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SAKERHETSINSTRUKTIONER

/N

FOr att sékerstalla att traningsredskapet ar sa saked rsavik mij)liga kadyckalliega reond ettiméchataskador ell

Om du Overlater traningsredskapet at en
annan person eller om du later nagon
annan anvanda tréaningsredskapet, se till att
denna person har satt sig in i innehallet i
denna bruksanvisning.

Endast en person at gangen far anvanda
traningsredskapet.

Fore forsta anvandningstillfallet och
regelbundet darefter, kontrollera att alla
skruvar, bultar och andra leder sitter pa ratt
plats och att de ar atdragna.

Innan du paborjar traningspasset, avlagsna
alla foremal med vassa kanter runt
traningsredskapet.

Anvand endast traningsredskapet om det
fungerar felfritt.

Alla trasiga, slitna eller defekta delar maste
omedelbart bytas ut och/eller
traningsredskapet far inte anvandas forran
efter underhall och reparation.

Foraldrar och andra ansvariga personer ska
halla uppsikt, eftersom barns naturliga
lekfullhet och experimentlusta kan skapa
situationer som traningsredskapet inte
lampar sig for.

Om du later barn anvanda detta
traningsredskap, 6vervag noga deras
mentala och fysiska niva och utveckling,
och framfor allt deras temperament. Barn
far endast anvanda detta traningsredskap
under 6verinseende av en vuxen, och de
ska instrueras om hur de anvander
traningsredskapet pa ett lampligt och
korrekt satt. Traningsredskapet ar inte en
leksak.

Kontrollera att det finns tillrackligt med fritt
utrymme kring platsen dar
traningsredskapet ska placeras.

barn vara i narheten av traningsredskapet
utan dvervakning, eftersom deras naturliga
lekfullhet och experimentlusta kan leda till
att de anvander traningsredskapet pa ett
olampligt satt.

Tank pa att felaktig och overdriven traning
kan vara ohalsosamt.

Se till sa att inte spakar och andra
justeringsmekanismer hamnar i
rorelseomradet under traningen.

Nar du installerar traningsredskapet,
kontrollera att det star stabilt och att
eventuella ojamnheter i golvet har
utjamnats.

Bar alltid [ampliga traningsklader och —skor,
Kladerna far inte vara utformade sa att de
kan fastna i trdningsredskapet t.ex. for att
de ar for langa. Bar lampliga traningsskor
med ordentligt stod for fétterna och
halksékra sulor.

Radfraga alltid din lakare innan du inleder
ett traningsprogram. Din l&kare kan ge dig
tips och rad nar det galler hur hart du kan
trana och vad du bor ata.

Montera traningsredskapet enligt
monteringsinstruktionerna och anvand
endast de medf6ljande originaldelarna.
F6re montering, kontrollera att alla delar
finns med genom att jaAmfora leveransen
med listan 6ver monteringstillbehor och
bruksanvisningen. .

Placera traningsredskapet pa en torr plats
med jAmnt underlag och skydda alltid
traningsredskapet mot fukt. Om du vill
skydda underlaget specifikt mot
tryckpunkter, missfargning osv.
rekommenderas du att lagga en passande,
halkséker matta under traningsredskapet.

Tumregeln ar att traningsredskap inte ar
nagra leksaker. Darfor far de endast



anvandas av insatta personer eller
personer som fatt instruktioner.

* Avbryt genast traningspasset om du
drabbas av yrsel, illamaende, bréstsmartor
eller andra fysiska symptom. | tveksamma
fall ska du genast kontakta din lakare.

» Barn och funktionshindrade personer ska
endast trana under dverinseende av och i
narvaro av en annan person, som kan stotta
och ge praktiska instruktioner.

+ Se till att dina och andra personers
kroppsdelar aldrig befinner sig i narheten av
traningsredskapets rorliga delar under
anvandning.

» Nar du justerar de justeringsbara delarna,
kontrollera att de blir ratt justerade och se
max. justeringslage for t.ex. stangen.

