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Forhallningsregler

Denna aparat ar utvecklat med tanke pa sakerhet, men den &r vissa férhallningsregler som du
bor ta hansyn till nar du anvander apparaten. Las igenom hela bruksanvisningen innan du
anvander dig av apparaten och lagg speceilt vikt vid féljande forhallningsregler.

1. Om anvéandaren upplever yrsel, brostsmartor eller annan obehag, bor personen stoppa
anvandandet omedelbart och kontakta lakare.

2. Hall handerna borta fran rorliga delar

3. Anvand apparaten enbart enligt vad som ar beskrivet i

Handikappade bor inte anvanda sig av apparaten utan tillsyn av lakere eller en annan

kvalifiserad person.

Se till att varma upp och t6j ut innan du anvander dig av apparaten.

Max anvandar vikt ar 100 kg.

Kontrollera regelbundet att traningsredskapet inte ar skadat eller slitet.

Det ar dgarens ansvar att se till att alla personer som anvander traningsredskapet har satt sig in

i forhallningsreglerna och annat relevant innehall i denna bruksanvisning.

9. Traningsredskapet ar endast avsett att anvandas av en person at gangen.

10. Fore forsta anvandningstillfallet och regelbundet darefter bor du kontrollera att alla bultar,
skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna innan du anvander traningsredskapet.

11.Fore anvandning ska du kontrollera att inga foremal med skarpa kanter finns runt
traningsredskapet.

12.Anvand inte traningsredskapet om det ar nagot fel pa det.

13.Byt genast ut alla trasiga, defekta eller slitna delar. Anvand inte traningsredskapet forran det har
fatt underhall och reparerats.

14.Traningsredskapet ar inte en leksak. Foraldrar och ansvariga personer maste vara pa det klar
over sitt ansvar och stalla upp forhallningsregler, eftersom barns naturliga lust att leka och
experimentera kan leda till farliga situationer.

15.0m du later anvanda traningsredskapet, maste du ta hansyn till att barns mentala och fysiska
utveckling inte ar fardig, och att de inte kommer att behandla traningsredskapet pa samma satt
som vuxna. Barn bér endast anvanda traningsredskapet under uppsyn av en vuxen.

16.Kontrollera att det finns tillr&ckligt med utrymme runt traningsredskapet dar du monterar ihop
det.

17.Tank pa att felaktig och dverdriven traning kan vara skadlig for din halsa.
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18.Kontrollera att justeringsspakar och liknande inte kommer i vagen for anvandarens rérelser
under traningen.

19.Kontrollera att traningsredskapet star stabilt pa ett jamnt och stadigt underlag under traningen.
Du rekommenderas att placera traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget.

20.Kla dig i bekvama traningsklader och tréaningsskor nar du anvander traningsredskapet. Dina
klader far inte sitta lost, eftersom de da kan trassla in sig i traningsredskapets rorliga delar.

21.Radfraga din lakare innan du pabérjar detta eller ndgot annat traningsprogram. Din lakare kan
ge dig lampliga rdd om traningsintensitet och liknande som ar anpassade efter just din alder och
fitness. Din lakare kan aven ge dig rad om diet och kostvanor.

OBS: Personer 6ver 35 ar eller med kanda halsoproblem bor konsultera med en lakare innan de
bérjar med ett nytt trdningsprogram.
Spara pa denna bruksanvisning for senare anvandning.

Nr Beskrivelse Antall
01 Huvudram 1
02 Styrstang 1
03 Handtag med pullssensor 1
04 Framre stabilisator 1
05 Bakre stabilisator 1
06 Vanster nedre pedalarm 1
07 Hogre nedre pedalarm 1
08 Ovre vanster pedalarm 1
09 Vanster pedal 1
10 Hoger pedal 1
11 Dator 1
12 Lasebult, M8x75L 4
13 Insexbult, M8x20L 4
14 Skruv, M8x15L 2
15 Insexbult, M8x40L 4
16 Skruv, M8x45L 6
17 Skruv, M5x10L 8
18 Lasebult, M8x45L 4
19 Platt bricka, ¢10.5x¢p18 2
20 Platt bricka, ¢8.5x¢p16 6
21 Platt bricka, ¢8.3x¢31.8 2
22 Fjaderbricka, M8 2
23 Bojd bricka, ¢8.3x¢p20 16




