PROGRAMMERBAR MAGNETISK

MOTIONSCYKEL
BRUKSANVISNING

VIKTIGT!

Var god och lds alla instruktioner noggrant innan du anvdnder produkten.
Spara denna manual for framtida behov.

Detaljerna i denna produkt kan skilja sig en aning frdn bilderna och kan dndras utan
forhandsbesked.

Innan du borjar

Tack for att du inhandlat denna programmerbara magnetiska motionscykel! Fér din sékerhet ber vi dig
noggrant lasa igenom anvisningarna innan du tar maskinen i bruk.



Innan du bérjar montera, ta ut delarna ur ladan och férsakra dig om att alla delar som finns uppraknade i

komponentlistan har tillhandahallits. Monteringsanvisningar bestar av beskrivningar och bilder.

VIKTIGA SAKERHETSINSTRUKTIONER

SAKERHETSATGARDER

LAS IGENOM OCH OBSERVERA FOLJANDE SAKERHETSINSTRUKTIONER INNAN DU
MONTERAR OCH ANVANDER MASKINEN:

10.

11,

12,

Kontrollera alla skruvar, muttrar och andra delar innan du anvander maskinen fér férsta gangen och
férsakra att motionscykeln ar saker att anvanda.

Placera maskinen pa ett torrt, jAmnt stélle och hall den borta fran fukt och vatten

Placera ett lampligt underlag (ex. gummimatta, trdskiva mm.) under maskinen da du monterar den fér
att undvika smuts etc.
Innan du bérjar anvanda maskinen, flytta bort alla saker pa en radie av 2 meter frdn maskinen

Anvand INGA aggressiva tvattmedel vid rengdring av maskinen. Anvand endast de tillhandahalina
eller dina egna passliga verktyg foér att montera eller reparera maskinen. Torka av svettdroppar fran
maskinen genast efter anvandning.

Din hélsa kan paverkas av opasslig eller fér mycket motion. Tala med din lédkare innan du borjar ditt
traningsprogram. Din l&kare kan hjalpa dig med de maximala installningarna (puls, watt, tid etc.) som
du kan motionera till sjalv. Maskinen ar inte menad fér terapeutiska syften.

Anvand maskinen endast om den ar hel. Anvand endast lAmpliga reservdelar om delar méaste bytas
ut.

Maskinen ar menad att anvandas av en person at gangen.

Anvand traningsklader och -skor som lampar sig for traning med maskinen. Var speciellt noggrann
med val av traningsskor.

Om du kanner dig yr, illamaende eller har andra onormala symtom, vanligen avsluta traningspasset
och kontakta din lakare sé& fort som méjligt.

Barn och personer med funktionshinder ska anvanda maskinen i nérvaro av en annan person som
kan hjalpa till och ge rad.

Maskinens styrka okar da hastigheten ékar och tvartom. Maskinen har en justerbar vred med vilken
man kan justera motstandet. Minska motstandet genom att vrida vreden mot steg 1. Oka motstandet
genom att vrida vreden mot steg 8.

VARNING: TALA MED DIN LAKARE INNAN DU INLEDER ETT TRANINGSPROGRAM. DETTA
AR SPECIELLT VIKTIGT FOR PERSONER OVER 35-ARS ALDER OCH PERSONER MED
SJUKDOMAR. LAS IGENOM ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER
MOTIONSUTRUSTNING.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER/Anvandarens maximala vikt: 120 kg



SPRANGSKISS




KOMPONENTLISTA

Nr BESKRIVNING St. Nr BESKRIVNING St.
1 Ram 1 21L/R | Pedal 2
2 Rund andplugg 2 22L/R | Vred 2
3 Gummigrepp till styret 2 23 Plan &ndplugg 2
4 Méatare 1 24 Bakre stédben 1

5 Styrstang 1 25 Sexkantskruv M8x90 2
6 Framre styrskydd 1 26 Bojd bricka d8x2x®P25xR39 2
7 Sexkantskruv M8x15 8 27 Pop-pin Vred M16x1.5x32 1

