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INNAN DU BORJAR

Tack for att du har képt denna crosstrainer! Las bruksanvisningen noggrant fére anvandning for din sékerhet och for att fa basta

mdjliga nytta av produkten.

Ta ut delarna ur kartongen fére monteringen och kontrollera att alla delar i reservdelslistan finns med. Monteringen beskrivs i

féljande steg och illustrationer.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

LAS HELA BRUKSANVISNINGEN INNAN DU MONTERAR ELLER ANVANDER MASKINEN. VAR SARSKILT UPPMARKSAM PA
FOLJANDE SAKERHETSATGARDER:

01. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i bruksanvisningen.

02. Kontrollera alla skruvar, muttrar och évriga anslutningar fore anvandning. Trana endast pa maskinen nar den fungerar korrekt.
Kontrollera att alla anvandare kanner till sékerhetsféreskrifterna.

03. Placera maskinen pa en torr och plan plats, skyddad fran fukt och vatten. Ta bort alla foremal inom tva meters radie innan

traningen paborjas.
04. L&agg ett lampligt underlag, till exempel en gummimatta eller traskiva, under maskinen for att undvika repor och smuts.
05. Anvand inga starka rengdringsmedel. Torka bort svett frAn maskinen direkt efter traningen.
06. Anvand endast medfdljande eller lampliga verktyg vid montering och reparation. Anvand endast originalreservdelar.

07. Felaktig eller 6verdriven traning kan paverka halsan. Radgor med lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram, sarskilt om du ar

over 35 ar eller har halsoproblem.
08. Maskinen ar endast avsedd for hemmabruk och inte for terapeutiska andamal.
09. Anvand lampliga traningsklader och tréningsskor.
10. Avbryt traningen omedelbart och kontakta lakare om du kanner yrsel, illamaende eller andra onormala symtom.
11. Belastningen 6kar nar hastigheten dkar och minskar nér hastigheten minskar.

12. Maximal anvandarvikt &r 150 kg.



SPRANGSKISS




PARTS LIST

Part No. | Description Qty Part No. | Description Qty
) D-type Washer ®Outer 26*®Inner
1 Main Frame 1 32 2
16*14*B5
2 Handlebar Post 1 33 Hex Nut M10 4
3L/R | Pedal Support 1pr. 34 Nylon Nut M10 4
4L/R | Swing Tube 1pr. 35 Nylon Nut M8 6
5L/R | Fixed Handlebar lpr. 36 Swing Axle 1
6 Crank 2 37 Mast Cover 1
7L/R | Handlebar 1pr. 38L/R Protective Guard 2pr.
8 Pedal Tube Joint 2 39a/b Protective Guard 2pr.
9 Rear Bottom Tube 1 40a/b Protective Guard 2pr.
10 Front Bottom Tube 1 41L/IR Pedal 2pr.
Hex Socket Pan Head Screw .
11 4 42 Adjustable Foot Pad 4
M8*25
Hex Socket Pan Head Screw )
12 2 43 Bushing ®12*®32*15 4
M8*20
Hex Socket Pan Head Screw Large Plastic Bushing ®Outer
13 18 44 4
M8+*16 24*16*dInner 16.1
Hex Socket Pan Head Screw )
14 2 45 Small Bushing ®18*®10*11 4
M10*20
15 External Hex Bolt M8*45 6 46 Round Plug 2
16 External Hex Bolt M10*55 2 47 Foam Grip 2
Hex Head Shoulder Bolt
17 2 48L/R Front End Cap 1pr.
$»12*M10*80
Cross Pan Head Self-tapping
18 16 49 End Cap Cover 4
Screw ST4.2*18
Cross Pan Head Self-tapping
19 4 50 Rear End Cap 2
Screw ST3.0*20
20 Cross Pan Head Screw M5*7 4 51 Bottle Holder 1
21 Cross Pan Head Screw M5*10 6 52 Roller 2
22 Flat Washer D8*®19*1.5 20 53 Bushing ¢60*@20*17 6
23 Flat Washer D8*®22*2 2 54 High Density Foam Grip 4
24 Flat Washer D8*®26*2 2 55 Hand Pulse 2
25 Flat Washer D10*®20*2 10 56 Computer 1
26 Flat Washer D12*®24*2 2 57 Hand Pulse Wire 2