24 Kuppolmutter, M8 12
25 Lasmutter, M8 8
26 Lasmutter, M10 4
27 PVC-kapa, M10 6
28 Sexkants skruv M10x55L 2
29 Distans hylsa i plast 2
30 U platta vanster 1
31 PVC-kapa 6
32 Ovre hoger pedalarm 1
33 Adapter 1
34 Pulsledning 1
35 Mittersta datorledningen 1
36 Nedre datorledningen 1
37 Hogre U-platta 1
38 Magnetsett 1
39 Svanghjul 1
40 Axel for remskiva 1
41 Stjarnskruv, M4x15L 18
42 Skruv, M4x15L 4
43 Skyddshylsa 1
44 Skruv, M4x20L 9
DELLISTA

Nr Beskrivelse Antall
45 Skruv, M3x10L 1

46 Svanghijul-justerare 2

47 Insexbult, M6x15L 4

48 Skruv, M6x15L 2

49 Skruv, M6x65L 1

50 Skruv, M8x75L 2

51 Planbricka ¢10.2 x ¢32 2

52 Planbricka,@4.3x¢p12 2

53 Bricka,®10.2x(32 2

54 Motor 1

55 Fiaderbricka, M6 2

56 C-klips @17 2

57 C-klips, @12 2

58 Mutter, M6 2

59 Bussning 2

60 Lasmutter, M6 4

61 Mutter, M10 2

62 Lager 2

63 Distans hylsa 4

64 Fiader 1

65 Motorkabel 1

66 Skiva 2

67 Transporthjul 2

68 Niva-justerare 2

69 Kapa, handtag 2




70 Skumagrepp.arm 2
71 Skumarepp, handtag 1
72 Packning ©19 8
73 Packning @14 4
74 Remskiva 1
75 Axsel, magnetsett 1
76 Hylsa 2
77 Ovre pulsledare 1
78 Balte 2
79 Handpulssensor 2
80 Plast bricka 2
81 Kvadratisk kapa 4
82 Oval kapa 2
83 Vanster kedje skydd 1
84 Hoger kedje skydd 1
85 Nyckel 1
86 Insexnyckel 1
87 Vanster fotskena 1
88 Sensorledning 1
89 Strémledning 1
90 Hdger fotskena 1
91 Vevarm 1
92 Skruv, M12 1
93 Vagformad bricka 4
94 Stodfaste 1




Oversiktsdiagram A




Oversiktsdiagram B
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Smadelar

Nr Beskrivelse lllustrasjon Ant
12 Lasbult, M8x75L 4
15 Insexbult, M8x40L 4
16 | Skruv, M8x45L 6
17 | Skruv, M5x10L 4
18 Lasbult, M8x45L 4
20 Bricka, ¢8.5x¢16 6
23 Bojd bricka, ¢8.3x¢p20 12
24 | Kuppolmutter, M8 12
25 | Lasmutter, M8 6
27 | PVC-k&pa M10 g@\ﬁ 6
\ &)
31 | PVC-képa M8 A 6
\ &)
85 | Nyckel el 1
86 | Insexnyckel / 1

Inna du bdrjar monteringen I6nar det sig att forsakra dig om att du har alla desse delarna.




Nr

01

02

18

04

05
06/07/87/90
08/32
9

10

11
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Checklista, montering

NO.1 NO.2 NO.3

NO.9 NO.10 NO.11

Beskrivning
Huvudram

Styrram

Handtag m/pulssensor
Framre stabilisator
Bakre stabilisator
Hoger och vanster pendelarm och skena
Ovre pendelarm (L/R)
Vanster pedal

Hoger pedal

Dator

Adapter
Bruksanvisning

5

NO.4

NO.8/32

NO.33

T

Antal

e

2/2
1/1

e e



MONTERING

STEG 1
Fest framre stabilisator (04) til framre delen av huvudramen(01) med tva lasbultar
(12), tva bojda brickor (23) og tva kuppolmuttrar (24).
Fast bakre stabilisator (05) till bakre delen av huvudramen (01) med tva lasbultar
(12), tva bojda brickor (23) och tva kuppolmuttrar (24).

