet og traede op pé fodpladerne.

15. For at afmontere maskinen skal du tage fat i geleenderet og traede ned fra fodpladerne. Gem venligst

disse oplysninger til senere brug.



Eksploderet tegning




Del liste

NO Navn Specifikation Materiale Dosering | Enhed
Panhovedsk d indvendi
1 anhovedsirue med inavendig M8 x 60 x S5, halv tand Sort zinkbelaegning 2 pcs
sekskant
Skrue med indvendig sekskant . .
2 M6+1 kbel 2
og cylindrisk hoved 6+16+S5 Sort zinkbelaegning pcs
Sekskantsk d fladt, rundt . .
3 erstantsirue med fiadt, run M6x10xS4 Sort zinkbelaegning 8 pcs
hoved
Panhovedsk d indvendi . .
4 anhovedskrle med indvendig M8x40x20xS5 tyk stang Sort zinkbelaegning 4 pcs
sekskant
5 Nylonmgtrik M8xH7. 5 xs14 Sort zinkbelaegning 6 pcs
6 Buet pakning D8 Sort zinkbeleegning 4 pcs
7 Panhovedskrue med indvendig M8x30xS5 Sort zinkbelaegning 4 pcs
sekskant
8 Fiederskive ds Sort zinkbelaegning 10 pcs
9 Almindelig skive Thed8+*® 16 1.5 Sort zinkbelaegning 6 pcs
10 | Krydsforskruning panhovedskrue ST4.8 x16 Sort zinkbelaegning 2 pcs
11 Krydsnggle med flad flade S13/14/15 Galvaniseret 1 pc
12 Unbrakonggle S4 25+80+%5 S4 Galvaniseret 1 pc
13 Unbrakonggle S5 30%80%5 S5 Galvaniseret 1 pc
14 Ti 8ben skruenggle S10 Galvaniseret 1 pc
15 Rammemontering Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
16 Forreste stiftsamling Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
17 Elektronisk urbasesamling Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
18 Bagstatteenhed Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
Krydsforskruning med forsaenket . .
19 ST3.5+45 (fuld tand Sort zinkbel 1
hoved og pladeskrue (fuld tand) ort zinkbelesgning pes
20 Glideskinne Beleegningsdel Sort sandmgnster 2 pcs
21 Rargelaender Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
22 Saedestgtteplade Beleegningsdel Sort sandmgnster 2 pcs
23 Fast afstivning Beleegningsdel Sort sandmgnster 2 pcs
24 Elektronisk urtavle nyt Beleegningsdel Sort sandmgnster 1 pc
25 Saedehyndespindel Phi 10 = 150 Galvaniseret 2 pcs
26 Saedegreenseaksel Phi 8 = 150 Galvaniseret 1 pc
27 Rulleaksel Phi 10 » 76 Galvaniseret 1 pc
28 Elektronisk ur Naturlig kvalitet 1 pc
29 Remskiveakselhylster Phi phiis 10 = 6.1 * 6 Galvaniseret 2 pcs
30 Panhovedskrue med indvendig MEX55x15 Galvaniseret 1 oc
sekskant
31 Pedalskaft ©12+148 tandleengde 20 Galvaniseret 4 pcs
28+9.9+853+2.0 Sunshi
32 Aluminiumsskinne o .* unshine Naturlig kvalitet 2 pcs
silver
o . Phi phi phi 12 * 145 x 6 _ .
33 Tradstik ' phtpn 1 i e Naturlig kvalitet 1 pc
34 U-formet stop Galvaniseret 2 pcs
35 Stopbolt M6 Galvaniseret 2 pcs
36 Finjustering Sort 1 pc
37 Venstre daekplade 380+ 70,0.62 kg Sort 1 pc




