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SAKERHETSFORESKRIFTER

OBS! - Las igenom instruktionerna fore anvandning.

Montera och placera redskapet pa ett jamnt underlag.
Barn bér hallas utom rackhall nar du tranar.
Hall borta handerna fran alla rérliga delar.

Anvand ej crosstrainern vid skada pa elsladd eller kontakt. Om redskapet ej fungerar pa
ett korrekt satt, kontakta din aterforsaljare.

Hall borta elsladden fran heta ytor.

Anvand ej produkter med aerosolspray eller oxygen da gnistor fran motorn kan ge upphov
till antédndning.

Tappa aldrig eller stoppa in nagot féremal i dppningar pa maskinen.

Anvand ej denna crosstrainer utomhus.

Efter avslutad traning, stdng av maskinen till off-lage och dra sedan ur kontakten.
Anvand ej crosstrainern fér annat andamal an vad den ar avsedd for.
Handpulssensorerna ar ej medicinskt tillférlitliga. Diverse faktorer samt anvandarens
rorelser kan paverka pulsavlasningen. Pulssensorerna ar endast avsedda som hjélp vid

tréning med pulsmatning.

Anvand lampliga skor. Ej skor med hdga klackar, sandaler eller barfota.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER - TANK SAKERT!

OBS!! Var forsiktig nar du 6ppnar féorpackningen.
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#121. 3/8" x 3/4"
Sexkantsbult (1st)

o

#78. M5x 10m/m

Skruv (4st)

Steg 2
i

#75. 5/16"x 15m/m
Bult (6st)

©

#97. 5/16"x 23x 1.5T

Bricka (2st)

O

#120. 3/8" x 2T

©

#114. 3/8" x 23x2T
Béjd bricka (1st)
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#84. 333.5 x 12m/m #70. 5/16"x 15m/m
Skruv (Bst) Bult (2st)

O

#101. @17
Bricka (2st)

Delad bricka (1st)



Steg 3
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#71.5/16" x 32m/m #105. 5/16"x 7T #89. 3/8" x 7T
Sexkantsbult (2 st) Mutter (2 st) Mutter (2 st)
#98. 5/16"x 20 x 1.5T #94. 3/8"x 19x 1.5T #114. 3/8"x 23x 2T
Bricka (2 st) Bricka (2 st) Béjd bricka (4 st)

{—

#76. 3/8" x 2-1/4"

Bult (6 st)
Steg 4
#84. @3.5 x 12m/m #79. M5 x 15m/m
Skruv (8 st) Skruv (12 st)
Verktyg
#108. Kombinerad M5 Insexnyckel #110. 12m/m Skiftnyckel #111. 13/14m/m Skiftnyckel

& Skruvmejsel (1 st) (1st) (1 st)



STEG 1: RAMSTOLPE

1.

2.
3.

Pa toppen av huvudramen (1), finns en datorkabel (32) som ar ihopvirad. Ta upp kabeln och mata in
den (32) i botten pa ramstolpen (10) och ut pa toppen.

Placera ramstolpen (10) i fastet pa toppen av huvudramen (1).

Sétt 1 st 3/8" x 2T delad bricka (120), 1 st 3/8” x 23 x 2T bdjd bricka (114) och 1 st 3/8" x 3/4"
sexkantsbult (121) pa 1 st of 3/8" x 2" sexkantsbult (119) och skruva fast pa stolpens framsida.
Sexkantsbulten 3/8" x 2" (119) skall skruvas i pa vanstra sidan av fastet fér stolpen (10).

ANM.: Datorkabeln (32) I16per genom stolpen (10). Var forsiktig s& att inte kabeln blir skadad eller
klams, vilket i sin tur kan skada méataren (31).

Anvand 13/14m/m skiftnyckel (111) f6ér att skruva fast de tre bultarna och den fjarde skruven som ar
formonterad. Dessa bultar skall dras &t sa mycket som mdjligt.

Det finns tre kopplingsdelar pa toppen av stolpen (10), tva handpulskablar (37), tva motstandskablar
(Vit/Svart)(36/38) och en datorkabel (32). Dessa skall kopplas ihop med mataren (31).

Stoppa férsiktigt tillbaka éverbliven kabel i stolpen (10) och montera mataren (31) pa stolpens platta
och skruva fast med 4 st M5 x 10m/m skruvar (78). Anvand den kombinerade M5 insexnyckeln &
skruvmejseln (108).
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STEG 2: HANDTAG

1. Satt skyddskaporna (L&R) (41 & 41~1) pa vanstra och hégra axeln om stolpen och skruva fast med 6
st @ 3.5x12m/m skruvar (84) med hjélp av den kombinerade M5 insexnyckeln & skruvmejseln (108).

2. Skruva fast 2 st brickor @17 (101) pa vanster och héger sida om handtagets axel.

3. Skjut in den nedre delen av handtaget (L&R) (4&5) pa vardera sidan om axeln.

4. Sétt 2 st 5/16" x 23 x 1.5T brickor (97) pa de 2 st 5/16" x 15m/m sexkantsbultarna (70) och skruva
fast dem med den kombinerade M5 insexnyckeln & skruvmejseln (108) i de gadngade halen pa &nden
av axeln.

5. Montera svangarm (L&R)(13&14), pa de nedre handtagen (L&R) (4&5) och fast med 6 st 5/16” x
15m/m bultar (75) med M5 insexnyckel & skruvmejsel (108).
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STEG 3: KOPPLINGSSKENOR

1.

