S610L Cross trainer manual




I. Konfiguration:




Serienr Bendmning Antal | Serienr Bendmning | Antal
1 Ram 1 17L Vev 2
2 Vertikal 1 17R Framre 1
roruppséttning stabilisatorstan
g
3L Vinster svingarm 1 35 Glidskenor 1
3R Hoger svingarm 1 43 Képa 1
4L Vinster 1 44 Konsol 1
pedaldragande arm
4R Hoger pedaldragande | 1 45 Képa i 1
arm lattmetall
7L Vinster pedalarm 1 98 Hoéjdinstéllning | 1
7R Hoger pedalarm 1 99 Fjader 1
8 Vev 2 100 Fjaderbelastad | 1
axel
10 Framre 1 101 Stabiliserande | 2
stabilisatorstang axel

Max. anvidndarvikt: 150 KG

Varning! Broms saknas, rorelse kan

inte stoppas direkt.

I1. Monteringssteg




1. Ta ut huvudramen 1, den frimre stabilisatorstingen 10 och glidskenorna 35; anvédnd skruv 50,
fjaderbricka 51, bricka 52, non-slip-mutter 53 for att sdtta ihop huvudramen 1 och den framre
stabilisatorstangen 10. Anvind skruv 54 och 55, fjaderdyna 51, bricka 52 non-slip-mutter 53 for att

sétta ithop huvudramen 1 och glidskenorna 35.

2. Ta ut den uppséttningen med de vertikala roéren 2, anslut forst signalledningskontakten (a) for
roruppséttningen till signalledningskontakten pa huvudramen (b). Montera darefter uppséttningen
med de vertikala réren pd huvudramen med skruven 58 och brickan 59. Ta ut plastkapan 43 och

képan i lattmetall 45 och montera dem pé den vertikala réruppsattningen med skruven 56 och 57.

Scket pa baksidan 61 pa den vertikala

roruppsittningen med skruv 56, och trd néitkabeln ¢ genom halet; anslut kontakt ¢ och d; Skruva fast



aluminiumlocket 61 pa baksidan av konsolen med skruv 60.

44

56

4.Ta ut hojdinstdllningssetet 98, spannfjidern 99, den fasta axeln 100 och stabiliseringsaxeln 101.
Lyft upp glidskenorna, skjut in hojdinstillningssetet 98 genom den fasta axeln pa glidskenorna till
det hél som ska viljas och fixera med skruven 102 och brickan 52; Tri fjadern 99 genom den fasta
axeln 100 och anvind skruven 104 och brickan 52 for att sdtta ihop den fasta axeln 100 med
hojdinstédllningssetet 98; stabiliseringsaxeln 101 ansluts till hojdinstdllningssetet 98 med skruven
103 och brickan 105.

99 10098 52 104

5. Anvénd skruven 63 och dndlocket 62 for att montera och fixera pedalarm 4L och 4R med
vevpartiet 8; Montera vevpartiet 8 pd huvudramen med skruven 64 och fjaderbrickan 51.



6. Montera pedalerna 7 pa svingarmsuppsittningen 3 med skruven 66, den stora brickan 67 och
stalhylsan 68; Montera svingarmsuppséttningen 3 pa huvudramen med skruven 63 och adndlocket i
aluminium 62; Montera pedalerna 7 med vevpartiet och dess komponenter pa huvudramen med
skruven 63, den stora brickan 67 och pedalaxeln 69; Nir handtagen 17 har satts i

sviangarmsuppséittningen 3 skruvar du fast dem med skruven 65 och fjaderdynan 59.

17R




II1. Part list



Serial Name Specification Qty Part No.
No.

1 Frame 1

2 Vertical tube set 1

3 Swing arm set 2

4 Pedal-pulling arm 2

5 Pulley D61*50.6 4 S600-0500
6 Idler fixing frame 1 S600-0600
7 Pedal set 2

8 Crank 2

9 Slide rail fixing frame 1 S600-3500
10 Front stabilizer bar 1

11 Aluminum rail 21*133.1*%650 2 J146-1
12 Core shaft ®19*95 2 S600-1200
13 Nylon sleeve ®31.8*16 4 S600-1300
14 Shaft ©20%340.5 1 S600-1400
15 Aluminum end cover D60*T9 4 S600-1500
16 Leveling feet 6 S063

17 Handlebar 2

18 Resistance regulator 1 S600-1800
19 Pipe plug 2 S1313

20 Spacer @14*T9 2 S600-2000
21 Small shaft ¢10*140 1 S600-2100
22 Axial plate 1 S600-2200
23 Crank shaft 025*83.5 2 S600-2300
24 Rubber washer 220%75 1 X193