STEG 2

Lossna de fyra insexbultarna (13) och de fyra bdjda brickorna (23) fran styrstamen (02).
Koppla den mittersta datorledningen (35) fran styrstamen till den nedre datorledning (36).

For styrstamen (02) in i huvudramen (01), och fast den med fyra insexbulter (13) och fyra béjda brickor
(23).
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Steg 3

Lossa sexkants skruven (14), en fjaderbricka (22) och en platt bricka (21) fran den frammre stolpen
(02). Lossa de tva sexkants skruvarna (28), tva lasmuttrar (26), och tva platta brickor (19), fran det
vanstra pedalréret (87) och det hdgra pedal réret (90).

Fast den vanstra nedre ledstangen (6) pa vanster sida av den framre stolpen (02).Sakra genom att
anvanda en sexkant skruv (14), en fjaderbricka (22), en platt bricka (21), satt sedan pa PVC kapan
(31). Satt tva PVC kapor for att tacka sidorna av den vnedre vanstra ledstangen (6). Kontrollera den
vanstra pedalréret (87), samt de tva 6vre och nedre distanshylsorna (63). Foérsékra dig o att de inte
faller ned till den véanstra U-plattan (30) pa huvudramen (1). Fast det vanstra pedalréret (87) till den
vanstra U-plattan(30). Sakra med en sexkants skruv (28), en platt bricka (19), en lasmutter (26), och
plassera en PVC kapa pa den vanstra U-plattan (30). Gor samma sak for den hégra nedre ledstangen

7).

STEG 4

Fast vanster 6vre pendelarm (08) till vanster nedre pendelarm (06) med tva lasbultar (18), tva bojda
brickor (23) och tva kuppolmuttrar (24)

GOr samma sak med hoger 6vre pendelarm (32).

Fast vanster pedal (9) till vanster fotskena (87) i 6nskad position med hjalp av tva skruvar (16), tva
platta brickor (20) och tva lasmuttrar (25).
Gor samma sak med hoger pedal (10).




STEG S

Steg 5

Lossna pa de fyra skruvarna (17) som sitter bak p& datorn (11). Koppla samman den mittersta
datorledningen (35) med den 6vre puls ledningen (77) fran datorn (11), for datorn (11) pa den framre
stolpen (02), sakra genom att anvanda de fyra skruvarna (17). Satt styret med puls (03), pa den framre
stolpen (02), sakra med fyra insexskruvar (15), fem vagformiga brickor (23), fyra kupolformade boltar
(24).

Koppla samman puls ledningen (34) och den 6vre puls ledningen (77) pa baksidan av datorn (11).

Steg 6

Koppla in adaptorn (33) i mottaget bak pa apparaten.

Forsakra dig om att alla bultar och muttrar ar atstramade innan du
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anvander dig av apparaten.

Datorn

Funktioner
START/STOP: 1. Startar traningen, och satter den pa paus
2. Startar avlasningen av kroppsfett, och avsluttar kroppsfett-programmet.
3. | stop-lage kan du halla denna knappen inne i tre sekunder for att nollstélla alla varden.

DOWN (ned): Sanker varden i innevarande parameter: TIME (klocka), DISTANCE (distans), osv. Under
traningen kommer denna knappen sénka motstandet i traningen.

UP (upp) : Okar varden i innevarende parameter: TIME (klocka), DISTANCE (distans), osv. Under traningen
kommer denna knappen 6ka motstandet i tréaningen.

ENTER: Tryck for att valga dnskat varde eller traningslage.