Rikta halet i &nden av kopplingsskenorna (L&R)(7&8) mot halet i fastet pa de nedre handtagen
(L&R)(4&5). Stagandan skall vara pa insidan av fastet pa de nedre handtagen (L&R)(4&5). Skruva i 2
st 5/16" x 32m/m sexkantsbultar (71) genom fastet och stagandan. Satt 2 st 5/16" x 20 x 1.5T brickor
(98), 5/16" x 7T muttrar (105) och kullager (23) pa 5/16"x 32m/m sexkantsbult (71) och dra at
ordentligt med 12m/m skiftnyckel (110) och 13/14 m/m skiftnyckel (111).

Montera ihop de tva bakre skenorna (16) med bakre delen av huvudramen (1) och skruva fast med 2
st 3/8” x 2-1/4” bultar (76), 2 st 3/8” x 19 x 1.5T brickor (94) och 2 st 3/8” x 7T muttrar (89) med hjalp
av 13/14 m/m skiftnyckel (111) och den kombinerade M5 insexnyckeln & skruvmejseln (108).
Montera bakre fotstéd (15) mellan de tva skenorna (16) och skruva fast med 4 st 3/8” x 2-1/4” bultar
(76) och 4 st 3/8” x 23 x 2T bdjda brickor (114) med hjalp av den kombinerade M5 insexnyckeln &
skruvmejseln (108).
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STEG 4: PLASTKAPOR

1. Montera kdporna (L & R) (59 & 60) dver stagandan och kopplingsskenorna (L & R) (7 & 8) med 4 st
M5 x 15m/m skruvar (79) och 2 st & 3.5 x 12m/m skruvar (84) med den kombinerade M5
insexnyckeln & skruvmejseln (108).

2. Montera de 2 st hjulkaporna (52) pa pedalarmarna (L & R) (2 & 3) med 4 st M5 x 15m/m skruvar
(79). Anvand M5 insexnyckel & skruvmejsel (108).

3. Montera framre handtagskapor (L & R) (54 & 55) och bakre handtagskapor (L & R) (56 & 57) éver
axelkopplingarna med 3 st @ 3.5 x 12m/m skruvar (84) med hjalp av M5 insexnyckel & skruvmejsel
(108).

4. Montera de 2 st mittersta kaporna (61) pa framre delen av skenorna (16). Satt fast kaporna med 2
st M5 x 15m/m skruvar (79). Anvand M5 insexnyckel & skruvmejsel (108).

5. Montera de 2 st bakre kaporna (L & R) (62 & 63), pa bakre delen av skenorna (16) och skruva fast
med 2 st M5 x 15m/m skruvar (79) med hjélp av M5 insexnyckel & skruvmejsel (108).
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BSMORJNING

1. Lagg 2 cl av smdérjmedlet pa mitten av skenorna. Smdrjning bér ske var tredje manad.

2. Om anvandaren kanner att maskinen inte gar jamnt eller om oljud hérs under
traningen, 1agg 2 cl av smoérjmedlet pa mitten av skenorna.

B TRANSPORT

Crosstrainern ar utrustad med tva transporthjul, vilka rullar nar man lyfter upp den bakre
delen.
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Knappfunktioner

START/STOP: 1. Startar & Pausar traningen.
2. Startar body fat matningen.
3. Hall nere i 3 sekunder och alla funktioner nollstélls och varden visar 0.

DOWN: Minskar vardet pa vald traningsparameter: TIME, DISTANCE, etc. Under tréningen
minskar motstandet.

UP: Okar vardet pa vald traningsparameter. Under traningen dkar motstandet.

ENTER: For att lagga in 6nskat varde eller traningspass.

RECOVERY: Tryck har for att komma till pulsaterhamtningsfunktionen. Fungerar endast nar
datorn tar emot ett pulsvarde. Aterhdmtningen ar en indikation pa konditionsnivan. Omfattar en
minuts matning direkt efter ett traningspass. Resultatet visas pa en skala fran 1 till 6, dar 1 ar en

hég konditionsniva och 6 en lag konditionsniva.

MODE: Tryck har for att byta display fran RPM till SPEED, ODO till DIST, WATT till CALORIES.

Traningsval

Anvéand UP eller DOWN fér att vélja ett traningsprogram och tryck sedan ENTER. Det finns 7
basprogram: Manual, Pre- programs, Watt Program, Body Fat Program, Target Heart Rate
program, Heart Rate Control program och User Program.
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Funktioner:

1. SPEED: Visar traningshastigheten. Maxhastigheten ar 99.9 km/h eller m/h.

2. RPM: Visar antal varv/minut.

3. TIME: Ackumulerar traningstiden fran 00:00 till 99:59. Eller kan anvandaren férinstalla
6nskad malsattningstid.

4. DIST: Ackumulerar tréaningsdistansen fran 0.00 upp till 999.9 km eller miles. Eller kan
anvandaren férinstalla 6nskad malsattningsdistans.

5. ODO: Visar den totalt ackumulerade distansen fran 0.0 till 999.9 km eller miles.

6. CAL: Ackumulerar kaloriférbrukningen fran 0 till 9999. Eller kan anvandaren férinstalla
6nskad kaloriférbrukning.

7. WATT: Visar gallande wattférbrukning (effekten pa belastningen).

8. HEART RATE: Visar pulsvardet i slag/minut.

9. TARGET H. R.: Anvandaren kan férinstéalla sin malpuls.

10.PROGRAM: Det finns 24 olika program att vélja mellan.

