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VIKTIGA SAKERHETSINSTRUKTIONER

For att sakerstalla din sékerhet och halsa ar det viktigt att du anvander denna utrustning
korrekt. Det ar viktigt att du Iaser hela bruksanvisningen innan du monterar och anvander
utrustningen. Saker och effektiv anvandning kan bara garanteras om utrustningen
monteras, underhalls och anvands pa ratt satt. Det ar pa ditt ansvar att alla som anvander
utrustningen ar informerade om alla varningar och forsiktighetsatgarder.

1) Radgor med lakare innan du pabdrijar ett traningsprogram, for att avgéra om du har nagra
medicinska eller fysiska tillstand som kan aventyra din halsa och sakerhet, eller hindra dig
fran att anvanda utrustningen pa ratt satt. Att du radfragar din lakare ar viktigt om du tar
nagon medicin som kan paverka din puls, blodtryck eller kolesterolniva.

Var uppmarksam pa kroppens signaler. Felaktig eller dverdriven traning kan vara skadligt
for din halsa. Avbryt genast trdningen om du upplever nagot av foljande symtom: smarta,
tryck o6ver brostet, oregelbundna hjartslag, andfaddhet, yrsel eller illamaende. Om du
upplever nagot av dessa tillstand, bér du raddgéra med din lakare innan du fortsatter med
ditt traningsprogram.

Se till att barn och husdjur inte ar i narheten av utrustningen. Utrustningen ar endast
avsedd att anvandas av vuxna.

Anvand maskinen pa ett fast och slatt underlag och skydda golv eller mattor med en
skyddsmatta. For sakerhets skull bor det finnas en fri yta pa 60 cm runt om maskinen.

Se till att skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna innan du anvander utrustningen.
Utrustningen sakerhet kan endast uppratthdllas om den kontrolleras regelbundet med
avseende pa skador och/eller slitage.

Anvand alltid utrustningen enligt anvisningarna. Om du hittar nagra defekta komponenter i
samband med att du monterar eller kontrollerar utrustningen, eller om du hér missljud fran
utrustningen under traningen, ska du omedelbart sluta anvanda utrustningen och inte
anvanda utrustningen igen forran problemet har atgardats.

7) Anvand lampliga klader nar du anvander utrustningen. Undvik att bara I0st sittande klader
som kan fastna i utrustningen.

8) Forinte in fingrarna i utrustningens rorliga delar.

9) Utrustningen ar inte lamplig for terapeutiska andamal.

10) For att undvika kroppsskador och/eller skador pa produkten eller egendom, kravs det att
utrustningen lyft och flyttas korrekt.

11) Din produkt ar avsedd att anvandas i svala och torra férhallanden. Du bér undvika lagring
pa platser med extrem kyla, varme eller med hdg luftfuktighet eftersom detta kan leda till
korrosion och andra relaterade problem.

12) Utrustningen ar endast avsedd fér inomhus- och hemmabruk, den ar inte avsedd for
kommersiellt bruk!




MONTERINGSINSTRUKTIONER
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INSTALLNINGSGUIDE

A. Vrid handtaget med fjaderhylsa (B17/B20) at vanster for att justera hdjden pa det
staende roret (A05) och sadelstolpens ror (A04), och vrid at hoger for att lasa nar hojden
valts.

B. Tryck ned bromshandtaget (C14) for att omedelbart bromsa.

C. Vrid ratten (C32) at vanster och justera sedan det framre och bakre avstandet for
sadelns glidror (A09). Vrid at hoger for att Iasa nar du valt avstand.

D. Justera fotplattan (C30) for att sitta jamnt och bekvamt under passet.




INSTRUKTIONER FOR FORFLYTTNING
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LASSYSTEM

Tryck pa bromshandtaget (C14) enligt bilden och vrid den T-formade ratten (C35) at hoger
8




for att [asa den.

BRUKSANVISNING

KNAPPFUNKTIONER:

Nar strommen ar paslagen visas konsolen i stopplage. Tryck en gang pa konsolen fér att valja
motstand.

Fran korlage, tryck pa konsolen i 1 sekund, konsolen pausar till spela in.

Fran korlage, tryck pa konsolen och hall den intryckt i 3 sekunder for att aterstalla alla varden till noll.
Fran korlage, rotera konsolen medurs, 6ka motstandet, motstandsvarde fran 1 till 32. Vrid konsolen
moturs, motstandet minskar, motstandsvarde fran 32 till 1.

DATORFUNKTIONER:

Panel: gar igenom alla funktioner:
motstand-kalorier-tid-distans-hastighet-hjartfrekvens.

1. :Visning av aktuellt motstand”1, 2, 3,... 16"
2. u : Visar hur manga kalorier du brant. Ackumulera totala kalorier fran 0,0 till 999,9.
3. @ : Visar hur lang tid som gatt. Ackumulerar total tid fran 00:00 till 99:59 minuter.

4, : Visar avstandet som passerats. Sammanlagd total distans fran 0,0 till 99,9 km.

5. : Visar aktuell hastighet fran 0,0 till 72,0 km/h.

6. : Nar du ar ansluten till Bluetooth, visa Bluetooth-anslutning.



file:///D:/Program%20Files%20(x86)/Dict/8.9.9.0/resultui/html/index.html#/javascript:;

TRANINGSINSTRUKTIONER

Anvandning av maskinen ger flera fordelar, som att forbattra din fysiska kondition och tona dina

muskler, och i kombination med en kaloribegransad diet hjalper den dig att ga ner i vikt.

