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SAKERHET OCH FORHALLNINGSREGLER

VIKTIGT! Innan du bérjar anvanda detta traningsredskap bor du tala med din l&kare. Detta ar
extra viktigt om du ar éver 35 ar gammal och/eller har kéanda halsoproblem. Varken tillverkare
eller distributor av detta traningsredskap tar nagot som helst ansvar om det skulle uppsta skada
pa person eller egendom nar detta traningsredskap anvands.

FORHALLNINGSREGLER OCH TIPS

1. Det ar agaren ansvar att forsakra sig om att alla som ska anvanda detta tréaningsredskap har
last och satt sig in i denna bruksanvisning, inklusive alla varningar och férhallningsregler.

2. Max. anvandarvikt for traningsredskapet ar 113 kg.

3. Traningsredskapet bor endast anvandas pa ett jamnt underlag. Du rekommenderas att
placera traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget.

4. Traningsredskapet ar avsett att anvandas inomhus. Du rekommenderas inte att placera
traningsredskapet i garaget, utomhus (inte ens under tak) eller néra vatten.

5. Anvand inte traningsredskapet om det ar vatt.

6. Kla dig i bekvama, bra traningsskor och lampliga traningsklader. Anvand inte
traningsredskapet iférd sandaler, strumpor eller barbent.

7. Husdjur bor inte fa komma nara traningsredskapet.
8. Lamna aldrig barn utan uppsikt néra traningsredskapet.

9. Anvand inte traningsredskapet dar det forvaras syrgas eller dar det anvands
aerosolprodukter.

10. For inte in nagra foremal eller kroppsdelar i ndgon som helst 6ppning pa traningsredskapet.
11. Traningsredskapet ar endast avsett att anvandas av en person at gangen.

12. Service av traningsredskapet bor endast utforas av en behdrig servicerepresentant.
Information om service finns pa sista sidan i denna bruksanvisning.

13. Om dessa instruktioner inte foljs, kan det resultera i att tréningsredskapets garanti upphavs.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du har kop Exerfit 440 Magnetic. Denna kvalitetsprodukt ar utvecklad for att
tillgodose dina kardiovaskulara traningsbehov. Innan du bdorjar ber vi dig att lasa igenom
bruksanvisningen och bekanta dig med ditt nya traningsredskaps funktioner.

Du forebygger traningsskador genom att avsatta tid for att varma infor traning, och att
stretcha efter traningen.

Om du tar medicin bor du radfraga din lakare innan du anvander traningsredskapet, for att fa
veta om din medicinering kan paverka din hjartrytm.

Om du har hjartproblem/inte har tranat pa lange/ar aldre an 35 ar, bor du inte anvanda de
forhandsinstallda programmen utan att forst ha radfragat din lakare.

For att undvika risken for elstot ska du alltid se till att halla displayen torr. Utsétt inte den for
nagon form av vatska. Du rekommenderas att dricka ur en vattenflaska med kork medan du
anvander traningsredskapet.

Se illustrationen for att bekanta dig med delarna.

Display

\ Satesskruv

. " Lasskruv
Transporthjul




MONTERING
Ta bort férpackning och emballage innan du bérjar montera ihop traningsredskapet. Bild 1:

Fast framre stabilisator (4) vid huvudramen (1) med hjalp av:

2 x lasbultar
2 X brickor
2 X muttrar

Gor likadant med den bakre stabilisatorn (4).

Kontrollera att den framre stabilisatorn (4) med transporthjulen (13) och den bakre stabilisatorn
(4) med fothattorna (18) monteras pa framre respektive bakre del av huvudramen (1).

Bild 1




Bild 2:
Skruva lasskruven (36) motsols for att lossa den. Dra den darefter mot dig och hall kvar. For
samtidigt in satesstangen (60) i huvudramen (1). Slapp darefter in lasskruven i satesstangen

och spann den genom att skruva medsols.

VIKTIGT!
Lasskruven (36) maste spannas ordentligt innan du anvander satet.

Bild 2




Bild 3:

Steg 1: Skruva in hdger pedal (31) i halet pa héger vevstang (23) och spann genom att skruva
medsols.

Obs! Hoger pedal (31) ar markt med ”"R”.

Steg 2: Skruva in vanster pedal (30) i halet pa vanster vevstang (22) och spann genom att
skruva motsols.

Obs! Vanster pedal (30) ar markt med ”L”.

Bild 3




Bild 4:

Steg 1: Fast satet (9) vid sateskenan (3) och satt fast den med hjalp av multiverktyget. Skruva
at den vanstra muttern pa satet medsols (enligt bild).

Steg 2: a. Skruva lasskruven (5) motsols for att lossa den.

b. Dra satesskruven (5) mot dig och hall kvar. For samtidigt in sateskenan (3) i
satesstangen (60) till nskad position.

c. Slapp in satesskruven (5) i halet pa satesstangen (60) och skruva fast den
medsols.