11.LEVEL: Programmen har 24 kolumner med 8 staplar i varje kolumn. Varje kolumn
representerar 1 minuts workout (utan att &ndra tiden) och varje kolumn representerar 3
belastningsnivaer.

12.Musik: Det finns en audio-ingang pa toppen av mataren. Anvandaren kan ansluta en MP3,
smartphone etc till denna ingang.

Traningsparametrar:
TIME / DISTANCE / CALORIES / AGE / WATT / TARGET HEART RATE

Att lagga in Traningsparametrar:

Efter val av 6nskat program (Manual, Pre-set Programs, Watt Program, Target Heart Rate,
Heart Rate Control och User Program) kan du férinstélla flera parametrar fér dnskat resultat.
Anm.: En del parametrar kan ej andras i vissa program. Time och Distance kan ej laggas
upp i samma traningspass.

Sa snart du valt ett program, tryck ENTER och “Time” parametern bdrjar blinka.

Anvand UP eller DOWN f6r att 1agga in dnskad tid. Tryck ENTER for att bekrafta.

Snabb blinkning innebar att du flyttas till ndsta parameter. Fortsatt anvand UP eller DOWN.
Tryck START/STOP fér att bérja trana.
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Mer om Traningsparametrar

Parameter | Réackvidd Sta“ndard (_)knm_g/ Beskrivning
varde Minskning
. A 1. Nar tiden visar 0:00, raknas den upp.
Time 000~ 1 0000 | £1:00 |2 Nar tiden visar 1:00-99:00,
99:00 v .
raknas den ner till 0.
. N 1. Nar distansen ar 0.0, raknas den upp.
Distance 0.00 0.00 +1.0 2. Néar distansen ar 1.0~999.0 raknas den
999.0 .
ner till 0.
1. Nar calories ar 0, raknas de upp.
Calories 0~9995 0.0 45 2. l(\)lar calories ar 5~9995, raknas de ner till
Anvandaren kan lagga in Wattvarde endast i
Watt 40~250 100 15 Wattkontrollprogrammet.
Malpulsen baseras pa alder. Nar pulsvéardet
Age 10~99 30 +1 dverskrider malpulsen, blinkar antalet
pulsslag.
Pulse 60~220 90 +1 Lagga in parametrar for malpulsvarde.
Program
Manual (P1)
Programprofil
PROGRAM : LEVEL 9

Valj “Manual ” med UP eller DOWN och tryck sedan ENTER. Férsta parametern, “Time” blinkar

och véardet kan andras med UP eller DOWN. Tryck ENTER f6r att spara vardet & och ga till

nasta parameter.

“*(Om anvandaren lagger in en malsattningstid fér traning kan parametern Distance inte

andras) Fortsatt genom alla énskade parametrar och tryck START/STOP fér att bérja tréna.

Anm.: Om nagon av parametrarna raknar ner till noll avger mataren ett pipande ljud och
traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta traningen och na till det
oavslutade traningsmalet.
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Program (P2~P13)

Programprofiler

PROGRAM 3 LEVEL‘S

PROGRAM E LEVEL 9

—
—
PROGRAM S LEVEL 3

PROGRAM "‘ LEVEL 3
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FAT BURN

PROGRAM ‘, LEVEL G

PROGRAM S LEVEL E

PROGRAM S LEVEL E

OBSTACLE

STEPS
PROGRAM B LEVEL 9

Il
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<
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INTERVALS

PROGRAM’ f LEVEL 9

PROGRAM:E" LEVEL 5

OFF ROAD

CLIMBING

PROGRAM:B LEVEL E

PROGRAM:E LEVEL 9

I
nn
I
I
m
E
i
nn
I
I

FASTREK
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Det finns 12 forinstallda programprofiler: ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP, STEPS,
OBSTACLE, INTERVALS, PLATEAU, CLIMBING, OFF ROAD, HILL, FASTREK. Alla
programprofiler har 24 belastningsnivaer.

Att lagga in Parametrar for forinstallda program
Valj program med hjalp av UP eller DOWN och tryck sedan ENTER.
Forsta parametern, “Time”, blinkar och indikerar att vardet kan dndras med UP eller DOWN.

Tryck ENTER for att spara & ga till nasta parameter. Fortsatt genom alla 6nskade parametrar,
tryck START/STOP f6r att bérja trana.

Traning i nagot av de forinstéallda programmen

Anvandaren kan trédna pa olika intensitetsnivaer i olika intervaller da profilerna blinkar.

Belastningsnivan kan andras med UP/DOWN under tréningen.

Anm.: Om anvandaren lagger in en malséattningstid kan nasta parameter “Distance” inte andras.
Nar nagon av parametrarna raknats ner till noll, avger mataren ett pipande ljud och
traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta traningen och uppna
traningsmalet.

