Trekkrunner”

MOTIONSCYKEL

Bruksanvisning

Obs! Las denna bruksanvisning noggrant innan du monterar eller anvander motionscykeln E[ﬂ



TIPS

Tack for att du valt en av vara produkter. Anvand produkten pa ratt satt for att
garantera din halsa och sdkerhet. Lds foljande noga innan du anvander

motionscykeln:

1. Det ar mycket viktigt att lasa bruksanvisningen fullstandigt innan montering och anvandning.
Endast korrekt montering, underhall och anvdandning av denna utrustning kan gora traningen saker
och effektiv.

2. Innan du startar ett traningsprogram, radfraga din lakare for att sdkerstalla ditt nuvarande
hélsotillstand och se om det kan skada din hadlsa om du anvander denna utrustning for traning. Om
du far ndgon behandling fér antingen hjartfrekvens, blodtryck och kolesterol, ar rad fran lakare
sarskilt nodvandigt.

3. Var uppmarksam pa signaler fran din egen kropp. Felaktig och éverdriven traning kommer att
skada din halsa. Om du kdnner nagra obekvama reaktioner; hjartvark, tathet i brostet, snabb
hjartslag, andfaddhet, yrsel eller illamaende, vanligen avbryt traningen omedelbart. Om du vill
fortsatta ditt traningsprogram, kontakta din lakare forst.

4. Hall barn och husdjur borta fran denna motionscykel. Denna motionscykel dr endast avsedd for
vuxna.

5. Anvand en skyddsmatta under maskinen for att skydda golvet. For sakerhets skull, se till att du
har minst en halvmeter ledigt utrymme runt utrustningen.

6. Se till att skruvarna och muttrarna ar ordentligt atdragna fore anvandning. Anvand denna
utrustning noggrant. Om du hittar nagra defekter komponenter nar du monterar eller anvander
utrustningen, eller om du hor nagot onormalt ljud under traningen, vanligen abryt traningen
omedelbart. Fortsatt inte anvanda den forran problemet ar 16st.

7. Anvand val passande klader under traning for att forhindra att |6sa klader fastnar i nagon rorlig
del. Observera att felaktig och 6verdriven dvning kan orsaka fysisk skada.
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8. Denna utrustning ar endast lamplig for inomhus- och hushallsbruk. Den maximala barférmagan
ar 100 kg. Overbelasta inte.

9. Forvara denna bruksanvisning och installationsverktygen ordentligt.

10. Denna produkt kan inte anvdandas som medicinsk utrustning.

11. Trana inte for mycket. Ta en paus nar matarens hjartfrekvens visar 6ver 120 slag / min.

12. Luta dig inte for mycket, luta dig inte mer dn 45 ° framat och luta dig inte bakat mer an 15 °.

13. Bromsa inte tvart i hog fart for att undvika skada eller axelfraktur.

Da vi standigt utvecklar vara produkter kan produkten komma att modifieras nar
det behovs och det kommer inte att meddelas vid den tiden. Om produkten inte
stammer 6verens med bilden i manualen, galler den faktiska produkten du

kopte, dess installationsmetod och anvidndningsmetod, samt underhall .
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@ Sikerhetsatgirder

Manga sdkerhetsproblem overvags vid design och tillverkning av denna produkt,
men folj instruktionerna nedan for sakerhets skull. Vi tar inget anvsar for olyckor

orsakade av onormal anvandning.

For att garantera din sdkerhet och for att undvika olyckor, lds bruksanvisningen noga innan du
anvander motionscykeln.

1. Sitt i 5-10 minuter for att varma upp innan du anvdander motionscykeln, trana for att fa muskler och for
att undvika sportskador.

2. Tvétta inte motionscykeln med vatten, det kan orsaka rost och lackage.

3. Utsatt inte motionscykeln for solsken, det kan orsaka maskinfel.

4. Lat inte barn, spadbarn eller husdjur ndrma sig nar du anvander motionscykeln, det kan vara farligt.

5. Anvand inte motionscykeln pa fuktiga eller fuktiga platser, det kan orsaka funktionsstérningar som
lackage av den elektroniska mataren.