38 Hajre deekplade @380+ 70,0.62 kg Sort 1 pc
39 Krydsforskruning med forseenket STA2 x16x & 7 Sort 4 ocs
hoved og pladeskrue
40 Forfodspude 31+60~*5 Sort 1 pc
41 Magnetron-samling Phi 180 = 44 Modul 1 pc
42 Aftraekkersamling Nylon + !eJe +band + Modul 1 pc
spiralrulle
43 Hynde 277 » 260 * 42 Sort 1 pc
44 Kileband 270P)5 Sort 1 pc
45 Stop whijul Phiis 23 x 40 Sort 1 pc
46 PVC-aerme Phi phi 15 * 8.2 » 145 Sort 1 pc
47 PVC-arme Phi phi 15 *10.2 = 18 Sort 4 pcs
48 Balgepappakning Phiis 10.2 Sort zinkbelaegning 2 pcs
49 PVC-arme Phi phi 15+ 10.2 4 Sort 1 pc
50 Venstre fodpedal 305 * 127 * 82 Sort 1 pc
51 Hgjre fodpedal 305 = 127 = 82 Sort 1 pc
52 Akselmuffe Phi phiis 16 » 6.2 11 Sort 2 pcs
53 Plastik blok remskive ©68+32 sort Sort 1 pc
54 | Kombination af fodbindingsband 38.1+2 %750 Sort 2 pcs
55 PVC-grebdaeksel Udﬁyret::ig;;;:mde rr Sort 2 pcs
56 Ny kombination af pudevalser @40%31.5, med leje Hvid 4 pcs
. Leveres med justerbar
57 Justeringsprop oude pa 80*40»31,5 (E555) Sort 2 pcs
58 Ovalt stik Udstyret med 80+40 ovalt Sort 5 ocs
ror
59 Greensepude Phi 26 * 12 Sort 2 pcs
. - Farve i henhold til
60 Transporthjul Phi phi 50 » 8.5 x 21.6 listen 2 pcs
61 Justering af fodpude M8 Sort 2 pcs
62 Oval rgrprop Med 5025 ovalt rar Sort 2 pcs
63 | Krydsforskruning panhovedskrue ST4.2 x16 Sort zinkbeleegning 11 pcs
g4 | Fanhovedskrue med indvendig M8x35xS5 Sort zinkbelaegning 2 pcs
sekskant
65 Panhovedskrue med indvendig M8X10XS5 Sort zinkbelaegning 4 pcs
sekskant
66 Trimningsplade Sort sandmgnster 1 pcs
67 Sekskantskrue med fladt, rundt M5+10%54 Sort zinkbelaegning 3 pcs
hoved
Skrue med indvendig sekskant M6+70 tynd stan . .
68 og cylindrisk hgved tandlae};]gde 25g Sort zinkbelaegning ! pe
69 Sekskantet tynd mgtrik M10 * 1.0 * 4 mm Sort zinkbelaegning 2 pc
70 Nylonmgatrik M6 Sort zinkbelaegning 2 pcs
71 Flangemgatrik M10 Sort zinkbelaegning 4 pcs
72 Almindelig skive D6+®d12~*1.6 Sort zinkbelaegning 8 pcs
73 Aben kerne nitte 32+*9 Naturlig kvalitet 4 pcs
74 Sekskantmgatrik M6 Galvaniseret 2 pcs
75 Ekstra flad skive D6x ®18x1.5 Sort zinkbelaegning 2 pcs
76 Akselholdering D10 Sort zinkbelaegning 6 pcs
77 Hynde 32*20+15 Gummi 1 pc




Pakkeliste

Hovedrammemontering
Bagstetteenhed
Frontstetteenhed

Elektronisk ur
Elektronisk urstetteenhed
Pudemontering
Hgjre skinnesamling
Venstre skinnesamling
Tilbehorstaske
Venstre fodsat
Hgjre fodsaet
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Blisterkort




Monteringstrin
Trin1

1. Fjern den forreste stgtteenhed (C) og hovedrammeenheden (A), og placer hovedrammeenheden (A) pa jorden med
bagsiden som vist pa figuren (pas p& ikke at mase den). Brug en skruenggle () til at fierne skruen M og plastikklodsen N.
Fiern derefter 2 skruer (1), 2 fiederskiver (8) og 2 flade skiver () fra reservedelsbakken. L&s den forreste stgtteenhed (C) og
hovedrammeenheden (A) med en skruenggle (13)).

Trin 2

2. Opsaet hovedrammen A som vist p& figuren. Fjern 4 stk. skruer (7)), 4 stk. fiederskiver (8) og 4 stk. bueskiver (®) fra

reservedelsbakken, og l1&s den hgjre glideskinneenhed (G) og venstre glideskinneenhed (H) fast i hovedrammen med en
skruenggle (B)).




Trin 3

1. Som vist pé falgende figur skal seedehynden (F) indseettes i den hgjre glideskinneenhed (G) og den venstre glideskinneenhed

(H) i pilenes retning.




Trin 4

4. (1) Fjern skruerne (@) 4 stk., flade puder () 4 stk., elastiske puder (®) 4 stk. og matrikker (B) 4 stk.