27 Arc Washer D8*®19*1.5 6 58 Extension Wire 1

28 Spring Washer D10 2 59 Extension Wire 2

29 Spring Washer D8 24 60 Cross Pan Head Screw
30 Wave Washer ®17.5*®24*0.3 2 61 Adapter

31 Wave Washer ®21*$27*0.3 2




MONTERINGSANVISNING

Steg 1:
1. Ta bort plastroret (A) fran huvudramen (1).
2. Anvand insexskruv med kullrigt huvud (11), fijaderbrickor (29) och plana brickor (22) for att fasta det bakre stédréret (9) och det

framre stodroret (10) pa huvudramen (1).

Steg 2:
1. For forst mastkapan (37) 6ver handtagsstolpen (2).
2. Anslut férlangningskabel 1 (58) till férlangningskabel 2 (59). Anvand sedan insexskruv med kullrigt huvud (13), fjaderbrickor (29)

och plana brickor (22) for att fasta handtagsstolpen (2) pa huvudramen (1).

Steg 3:
1. For in svangaxeln (36) i handtagsstolpen (2). Anvand vagbrickor (31), insexskruv med kullrigt huvud (13), fjaderbrickor (29) och



plana brickor (24) for att fasta svangréren (4L/R) pa svangaxeln (36).

2. Anvand sexkantsbult med ansats (17), plana brickor (26 och 25) och nylonmuttrar (34) for att fasta pedalfastena (3L/R) pa
svangroren (4L/R).

3. Anvand insexskruv med kullrigt huvud (14), fiaderbrickor (28), plana brickor (25), D-brickor (32) och vagbrickor (30) for att fasta
pedalrérsskarven (8) pa veven (6).

4. Anvand utvandig sexkantsbult (15), plana brickor (22) och nylonmuttrar (35) for att fasta pedalerna (41L/R) pa pedalfastena
(3L/R).

Steg 4:

1. For handpulskabeln (57) genom halen i datorhallarens platta pa handtagsstolpen (2). Anvand insexskruv med kullrigt huvud
(13), fjaderbrickor (29) och plana brickor (22) for att fasta de fasta handtagen (5L/R) p& handtagsstolpen (2).

2. Anvand insexskruv med kullrigt huvud (13), fjaderbrickor (29) och bagbrickor (27) for att fasta handtagen (7L/R) pa& svangroren
(4L/R).



Steg 5:
Anvand sjéalvgangande kryssparsskruv (18) och kryssparsskruv (20) for att fasta skydden (40a/b), (38L/R) och (39a/b) pa svangroren
(4L/R), pedalféstena (3L/R) respektive pedalrérsskarven (8).
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Steg 6:

1. Anslut forst forlangningskabel 2 (59) och handpulskabeln (57) till motsvarande kablar pa datorn (56). Anvand sedan
kryssparsskruv (60) for att fasta datorn (56) pa handtagsstolpen (2).

2. Anvand kryssparsskruv (21) for att fasta flaskhallaren (51) pa handtagsstolpen (2).






INSTRUKTIONER FOR DISPLAY

DISPLAYINFORMATION

’
1. TID, DISTANS, KALORIER, WATT, RPM, PULS, HASTIGHET OCH NIVA 88 8
2. Under traning: tryck p& SET for att véxla mellan CAL/WATT och . 21 OO GENOD
DISTANCE KML | cALORES waTT| @ PuLse O

SPEEDI/LEVEL. & BE.’BS NB888 4888 5853

manuAL] rroGrRAVIIFTNESSIPERSONALRWATTRANDON

SPECIFIKATIONER

TID . O0OM:00S ~ 99M:59S
DISTANS . 0.00 ~ 99.99km (mile)
KALORIER . 0~ 999 kcal

WATT . 0~999

PULS . 40-240BPM
HASTIGHET . 0.0 ~99.9 km/h (mile/h)
RPM . 0~299

FUNKTIONSBESKRIVNING

MANUELLT . Motst&ndsnivan justeras manuellt.
LAGE
PROGRAM . Traningslage med automatisk justering enligt forinstalld motstandsniva.

KROPPSFETT . Kroppsfett, kroppsmasseindex och basalmetabolism.