» Trana inte omedelbart efter maltider!
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MONTERINGSDELAR
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DELELISTA

Nr Beskrivning Spesifikationer Ant
1 Huvudram 1
2 Framre stabilisator D76*1.5T*580L 1
3 Skyvebjalke 2
4 Oval kapa 40*80*33 2
5L Vénster fotkapa D76*120L 1

5R Hoger fotkapa D76*120L 1
6 Kurvat skiva D22xD8.5x1.5T 20
7 Springskiva D15.4xD8.2x2T 32
8 Flat skiva D21*D8.5*1.5T 12
9 Bult M8x1.25x20L 24
9a Bult M8x1.25x90L 2
9%b Bult M8x1.25x75L 2
9c Bult M8x1.25x15L 4
10 Styrstang 1

11L Pedalarm vanster 1

11R Pedalarm hoger 1

12L Stdd for vanster 1

arm

12R Stod for hoger arm 1
13 Lager #9950227 4
14 Flat skiva D16xD8.5x1.2T 8
15 Kapa D1 1/4"*29L 2
16 Hjul D23.8xD38x24 1
17 Allen but M10*1.5*10T 2
18 Stag 1
19 Bakre stabilisator 1
20 Mutter M8x1.25x15L 4
21 Pedal 350*140%60 2
22 Hjul D59*M10*40L 2

23L Ovre képa vanster 80*50*87 2

23R Ovre képa hoger 80*55*87 2

24 Mutter M10*1.25*7T 2
25 Controller 1
26 C-ring D22.5*D18.5*1.2T 2
27 Stodplatta 44.8*9*2.5T 2
28 Justerbart hjul D27*M8*25L 2
29 Ovre datorsladd 800L 1
30 Nedre datorsladd 800L 1
31 Rund kapa D60*11,DOP40% 2

3L Brakett for vanster 1

pedal
32R Brakett for hoger 1
pedal

33 Krank 2
34 Nylonmutter M8*1.25*8T 1




35 Drivrem 480 PJ6 1
36L Vanster kedjekapa 748*557*73.5 1
36R Hoger kedjekapa 748*557%69.5 1

37 Svanghjul D274*120 1

38 Hjul D71.5*24 2

39 Sidekapa D36x14 2
40 Bult M8x1.25x20 6
41 Flat plastskiva D10*D24*0.4T 6
42 Axel D19*44L 2
43 Lager #600427Z 2
44 Adapter Output 9VA 1
45 Magnet MO02 1
46 Flat skiva D25xD8.5x2T 2
a7 Flat plastskiva D10*D24*0.4T 2
48 Strémsladd D1.5x400 1
49 Ovre kdpa 1