25 Mobile phone holder 1 52997




26 Magnetic resistance plate axis ¢11.9*36 S600-2600
27 Pedal S3712
28 Big washer ¢26*T3 S600-2800
29 Handle plug S3715
30 Console back plate T3*293.8*223.8 S600-3000
31 Big wheel S600-3100
32 Handle sleeve
33 Heart rate tablet
34 Semicircular cross self tapping | ST5*16
screw
35 Rail fixing group
36 Inner hexagon screw with M8*40
cylindrical head
37 Foam handle F054
38 Half round head cross screw M5*10
39 Deep groove ball bearing 6004 @42*920*T12
40 Flat countersunk head inner hex | M8*16
SCrew
41 Pedal decorative cover S3713
42 Pedal non-slip mat S3714
43 Decorative cover
44 Console
45 Aluminum alloy decorative
cover
46 Copper sleeve ®20.1*38 X9200-0503
47 Rubber sleeve X184




48 Semicircular cross self tapping | ST4*16 14
screw

49 Spring washer @10 8

50 Semicircular head inner hex | M10*25 2
screw

51 Spring washer D10 6

52 Washer @10 10

53 Non-slip nut M10 8

54 Semicircular head inner hex | M10*60 2
screw

55 Inner hexagon screw with M10*100 2
cylindrical head

56 Half round head cross screw M5*10 20

57 Half round head cross screw M5*16 4

58 Inner hexagon screw with MS8*16 4
cylindrical head

59 Spring washer (O] 12

60 Countersunk head cross screw M4*10 7

61 Washer (O] 4

62 Deep groove ball bearing 61902 p28*@15*T7 | 8

63 Semicircular head inner hex | M8*16 12
screw

64 Inner hexagon screw with M10%25 8
cylindrical head

65 Semicircular head inner hex | M8*12 8
screw

66 Inner hexagon screw with | M10*55 2
cylindrical head

67 Roller guard 2 S3711

68 Steel sleeve d15.75*39 2 X9200-0504




69 Left shell 1 S3706L
70 Right shell 1 S3706R
71 PU wheel D64*23 2 S3716
72 Half round head inner hex screw | M8*40 2
73 Washer (O] 2
74 Spring washer (O] 6
75 Non-slip nut M8 2
76 Spring 1 THO072
77 Outer hexagon screw MS8*16 1
78 Deep groove ball bearing 6002¢p35*p15*T8 2
79 Idler 1 X9107-0900
80 Non-slip nut Mi12 1
81 Half round head inner hex screw | M6*10 2
82 C type circlip D12 2
83 magnet 25*30*T12 12 CT10
84 Spring 1 THO87
85 Deep groove ball bearing 6000 @26*p10*T8 1
86 Deep groove ball bearing 6300 @35*@10*T11 1
87 Thin nut M10*T4 3
88 Poly-V belt 490J*8 1
89 Pulley 1 S3639
90 Semicircular head cross self | ST4*12 4

tapping screw
91 Deep groove ball bearing 6008 p68*p40*T9 2
92 C type circlip 40 1
93 Wave washer 40 1

94

Motor




95 Brake line 1
96 Upper decorative cover 1 S3708
97 Lower decorative cover 1 S3707
98 Height optional set 1
99 Big spring 1 THO75
100 Hanging spring shaft ¢20*140 1 S600-3800
101 Strengthening shaft D®16*140 2 S600-4300
102 Cylindrical head inner hexagon | M10*35 2

SCrew
103 Half round head inner hexagon | M6*20 4

SCrew
104 Half round head inner hexagon | M10*20 2

SCrew
105 Washer Do 4
106 Nylon sleeve 030*23 2 S600-4100
107 Long shaft 020%523 1 S600-4400
108 Slide rail assembly 1 S600-3600
109 Stainless steel sleeve 020%22 2 S600-3700
110 C type circlip 14 2

RAad for allméint underhall

Tack for att du valt att kopa detta triningsredskap frdn DHZ. Det &r en hogkvalitativ
produkt som dr avsedd for hemmabruk. Vi ber dig att ldsa igenom bruksanvisningen
("Instruktioner””) noggrant innan du monterar crosstrainern och borjar anvidnda den.
Spara dven bruksanvisningen for framtida referens och underhdll.

Varning!

1. Denna enhet dr endast avsedd for hemmabruk, och testet av den maximala vikten
beror pd vad det dr for typ av enhet. Du kan se pa etiketten péd respektive produkt



(placerad pé enhetens bas) vad hogsta tillatna anvdndarvikt dr. DHZ tar inget ansvar for
personskador eller materiella skador som har uppstétt till foljd av anvindning av
utrustningen. Det dr dgarens ansvar att se till att alla som anvénder enheten kénner till
alla varningar och forsiktighetsatgarder.