H.R.C . Traningslage styrt av pulsmal: 55 %, 75 %, 95 % eller anvandardefinierat mal.
ANVANDARE . Traningslage med anvandardefinierad motstandsniva.
WATT . Traningslage styrt av wattmal.
ATERHAMTNIN | . Niva fér pulsaterhamtning.
G
KNAPPAR

RECOVERY

o
STR./ STP.




lkon Knappfunktioner

SET Under tréning: véxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL. Utanfor tréning: valj instaliningsvéarde.
UP Valj funktion uppat, justera uppat och dka nivd/varde under traningen.

DOWN Valj funktion nedat, justera nedat och minska niva/varde under traningen.

H.R.C Snabbval for H.R.C.-lage

WATT Snabbval fér WATT-lage

STR./STP. Starta eller stoppa

ATERHAMTNI

NG Testa pulsaterhamtning

PROGRAM Funktionsval

8/16/24/32 Snabbval for niva

PARAMETERMATT
LANGD VIKT HASTIGHE RPM DISTANS CAL WATT PULS
T
cm (ft' in”) Kg (Ibs) Km/h r/min km (mile) kcal W BPM
(mile/h)

MANUELLT LAGE

1. Tryck pA STR./STP. for att starta traningen eller p& SET for att dppna instéllningsléaget.

2. linstallningslaget trycker du p& SET for att valja installningsvéarde. Det valda véardet blinkar:
TID - DISTANS - KALORIER

3. Tryck pA UP/DOWN for att justera vardet och pa SET for att ga vidare till nasta varde.

4. Instéllningslaget avslutas automatiskt nar alla val &r klara. Du kan ocksa trycka p& STR./STP. for att starta direkt.

5. Motstandsnivan kan justeras fritt under traningen med UP eller DOWN.

6. Omtid, distans eller kalorier har stéllts in visas det instéllda vardet inverterat under traningen. Nér ett instéllt varde nér O stoppas
traningen och en ljudsignal hors.

7. Tryck p& SET under traningen for att véxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL.

8. Tryck p& STR./STP. for att stoppa tréaningen.

PROGRAM (PROGRAM 01-10)

1. Tryck p& UP eller DOWN fér att vélja 6nskat program.

N

Tryck p& STR./STP. for att starta traningen eller pa SET for att 6ppna installningslaget.

w

| installningslaget trycker du pa SET for att valja installningsvarde. Det valda vardet blinkar:
TID - DISTANS - KALORIER
Tryck p& UP/DOWN for att justera vardet och pa SET for att ga vidare till nasta varde.
Instaliningslaget avslutas automatiskt nar alla val &ar klara. Du kan ocksa trycka pa STR./STP. for att starta direkt.
Motstandsnivan justeras automatiskt enligt programmet. Tryck paA UP/DOWN om du vill justera den manuellt.

No ok

Om tid, distans eller kalorier har stallts in visas det installda vardet inverterat under traningen. Nar ett installt varde nar O stoppas
traningen och en ljudsignal hors.
8. Tryck p& SET under traningen for att véxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL.



9.

Tryck pa STR./STP. for att stoppa traningen.

KROPPSFETT (FITNESS 1)

TESTRESULTAT
X

03 220 o4
BMR BMI KROPPSFETT %
1. Tryck p& SET for att dppna installningslaget.
2. Tryck p& SET i installningslaget for att vélja: KON - LANGD (H.t) - VIKT (W.t) » ALDER.
3. Tryck p& UP/DOWN for att justera vardet och pa SET fér att ga vidare.

-

4. Syiuwvlerna anger man respektive kvinna.
5. Tryck p& STR./STP. for att starta testet och hall i pulssensorerna. Displayen visar kroppsfettvardet efter cirka 10 sekunder.
6. Hall kroppen avslappnad och pulsen lugn.
7. BMI (kroppsmasseindex)

Kon/alder Undervikt Normalvikt Nagot dverviktig Overviktig Fetma
Man/ < 30 <14 14~20 20.1~25 25.1~-35 >35
Man/ > 30 <17 17~23 23.1~-28 28.1~-38 > 38
Kvinna/< 30 <17 17~-24 24.1~-30 30.1~40 > 40
Kvinna/ > 30 <20 20~27 27.1~-33 33.1~43 >43

KROPPSFETT

Kon Lag Medel Néagot hog Hog

Man <13% 13%-25.9% 26%-30% >30%

Kvinna <23% 23%-35.9% 36%-40% >40%

BMR (basalmetabolism)

Det genomsnittliga antal kalorier som kroppen forbrukar per dygn for sina grundlaggande funktioner.