RECOVERY (&terhamtning): Mat din hjartrytm efter avslutad tréning. Tryck sedan RECOVERY for att mata din
aterhamtning. Datorn kommer att rdkna ned en minut, och du kommer bli ombad till att méta din hjartrytmen pa nytt.
Du kommer darefter fa en karaktar baserat pa din fitnessniva. F1 ar bast karaktar, och F6 minst bra.

MODE: Tryck denna knappen for att skifta mellan RPM (rotationer pr minut) och SPEED (hastighet), eller ODO
(trippmatarer) og DIST (distans) under traningen.

PROGRAMMER
Anvand UP (upp) eller DOWN (ned) knapparna for att valga dnskat program, och tryck ENTER for att bekrafta.

Traningsprogram:

Manual (manuell) Pre-programs (férhandsprogrammerade)
Body Fat Program (kroppsfett) Target Heart Rate program (Matvarden for hjartrytm)
Heart Rate Control (hjartrytmkontroll) Anvéandarinstalld
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Val av parametrar

Efter att du har valt 6nskat program, kan du fa en fraga om att stalla in olika parametre. Olika parametrar kan ge
olika traningsresultat.

TRANINGSPARAMETRAR:
TIME (klocka) / DISTANCE (distans) / CALORIES (kalorier) / AGE (alder)

Obs: Alla parametrar kan inte stéllas in i alla program. TIME og DISTANCE kan inte stéallas in i samma
traningsprogram.

Nar du har valt program och tryckt ENTER, kommer TIME blinka pa skjarmen. Anvand UP eller DOWN
knapparna for att valga onskat varde. Tryck ENTER for att bekdefta. Nasta parameter kommer nu att bérja
blinka. Tryck UP eller DOWN for att valga dnskat varde, och tryck ENTER for att bekrafta. Fortsett tills alla
parametrarna ar innstallda, och tryck START/STOP for att starta traningen.

Parametrar
Parameter | Skala Standard-varde | Okning/minskning | Beskrivning
Time 0:00~99:00 | 00:00 +1:0 1. Klockan kan rékna upp fran 0.
(klocka) 2. Klockan kan rékna ned till 0.
Distance 0.00~999.0 0.00 +1.0 1. Kan rakna upp fran 0.
(distans) 2.Kan rakna ned till O.
Calories 0~9995 0 5 1. Kan rakna upp fra O.
(kalorier) 2.Kan rakna ned til 0.
Age 10~99 30 *1 Hjartrytmens matvarde ar baserat pa alder.
(alder) Nar hjartrytmen 6vergar matvarden,
kommer hjartrytmen blinka pa skjarmen.
Drift

Manual (manuellt lage)

Valj MANUAL genom hjalp av UP eller DOWN, og tryck ENTER for att bekréfta. Forsta parameter kommer nu

borja att blinka. Tryck UP eller DOWN for att vélja dnskat varda, och tryck ENTER for att bekrafta. Fortsett tills

alla parametrarna ar installda, och tryck START/STOP for att starta tréaningen.

TIME och DISTANCE kan inte stallas in i samma traningsprogram.

Obs: Nér en av parametrarna har raknat ned till noll, kommer apparaten att ljudindikera och traningen
kommer avsluttas automatisk. Tryck START om du dnskar att fortsatta traningen till nasta
parameter som réaknar ned till noll.

Forhandsinstallda program
Datorn kan erbjuda tolv forhandsinstalda program. Alla programmen har 16 motstands-nivaer.

Instélining av parametrar i férhandsinstallda program.

Valj ett av programmen genom hjélp av UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekrafta. Forsta parameter
kommer nu att borja blinka. Tryck UP eller DOWN for att vélja dnskat varde, och tryck ENTER for att bekréfta.
Fortsétt tills alla parametrarna ar installda, och tryck START/STOP for att starta traningen.

TIME och DISTANCE kan inte stallas in i samme traningsprogram.