2. Felaktig traning eller dvertraning kan leda till hdlsoproblem.

3. Pulsmétningssystemet kan visa ett pulsvirde som avviker frdn den faktiska pulsen.
Overdriven motion kan leda till allvarliga skador eller dodsfall. Sluta trina omedelbart
om du mér daligt.

4. Se till att barn och husdjur inte vistas 1 nirheten av enheten. Laimna inte barn utan
uppsikt 1 rummet dér utrustningen dr placerad.

5. Den elliptiska trdnaren dr inte utrustad med frihjul, vilket betyder att de rorliga
delarna inte kan stoppas direkt.

6. Barn far inte anvdnda denna produkt.

7. Barn som inte ar under uppsyn far inte vistas 1 ndrheten av produkten.

Allmént underhall dr endast figarens ansvar, samt att sékerstilla att utrustningen
fungerar som den ska. Om allméint underhéll inte utférs pa enheten upphor
garantin att gilla.

1. Se till att utrustningen star pa plant underlag, med ett fritt avstand runt traningscykeln,
den elliptiska maskinen och roddmaskinen pa minst 0,6 meter, lopband 2,0 meter. Detta
ar for att sidkerstilla att det finns tillrackligt med plats for att anvdnda traningsredskapet.

2. Enheten dr avsedd att anvindas och forvaras inomhus. Forvara inte enheten 1 fuktig
och dammig miljo, utomhus i ett skjul, i en angrdnsande byggnad, garage eller uterum.

3. Anvind inte enheten i nirheten av vatten.

4. Borja inte anvidnda tréningsredskapet forrdn du har monterat, stillt in det och
kontrollerat det.

5. Fo]j noga stegen i monteringsanvisningarna.

6. Anvind endast avsedda verktyg och DHZ originaldelar for att montera
traningsredskapet.

7. Denna enhet dr inte lamplig for applikationer med hog precision (endast HB och HC)

Allménna forsiktighetsatgirder



1. Overdriven trining kan leda till hilsoproblem eller skador.

2. Konsultera en likare innan du borjar med ett traningsprogram for att fa information
om lamplig triningsmidngd och intensitet.

3. Om anvidndaren kénner yrsel, illamdende, brostsmirtor eller andra onormala
symptom ska traningen omedelbart avbrytas. Kontakta omedelbart en ldkare.

4. For information om hogsta tilldtna anvéndarvikt, se mérketiketten pa redskapets bas.

5. Se till att barn och husdjur inte ar i ndrheten av utrustningen. Lamna inte barn utan
uppsyn 1 rummet dér traningsredskapet dr placerat.

6. Denna produkt dr avsedd att anvdndas av vuxna for fysisk trdning. Denna produkt
bdr inte anvdndas av personer som dr yngre dn 14 ar.

7. Personer med funktionsnedséttning far inte anvdnda utrustningen utan assistans av
utbildad personal.

8. Lat inte flera personer anvinda enheten samtidigt.

9. Anvind endast traningsredskapet for det avsedda syftet med detta. Anviand inte
tillbehor som inte rekommenderas av tillverkaren.

10. Anvind inte trdningsredskapet om det inte fungerar som det ska.

Trianingsredskapets omgivning

1. Se till att personer som befinner sig 1 ndrheten dr medvetna om de potentiella riskerna
med delar som &r i rorelse ndr traningsredskapet anvinds.

2. Anvénd alltid 1dmpliga traningsklader och traningsskor. Trina inte traningsskor.
3. Se till att det finns tillrackligt med fritt utrymme runt redskapet.

4. Torka av svett pa traningsredskapet med en fuktig trasa nar du har tranat klart for att
forhindra att svett och kroppsvitskor kommer in innanfor skyddskaporna.

5. Se till att det inte finns nigra vassa foremal 1 ndrheten av enheten.

6. Utrustningen dr konstruerad och tillverkad endast for hemmabruk. Garantin och
tillverkarens ansvar omfattar inte skador pd produkten som uppstar till {6jd av
kommersiell eller halvkommersiell eller anvandning med PT. Om enheten anvénds pa
detta satt upphdr garantin att gilla.

Siakerhetskontroll infor varje anvindningstillfille



1. Dra at alla stéllbara delar for att forhindra plotsliga rorelser under tréning.

2. Var observant pd delar som inte dr atdragna eller som ror sig under belastning eller
nér redskapet sénks ner.

3. Kontrollera utrustningen regelbundet med avseende pa eventuella skador och slitage
for att sdkerstélla att den ar séker att anvidnda.

4. Utrustningen dr endast avsedd for hemmabruk, vénligen gor en sdkerhetskontroll
infor varje anviandningstillfdlle.

Uppvirmning

1. Varm upp innan du borjar trdna med redskapet och forbered pa sa sitt kroppen for
triningen du wvill utfora. Steg 1 1 uppvdrmningen ar att hdja pulsen och oka
blodcirkulationen.