8 Pulssensorkabel 2 28 Bussning for sadelstolpe 1

9 Bakre styrskydd 1 29 Sadelstolpe 1

10 Tappskruv ST4.2x18 1 30 Vredmutter M10 1

11 Styrstangsstolpe 1 31 Plan bricka d10 1

12 Forlangd sensorkabel 1 32 Fyrkantsplugg 2
13 Mastskydd 1 33 U-formad glidskena 1

14 Lagre sensorkabel 1 34 Horisontal sadelstolpe 1

15 Plan bricka 4 35 Sadel 1

16 Roller andplugg 2 36 Fjaderbricka D8 8
17 Krysstappskruv ST3.5x20 2 37 Adapter 1

18 Framre stddben 1 38 Plan bricka D5 2
19 Bojd bricka D8x®19x1.5xR30 2 39 Skruv M4X12 2
20 Sexkantskruv M8x75 2

OBS!

De flesta delarna i komponentlistan har packats skilt, medan vissa hdrdvaror har installerats férdigt i de
angivna delarna. | dessa fall, ta loss och dterinstallera hardvaran enligt monteringsanvisningarna.

Lds igenom instruktionerna och observera alla férhandsinstallerade hdrdvaror.

FORBEREDELSER: Innan du bérjar montera maskinen, férsdkra dig om att du har fillréekligt med utrymme.
Anvand de givna verktygen vid montering. Forsdkra dig om att alla delar finns tilhanda.

Vi rekommenderar starkt att maskinen monteras av tvé eller flera personer fér att undvika skador.



MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 1

Fast det framre stddbenet (18) i ramen (1) med sexkantskruvar (20) och bdjda brickor (19), och fast sedan bakre
stédbenet (24) i ramen (1) med sexkantskruvar (25) och béjda brickor (26) enligt bilden.

STEG 2
Montera pedalerna (21L/R) pa respektive vred (22L/R), sett fran anvandarens position pa cykeln.

Forsakra att pedalerna &r ordentligt fastspanda innan du tar maskinen i bruk.

Mérk: Pedalerna ar markta L FOR VANSTER och R FOR HOGER. Spann vanster pedal MOTSOLS
och héger pedal MEDSOLS.




Steg 3
I . Montera sadelstolpen (29) pa ramen (1), och fast med vreden (27) pa lamplig héjd enligt bilden.

IT. Justera den horisontella sadelstolpens (34) vertikala skiljedel, och fast sedan den horisontella
sadelstolpen (34) pa den vertikala sadelstolpen (29), sékra den med en plan bricka (31) och vredmutter
(30) enligt bilden.

III. Montera sadeln (35) pa den horisontella sadelstolpen (34), spann med en skiftnyckel.

MARK: Innan du anvénder maskinen, se till att sadeln (35) har spants fast pa den horisontella sadelstolpen
(34).

STEG 4
I: LAgg mastskyddet (13) pa styrstangsstolpen (11);
Il: Koppla den lagre sensorkabeln (14) till den férlangda sensorkabeln (12).

lll: Fast styrstangsstolpen (11) pa ramen (1), med sexkantskruvar (7), fjaderbrickor (36), och plana
brickor (15) enligt bilden.

IV: Dra ner mastskyddet (13) och férsékra att det ar pa plats.




STEG 5
Mata pulssensorkablarna (8) genom styrstangsstolpen (11) och genom datorfastet hégst upp.

Spann styret (5) pa styrstangsstolpen (11) med skruvar (7) och mellanlaggsbricka (36) enligt bilden.
Tack slutligen det framre styrskyddet (6).

STEG 6

I: Koppla alla kablar (8 & 12) till kablarna fran méataren (4), och installera sedan mataren (4) pa
matarfastet hégst uppe pa styrstangsstolpen (11), spann den med skruvar (39) och plana brickor (38)
enligt bilden.

Il: Fast det bakre styrskyddet (9) pa styrstangsstolpen (11), montera det framre och bakre skyddet (6 & 9)
ordentligt, och fast dem sedan med en krysskruv (10) enligt bilden.