Obs: Nér en av parametrarna har raknat ned til noll, kommer apparaten ljudindikera och traningen
kommer avsluttas automatiskt. Tryck START om du 6nskar att fortsatta tréaningen till nasta parameter
raknas ned til noll.
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KROPPSFETT-PROGRAM

Innstallning av kroppsfett-program
Valj “BODY FAT Program ” genom hjalp av UP eller DOWN, og tryck ENTER for att bekrafta.

Beskedet “Male” kommer nu blinka pa skjarmen, och du kan valja kon genom hjalp av UP eller DOWN
(Male = man. Female = kvinna). Tryck ENTER for att bekréafta.

Beskedet “175” kommer nu blinka pa skjarmen, och du kan stalla in din h6jd genom hjalp av UP eller DOWN.
Tryck ENTER for att bekrafta.

Beskedet “75” kommer nu blinka pa skjarmen, och du kan stalla in din vikt genom hjalp av UP eller DOWN.
Tryck ENTER for att bekrafta.

Beskedet “30” kommer nu blinka pa skjarmen, och du kan stélla in din alder geonom hjélp av UP eller DOWN.
Tryck ENTER for att bekrafta.

Tryck START/STOP for att starta matningen, och greppa runt handpulssensorerna.

Efter 15 sekunder kommer skjarmen visa din BODY FAT % (fettprocent), BMR (basal metabolisme rate), BMI
(Body Mass Index) och BODY TYPE (kroppstyp).

Obs: kroppstyper:
Datorn separerar mellan nio kroppstyper med hansyn till kalkulerad fettprocent.

Typ 1: 5-9%
Typ 2: 10-14%
Typ 3: 15-19%
Typ 4. 20-24%
Typ 5: 25-29%
Typ 6: 30-34%
Typ 7: 35-39%
Typ 8: 40-45%
Typ 9: 45% <

Tryck START/STOP KEY for att atervanda till huvudskjarmen.
Malprogram for hjartrytm
Installning av malprogram

Installning av parametrar for malprogram

Valj TARGET H.R. med hjalp av UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekrafta. Forsta parameter kommer
nu borja blinka. Trykk UP eller DOWN for att valja dnskat varde, och tryck ENTER for att bekréfta. Fortsatt tills
alla parametrarna ar installda, och tryck START/STOP f6r att starta traningen.

TIME och DISTANS kan inte stallas in i samme traningsprogram.

Obs: Om pulsen ar over eller under (+ 5) av den instalda malvarde, kommer programmet justera
motstandet automatisk for att 6ka hjartrytmen till ditt narmsta malvarde. Varje forandring i motstandet
kommer vara pa tva nivaer, och datorn kommer checka din hjartrytmen ca var 20:e. sekund.

Obs: Nér en av parametrarna har raknat ned till noll, kommer apparaten ljudindikera och traningen
kommer avsluttas automatisk. Tryck START om du dnskar att fortsatta traningen tills nasta parameter
raknas ned til noll.
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Kontroll-program for hjartrytm
Du kan valja mellan tva varden fér mal-puls.

P16- 60% TARGET H.R= 60% of (220-Alder)
P17- 85% TARGET H.R= 85% of (220-Alder)

Innstéallning av parametrar fér kontrollprogram

Valj en av TARGET HR-programmen med hjalp av UP eller DOWN, og tryck ENTER for att bekréfta. Forsta
parameter kommer nu bdrja att blinka. Tryck UP eller DOWN for att valja 6nskat varde, och tryck ENTER for att
bekrafta. Fortsatt tilsl alla parametrarna ar installda, och tryck START/STOP for att starta traningen.

TIME och DISTANS kan inte stéllas in i samma traningsprogram.

Obs: Om pulsen ar 6ver eller under (+ 5) av det installda malvardet, kommer programmet justera
motstandet automatisk for att 6ka din hjartrytmen narmare malvardet. Varje férandring i motstandet
kommer vara pa tva nivaer, och datorn kommer checka din hjartrytmen ca var 20:e. sekund.