2. Virm upp 1 mellan fem och tio minuter som forberedelse infor trdningen av de
muskler du vill trdna. Stretcha statiskt.

3. Varje statisk stretchning ska vara i cirka 30 sekunder. Var forsiktig sa att du inte
skadar dig under stretchningen. Stretcha inte musklerna mer dn vad som kénns bekvamt.
Om musklerna dr spdnda eller om du har haft en skada, kommer musklerna som
aktiveras att koncentreras och stretchas under uppviarmningen. Undvik plotsliga
rorelser under uppvarmningen.

Nedvarvning

1. Varva ner efter trdning. Efter nedvarvning kommer pulsen gradvis att aterga till
vilopulsniva.

2. Utfor lagintensiva 6vningar efter att du har anvént trdningsredskapet for att varva ner.
VI rekommenderar att du stretchar statiskt efterdt, samma typ av stretching som du
gjorde under uppvarmningen.



Anvanda manoverpanelen

1. IKON FOR KNAPP
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1.RESET (nollstiill) 2. DOWN (ner) 3.START/STOP

4.MODE (programlige) S5.UP (upp) 6.BODY FAT (kroppsfett)

2. Knapparnas funktioner

RESET (ATERSTALL)

Tryck pé och héll in RESET-knappen i 5 sekunder for att nollstdlla alla parametrar. For att stélla in
parametrarna trycker du pd RESET-knappen for att gi tillbaka till foregdende sida

Upp + /- NER
Oka eller minska virdet for TID, STRACKA och KALORIER.

Tryck pad upt/-DOWN for att oOka eller minska motstdndet ndr crosstrainern &r
paslagen.START/STOP

Tryck pa start/stopp-knappen i standby-lage eller vdlj MODE for att starta maskinen.

Nér maskinen dr paslagen trycker du pA START/STOP-knappen, maskinen pausas.

MODE (LAGE)

Tryck pé knappen for att viilja PROGRAMLAGE. Programmen visas i foljande ordning: MANUAL
(manuell), p01-p10, u01-u02, h01-h03, CONSTANT WATTS (jamn effekt)

BODY FAT (kroppsfett)

For att méta pulsen trycker du pd den hir knappen. Den startar BODY FAT-funktionen. Tryck pa

knappen igen for att lamna detta lage.

Under tréning kan du trycka pA BODY FAT-knappen ndr som helst. Efter att du har tryckt pa

knappen méste du halla om pulssensorhandtagen med bada hdnderna. Starta méitningen.
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3. Display triningsstatus
A. TIME (tid)

Tidsvisningsintervall: 0:00-99:59. Nedriakningslige, ange tid som nedriakningsfunktionen ska starta
pa.
B. DISTANCE (stricka)

Distansvisningsomrade: 0.0-99.9. Nér du har valt hur langt du vill springa rdknar displayen ner till

noll frén detta virde nér du springer.
C. CALORIE (kalorier)

Kalorivisningsomrade: 0.0~ 9999. Nir du véljer kalorildget rdknar displayen ner till noll fran det

antal kalorier du har valt.

D. SPEED (HASTIGHET)

Hastighetsvisningsomrade: 0,0 till 99,9 KM/H.

E. LEVEL (niva)

Minsta motstandsniva som kan viljas dr 1. Hogsta motstandsniva som kan véljas &r 32.

F. PULSE (PULS)

Visningsomrade: 40~220. Om pulsen inte detekteras under tréningen visas 0 i pulsfonstret.
G. WATT (EFFEKT)

Visar effektvardet under drift



4. ANVANDNING

1. Borja tridna. Placera fotterna pa pedalerna och starta nedrékningen till noll (start) genom att trycka

pa START/STOP, TIME, SPEED, DISTANCE och CALORIES.

2. Onskad TID, STRACKA eller KALORIER stiller du in innan du trycker pA START/STOP-
knappen fOr att starta maskinen. For att stélla in: tryck pA MODE for att vélja funktion som ska
stéllas in, det valda funktionsvérdet blinkar. Tryck pa up +/- DOWN f{or att stilla in 6nskat vérde.

3. Nar du har stéllt in 6nskat virde trycker du pd START/STOP for att starta maskinen och borja
trampa. Funktionens parametervérde borjar rikna ner. Maskinen stannar automatiskt nér parametern

néar noll.
Obs!

Systemet har en vilofunktion. Om ingen hastighetssignal detekteras inom fyra minuter, forsétts

displayen i viloldge. Tryck pa valftri knappen eller borja trampa for att vicka den.

Varje maskin ar utrustad med en nétadapter. Kontrollera att denna fungerar som den ska.