6. Byt inte godtyckligt ut delar, ta isar eller modifiera maskinens struktur, det ar farligt.

7. Lat inte aldre, personer med rorelsehinder eller barn anvanda traningscykeln ensam.

8. Se till att alla delar inte har skadats fore anvandning.

9. Placera motionscykeln pa en plan plats och hall den ren och fri fran skrédp inom 2 meter fran
motionscykeln.

10. Anvand lampliga klader och skor nar du anvander motionscykeln och kom ihag att fasta pedalremmarna.
11. Placera den héar produkten inomhus, anvand den inte utomhus. Om den skadas eller skadas genom att
den placeras utomhus ansvarar inte vart foretag for garantin.

12. Denna modell &r endast lamplig for allmant hushallsbruk, inte for kommersiellt bruk.

13. Endast en person kan anvdanda denna motionscykel at gangen.

14. Om du kdnner nagra biverkningar som brostsmartor, illamaende eller andndd, vanligen sluta trana

omedelbart.

Varning: Las alla instruktioner noggrant innan du anvander den har produkten.



Spara denna bruksanvisning for framtida referens.

Anvand lampliga skor sasom gympaskor nar du anvander produkten

Obs! Anvand lamplig sportklader och sportskor nar du anvander produkten. Anvand
inte denna produkt med bara fotter, strumpor eller sandaler, eftersom det kan
orsaka anvandarskada.




€ Sprangskiss




@ Lista over delar

NR. DEL ANTAL NR. DEL ANTAL
01 Huvudram 1 31 Lasring 1
02 Framre stabilisator 1 32 Klamrulle 1
03 Framre kapa 2 33 Klamrulleaxel 1
04 Bakre stabilisator 1 34 M10 mutter 3
05 Bakre kapa 2 35 M8x65 vagnbult 4
06 Mittror 1 36 D8 bagpackning 12
07 Handtag 1 37 D8 fjaderbricka 12
08 Skum till handtag 2 38 M8 lockmutter 4
09 Pulssensor 2 39 M8x16 bult 8
10 Kapa for handtag 2 40 D8 packning 3
11 Display 1 41 M8 mutter 3
12 Plastoverdrag 1 42 Justeringsknapp for 1

handtag
13 Vridreglage 1 43 M5x50 bult 1
14 Sittdyna 1 44 M4x15 bult 2
15 Sitsror 1 45 M4x25 bult 5
16 Plastbussning 1 46 D5 bagpackning 1
17 Justeringsvrede for satet 1 47 Dekorativt skydd for 1
handtaget
18 Vanster kedjelock 1
19 Hoger kedjelock 1
20 Vanster pedal 1
21 Hoger pedal 1
22 Komplett 1
vevmontering
23 Rem 1
24 Remskiva 1
25 Toppror 1
26 Baskabel 1
27 Bildskarmskabel 2
28 Lager 2
29 Svanghjul 1
30 Svanghjulaxel 1




1. Om det finns tre ben som inte &r plana kan du justera rorpluggarna pa bada sidor om bakbenet efter att
du installerat produkten enligt instruktionerna och for att jamna ut den.

2. Du kan justera sitsrorets hojd efter din egen hojd nar du kdnner att hdander och fotter inte ar i ratt hojd
efter montering. [Efter att réret har justerats, nar roret visar gransmarket MAX, paminner det dig om att
det har natt granslaget och inte kan hojas. Efter att du har justerat ldget maste du noggrant bekrafta att
vredet sitts in i halet och lases)

3. Det rekommenderas att du tranar mer an 30 minuter varje dag, vilket kan uppna din halsoeffekt mer
effektivt. Det rekommenderas dock att du kontrollerar traningens hastighet och rytm under traningen, for
att undvika oévertraning vilket kan leda till skador eller forslitningsskador.

Ytterligare information:

1. Svanghjulet roterar jamnt under traningen. Om svanghjulet glider eller lossnar, vanligen sluta trana
omedelbart. Anvand inte motionscykeln innan du I6ser det;

2. Om du behoéver 6ka motstandet kan du justera det i den riktning som markeras av
motstandsinstallningsknappen;

3. Denna produkt ar speciellt utformad for vuxna, barn eller dldre som inte kan hantera maskinen behéver
Overvakas av en vardnadshavare.