NO. 00046
BRUKSANVISNING FOR A-KLASSENS MOTORISERAD DATOR

Funktion:

1. Program: 21 program enligt foljande:

A: 1 Manuellt program (Fig1)
B: 10 Férhandsinstéllda programprofiler (Fig2~Fig11):
P1: RULLANDE P2: DAL P3: FETTBRANNING P4: RAMP
P5: BERG P6: INTERVALL P7: KARDIO
P8: UTHALLNING P9: NEDFORSBACKE P10: RALLY
C: 1 Watt-kontroll program (Fig12)
D: 4 Hjartfrekvenskontrollprogram (Fig13~Fig16):
55 % H.R, 75 % H.R, 90 % H.R och MALFREKVENS
E: 4 Anvandarinstallningsprogram: CUSTOM1 till CUSTOM4 (Fig17~Fig20)
F: 1 Kroppsfettsmatningsprogram (Fig21)

2. Sparar anvandarens information om GENDER (kén), HEIGHT (langd), WEIGHT (vikt) och AGE
(alder) dven da strommen éar avkopplad.

3. Punktmatrisen visar din nuvarande status. (Fig22)

4. Simulerande EKG mater din puls. (Fig23)

5. Visar hastighet (RPM), TIME, DIST., CAL., WATT, PULSE, LEVEL samtidigt.

6. Datorn sténger av sig automatiskt om maskinen inte anvands pa éver 4 minuter. Den sparar

dock ditt nuvarande motionsdata och stéller in sig pa minimalt motstand. Néar du trycker
pa valfri knapp eller anvdnder maskinen pa nytt kommer datorn automatiskt pa.
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Fig23

Knappar:

1. ENTER

e | "stop"- lage (visar STOP), tryck ENTER for att na programval och instéllningar som blinkar i
respektive ruta.

A: Da du viljer program, tryck Enter fér att bekrafta valet.

B: | instéllningslaget, tryck ENTER for att bekrafta vardet du vill stélla in pa forhand.

o | startlaget (visar START), tryck ENTER for att vélja hastighet eller varv per minut eller
roterande visning.

e | vilket lage som helst, tryck ner knappen i 2 sekunder for att aterstélla datorn till
ursprungslage.

2. START/STOP:

® Tryck START/STOP for att starta eller avsluta programmen.

® | vilket lage som helst, tryck ner knappen i 2 sekunder f6r att aterstélla datorn till
ursprungslage.

3. UP:

® | stop-laget och da punktmatrisen blinkar, tryck ner knappen for att vélja det nasta
programmet. Om det valda programmets viarde blinkar, tryck pa knappen for att 6ka vardet.

® | start-lage (visar START), tryck pa knappen for att 6ka traningsmotstandet.

4. DOWN:

® | stop-lage och da punktmatrisen blinkar, tryck pa knappen for att vélja det foregaende
programmet. Om det valda programmets véarde blinkar, tryck pa knappen fér att minska
vardet.

® | start-lage (visar START), tryck pa knappen for att minska traningsmotstandet.



5. PULSE RECOVERY:
® Borja med att méata din nuvarande puls och tryck pa knappen for att na

pulsaterhamtningstestet.

® Da du ér i pulsaterhamtningslage, tryck pa knappen for att lamna laget.

Anvandning

1. Starta datorn

Koppla ena dndan av adaptern till viagguttaget och den andra andan till datorn.
Datorn kommer att pipa och ga i startlage. (Fig24)

2. Val av program och instéllning av varde

m o owpe

m

m o owpe

m

Manuellt program och férhandsinstallning av program P1~P10

Tryck UP, DOWN-knappen for att valja valfritt program. (Fig25)

Tryck ENTER for att bekrafta det valda programmet och vilja tidsinstallning.

Da tiden blinkar, tryck UP, DOWN-knappar for att stélla in tid. Tryck ENTER for

att bekrafta vardet. (Fig26)

Da distansen blinkar, tryck UP, DOWN for att stélla in vald distans. Tryck ENTER

for att bekrafta vardet. (Fig27)

Da kalorierna blinkar, tryck UP, DOWN for att stalla in antal branda kalorier. Tryck ENTER
for att bekrafta vardet (Fig28)

Tryck START/ STOP f6r att borja traningspasset. (Fig29)

Watt-kontrollprogram

Tryck UP, DOWN f6r att valja watt-kontrollprogram

Tryck ENTER for att bekrafta valet av watt-kontrollprogram och for att valja tidsinstallning.
Da tiden blinkar, tryck UP, DOWN-knappar for att stélla in tid. Tryck ENTER for

att bekréfta vardet

Da distansen blinkar, tryck UP, DOWN for att stélla in vald distans. Tryck ENTER

for att bekrafta vardet.