50 Plastkapa D3*30L 2

51 Mutter 3/8"-26UNFx6.5T 2
52L Vanster arm 1
52R Hoéger arm 1

53 Skum D30x3Tx500L 2

54 Skum D30x4Tx125L 2

55 Kapa D1 1/4"*45L 2

56 Fjader D3*D17*59L 1

57 Bult M6x1.0x15L 4

58 C-ring D21.5xD17.5x1.2T 6

59 Boljat skiva D26*D19.5*0.3T 6

60 Foring D20*D14*11.5T 1

61 Krankaxel 1

62 Drivremhijul D305x19.5 1

63 Skruv ST4*1.41*15L 15

64 Dator SM-7690-71 1

65 Pulshandtag PE18 2

Pulssladd 600L 2

66 Bult M8x1.25x50L 2

Véanster o
67 datorbrakett 113.5%60*252.1 1
Hdger . *

68 datorbrakett 113.5*63.5*252.1 1

69 Fastplatta 2

70 Fastplatta for hjul 156*62.2*5T 1

71 Bdljat skiva D21xD16x0.3T 2

72 Foring D19.15x(D25.6x32)xL(17+3) 14

73 Bult M6*1*15L M6*1*15L 4
T4A Vanster kapa 91.5*37*72 2
74B Hoger kapa 91.5%40*72 2

75 C-ring S-16(1T) 2

76 Skiva D14*D8*4 4




77 Flat skiva D26*D21*1.5T 1
78 Lager 608 zZ 4
79 Krankkapa 356.6*197 2
80L Fastplgtég 6\1/Ianster 1
80R F<";'1stp£)aet(tja‘}JI IhC')ger 1
81 Styre 1
82 Mutter M8*1.25*8T 3
83 Foring D17.9*10L 2
84 Kabelplugg D4*D12*13 2
85 Mutter M10x1.5x10T 1
86 Fas;‘i’(')?g: for 150L 1
87 Fas?;?gf‘ for 120*110*2.5T 1
88 Mutter M6x1.0x6T 4
89 Mutter M8*1.25*6 T 1
90 Axelkapa D42x11.3 2
o1 Bult M8*1.25*£;50II_\}It|3|0th length 1
92 Plugg D6*26.5*7.7 4
93L Bak(r\fé':gﬁ’:r)axe' 91.5*37+72 2
93R Bakr(eh'.gggg axel 91.5%41*72 2
94 Bult M8*25tooth length15MM 1
95 Mutter D21*D8.5*1.5T 1
96 Bdljat skiva D27*D21*0.3T 1
97 Kapa till pedalaxel D42*20L 4
98 Foring D32.5*20L 4
99 Skruv ST4.2x1.4x20L 8
100 Bult M5*0.8*15L 8
101 Bult M5*0.8*10L 4
102 Skruv ST4.2x1.4x15L 4
103 Skruv ST4*1.41*15L 4
104 Skruv ST4*1.41*15L 2
105 Indre plugg D71.5*108L 1
106 Elektrisk sladd 150L 1
Skruvsatt 1
Umbrakonyckel M6 8.8 2
Skiftenyckel lollipop 121*D6 1




MONTERINGSANVISNING

STEG 1

1) Fasta skyvbjalken (3) till bakre stabilisator (19) med springskiva (7), flat skiva (8) och bult (9).

2) Fasta staget (18) till skyvbjalken (3) med det justerbara hjulet (22).

3) Fasta framre stabilisator (2) och bakre stabilisator (19) till huvudramen (1) med kurvat skiva (6),
springskiva (7), bult (9), bult (9a), bult (9b) och mutter (20)



STEG 2
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1) Fasta pedalarmen for vanster och hoger pedal (11L&R) i kranken (33) med bdljat skiva (59), flat skiva (8), bult (40)

och kéapa til axel (90) som visat pa ritningen.
2) Fasta bakre kapa till axel (93L&R) pa pedalarmen for vanster och hoger pedal (11L&R) med skruv (63) och bult

(100).
3) Fésta pedalen (21) med bult (73).




STEG 3

1) Fasta 6vre kapa (49) pa styrstangen (10).
2) Koppla 6vre datorsladd (29) och nedre datorsladd (30)
3) Fasta styrstangen (10) till huvudramen (1) med kurvat skiva (6), springskiva (7) och bult (9).



STEG 4

1) Féasta vanster och hoger arm (52L&R) till styrstangen (10) med bult (40), flat skiva (8), dvre
fotkapa (23L) och boljat skiva (71).
2) Fasta styret (81) till styrstangen (10) med kurvat skiva (6), springskiva (7) och bult (9).



STEG 5

1) Féasta dvre fotkapa (R) pa vanster och héger arm (52L&R) med skruv (63), och fasta armarna
(52L&R) pa pedalarmarna (11L&R) med kurvat skiva (6), springskiva (7) och bult (9).

2) Fasta stodet for armarna (12L&R) pa pedalarmarna (11L&R) med bult (40), flat skiva (46) och
flat plastskiva (41). Sa fastar du kaparna (74A&B) till pedalarmarna med skruv (63) och bult
(100).



STEG 6
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1) Satt batteriet inn i datoren.

2) Koppla sladdarna som er féstat i datoren med Ovre datorsladd (29) och handpulssladd (65).
3) Fasta datoren pa styrstangen (10) med bult (101)

4) Fasta datorbraketten (67&68) med skruv (63) och skruv (104)



STEG 7
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Satt i adaptern (44).



Svensk Manual for SM7690-71

[KNAPPFUNKTIONER]
UP For att oppjustera data uppat eller 6ka motstandet.
DOWN For att nedjustera data nedat eller s&nka motstandet.
MODE Bekrafta val
STAR/STOP Starta och stoppa trdningen
RESET Nolla ut innstéallningar och fa datoren til att borja om
RECOVERY Testar aterhdmtningstiden
BODY FAT Testar kroppsfett %

Trycka pa BODY FAT-knappen och tasta inn anvindardata.

[DISPLAYFUNKTIONER]
TIME Tiden vill rdkna fran 00:00 till maximum 99:59 dar varje 6kning 4r 1 minut.

Nedrakning — Om traningen ar tidsfaststalld vill tiden rdkna ner fran
den tidsfaststallda tiden till 00:00. Varje 6kning eller sdnkning ar 1
minut mellan 01:00 og 99:00.