Bild 4




Bild 5:
Steg 1: a. FOrin displayroret (2) genom displayskyddet (16).
b. Anslut forlangningsvajern (58) i displayroret till vaxelladans vajer (8) i huvudramen
(1)
c. Satt pa displayroret (2) pa huvudramen (1) och fast med:

6 x sexkantskruvar (55)
6 x brickor (56)

Steg 2: Sank ner displayroérskyddet (16) i displayroret (2) och fast det med tva skruvar (14).

Bild 5




Bild 6:

Steg 1: For in handpulsvajrarna (66) i halet pa displayroret (2) och dra upp dem genom
dppningen Overst pa roret.

Steg 2: Fast pulshandtaget (10) vid displayroret (2) med hjalp av en lasskruv (67).

Bild 6




Bild 7:
Tryck pa denna knapp for att vaxla mellan kilometer och engelska mil.

Bild 7
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Bild 8:

Anslut handpulsvajrarna (66) till forlangningsvajern (58) till vajrarna pa displayen (15).
Fast displayen vid displayréret (2) med fyra skruvar (39).

Obs! De fyra skruvarna (39) sitter redan pa displayen (15) vid leverans.

Bild 8
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‘Bild 9:

Adapter

Displayen far strom genom en vaxelstromsadapter. Kontrollera att vaxelstromsadaptern ansluts
till uttaget baktill pa traningsredskapet enligt bild.

12



Gratulerar!
Nu ar traningsredskapet fardigmonterat!
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Displayen har en stor LCD-skarm som kan vise RPM (varv per minut), SPEED (hastighet),
TIME (tid), DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier), WATTS (watt) och HEART RATE
(hjértrytm).

Satta pa traningsredskapet:

Tryck pa valfri knapp for att satta pa displayen. Traningsredskapet avger ett langt pip och LCD-
skarmen tands i tva sekunder.

Vilolage:

Displayen forsatts i vilolage om enheten inte far nagon signal fran vare sig pedaler eller
displayknappar pa tre minuter.

Du kan trycka pa valfri knapp for att vacka displayen ur vilolaget.

Snabbstart:

Nar displayen ar paslagen kan du trycka pa QUICK START for att starta det manuella
programmet P1. Tryck pa A/V for att justera motstandet.

Anvanda programmen:

Tryck pa valfri knapp for att satta pa displayen.

Tryck pa A/V for att valja 6nskat program.

Tryck pa MODE for att bekrafta val av program.

Program 1 - 10: Med dessa program kan du justera dnskade installningar.
Tryck pa START for att borja trana.

Program 11: Med detta program kan du stélla in énskat malvarde for hjartrytm (THR).

Nar du staller in varden for P1 1, blinkar pulsfonstret. Tryck pa A/V for att valja 6nskat THR. Du
ombeds att valja 6vre och undre grans for hjartrytm. Tryck pa MODE for att bekréafta dessa
varden, och tryck pa START for att bérja. Om du 6verskrider den 6vre eller undre gransen under
tréaning, avger displayen en varningssignal. Du maste halla pa pulssensorerna for att detta
program ska fungera.

Se Mata hjartrytm for mer information.
Recovery (aterhamtning):

Detta program hjalper dig att ta reda pa hur god fysisk form du har och mater din puls fore och
efter traningen. Med regelbunden traning forbattras din fysiska form.

Avsluta traningen och tryck pa knappen RECOVERY. Fonstret TIME (tid) réknar nu ner fran 60
sekunder. Hall pa pulssensorerna tills dessa 60 sekunder har forflutit. Darefter far du ett varde
fran F1 till F6, dar F1 &r bast och F6 ar samst.
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MATA HIARTRYTM
For att optimera de kardiovaskuléra fordelarna med din traning, ar det viktigt att du trdnar inom
det malvarde som passar dig bast. Detta malvarde definieras som 60-75 % av din maxpuls.

Du kan berakna din maxpuls i grova drag genom att dra bort din egen alder fran 220. Din
maxpuls och aeroba kapacitet minskar naturligt med aldern. Detta varierar fran person till
person, men med hjalp av denna formel hittar du snabbt ett ungefarligt malvarde som passar
just dig. Exempelvis ar maxpulsen for en genomsnittlig 40-aring 180 slag per minut. Med
malvardet pa 60-75 % av 180, ligger den optimala traningspulsen pa 108-135 slag per minut.

Se nésta sida for mer information om sakerhet i samband med matning av hjartrytm.

Innan du paborjar traningspasset, kontrollera din normala vilorytm. Lagg fingrarna latt mot
halsen eller mot handleden, 6ver din huvudpulsader. Nar du har hittat din puls, réakna antalet
slag i tio sekunder. Multiplicera detta tal med sex for att fa fram antalet pulsslag per minut. Du
rekommenderas att mata din vilopuls efter féljande:

Vila, efter uppvarmning, under traningspasset och tio minuter efter det att du har borjat trappa
ner. Pa detta vis kan du folja med i dina egna framsteg, eftersom detta avsltjar en hel del om
din fysiska form.