Watt control program(P14)
Programprofil

PROGRAM:"‘

Att lagga in Parametrar for Watt control program
Valj “Watt control program’ med UP elle DOWN och tryck sedan ENTER. Forsta parametern,
“Time”, blinkar och indikerar att vardet kan andras med UP eller DOWN. Tryck ENTER for att
spara & ga till nasta parameter.
**(Om anvandaren lagger in en malsattningstid kan nasta parameter “Distance” inte
andras) Fortsatt genom alla énskade parametrar och tryck START/STOP fér att bérja tréna.
Anm: Om nagon av parametrarna raknats ner till 0 avger mataren ett pipande ljud och
traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta traningen och uppa
traningsmalet.
Datorn justerar motstandet automatiskt beroende pa hastigheten for att fa ett
konstant wattvarde. Anvandaren kan anvanda up/down for att justera wattvardet
under traning.
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BODY FAT MATNING

0
9Ty

Att lagga in uppgifter for Body Fat

Valj “BODY FAT och anvand UP eller DOWN. Tryck pa ENTER.

“Male” bérjar blinka. Fér att &ndra Koén, tryck pa UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara &

fortsatta till nasta steg.

En langd om “175” bérjar blinka. Fér att &ndra Langden, tryck pa UP eller DOWN. Tryck ENTER

for att spara & fortsatta till nasta steg.

En vikt om “75” bérjar blinka. For att andra Vikten, tryck pa UP eller DOWN. Tryck ENTER for att

spara & fortsatta till nasta steg.

En alder om “30” bérjar blinka. For att andra Aldern, tryck pa UP eller DOWN. Tryck ENTER for

att spara vardet.

Tryck START/STOP fér att satta igang matningen. Greppa ordentligt om handpulssensorerna.

Efter 15 sekunder visar displayen Body Fat %, BMR, BMI & BODY TYPE.

ANM: Body Types:
Det finns 9 olika “body types” enligt berdknad FAT%. Typ 1 ar fran 5% till 9%. Typ 2 ar
fran 10% till 14%. Typ 3 ar fran 15% till 19%. Typ 4 ar fran 20% till 24%. Typ 5 ar fran
25% till 29%. Typ 6 ar fran 30% till 34%. Typ 7 ar fran 35% till 39%. Typ 8 ar fran 40% till
44%. Typ 9 ar fran 45% till 50%.
BMR: “Basal Metabolic Rate” ar vardet pa den dagligen férbrukade energin under vila.
BMI: “Body Mass Index” ar ett varde baserat pa langd och vikt.

Tryck START/STOP fér att aterga till huvuddisplayen.

TARGET HEART RATE Program
Programprofil

LEVEL {
[ | I I S ..

Att lagga in parametrar for TARGET H.R

Valj “TARGET H.R.” med UP eller DOWN och tryck ENTER. Férsta parametern, “Time”, blinkar
och indikerar att vardet kan &ndras med hjalp av UP eller DOWN. Tryck ENTER f6r att spara &
fortsatta till nasta parameter.

“*(Om anvandaren ldagger in en malsattningstid, kan nasta parameter “Distance” inte
andras) Fortsatt genom alla énskade parametrar och tryck START/STOP fér att bérja tréna.
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Anm: Om ditt pulsvarde ar éver eller under (+ 5) av din angivna malpuls kommer datorn att
justera motstandet automatiskt; kontrolleras ungefar var 10:e sekund. Om signalen fran
pulsen férsvinner kommer datorn att behalla motstandet under 60 sekunder. Dérefter
kommer det att minska 1 niva var 10:e sekund.

Néar nagon av traningsparametrarna raknats ner till 0 kommer métaren att avge ett
pipande ljud och traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta och
na det mal du lagt in.

Att bara Pulsbalte (saljs separat)

1. Fast sandaren pa baltet med hjélp av lasdelarna.

2. Justera bandets langd sé att det sitter bekvamt och lagom hart.
3. Placera sandaren i mitten och precis under bréstmuskulaturen
(en del maste placera sandaren latt at vanster fran mitten).

4. Svett &r den basta transportéren for att mata pulsslagen.
Vanligt vatten kan ocksa anvandas fér att fukta elektroderna
(som ar placerade pa vardera sidan om sandaren). Det — -
rekommenderas aven att du bar pulsbaltet ett par minuter fére traning. En del anvandare har,
pa grund av kroppskonstruktionen, svarare for att uppna en stark signal i bérjan. Efter
“uppvarmning”, minskar detta problem. Att bara klader éver pulsbéltet har ingen paverkan.

5. Traningen maste utféras inom distansen mellan séndare och mottagare. Distansen kan
variera nagot men generellt bér man vara tillrackligt nara méataren fér en korrekt avlasning.
Att bara ett pulsband direkt pa bara huden ger basta funktion. Det gar ocksa bra att bara
sandaren éver en skjorta. Fukta da elektrodytorna.
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HEART RATE CONTROL Program

Programprofil
LEVEL 1| BTOF LEVEL |
MEEN BN NN B - I NN BN BN EEE B
] | ] L . [ ] || |
_— ] -— - — -
N N BN S . . _— I I S S . _—
- = " — —
_— - - - - - - -
| ] | ] || . [
I S S S S . . — 8 B & §E BB
LEVEL LEVEL {
I I I I S . I I I B S .
|| I [ ] | ] || I . || | ]
| | I . | || I . | |
I I S .. I I I I B S . |
| | I I . [
| | | | | || | | __
| | || I || | | e
I I N S I I I I D e .