SPEED Visar nuvarande fart. Maksfart ar 99.9 KM/T.
RPM Visar rotationen per minut. Visar mellan 0~15~999
DISTANCE Akkumulerar total distans fran 00:00 till 99.99 KM. Anvandaren kan

styra detta sjalv genom att anvinda UP/DOWN-knapparna. Varje
andring ar 0.1KM.

CALORIES Akkumulerar kalorier som du fbréanner i loppet av traningen fran O till maximum
9999 kalorier.

(dataene ar en vag guide for jaAmforelse och kan inte anvidndas som
medicinsk data)

PULSE Anvandaren kan sédtta upp pulsen fran 0-30 till 230 och datoren vill
pipa nar den faststillda pulsen nas.
WATTS Visar watt. Visar mellan 0-999.

[ANVANDA DATOREN]

(1) Anslut natsladden (eller tryck pd RESET-knappen i 2 sekunder), LCD vill ha full skarm med alla
segment under 2 sekunder med en signal. (Figur 1) Hjuldiameterns varde visas i SPEED-kolumnen. "E"
for EU-férordning eller "A" for asiatiska-reglering visas i TIME-kolumnen. KM (K) / ml (M) kommer att visas
i DISTANCE-kolumnen i 1 sekund (figur 2) och sedan ga in i SETTING-modus Motorn kommer alltid ga
tillbaka till noll forst och sedan ga over till LOAD = 1 och vanta pa alla installningar.
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(2) Konsolen vil derafter komma inn til USER-innstéllningarna. (Med bodyfat-funktion) Véalj en grupp
innanfor U1 ~ U4 och uppge personliga data. Tasta inn kon (figur 6), alder (figur 7), langd (figur 8), vikt
(figur 8) och ga darefter inn i traningsmodus (figur 9).

Figure 5 Figure 7
!
Figure 8 Figure 9
(3) linnstéliningsmodus (figur 10), trycka A eller ¥ knappen for att justera M (manuell), P (Program), ¥

(HRC), W (Watt), og U (Anvandare) sekventiellt i visat foljd.

(4) Genom att trycka A eller ¥ knappen kan anvandaren ha MANUAL (Figur 10) - PROGRAM (Figur
11) — HRC (Figur 12) — WATT (Figur 13) — USER PROGRAM (Figur 14) — MANUAL i foljd. Trycka pa
MODE for att komma inn i MODE-funktionen pa displayen.
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Figure 13 Figure 14

(5) MANUELL-funktionen:
i. Trycka A eller ¥ knappen for att justera varde (Figur 15). Konsolen vill ha blinkande tekst pa skarmen
och den ar klar for at justeringen skal faststéllas. Standardvarde ar nival.

Figure 15



i. Tryck pa A eller ¥ knappen for att justera vardet. Att 6ka eller minska en siffra for varje tryck, tryck och
hall den knapp for att den ska ha + / -2 binart varje sekund. Stanna nar justeringen har upphavts.
Nivajustering har inte cirkulatoriska funktioner.

ii. | START-laget vill dom installda vardena under manuellt Iage och texten och vardet av den niva som
kommer att visas. Watt-vardet kommer att visas efter 3 sekunder utan att trycka pa A eller ¥ knappen.

iv. Tryck pa A eller V¥ for att justera vardena for tid (Figur 16), avstand (figur 17), kalorier (figur 18) och
puls (Figur 19) i en sarskild foljd.(funktionsvardet visas pa konsolen).

iii. Tryck pad START-knappen for att genomfora programmet (Figur 20). De varden som visas pa RPM
BAR och PULS BAR kommer att anpassas efter forandringar i rorelsen. Tryck pa STOP-knappen for att
stoppa traningen och alla varden kommer att lagras pa skarmen (pulssignalen kommer inte att paverkas).
Tryck RESET for att aterga till programmet PROGRAM SELECT.
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(7) PROGRAMINNSTALLNINGAR:

i. Tryck A eller V¥ for att valja en av de 12 programmer som PROGRAM P01, P02, P03, P04 ... P12.
Tilsvarande grafik vill visa blinkande tekster (figur 21) pa LCD.

Flgure 2

ii. Nar ett program ar valt, kommer vardet att visas i den blinkande texten i LEVEL-kolumnen och ar
sedan klar for att anpassningen skal faststéllas. Standardvardet kommer att utses till niva 1. Tryck A eller
¥ knappen for att justera vardet i nivalage. Konsolen kommer att visa omedelbar grafik i enlighet med
andringarna av installningarna. (figur 22) Tryck pa MODE-knappen for att bekréafta nivavardet.
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iii. Nivavardet ar justerbart under START-laget och texten och vardet av nivan visas. WATT-vardet
aterstalls efter 3 sekunder utan att trycka pa A eller ¥ knappen.