Da kalorierna blinkar, tryck UP, DOWN fér att stélla in antal bréanda kalorier. Tryck ENTER
for att bekrafta vardet.

Da antalet watt blinkar, tryck UP, DOWN for att stélla in antalet watt for att motionera. Tryck
ENTER for att bekréfta vardet. (Fig30)

Tryck START/ STOP for att borja traningspasset.
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MARK:

WATT-vérdet bestams av TORQUE (motstand) och RPM (varv per minut). | detta program halls
WATT-vérdet konstant. Detta betyder att om du cyklar snabbt kommer motstandet att minska och
om du cyklar langsamt kommer motstandet att 6ka for att halla vdrdet konstant.

HJARTFREKVENSKONTROLLPROGRAM: 55 % H.R (hjartfrekvens), 75 % H.R och 90 % H.R

Den maximala hjartfrekvensen beror pa aldern, och programmet ser till att du motionerar
inom den maximala hjartfrekvensen.

I @ m m o owp

Tryck UP, DOWN for att vélja hjartfrekvenskontrollprogrammet.

Tryck ENTER for att bekrafta valet av program och fér att valja tidsinstéllning.

Da tiden blinkar tryck UP, DOWN-knappar for att vélja ratt tid. Tryck ENTER for att bekréfta
vardet.

Da distansen blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in vald distans. Tryck ENTER for att
bekrafta vardet.

Da kalorierna blinkar tryck UP, DOWN f6r att stélla in det valda antalet branda kalorier.
Tryck ENTER for att bekrafta vardet.

Da aldern blinkar tryck UP, DOWN for att vélja anvandarens alder. Tryck ENTER foér att
bekréfta vardet. (Fig31)

Da hjartfrekvenskontrollprogrammet blinkar visar datorn anvandarens malfrekvens i
enlighet med anvéndarens alder.

Tryck START/ STOP for att borja traningspasset.

e HUARTFREKVENSKONTROLLPROGRAM: MALFREKVENS
Anvandaren kan stéalla in vilken malfrekvens som helst for att motionera.

m O Oowp

Tryck UP, DOWN for att valja hjartfrekvenskontrollprogrammet.

Tryck ENTER for att bekrafta valet av program och for att vélja tidsinstallning.

Da tiden blinkar tryck UP, DOWN-knappar for att vilja rétt tid. Tryck ENTER fér att bekrafta
vardet.

Da distansen blinkar tryck UP, DOWN f6r att stélla in vald distans. Tryck ENTER for att
bekrafta vardet.

Da kalorierna blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in det valda antalet branda kalorier.
Tryck ENTER f6r att bekrafta vardet.



F. Da hjartfrekvensen blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in malfrekvensen. Tryck

ENTER for att bekrafta vardet. (Fig32)
G. Tryck START/ STOP fo6r att borja traningspasset.
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Anvéndarens hjartfrekvens beror under traningspasset pa motstandet och hastigheten.

Programmets syfte ar att forsékra att din hjartfrekvens halls inom det férhandsinstéllda
védrdet. Om datorn maérker att din hjartfrekvens dr hégre éan det instéllda véardet, minskar
den motstandet automatiskt eller alternativt kan du sakta ner pa hastigheten. Om din
hjértfrekvens ér lagre édn det instéllda vérdet, héjer den pa motstandet och du kan 6ka pa
hastigheten.

Anvandarprofil: CUSTOM1~CUSTOM4

Tryck UP, DOWN for att vélja anvandare.

Tryck ENTER for att bekrafta valet och valja tidsinstéllning.

Da tiden blinkar tryck UP, DOWN-knappar for att vélja ratt tid. Tryck ENTER for att bekréfta
vardet.