Det finns 4 olika val av malsattningspuls:

HRC- 55% TARGET H.R=55% of (220-ALDER)
HRC - 65% TARGET H.R= 65% of (220-ALDER)
HRC - 75% TARGET H.R= 75% of (220-ALDER)
HRC - 85% TARGET H.R= 85% of (220-ALDER)

Att lagga in parametrar for HEART RATE CONTROL

Valj ett av alternativen “Heart Rate Control Program’ med hjalp av UP eller DOWN och tryck

sedan ENTER. Forsta parametern “Time” blinkar och indikerar att tiden kan andras med UP eller

DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet & ga till nasta parameter fér andring.

“*(Om anvander lagger in en malsattningstid fér traningen kan nasta parameter

“Distance” inte andras) Fortsatt genom alla énskade parametrar och tryck START/STOP fér

att bérja tréaningen.

Anm: Om ditt pulsvarde ar dver eller under (x 5) av din angivna malpuls kommer datorn att
justera motstandet automatiskt; kontrolleras ungefar var 10:e sekund. Om signalen fran
pulsen férsvinner kommer datorn att behalla motstandet under 60 sekunder. Darefter
kommer motstandet att minska 1 niva var 10:e sekund.

Nar nagon av traningsparametrarna raknats ner till 0 kommer métaren att avge ett
pipande ljud och traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta och
na det mal du lagt in.

19



User Program

Programprofil
STOP LEVEL § STOP LEVEL §
— — I - —_— —_— . -
|| | | | ] ] ]
| | | — — —
) I ) ] ] ]
| | | . ] ]
— — ] —_— —_— —_—

EEEE BN .. N - — 1 ]
LEVEL .‘ STOP LEVEL .'
_— _— ] - - - -
[ = — _— _— —] —]
] _— _— ] ] _— _—
] ] N . - - ] —
_— _— _— - - -
— — — — —] —]
] I N . _— ] _—

N

4 Anvandarprogram tillater anvandaren att skapa sitt eget personliga program.

Att lagga in parametrar for User Program

Valj “User” med UP eller DOWN och tryck sedan ENTER. Férsta parametern, “Time”, blinkar
och indikerar att vardet kan &ndras. Anvand UP eller DOWN. Tryck ENTER for att spara vardet
& ga vidare till nasta parameter.

“*(Om anvandaren lagger in en malsattningstid fér traningen kan nasta parameter
“Distance” inte andras) Fortsatt ga igenom alla 6nskade parametrar.

Nar man lagt in alla parametrar blinkar rad 1 i profilen. Anvand UP eller DOWN fér att &ndra niva
och tryck sedan ENTER tills det ar klart (10 ganger totalt). Tryck START/STOP fér att bérja
trana.

Anm: Nar nagon av traningsparametrarna riaknats ner till 0 kommer métaren att avge ett

pipande ljud och traningen stoppar automatiskt. Tryck START for att fortsatta och
na det mal du lagt in.
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Android System APP Nerladdning

Android Market is upgrading to GOOSIC play

Learn More >

Play Store

Valj “ Google Play Store”

Movies&TV |

RECOMMENDED FOR YOI

KRAVS ANDROID:3.0 och uppat ~KATEGORI:Health & Fitness

I0S System APP Nerladdning

Ga in pa “ Run on Earth” eller “Pafers”

Valj App Store

iPhone 3GS*, iPhone 4, iPhone 4S, iPhone 5, iPod touch 3™ gen*, iPod touch 4™ gen, iPod touch
5" gen, iPad 1%, iPad 2, iPad 3™ gen, iPad 4™ gen, iPad mini

*Notera att Run on Earth stédjer iPhone 3GS, iPod touch 3° gen och iPad 1. P g a vissa
hardvarubegrdnsningar kan vi inte garantera appens palitlighet avseende dessa enheter.
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Run on Earth APP Anvandarguide for Bluetooth Fithess Machine

Anslut iOS-enheten till PAFERS tillgéngliga Bluetooth Fithess-maskin (Systemkoppling)

Step 1
Go to Settings

Step 2
Click on the Bluetooth tab

Settings Bluetooth
g3 AirplaneMode () oFF
— Bluetooth (T oFF
=R off oo -
T Biuetooth off
Do Not Disturb () oFF

@ Notifications

General
m Sounds

H Brightness & Wallpaper
Picture Frame

ﬁ Privacy

| iCloud

Mail, Contacts, Calendars
- Notes

Reminders

Q Messages
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Settings

Turn on Bluetooth

5:20 PM

Step 3

Bluetooth

“ Airplane Mode

o wiri PAFERS Core

g Bluetooth

Do Not Disturb
@ Notifications
General

w Sounds

ﬁﬁ Brightness & Wallpaper
@i Picture Frame

Privacy

& icloud

H Mail, Contacts, Calendars

= Notes
Reminders
Messages

OFF

OFF

Bluetooth

on Devices

PAFERS-Lab-00033

Now Discoverable

Step 4

Bluetooth icon will
appear in gray after
you turn it on

Look for the name of your fitness machine in the list
of Bluetooth devices and tap on it to connect

iPad = 5:20 PM =
Settings Bluetooth
u Airplane Mode (") oFF
= = \
fa wiri PAFERS Core Blustooth €«
Devices
g Bluetooth On
S_— e | PAFERS-Lab-00033 Not Connected (&
Do Not Disturb ( OFF
= Now Discoverable
Q Notifications
General

w Sounds

£ Brightness & Wallpaper
@ Picture Frame
Privacy

() iCloud

U Mail, Contacts, Calendars
Notes

Reminders

Messages
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Step 5

Wait until the iOS device connects to the fithess machine

5:20 PM

Settings Bluetooth
Airplane Mode () oFF)
p— Bluetooth )
e wiFi PAFERS Core ueee «x
™ Bluetooth On Devices .«
- PAFERS-Lab-00033
DoNotDisturb () OFF