4. Remmen pa pedalerna bor fastas fore traning for att forhindra oavsiktlig rorelse.



€ Montering steg 1

35

35

Satt i de tva vagnbultar M8x60 (nr 35) i det fyrkantiga halet pa den framre stabilisator (nr.02) som visas i
figuren, passera genom halet pa huvudramen (nr.01) och satt bagpackningen (nr 36), fjdderbrickan (nr
37), M8 lockmutter (nr .38), pa plats separat, anvand sedan en nyckel for att dra at lockmuttern.

Efter att ha installerat den framre stabilisatorn, installera den bakre stabilisatorn (nr.04) enligt samma
metod.



Montering steg 2

Skruva vanster pedal (nr 20, markt "L") och héger pedal (nr 21, markt "L") i vev (markt R och L
pa varje sida), skruva sedan manuellt med 4-5 varv och dra at med en skiftnyckel.
(Felmontering kommer att skada traden.)
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Montering steg 3

Skruva in justeringsvredet (nr 17) enligt bilden, satt in satesréret (nr 15) i halet pa huvudramen
(nr 01), justera och fixera den med justeringsvredet. Placera sittdynan (nr 14) pa den 6vre
delen av sitsroret (nr 15) och dra at den med D8 packning (nr 40) och M8-muttern (nr 41).
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Montering steg 4

A. For kabeln (nr 26) genom mittroéret (nr 06), topproret (nr 25) och plastlocken (nr 12) till toppen
som bilden visar och bind en knut for att forhindra den fran att glida ner.

B. Satt i mittroret (nr 06) i motstycket till huvudramen (nr 01), rikta in halpositionerna, placera
bagpackningen (nr 36), fjiaderbrickan (nr 37) och bulten M8x16 (Nr 39) pa plats, dra at dem
med en nyckel. Upprepa installationen fér andra tva grupper.

C. Satti plasthdljet (nr 12) i toppen av topproéret (nr 25). Upprepa sedan operation A och B.

D. Fast handtaget (nr 07) i topproret (nr 25) och justera vinkeln. Satt pa det dekorativa locket (nr
47) och anvanda justeringsknappen (nr 42) for att fasta det.
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Montering steg 5

Anslut kabelarnanr 26) och (nr 27) separat med i respektive anslutning. Skjut sedan skarmen (nr
11) dver passande del av plastskyddet (nr 12).
/\ /AMonteringen ar klar.

A A Kontrollera igen om installationen ar klar och korrekt utford innan du bérjar anvanda
motionscykeln.
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€ Displayfunktion

SCAN
TIME
SPEED

DIST
ODO

RESET MODE

SPECIFIKATIONER:

1L OO POUPPPRPR 00:00-99:59 minuter
HASTIGHET ...oo ettt sttt ess st s s sbs st sss et s s s bbb b ensens s 0.0-99.9 Mph
DISTANS. ....eevee et ettt ss st st essees e s ss s st st et ees s s s s s et et et et eseseanssan s esas s 0.00-999.9 Miles
TRIPPIMIATARE ..ottt et ettesse s e ees s ss s sas et e s et et e s ebe s ese s essesessesensasas 0-9999 Miles
PULS. oot ettt eee ettt stes s ees st esseesees s e e s as s sssss st ens et et et et e s essasas s s es et et et esesesnananan s esasesne 40-240 BPM
KALORIER........ovvueienitsessess e assssess e ssssss st sbs s st st a s se s s s s s s s s sesesesanes 0.0-9999KCAL
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€ Display - Instruktioner

1. MODE (LAGE) : Med den hir tangenten kan du vilja en viss funktion du vill ha.
2. RESET (ATERSTALL) @ Denna tangent raderar all data.

3. SET (STALLIN) : Still in antal mal och bérja rikna ner efter traning.

TIME (TID)

1. SLAS AUTOMATISKT PA/AV
€ Systemet slas pa nar nagon knapp trycks ned eller nar det tar emot en
signalingang fran hastighetssensorn.
€ Systemet stangs av automatiskt nar sensorn inte har nagon signalingang eller
ingen knapp trycks ned i ungefar 4 minuter.

2.RESET:

Enheten kan aterstéllas genom att antingen byta batteri eller trycka pa RESET-
knappen.

3.MODE:
For att valja SCAN eller LOCK om du inte vill ha skanningslaget, tryck pa MODE-
knappen nar pekaren pa den funktion du vill aktivera bérja blinka.
4. FUNKTIONER:
Tryck pa MODE-tangenten tills pekaren gar fram till TID. Den totala
arbetstiden visas.