(8) Nar H.R.C.-laget ar valt (Figur 30), vill LCD-displayet visa alder som standardvarde pa 25 (justera med
A eller ¥ knappen) (Figur 25). Tryck MODE fér att bekrafta och tryck pa A eller ¥ for att valja 55%,
75%, 90% eller TARGET. (Figur 26 ~ 29) Standardvardet som berdknas enligt anvandarnas alder visas i
PULSE kolumn med 1 Hz blinkande text. Till exempel: nar ett TARGET-lage ar valt, kommer
LCD-displayen visa vardet 100 i blinkande text. Tryck A eller ¥ knappen for att faststalla TARGET-verdi
(30 ~ 230) med cirkulationsfunktionen. Tryck pa A eller ¥ for att stalla in TIME (diagram 30). Tryck pa
START for att starta programmet.
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(9) Nar program har valts (Figur 31), vill vald anvandarprogramdata (U1 ~ U4) laddas automatiskt.
Anvandaren kan trycka pa A eller ¥ for att stalla in ett programmaonster (varje axel svarar till ett
nivavarde), som har blinkande text och ljuset kommer att faststéllas efter faststallning. Texten och vardet
kommer att vara redo for anpassning i LOAD-kolumnen. Nivavardet kommer att visas i blinkande text.
Tryck MODE for att bekrafta. En komplett tidslinje har 8 programmanster i allt, och programmet kommer
att vara i enlighet med genomforandet. (Figur 33) Tryck pa MODE-knappen i 2 sekunder for att stoppa
processen och tidsplan kommer att faststéllas som et varde av den féregaende anpassningen. Tryck A
eller ¥ knappen for TIME-innstallningarna och tryck pa START for att starta programmet.
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Figure 31 Figure 32 Figure 33

(10) Nar WATT (Figur 34) har valts, vill WATT-vardet visas i blinkande text som vantar pa att bli justerad.
Standard = 120 visas pa LCD (bild 35) Anvandaren kan trycka pa A eller ¥ for att stalla WATT-varde.
Tryck pA MODE-knappen for att bekrafta. Tryck A eller ¥ for TIME-innstéllningarna (Figur 36) och starta
traning av WATT-varde och motionstatus som anvandaren tastar inn for nivavardet med automatisk
justering. WATT-vérdet kan justeras genom att trycka pa A eller ¥ knappen.
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Figure 35

(11) BODY FAT: Tryck pa knappen for att mata fett. Detta laget ar kérbar under STOP-lage. UX visas pa
LCD i 2 sekunder (bild 37) innan vi gar in i test-skarmen (Figur 38 ~ 39). Test kommer att behandlas efter
att den upptacker ett hjartslag fran pulshandtagen (Figur 40). FAT% (figur 41), BMI (diagram 42) och
viktsymboler (Figur 43 ~ 46) visas i 8 sekunder. Tryck pa FAT-knappen i 2 sekunder i STOP-lage och du
kan tasta inn personuppgifter for alder, langd och vikt. Tryck MODE for att bekrafta att du ar redo att starta
programmet. Om det inte finns nagra pulssignal under testprocessen, kommer dialogrutan visas E-1 pa
skarmen. (Figur 47) Om testvardet ligger utanfér FAT% mellan 5 ~ 50 (BMI 5 ~ 0), visas E-4 pa skarmen
(diagram 48).

Figure 37 Figure 38 Figure 39

Figure 43

Figure 46 Figure 47 Figure 48

(12) ATERHAMTNING: Nar det finns en pulssignal, kommer datorn att visa vardet i START eller
STOP-lage, tryck pA RECOVERY knappen for att utfora funktionen. LCD-skarmen visar bara TIME och
PULSE (diagram 49). TIME kommer att rakna ner till 0:00 och FX-varde visas pa skarmen (F1 ~ F6)
(diagram 50). Tryck pa RECOVERY-knappen for att aterga till den foregdende skarmen under ett test
eller nar testet ar slutfort. En pulssignal kravs for att visa det faktiska vardet av hjartfrekvensen.

Figure 50




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 bér 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 foéljande 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”).