(2) Skub skruen (@) 2 stk. ind i den hgijre glideenhed (G) og den bagerste statteenhed (B) og fastger den med en flad pude
(9) 2 stk., den elastiske pude (®)) 2 stk. og matrikken (B)) 2 stk., og 18s den med en skruenggle (D) og (3)).

(3) Skub skruen (@) 2 stk. ind i den venstre glideenhed (H) og den bagerste statteenhed (B) og fastger den med en flad pude
(9) 2 stk., den elastiske pude (®)) 2 stk. og matrikken (B)) 2 stk., og 18s den med en skruenggle (D) og (3)).




Trin 5

5. Fjern venstre fodpedalenhed K og hgijre fodpedalenhed L fra tilbeharspakken, og brug en skruenggle (@3) til at I&se venstre

og hgijre fodpedalenhed fast til enderne af hovedrammen. Vaer opmaerksom pé forskellen mellem venstre og hgjre fodpedal!

Trin 6

6. Fjern kabelbinderne O og papirrarene P fra hovedrammen, forbind ledningsenderne 76-3 og 76-4, og seet dem i raret til
det elektroniske ur. Brug en skruenggle (1) og 2 skruer (@) i delebakken til at samle det elektroniske urs statteenhed (E) og
stellet. Brug en skruenggle (D) til at fierne skruerne Q og 4 stk., der er forldst pa det elektroniske ur (D). Far derefter
ledningsenden 76-1 gennem centerhullet pa beslagspladen, og forbind den med ledningsenden 76-2. L3s det elektroniske ur

(D) fast pd det elektroniske urs statteenhed (E) som vist pa figuren.

CONSOLE
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Trin 7

Feerdigsamlet produkt.




Brugsanvisning

Retningslinjer for konditionering

Falgende retningslinjer vil hjeelpe dig med at planlaegge dit treeningsprogram. Husk at korrekt erneering og
tilstreekkelig hvile er afggrende for succesfulde resultater. Hvis du starter et traeningsprogram, bar du kontakte

din laeege, hvis:You have been diagnosed with heart problems, high blood pressure or any other medical

condition.
. Du har ikke motioneret i over et ar.
. Du er over 35 og dyrker ikke motion i gjeblikket.
. Du er gravid.
. Du har diabetes.
. Du har brystsmerter, eller oplever svimmelhed eller besvimelsesanfald.
. Du er ved at komme dig efter en skade eller sygdom.

Target Heart Rate (THR)

TRAINING ZONE

AGE MIN-MAX (BPM)
20 133 - 167
25 132 - 166
30 130 - 164
35 129 - 162
40 127 - 161
45 125 - 159
50 124 - 156
55 122 - 155
60 121 - 153
65 119 - 151
70 118 - 150
75 117 - 147
80 115 - 146
85 114 - 144

Bemaerk: Dette er kun en vejledning, og ydeevnen afhaenger af den person, der bruger maskinen, sin
kondition og tilstand (helbred).

Traeningstips

L Udfer altid streekavelser bade far og efter din treening. Se side 9.

® Start langsomt; at gare for meget for tidligt kan fare til skader.

® Hvis du er em eller traet, sa giv dig selv et par ekstra dage til at restituere.
[

Start med to eller tre 15-minutters sessioner om ugen med en hviledag mellem treeningerne.



Varm op i 5 eller 10 minutter med blide beveegelser som at ga eller svinge armene i en cirkel, og straek
derefter de muskler, du vil bruge under din treening. Maskinen treener primaert 1ar- og laegmusklerne.
@g tempoet og modstanden til lidt hardere end behageligt, og treen sa leenge du kan. Du kan muligvis
kun traene i et par minutter ad gangen, men det vil a&endre sig hurtigt, hvis du traener regelmaessigt.
Afslut hver traening med en 5 minutters nedkaling med modstanden indstillet til et lavt niveau. Du bgr
derefter straekke de muskler, du lige har traenet, for at forhindre skader og kramper.

@g din traeningstid med et par minutter hver uge, indtil du kan arbejde kontinuerligt i 30 minutter pr.
session.

Du skal ikke bekymre dig om distance eller tempo. Fokuser pa udholdenhed og kondition de farste par

uger.

Hvor hardt skal du arbejde?

1. Né&r du treener, bar du forsgge at holde dig inden for din mélpulszone (THR).

2. THR-tabellen viser dig THR for din alder. Dette er kun en vejledning og afhaenger af den person, der bruger

maskinen, sin kondition og tilstand (helbred).