@ Notifications

@ General
@ Sounds

gﬂ Brightness & Wallpaper

- Picture Frame
ﬁ Privacy
& icloud

Mail, Contacts, Calendars

== Notes

D Reminders

Q Messages

Now Discoverable

Step 6

Bluetooth icon will turn to
white when successfully
connected to the fitness
machine

Open up the Run on Earth app

iPad =

New Worko
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Selecting a Default Start Point

* You will g0 to the Start Screen when you Turn on Location Services and

open Run on Earth
— The “S” indicates the start point

— Start point is chosen when you first open the app
and is one of either three points - your current
location, the previous start point of your last
route or Taipei, Taiwan

* To set the start point as your current location, first
go to Privacy Setting in your iOS device and turn on
location services. Then open the app and allow it to
access your location. This will set your current
location as the app’s default location

¢ If you don’t have location services on then it will
automatically search for the start point of your last
workout

* Ifthe app can’t get current location or find the start
point of your last workout it will default to Taipei

— Follow this path to turn on Location Services
e Settings -> Privacy -> Turn on Location Services

New Workout

allow app to access your location

Searching for a Start Point

Go back to your

. Global Search
current location

* Search anywhere in D
the world and use it '
as your start point [ orconer
— Global: Can be used R Vancouver

to search places
around the world

Search Result : 2

— Local: Can be used to
search places nearby
to your present
location
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-/ Museum

Global

Kuoli Kukung Powuyuan

National Taiwan Museum

Taipei Fine Arts Museum

Taipei Story House

National 228 Memorial Museum

The Beitou Hot Spring Museum

Juming Museum




Setting up a Route

Drag “S” to place Make route changes to
you want to start the path

* First move the “S” icon to the
place you want to start

New Workou
i3

* Then tap on the place you

want to end and an “E” will )
S
appear i
— If you tap on the wrong place, i
just hit the “reset” button and {
the select the correct end point
» After your route is selected,
you can adjust the path by e e
tapping on the place(s) you . :
want to go P 12 o026
— You can add up to 8 route >
changes -

Selecting Bluetooth connection in app

* After deciding the route, select* Wait until the connectionis ¢ Once successful, you will see

Bluetooth connection (2" successful a preview of your workout.
from top) Confirm and you can begin a
‘workout

New Workout

Please select the connection type your

I machine orlaccessory Uses. Connect your iPad to a PAFERS

enabled fitness machine

Previous
Workouts
-

™A 0 Tooits

km hr:min
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Choosing a Language

Run on Earth supports 9 languages

— English, Spanish, French, German, Italian,
Portuguese, Simplified Chinese,
Traditional Chinese, Japanese

— You can see the list of supported
languages in the “More” tab in the op o
“Choose Language” setting |

— To change the language in Run on Earth,
you must change the language in your
iOS device settings

— Follow this path to change the language

* Settings -> General -> International ->
Language -> Select your desired language

Tracking Workout Results

* To track workout results, first register a PAFERS ID by following the steps
below
— Tap “Login/Register” -> Tap “Register” -> Fill in details on form -> Tap submit
— You will be able to see previous history and important workout stats

— Multiple people can use the app with different login IDs to track their individual workout

stats
Login/Register Fill in form and See previous
Button hit submit workout stats

Register a
PAFERS ID

27



Setting up a Bluetooth Smart Heart Rate Sensor

* To set up a Bluetooth Smart heart rate sensor, follow these steps
— First hit the “More” button on the bottom of the app
— Click on the “Bluetooth Smart HR Sensor” tab on the left
— Tap on the Search Sensors button to search for your heart rate sensor
— Look for your heart rate sensor to be listed and then tap on it to pair it to the app
— After it has paired, you are now ready to use the app with your heart rate sensor

Search Sensor Button Heart Rate Sensor HR Sensor is paired

Changing the Default View

Change Default Choose between Map,
View Here Street and Satellite Views

* Runon Earth has three excellent 7
viewing modes -

Default Map View Street View

— Street view: Lets you experience lifelike S
outdoor runs around the world Buetootn St H senr

Feedback

— Map view: Makes it easy to track the location Lk Run on Earth? e us!
Feedback & Support

of where you are on the map

‘About Run on Earth

Satellite View

— Satellite mode: Provides an excellent bird’s
eye view of roads and terrain you are running
through

* Can set a default viewing mode in the
“More” section

— Every time you start a new route it will open
in the default view you selected

‘About PAFERS

Terms of Use

Privacy Policy

User Guide for Pedal Monitor APP
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Quick Training Mode — Start/Stop

Press Quick Training to begin Start Pedaling to begin Stop pedaling and press the
quick training mode workout Finish to end

e ——

TIME /
CISTANCE .