Under de forsta manadernas traning rekommenderas du att sikta pa de lagsta vardena inom ditt
malvarde for hjartrytm, det vill sdga 60 %. Oka darefter gradvis upp till 75 %. Att trana 6ver 75 %
av din maxpuls kommer att vara fér utmattande, savida du inte ar i topptrim. Att trana under 60
% av din maxpuls kommer att resultera i minimal kardiovaskular traning.

Kontrollera din aterhamtning. Om din puls ligger 6ver 100 slag per minut fem minuter efter det
att du har avslutat traningspasset, eller om den ar hogre an vanligt morgonen efter traning,
betyder detta att du har tranat for hart for din fitnessniva. Vila ut och se till att minska
intensiteten fran och med nasta traningspass.
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Fitnessédkerhet

Pa nasta sida hittar du en skala som indikerar malvardezoner for hjartrytm for personer i olika
aldrar. Olika faktorer (t.ex. medicinering, psykisk héalsa, temperatur och annat) kan paverka
vilken zon som passar just dig bast. Prata med din lakare, som kan hjélpa dig att ta reda pa
vilken traningsintensitet som passar bast for just din alder och fysiska form.

(MHR) = Max. hjartrytm
(THR) = Malvarde for hjartrytm

220 — din alder = Max. hjartrytm (MHR)

MHR x 0,60 = 60 % av max. hjartrytm
MHR x 0,75 =75 % av max. hjartrytm

Om du t.ex. ar 30 ar gammal, blir din formel s& har:

220 — 30 = 190
190 x 0,60 = 114 (60 % av MHR)
190 x 0,75 = 142 (75 % av MHR)

Malvardet for en 30-aring bor alltsa ligga mellan 114 och 142.
Se tabellen pa nasta sida for mer information om detta.
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MALVARDEZONER FOR HJARTRYTM
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OVERSIKTSDIAGRAM




LISTA OVER DELAR

NR DELENS NAMN ANT. NR |DELENS NAMN ANT.
1 Huvudram 1 37 |Rund bussning, satesstang |1
2 Displayror 1 38 |Sensor 1
3 Sateskena 1 39 |Metallskruv, M5x10 mm 4
4 Stabilisator 2 40 |Odgonbult, 6x40 mm 3
5 Satesskruv, 22 mmL 1 41 |Justeringskanal 2
6 Remskiva 1 42 |Mutter, 3/8 " x 26 mm 2
7 Maabroms 1 43 |Sexkantsmutter, M6 4
8 Vaxelldda med vaier 1 44  |Bricka, M10x19 mm 2
9 SatesdynaSateskudde 1 45 |Faste, remmotstand 1
10 Pulshandtaq 1 46 |Remskiva, hiul 1
11 Huvudskydd, vanster 1 47 |Hylsa, handtaq 2
12 Huvudskydd, héaer 1 48 |Sexkantsskruv, M8x30 mm 1
13 Transporthijul 2 49 |Skive, M8x19mm 5
14 Skruvar, TP4x12 mm 10 50 |Tiock lasmutter, M8 1
15 Display 1 51 [Fiader 1
16 Skydd, displayror 1 52 [Inre bussning, 38x45 mm, nrl |1
17 Svart tunn lasmutter, M8 1 53 [Inre bussning, 38x45 mm, nr2 |1
18 Fothatta 2 54 |Sexkantsskruv, M8x20 mm 1
19 Lasbult, M8x65 mm 4 55 |Sexkantsskruv, M8x15 mm 6
20 Axel, remskiva 1 56 |Boid bricka, M8x18 mm 6
21 Skruv, TP5X30mm 5 57 [Stromvaier, likstrém 1
22 Vevstanag, vanster 1 58 |Forlananingsvaier 1
23 Vevstanag, héger 1 59 [Inre bussning, 38x45 mm, nr3 |2
24 Mitthétta, vevstang 2 60 |Satessténg 1
25 Kapselmutter, M10xP125R 2 61 |Inte plastbussning, 38x38 mm |2
26 Distansbricka, M8x12.5x4L 1 62 |Skruv, TP5x10 mm 2
27 Skaftmutter, vevstang 1 63 |Plan skruv, M4x18 mm 2
28 Silverbricka, 17x22x1 3 64 |Andhéatta, rund 2
29 Lager, #6003 2 65 |Kulplugg 2
30 Pedal, vanster 1 66 |Handpulsvajer med sensor 2
30a  [Stropp, vanster pedal 1 67 |Lassprint 1
31 Pedal, hoger 1 68 |Mutterhatta, 8 mm 4
31A  [Stropp, hoaer pedal 1 69 |Skruv, TP3x8 mm 2
32 Sexkantsskruv, M6x16 mm 4 70 |Skruv, TP4x16 mm 6
33 Lasmutter, M6 4 71 |Skydd, satesstanq 1
34 Maagnet 1

35 V-rem 1

36 Lasskruv, 31 mmL 1
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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 ror 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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