Da distansen blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in vald distans. Tryck ENTER for att
bekrafta vardet.

Da kalorierna blinkar tryck UP, DOWN f6r att stélla in det valda antalet branda kalorier.
Tryck ENTER for att bekrafta vardet.

Da den férsta motstandsnivan blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in 6nskat motstand.
Tryck ENTER for att bekrafta. Gor om proceduren for att stélla in motstandet fran 2 till 10.
(Fig33)

Tryck START/ STOP for att borja traningspasset.

Kroppsfettsmatning

Tryck UP, DOWN for att valja BODY FAT TEST program (Fig34)

Tryck ENTER for att bekrafta ditt val och for att vélja langdinstéllning

Da langden blinkar tryck UP, DOWN fér att stélla in din langd. Tryck ENTER fo6r att bekrafta
vardet. (Fig35)

Da vikten blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in din vikt. Tryck ENTER for att bekréfta
vardet. (Fig36)

Da aldern blinkar tryck UP, DOWN for att stélla in din alder. Tryck ENTER for att bekréfta
vardet. (Fig37)
Da kon blinkar tryck UP, DOWN f6r att stélla in ditt kon. Tryck ENTER f6r att bekréafta vardet.
(Fig38)

Tryck START/STOP for att mata ditt kroppsfett. (Fig39)



MARK:

® For att méta kroppsfettet, placera bada handflatorna pa kontaktplattan. Testresultaten ar:
FAT%, BMR (Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index), BODY och kroppsform. (Fig40)

FAT%: Det sammanlagda kroppsfettet i kroppen maétt i procent.

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolism) ar energin (métt i kalorier) som kroppen férbrukar
1 viloldge for att upprétthalla normala kroppsfunktioner.

BMI: Body Mass Index, anvénds for trédning av kroppsform.

@ Om dina handflator inte berér pulssensorn ordentligt under fettméatningen, kan datorn inte
motta nagon signal och visar ERROR2. Tryck START/STOP for att prova pa nytt.
@ Du kan inte lamna testet da det pagar genom att trycka pa nagon knapp. Néar testet ar klart,
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tryck UP, DOWN fér att Idmna programmet och for att vélja ett annat program.
@ Jamférelsetabell fér Kroppsfett och Kroppsform

=
. ~Body Shape .

N e Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
Age/ . FATY%
Gender BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Male/<<30 years old <14% 14%~20% | 20. 1%~25% | 25. 1%~35% >35%
Male/>30 years old <17% 17%~23% | 23. 1%~28% | 28. 1%~38% >38%
Female/<30yearsold] ~ <<17% 17%~24% | 24. 1%~30% | 30. 1%~40% >40%
Female/>30 years old <20% 20%~27% | 27. 1%~33% | 33. 1%~43% >43%
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3. Pulsaterhamtningstest

Pulsaterhamtningstestet jamfor din hjartfrekvens fére och efter traningspasset. Dess funktion

ar att bestamma din hjartstyrka. Genomfor testet enligt anvisningarna nedan:

A. Hall pulssensorn med bada hianderna eller testa pulsen med det tradlésa béltet (vid
forekomna fall); datorn visar din nuvarande puls.

B. Tryck RECOVERY for att vélja pulsaterhamtningstestet och programmet véljer stop-statuset.
(Figa1)

C. Lat datorn mata pulsen.

D. Tiden raknar ner fran 60 sekunder till 0 sekunder.

E. Nar tiden visar 0, syns testresultatet (F1.0-F6.0) pa skdarmen. (Se bild 42)

F1.0=Utmarkt, F2.0=Bra, F3.0=Godkéant, F4.0=Under medelvérdet, F5.0=Inte Bra, F6.0=Svagt

F. Om datorn inte mottar din hjartfrekvens kan du inte trycka RECOVERY for att starta

programmet pa nytt. Under testet, tryck RECOVERY for att lamna testet och aterga till
stop-statuset.

4. Pulsmatning

Placera bada dina handflator pa kontaktplattan och datorn visar din nuvarande hjartfrekvens i

slag per minut (BPM) pa LCD-skdarmen efter 3~4 sekunder. Under testet kommer hjartikonen
att blinka tillsammans med simulerande EKG-kurva.