' TIME )
CALORIES /

CISTANCE ~
CALORIES ~

) B
8.8¢e

9 PAFERS

ﬁ- WLUICK | lallllllg

PULSE /
LEVEL /

PULSE /

LEVEL ‘

U Goal [l Frogram

To cantinue, please keep
o ' | pedaling or press finished to
leave

Please start pedaling

SPEED

Register PAFERS ID.

@ PAFERS

Righr Tach. Batter Spors,

Goal Mode

Tap on the goals you want to

Press Goal to begin Goal mode
change

f PAFERS

R‘ WLCUICR 1T allng

() PAFERS

Set your goal

ey

U Goal (il Frogram Time

Distance

vl Locll B

VWAl 1

Calories

D @ _ é i Press Go to

Register PAFERS ID Settings start wo rkout

@ PAFERS

Righr Tach. Batter Spors,

29



Goal Model — Changing Goals

Change the time here and Change the Distance here Change the Calories here
then press Done and then press Done and then press Done

(9 PAFERS (9 PAFERS

30 min 0.0 KM

@ PAFERS

Goal Mode — Start/Stop

Stop pedaling and press Finish

Start Pedaling to begin workout to end

TIME
CISTANCE
CALORIES

TIME /
CISTANCE

8.8
CALORIES ~

’

To ccntinue, please keep
pedaling or press finished to

@ PAFERS
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Program Mode — Selecting a Program

Press Program to begin
program mode

) PAFERS

ﬁ- WLUICA | l(‘.illlllll\_.’

U Guoai [l Frogram

L =

@ PAFERS

Righr Tach. Batter Spors,

Select the program and level

Choose to set up training targets
(Yes will take you to Changing Goals

you want
in slide 4 and No will begin workout)

Program

() PAFERS

Cross country

Beginner

Intermediate

Advanced

Program Mode — Start/Stop

Start Pedaling to begin workout

TIME ’
CISTANCE /
CALORIES

@ PAFERS

Righr Tach. Batter Spors,

Stop pedaling and press Finish
to end

TIME ;
CISTANCE ~ 0.83
CALORIES /

PULSE ’

LEVEL /

[ To ccntinue, please keep
LN ’ pedaling or press finished to
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HRC Mode - Setup

Confirm your age and press
OK and select your target
heart rate to start workout

Read instructions and

Press HRC to begin mode .
press Done to continue

Back AboLt HRC

The resistance will auto-adjust according
to heart ra:e presets.

(9 PAFERS

R.' QUICK 1 raining

W GOoall i Frogram
e ol
L

WAILI RECOVCETY

Register PAFERS ID

@ PAFERS

Rigthr Tech. Better Sports,

HRC Mode — Start/Stop

Make sure to use a HR device Start Pedaling to begin Stop pedaling and press
or grip the machine sensors workout Finish to end

TIME TIME TIME
CISTANCE ; CISTANCE CISTANCE
CALORIES CALORIES CALORIES
LEVEL LEVEL LEVEL

= ‘@ Error SHRC

No Heart Rate signal detected.Please To :ontinue, please keep
N grip pulse sensor. pedaling or press finished to

0188
o 7, ' FIHISH

e

@ PAFERS

Rigthr Tech. Better Sports,
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Watt Mode — Start/Stop

Press Watt to change the watts or Change the watts and then

Pz bt e el s press Go to begin press Done

mode

) PAFERS

-Z:' LQUICK 1Iraining

() PAFERS

Set up target Watt

() PAFERS

U Goal [l Frogram

m.@ nﬂ ”~

necover

WATT

100

@ PAFERS

Watt Mode — Start/Stop

Stop pedaling and press Finish

Start Pedaling to begin workout to end

TIME /
CISTANCE .

' TIME
CALORIES ~

CISTANCE
CALDORIES
PULSE /
LEVEL /
BWATT
Target

To continue, please
keep pedaling or press
finished to leave

— 4.6
RPM

@ PAFERS
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Recovery Mode — Setup

Press the Recovery to begin Press Done to continue or Main Press Go to start Recovery or Main

recovery mode Menu to return to main menu Menu to return to main menu

RECOVERY RECOVERY

) PAFERS

-ﬁ' WUICK 1 Talrimng

w7 Goal [l Frogram

mnﬂ ~

necovery

About Heart Rate Recovery @

@ PAFERS

Righir Tech. Bettar Sposte.

Recovery Mode — Start/Finish

Grip machine sensors or use After 60 seconds you will receive .
. . Press Main Menu to return
an HR device to begin 60 results and press Back to return .
. to main menu
second recovery mode to main menu
Back Reco\ ery Result
RECOVERY RECOVERY
Date 2012-12-07
Peak 98
HR after a minute 78
Your Result 20

OK. Keeping a periodically work out and
do not give up. Exercise everyday would
help you obtain a healthy life

You are improving by 20 BPM.