3. Veer altid opmaerksom pa, hvordan du har det, ndr du treener. Hvis du faler dig svimmel eller gr, skal du

stoppe med det samme og hvile dig. Hvis du ikke begynder at svede, s& @g hastigheden!

Udstraekningsguide

Tips til udstrakning

Start med gradvise mobilitetsgvelser i alle led, dvs. roter blot handleddene, bgj armen og rul dine
skuldre. Dette vil tillade kroppens naturlige smaring (synovialveeske) at beskytte knoglernes overflade i
disse led.

Varm altid kroppen op, far du streekker dig, da dette gger blodgennemstrgmningen rundt i kroppen,
hvilket igen gar musklerne mere smidige.

Start med dine ben, og arbejd dig opad i kroppen.

Hver streekning skal holdes i mindst 10 sekunder (arbejd op til 20 til 30 sekunder) og gentages normalt
cirka 2 eller 3 gange.

Straek ikke ud, fer det gar ondt. Hvis der er smerter, s& seenk beveegelserne.

Spring ikke. Straekningen skal veere gradvis og afslappet.

Hold ikke vejret under en streekning.

Streek ud efter treening for at forhindre, at musklerne strammes. Straek ud mindst tre gange om ugen

for at opretholde fleksibiliteten.



Udstraekning af

Larstraekning
® St pa hgjre ben og tag hamstring
fat i venstre ankel med ® Hold det forreste ben

venstre hand, og traek

strakt, haenderne pa det ’

foden teet bagtil mod bojede ben (Iret). Pres

hofterne. ned og ud, indtil du

¢ Hold ryggen ret og begynder at maerke

knzeene samlet. Brug straekket i bagsiden af

en veeg til balance, hvis knaeet (eller det strakte
ben).

® Hold knaeene ulaste og

det er ngdvendigt.
® Holdicirka 10

sekunder.

ryggen ret.

® Holdicirka 10 sekunder.
leg. °

® Gentag for den anden

Gentag for det andet ben.

Laegstraekning Inderl@rsstraekning

® Std med den bagerste
fod fladt pa gulvet og
overfar veegten til den
forreste fod.

® Holdicirka 10

® Sid med fodsélerne
samlet og knaeene
udad. Traek dine
fadder s& langt ind

sekunder. mod lysken som
® (Gentag med det muligt.
andet ben. ® Holdicirka 10
sekunder.

Bemeerk: Hold ryggen og
bagbenet lige, nar du
udfarer denne gvelse.




INSTRUKTIONSMANUAL

B KNAPPER NO.0091

1. TILSTAND
Tryk p& denne knap for at skifte visning, eller veelg det vindue, der skal indstilles.
INDSTIL — Indstiller tid, distance og kalorier, nar scanningstilstand ikke er aktiv.
NULSTIL — Tryk for at nulstille tid, distance og kalorier.
Hold den nede i 3 sekunder for at nulstille tid, distance og kalorier.

BFUNCTIONS

1. SCAN
Tryk pd MODE-knappen, indtil "SCAN" vises. Computeren vil skifte mellem alle 5 funktioner: Tid, Teelling,
Distance, Totalt antal, Kalorier. Hver visning holdes i 6 sekunder.

2. TALLING (CNT)
Viser det gjeblikkelige antal, og intervallet er 0~9999 minutter.

3.TID
Teel den samlede tid fra traeningens start til slut, og intervallet er 0:00 ~ 99:59 minutter.

4. AFSTAND (DST)
Teel den samlede distance fra traeningens start til slut, og intervallet er 0,00~9999 km.

5. KALORIER (CAL)
Teel det samlede kalorieforbrug fra treeningens start til slut, og intervallet er 0,0 ~ 9999 CAL.

6. SAMLET ANTAL (TOT):
Teel det samlede roningtag efter installation af batteriet.

7. AUTO START/STOP
Uden treenings- eller driftssignal i 4 minutter, slukker uret automatisk.
Na&r der modtages et traenings- eller driftssignal, taender uret automatisk.

8. INDSTIL
Funktionerne tid, distance og kalorieforbrug kan indstilles til nedteelling. Enhver af ovenstaende veerdier
gar til nul, og computeren vil blinke.

Tryk pa MODE for at veelge funktionen, og tryk derefter pa SET for at justere veerdien.
Nar en god malpuls er etableret, vil det elektroniske ur blinke med en pulspdmindelse, hvis brugerens
faktiske puls overstiger malpulsen.
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