STOP TIME

Fig4l Fig42
Mérk: Under pulsméatningen kan vérdet vara ostabilt i bérjan, p.g.a. kopplingen, men den

kommer att stabilisera sig till normal niva. Métvérdet ska inte ses som grund fér medicinsk
vard.

OBS! Om datorn ar utrustad bade med ett tradlést pulsmétningsbélte och kontaktplatta,
rekommenderas anvidndning av det tradlésa béltet.



Specifikationer

Hastighet km/h (m/h): visar din nuvarande hastighet. Skala: 0,0~99,9 km/h (m/h).

RPM: visar nuvarande varv per minut. Skala: 0~999.

TIME: den sammanlagda motionstiden, skala: 0.00~99min59sek.
Den forhandsinstéllda skalan ar 5.00~99min00sek. Datorn raknar ner fran den
instéllda tiden till 0.00 med en medelhastighet f6r varje motstandsniva. Da den nar
noll, stannar programmet och ett alarm ljuder. Om du inte stéller in en tid, gar
programmet igenom varje niva en minut per niva.

DIST: traningens sammanlagda distans. Skala: 0,0~99,9~999 km (mil)
Skalan for forhandsinstalld distans: 1,0~99,0~999. Nar distansen nar 0, stannar
programmet och alarmet ljuder.

CALORIE: Sammanlagda antal branda kalorier. Skala: 0,0~99,9~999
Den forhandsinstallda skalan: 10,0~90,0~990. Da antalet kalorier nar 0, stannar
programmet och alarmet ljuder.

PULSE: visar hjartfrekvensen under traningspasset. Skala: 30~240 BPM(slag per minut)
RESISTANCE LEVEL: visar motstandsniva. Skala: 1~16
WATT: visar antalet watt under traningspasset

m FELVISNING

1. Da datorn visar ERROR1, kontrollera motorn och att motorkablarna ar kopplade korrekt.
2. Da datorn visar ERROR2, kontrollera att dina hander inte vidrér sensorerna och att datorn
inte letar efter kroppsfettssignal.

m FORSTARKARE OCH HOGTALARE (I FOREKOMNA FALL)
Koppla audio-kabeln till spelaren och vrid pa stromknappen som finns pa datorns hégra sida fér
att anvanda hogtalaren.

mnADAPTER
INPUT: AC (Stromstyrka varierar beroende pa land)
OUTPUT: 8VDC 500mA eller 9VDC 800mA (for MP3)



ANVANDNING AV MOTIONSCYKELN

Du kan ha manga férdelar av att anvanda motionscykeln. Den férbattrar din kondition, bygger dina
muskler och kan i combination med en kontrollerad diet hjalpa dig att ga ner i vikt.

UPPVARMNING

Meningen med uppvarmning ar att férbereda kroppen for traning och att minimera skador. Varm upp
kroppen i tva till fem minuter innan styrketréning och aerobisk motion. Utfér dvningar som okar din puls
och varmer musklerna. Ovningarna kan besta av rask gang, joggning, X-hopp, rephoppning och
springning pa stallet.

STRETCHING

Att stretcha medan dina muskler ar varma efter en ordentlig uppvarmning och efter styrke- eller den
aerobiska traningen ar mycket viktigt. Musklerna ténjer lattare da eftersom de ar uppvarmda, vilket
minskar pa risken for skador. Hall stretchpositionen i 15-30 sekunder. STUDSA INTE.

INNER THIGH
STRETCHES

FORWARD BENDS

CALF/ACHILLES

OUTER THIGH STRETCHES RISEICHES
SIDE BENDS

Tala alltid med din ldkare innan du bérjar med ett nytt trdningsprogram.
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hela  traningspasset.  Traningstempot 120
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malfre_kvensen (TARGET ZONE) som = OO
visas i grafen. %0
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

AVSLAPPNING

Meningen med avslappning ar att lata kroppen aterhdmta sig till dess normal eller néstan normal
vilolage efter varje traningspass. En ordentlig avslappning minskar langsamt pa pulsen och tillater
blodet att cirkulera till hjartat.