@ PAFERS

Righir Tech. Bettar Sposte.
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BESKRIVNING ANTAL
Main Frame

Pedal Arm (L)

Pedal Arm (R)

Lower Handle Bar (L)

Lower Handle Bar (R)
Bushing Housing, Pedal Arm
Connecting Arm (L)
Connecting Arm (R)

Cross Bar

Console Mast

Idler Wheel Assembly

Crank Axle

Swing Arm (L)

Swing Arm (R)

Rail Assembly

Rail Tube

Axle for Pedal

Axle for Slide Wheel

Rod End Sleeve

=
o

[y

—t | b | b | b | b | b | b | | b -
o o|No|alslwn=ao|@ RN aRIWIN =

20 |6005_Bearing

21 6203 _Bearing

22 6003 _Bearing

23 |Rod End Bearing

24 031 x @25.5 x J19 x 16+3T_Bushing
25 |[Steel Cable

26 |Drive Belt

27 |Drive Pulley

28 |Flywheel

29 |Magnet

30 25 x 7 x 7m/m_Woodruff Key

31 |Console Assembly

32 [1400m/m_Computer Cable

33 [850m/m_DC Power Cord

34 |Gear Motor

35 [500m/m_Sensor W/Cable

36 [800m/m_Resistance Connecting Cable(White)
37 |[700m/m_Handpulse W/Cable Assembly

37~4 @3 x 20m/m_Tapping Screw
38 [800m/m_Resistance Connecting Cable(Black)
39 [Slide Wheel , Urethane
40~1 [3/8" x 2" Flat Head Socket Bolt
40~2 |Rubber Foot
41 |Console Mast Cover(L)
41~1 |Console Mast Cover(R)
42 |Side Case (L)
43 |Side Case (R)
44 |Round Disk

NND|==]=]1=(DDINDIND[=]|DIDNN[=]|=r]=r|=r]=2 ] =2 (N ]=]=[DIDDOOIDNDWIDNDIDNDIND === === (D= —= D= ===
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NR. |[BESKRIVNING ANTAL
45 |Round Disk Cover 2
47 |Pedal Arm Cover (L) 1
48 |Pedal Arm Cover (R) 1
50 |Pedal (L) 1
51 |Pedal (R) 1
52 |Slide Wheel Cover 2
53 |Button Head Plug 2
54 |Front Handle Bar Cover (L) 1
55 |Front Handle Bar Cover (R) 1
56 |Rear Handle Bar Cover (L) 1
57 |Rear Handle Bar Cover (R) 1
58 |32 x 2.5T_Round Cap 2
59 |Connecting Arm Cover (L) 2
60 |Connecting Arm Cover (R) 2
61 |Middle Stabilizer Cover 2
62 |Rear Stabilizer Cover (L) 1
63 |Rear Stabilizer Cover (R) 1
64 |Oval End Cap 2
65 [Transportation Wheel 2
66 |Handgrip Foam 2
67 |Rubber Foot 2
68 |Drink Bottle 1

68~1 |Drink Bottle Holder 1
69 [Spacer Bushing 1
70 [5/16" x 15m/m_Hex Head Bolt 14
71  5/16" x 32m/m_Hex Head Bolt 2
72 [1/4" x 3/4" Hex Head Bolt 4
73 [3/8" x 2-1/4" Socket Head Cap Bolt 2
74 M8 x 30m/m_Socket Head Cap Bolt 2
75 [5/16" x 15m/m_Button Head Socket Bolt 6
76 [3/8" x 2-1/4" Button Head Socket Bolt 6
78 |M5 x 10m/m_Phillips Head Screw 8
79 M5 x 15m/m_Phillips Head Screw 12
80 |5 x 16m/m_Tapping Screw 7
81 |5 x 25m/m_Tapping Screw 2
82 (4.8 x 38m/m_Sheet Metal Screw 1
83 |5 x 16m/m_Tapping Screw 12
84 |33.5 x 12m/m_Sheet Metal Screw 14
86 |17 CRing 1
87 |M8 x 7T Nyloc Nut 1
88 [1/4" Nyloc Nut 4
89 [3/8" x 7T_Nyloc Nut 2
90 [3/8" -UNF26 x 4T_Nut 2
91  [3/8"-UNF26 x 11T_Nut 2
92 [3/8" x 7T Nut 4
94 [3/8" x 19 x 1.5T Flat Washer 9
96 [5/16" x 35 x 1.5T Flat Washer 2
97 [5/16" x 23 x 1.5T Flat Washer 10
98 [5/16" x 20 x 1.5T Flat Washer 6
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NR.

BESKRIVNING

ANTAL

99

1/4" x 19m/m_Flat Washer

100

J Bolt

101

@17 Wave Washer

103

M8 x 20m/m_Carriage Bolt

104

D17 x @23.5 x 2T Flat Washer

105

5/16" x 7T _Nyloc Nut

106

3.5 x 16m/m_Tapping Screw

108

Combination M5 Allen Wrench & Phillips Head Screw Driver

110

12m/m_Wrench

111

13/14m/m_Wrench

112

5 x 19m/m_Tapping Screw

114

3/8" x 23 x 2T _Curved Washer

119

3/8" x 2" Hex Head Bolt

120

3/8" x 2T_Split Washer

121

3/8" x 3/4" Hex Head Bolt

133

M5 x 10m/m_Phillips Head Screw

135

M8 x 9T_Nyloc Nut

137

3/8" x 11T _Nyloc Nut

138

3.5 x 16m/m_Sheet Metal Screw

139

M8 x 6.3T_Nut

144

3/8" -UNF26 x 6T_Nut

145

Axle Stopper

146

M5 x 5m/m_Slotted Set Screw

147

Handgrip Resistance Button W/Cable

148

Handgrip End Cap

149

Handgrip Resistance Label (UP)

150

Handgrip Resistance Label (DOWN)

—L—‘I\)I\)I\)—L—LAODI\)—LCXJ—LI\DI\DWI\)—L—L—‘OOI\)I\)—LO)—‘(:;

38