1. Uppvarmningsfasen

Detta steg hjalper till att fa igang blodcirkulationen i kroppen och far musklerna att arbeta ordentligt.
Det minskar ocksa risken for kramp och muskelskador. Vi rekommenderar att goéra nagra
stretchdvningar enligt beskrivningen nedan. Varje stretchning ska hallas i cirka 30 sekunder.

Tvinga eller ryck inte musklerna till en stretchning — om det gor ont, SLUTA.

VAD/HALSENA

SIDOBOJAR YTTRE LAR

2. _Traningsfasen

Det har ar det skede da du verkligen anstranger dig. Efter regelbunden anvandning blir musklerna
i dina ben starkare. Nar du tranar ar det mycket viktigt att halla ett jamnt tempo under hela passet.
Tempot ska vara tillrackligt for att hdja hjartfrekvensen till den malzon som visas i diagrammet

nedan.

HEART RATE
200 . o 8 i
Denna fas bér paga i minst 12
180

- minuter, men de flesta bdrjar med

-l MAXIMUM

15—20 minuter.

TARGET ZONE 85%

70%

e L COOL DOWN

h

60 65 70 75  AGE




3. Nedvarvningsfasen

Detta steg ar till for att lata ditt hjart- och kirlsystemet och dina muskler varva ner. Detta ar en
upprepning av uppvarmningsovningen, dvs. en sankning av tempot som pagar i ca 5 minuter.
Stretchdvningarna boér nu upprepas, men kom ihag att inte tvinga eller rycka fram musklerna nar

du stretchar.

| takt med att din kondition forbattras kan du behdva trana langre och hardare. Det ar [ampligt att

trana minst tre ganger i veckan och om mdjligt férdela traningspassen jamnt éver veckan.

4. Muskeltoning

For att starka musklerna nar du anvander maskinen behdver motstandet vara installt pa en
ganska hog niva. Detta 6kar belastningen pa benmusklerna och kan innebara att du inte kan trana
sa lange som du skulle vilja. Om du aven forsdker forbattra din kondition behdver du andra ditt
traningsprogram. Du ska trdna som vanligt under uppvarmnings- och nedvarvningsfasen, men
mot slutet av traningsfasen ska du 6ka motstandet sa att benen arbetar hardare an normalt. Du

kan behdva sanka hastigheten for att halla pulsen inom malzonen.

5. Viktminskning

Den viktiga faktorn har ar hur mycket du anstranger dig. Ju hardare och langre du arbetar, desto
fler kalorier kommer du att branna. | praktiken ar det samma sak som om du skulle trana for att

forbattra din kondition, skillnaden ar malet.

6. Anvandning

Med ratten fér spanningskontroll kan du andra pedalernas motstand. Ett hdgt motstand gor det

tyngre att trampa, ett lagt motstand gor det lattare. For basta resultat staller du in spanningen

medan cykeln anvands.
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KOMPONENTFORTECKNING

No.

Part description

Remark

Qty

No.

Part description

Main Frame

Big flywheel cover

Front Stabilizer

Small flywheel cover

Rear Stabilizer

Crank cover

Seat Post

Brake handle

Upright Tube

Brake handle cover

Handlebar Tube

Sleeve

Magnetic plate

Sleeve

Seat Slider Tube

AL N L N (SIS U L N (IS N NEL N JNEL G NN

Motor belt

Brake Tube B

—_

Oval plug

Electrically controlled fixed
plate

N

Sleeve

Magnetic support base

N

Rubber ring

Belt pulley assembly

N

Foam

Magnet

w

Seat

Left crank

—_

Brake cable

Right crank

Belt

D-shape fixed axis

Plastic button

Flywheel spindle

Pedal set

Flywheel

Oval pad

Ball plug

Wheel

Bearing sleeve

Foot pad

Pull Tab plate

Motor cable

Bearing

Seat knob

Bearing

Wolly felt

Tighten bolt

Rubber plate

Tension spring

T shaped knob

Brake spring

Plastic spacer sleeve

Seat slider plate

Crank cover

Shaft shoulder screw 3

End cap

Adjusting knob A

Screw

ST2.2*6.5

olnINvINMdIaINdImlalalRAINMIN]IAl] -~

Spanner

S15L=135

Screw

ST2.9*7

Wrench

S5

Screw

ST3.5*10

Adjusting knob B

Screw

ST4.2*13

©

Device holder upper plate

Screw

ST4.2*12

Device holder lower plate

Flat washer

®10*D20*2

Device holder

Big Flat washer

®5*d10*1.5

Plastic support plate

Bolt

M5*15

Console top cover

Nut

M5

Console bottom cover

Nut

M8*20

Silicone pad

Screw

ST4.2*12

Water bottle

Wave-shaped washer

$21x$17.5

Left chain cover

Bolt

M6*12 S4

Right chain cover

AlalalaAal2]l2IN]Al~lAl~lINIBEININDINdDINTIAIND]I,AA )~

Bolt

M5*8

Ol |lwWw]|o|[=]=2|NIN]|W|=2]d|0|>




Part description

Remark

Part description

Remark

Elastic retaining ring

D17

Console

Elastic retaining ring

®12

Top signal wire

L=150mm

Nut

M10*1

Bottom signal wire

L=260mm

Nut

88 M6

Sensor

L=100mm

Bolt

M6*32*S5

Power wire

L=200mm

Bolt

M10*1.25

Power adapter

L=150mm

Bolt

M6*45

Motor

L=800mm

R-type pin

1.2*20

Middle signal wire

L=1500MM

Bolt

M4*15

Nl=2]=2|N|ININININN

Main control board

59*50

Flat washer

D6*DP18*1.5

—_

Power socket
connection wire

L=600MM

Nut

M6

Bolt

M4*7

Bolt

M6*60

Bolt

M6*12*S5
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