H.R.C (FITNESS 55 % / 75 % / 95 % / MAL)
Tryck pa UP eller DOWN for att valja 6nskad funktion.

1.

Al o

Tryck p& STR./STP. for att starta traningen eller pa SET for att 6ppna instéllningslaget.

1) 55 %, 75 % eller 95 % av maximal puls kan véljas som pulsmél. Tryck pa SET for att valja: TID - DISTANS - KALORIER
- ALDER.

2) MAL: tryck pa SET for att vélja: TID - DISTANS - KALORIER - PULS.

Tryck p& UP/DOWN for att justera vardet och pa SET for att ga vidare.

Installningslaget avslutas automatiskt nar alla val &r klara. Du kan ocksa trycka p& STR./STP. for att starta direkt.

Motstandsnivan justeras automatiskt under traningen for att halla det installda pulsmalet.

Om tid, distans eller kalorier har stéllts in visas det instéllda vardet inverterat. Nar ett instéllt varde nar 0 stoppas traningen och

en ljudsignal hors.

Tryck p& SET under traningen for att véaxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL.



7.

Tryck pa STR./STP. for att stoppa traningen.

OBS! Hall i pulssensorerna under traningen.

ANVANDARE (PERSONLIG 1-4)

1. Tryck p& UP eller DOWN for att vélja énskad anvandarprofil.
2. Tryck p& STR./STP. for att starta traningen eller pd SET for att 6ppna instéllningslaget.
3. Tryck pa SET i installningslaget for att vélja: TID - DISTANS — KALORIER - MOTSTANDSNIVA.
4. Tryck pd UP/DOWN for att justera véardet och p& SET for att g& vidare.
5. Instéliningslaget avslutas automatiskt nér alla val &r klara. Du kan ocksé trycka p& STR./STP. for att starta direkt.
6. Motstandsnivan kan justeras under traningen med UP eller DOWN.
7. Omtid, distans eller kalorier har stallts in visas det instéllda vérdet inverterat. Nar ett installt varde nér O stoppas traningen och
en ljudsignal hors.
8. Tryck p& SET under traningen for att véxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL.
9. Tryck p& STR./STP. for att stoppa tréaningen.
WATT
1. Tryck p& SET for att dppna installningslaget.
2. Tryck pa SET i installningslaget for att valja:
TID - DISTANS - WATT
3. Tryck p& UP/DOWN for att justera vardet och pa SET for att ga vidare.
4. Installningslaget avslutas automatiskt nar alla val &r klara. Du kan ocksa trycka p STR./STP. for att starta direk.
5. Tryck pd STR./STP. for att starta.
6. Motstandsnivan justeras automatiskt under tréaningen utifrdn det installda wattmaélet.
7. Om tid eller distans har stéllts in visas det instéllda vardet inverterat. Nar ett installt varde ndr O stoppas tréaningen och en
ljudsignal hérs.
8. Tryck p& SET under traningen for att véaxla mellan CAL/WATT och SPEED/LEVEL.
9. Tryck p& STR./STP. for att stoppa tréningen.
ATERHAMTNING
=
™ » rus ™E » e
a 0:59 icb @ 000 F¢ {

1. Nar pulsvardet visas under traningen trycker du pa RECOVERY for att starta pulsaterhamtningstestet.

2. Tl

D visar 0:59 sekunder. Nedréakningen startar fran 60 sekunder och systemet borjar testa.

3. Nar TID raknat ned till 0:00 visar displayen F1-F6, vilket anger nivan pa pulsaterhamtningen.

F1=1.0 Optimalt

1.0<F2<2.0 Bra

2.0<F3<29 Relativt bra

3.0<F4<39 Normalt

40<F5<5.9 Relativt daligt
F6=6.0 Daligt

Obs!



1. Displayen anvénder en natadapter pa 9 V-1 A eller 12 V-3 A med typ C. Tradlés laddning och fargad LED-list &r tillval.
2. Om displayen fungerar onormalt, dra ut kontakten och anslut den igen.