SPEED (HASTIGHET) Tryck pa MODE-tangenten tills pekaren gar vidare till SPEED. Den totala

traningstiden visas.

DISTANCE (DISTANS) Tryck pa MODE-tangenten tills pekaren gar vidare till DISTANCE. Avstandet

for traningspasset visas.

TRIPPMATARE Tryck pa MODE-tangenten tills pekaren gar vidare till ODOMETER. Det totala

PULS

ackumulerade avstandet visas.

Tryck pa MODE-tangenten tills pekaren gar vidare till PULSE. Din aktuella
hjartfrekvens visas i slag per minut.
Placera handflatorna pa bada kontaktdynorna och vanta i 30 sekunder for
att fa den mest exakta avlasningen.
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Tryck pa MODE-knappen tills pekaren gar vidare till CALORIES. Férbranda

CALORIES (KALORIER)
kalorier visas.

Automatisk visning av foljande funktioner i denna ordning: TID-HASTIGHET-

SCAN (SKANNA)
AVSTAND - PULS - KALORIER.
BATTERI Displayen anvander 2 st (AAA) batterier. Om displayen ar otydlig eller visar
felaktig information vanligen byt batterier. Batteriluckan sitter pa baksidan av
displayen.

4 Daglig vard och underhall

Daglig rengoring och underhall

Daglig rengoring
Du kan anvanda en mjuk trasa for att torka av dammet pa cykeln. Anvand inte slipmedel eller

|6sningsmedel for att tvatta plastdelarna. Torka bort svetten efter varje anvandning.

Dagligt underhall
Undvik direkt solljus, sarskilt skarmen ar kanslig for det. Kontrollera att alla skruvar som ar
installerade pa traningscykeln inte ar I6sa och tillsatt regelbundet olja till traningscykeln for att

sakerstalla en smidig traning varje gang. Placera traningscykeln i en ren och torr miljo, borta fran

barn.
Felsokning

Vad gora om motionscykeln skakar onormalt
Vrid andhylsan i bada andarna av framre och bakre stabilisatorn.
Vad gora om displayen inte visar nagon bild
1) Kontrollera om kabelanslutningen mellan ledstangen och monitorn ar korrekt.

2) Kontrollera om batteriet ar korrekt installerat.
3) Om batteriet ar urladdat, byt ut det mot ett nytt batteri.

Vad gora om cykeln gnisslar vid anvandning
Kontrollera om bultarna ar I6sa och se till att bultarna ar atdragna.
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€ Traningstips

Stretchovningar

Oavsett vilken traningsintensitet du tranar ar det bast att géra stretchévningar fore
traning. Annars okar risken for att du stracker dig.

1. Baksida ben

Bdj knéana nagot och boj langsamt din kropp framat. Forsdk
att rora tarna med handerna. Hall i 10-15 sekunder och
koppla sedan av. Upprepa den tre ganger (se figur 1).

2. Baksida lar
Sitt pa en ren golvmatta och rata ut ett ben. Satt det andra
benet inat sa att det ligger nara insidan av det raka benet.
Forsok att réra tarna med handerna. Hall i 10-15 sekunder
och koppla sedan av. Upprepa tre ganger for varje ben (se
figur 2).

3. Stretcha vad och akillessenan
Sta rakt upp med tva hander pa vaggen eller tradet, en fot bakom. Hall
dina bakre fotter uppratt med halarna pa marken och luta dig mot
vaggen eller tradet. Hall i 10-15 sekunder och koppla sedan av.
Upprepa tre ganger for varje ben (se figur 3).

4. Framsida lar
Hall mot vaggen eller i ett bord med din vanstra hand for att
balansera, strack sedan din hégra hand bakat, ta din hogra
fotled och dra langsamt mot hoften tills du kdnner musklerna
pa larets framsida spanda. Hall i 10-15 sekunder och koppla
sedan av. Upprepa tre ganger for varje ben (se figur 4).

5. Strackning av Sartorius (muskel pa innerlaret)
Sitt pa en ren matta med fotsulorna mot varandra och knana
utat. Ta tag i fétterna med bada handerna och dra mot
ljumsken. Hall i 10-15 sekunder och koppla sedan av.
Upprepa det tre ganger (se figur 3)

Konsumentkontakt
Arc E-commerce AB

Box 3124
13603 Haninge
Sverige
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