Obs: Nar en av parametrarna har réknat ned till noll, kommer apparaten ljudindikera och traningen
kommer avsluttas automatisk. Tryck START om du dnskar att fortsatta traningen till nasta parameter
raknas ned til noll.

ANVANDARINSTALDAPROGRAM
Datorn erbjuder tva program som anvandaren sjalv kan stalla in.

Instélining av parametrar for anvandarinstalda program

Valj USER med hjélp av UP eller DOWN, och tryck ENTER for att bekréfta. Forsta parametern kommer nu borja
att blinka. Tryck UP eller DOWN for att valja 6nskat varde och tryck ENTER for att bekréfta. Fortsatt tills alla
parametrarna ar installda.

TIME och DISTANCE kan inte stallas in i samma traningsprogram.

Efter att de 6nskade parametrarna ar installda, kommer niva 1 blinka pa skjarmen. Anvand UP eller DOWN for
att justera nivan, och tryck ENTER for att bekrafta. Upprepa tills alla tio nivaerna ar instéalld, och tryck
START/STOP for att borja traningen.

Obs: Nér en av parametrarna har raknat ned till noll, kommer apparaten ljudindikera och traningen
kommer avsluttas automatisk. Tryck START om du dnskar att fortsatta traningen till nasta parameter
raknas ned til noll.
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TRANINGSINSTRUKTIONER
1. Uppvarmning

Uppvarming hjalper blodsirkulationen i din kropp, vilket kommer att leda till att dina muskler far maximalt ut
av traningen. Uppvarming kommer ocksa att redusera risken for kramp och muskelskador. Det rekomenderas att
du tjer ut med hanvisning till illustrationen under. Varje strackning bor holdas i ca 30 sekunder. Lat dig sjalv
glida in i strack-position. Om du upplever obehag bor du avslutta omeddelbart.

INRE LAR

e \
FRAMAT- \

STRACK
BEN / AKILLES

SIDSTRACK YTTRE LAR

2. Huvudtraningen

| detta stadiet av traningen skall du anstranga dig som mast. Efter att ha tranat regelbundet en tid, kommer
musklerna i benen bli mer flexsibla. Trdna i en intensitetsniva som passer dig personligen, men det er viktig a
hala ett stadig tempo gennom hela traningen. Anstragningen bor vara sa pass stor att hjartrytmen nar in i din
malzon (TARGET ZONE) som visas i ilustrationen har under.

HEART RATE
A
200 e
180 B
160 e
~~~~~~ B MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
70%
oo [T
...................................................... H COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE
IDetta stadiet bor

vara i minst 12 minuter, men det ar vanligt att trana i minst 15-20 minuter.
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3. Stretching

| detta stadiet later du ditt kardiovaskuléra system att lugna ned sig i ett behagligt tempo. Detta ar i princip en
upprepning av uppvarmningen genom att du reducerar tempot och intesiteten i din traning i ca 5 minuter innan
du avslutar med att stretcha som visas in ilustrationen pa forgaende sida. Nar du kommer i battre form, kan det
behovas att trana hardare och langre for att uppna samme kansla. Det rekomenderas att du tranar minst tre
ganger i veckan, och forsok att sprida ut dessa i veckan.

4. Muskeltoning

Onskar du att tona dina musklene pa denna apparat, maste du se till att trana emd hogt motstand. Detta kommer
att lagga mer press pa din benmuskulatur, och detta betyder att du inte kommer att kunna trana sa lange som du
kanske onskar. Om du ocksa onskar att forbattra din fitness-niva, maste du andra ditt traningsprogram. Trana
som normalt under uppvarmning och stretching, men mot sluttet av huvudtraningen bor du 6ka motstandet for
att trana benen hardare. Du kommer att bli tvungen att reducera hastigheten for att halla hjartrytmen innanfor
din mal-zon.

5. Viktnedgang

Den viktigaste faktorn har ar traningsmangden och intensiteten. Detso hardare och langre du tranar, desto fler
kalorier kommer du att férbranna.

18



VIKTIGT BETRAFANDE 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 hjéalpa 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 féljande 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").
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