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Fara:
Innan anvandning

Las bruksanvisningen!

B

Viktiga rekommendationer och sdkerhetsinstruktioner

Vara produkter &r alltid TUV-GS-testade och motsvarar dérmed den
nuvarande hogsta sakerhetsstandarden. Detta faktum befriar dig dock inte
fran att strikt folja foljande principer.

1.Montera enheten exakt enligt monteringsanvisningen och anvand endast
de enhetsspecifika enskilda delarna som medféljer for att montera
enheten. Innan sjalva monteringen kontrolleras att leveransen ar komplett
med hjalp av foljesedeln och att kartongfoérpackningen ar komplett med
hjalp av monteringsstegen i monterings- och bruksanvisningen.

2.Innan du anvander enheten for férsta gangen och med jamna
mellanrum, kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra anslutningar ar
atdragna, sa att traningsenhetens sakra drifttillstand garanteras.

3.Stéll upp enheten pa en torr, jamn plats och skydda den fran fukt och
fukt. Ojamna golv ska kompenseras genom lampliga atgarder pa golvet
och, om det finns tillgangligt med denna anordning, genom att anvanda
justerbara delar av anordningen som &r avsedd for detta andamal. Kontakt
med fukt och fukt ska uteslutas.

4.0m installationsplatsen ska skyddas sarskilt mot tryckpunkter, smuts och
liknande, placera en lamplig halkfri yta (t.ex. gummimatta, traskiva eller
liknande) under apparaten.

5.Ta bort alla foremal inom en radie pa 2 meter fran enheten innan
traningspasset paborjas.

6.Anvand inga aggressiva rengoringsmedel for att rengdra enheten och
anvand endast de medféljande verktygen eller lampliga verktyg for
montering och eventuella reparationer. Svettavlagringar pa enheten

ska tas bort omedelbart efter avslutad traning.

7. OBS! Pulsévervakningssystem kan vara felaktiga. Overdriven traning
kan orsaka allvarliga skador eller dédsfall. En lamplig lakare bor darfor
konsulteras innan riktad traning pabdrjas. Detta kan definiera den
maximala belastningen (puls, watt, traningsméangd etc.) du kan utsétta dig
for och ge exakt information om rétt hallning under tréning, tréningsmal
och kost. Den far inte tranas efter tunga maltider. Det bor noteras att
denna enhet inte ar lamplig for terapeutiska andamal.

8:e.Trana endast med enheten om den fungerar korrekt. Anvand endast
originalreservdelar for eventuella reparationer.FARA!Om delar blir for
varma nar du anvander enheten, byt ut dem omedelbart och sakra
enheten mot anvandning sa lange den inte har reparerats.

9.Nar du justerar justerbara delar, var uppmarksam pa rétt position eller
den markerade, maximala justeringspositionen och sakra den nyligen
justerade positionen ordentligt.

100m inget annat anges i instruktionerna, far enheten endast anvéndas av
en person at gangen for traning och traningsprestanda bor uppga till 60
min./dag. inte 6verstiga.

11.Traningsklader och skor som &r lampliga for konditionstraning med
apparaten ska baras. Kladseln maste vara saddan att den inte kan fastna
under traningen pa grund av sin form (t.ex. langden). Tréaningsskorna ska
valjas for att matcha traningsapparaten, ge alltid foten ett stadigt grepp
och ha en halkfri sula.

12. OBS! Om yrsel, illaméaende, bréstsmartor eller andra onormala
symtom upplevs, avbryt traningen och kontakta en lamplig lakare.

13.1allmanhet &r sportutrustning ingen leksak. De far darfér endast
anvandas pa avsett satt och av lampligt informerade och utbildade
personer.

14Personer som barn, handikappade och funktionshindrade bor endast
anvanda enheten i narvaro av en annan person som kan ge hjalp och
vagledning. Anvandning av enheten av barn utan uppsikt maste forhindras
genom att lampliga atgarder vidtas.

15Det maste sakerstallas att anvandaren och andra personer aldrig gar
eller star med nagra kroppsdelar i omradet for stillastdende rorliga delar.

16 E Vid slutet av sin livslangd far denna produkt inte kasseras
tillsammans med vanligt hushallsavfall, utan maste lamnas till en
insamlingsplats for atervinning av elektrisk och elektronisk utrustning.
Symbolen pé produkten, bruksanvisningen eller férpackningen indikerar
detta.

Materialen ar atervinningsbara enligt deras markning. Genom att
ateranvanda, materialatervinning eller andra former av atervinning av
gamla apparater gor du ett viktigt bidrag till att skydda var miljo.

Fraga kommunférvaltningen efter ansvarig slutférvaringsplats.

17Av hansyn till miljon, slang inte férpackningsmaterial, tomma batterier
och delar av enheten tillsammans med hushallsavfallet, utan slang dem i
avsedda uppsamlingskarl eller lamna in dem pa lampliga
insamlingsstallen.

18Denna enhet ar en hastighetsberoende enhet, dvs nar hastigheten 6kar
sa okar effekten och vice versa.

19Denna enhet har testats och certifierats enligt EN ISO 20957-1:2013 H/C.
Maximal tillaten belastning (=kroppsvikt) har satts till 120 kg. Denna
enhetsdator uppfyller de grundlaggande kraven i EMC-direktivet
2014/30EU.

20Monterings- och bruksanvisningen ar att betrakta som en del av
produkten. Om produkten saljs eller lamnas vidare ska denna
dokumentation bifogas.






Reservdelslista - reservdelslista Efter att ha 6ppnat forpackningen, kontrollera om alla delar finns
Horse Glider Best.nr. 1730 mg(rj]tzrrglgt foljande monteringssteg. I sa fall kan du bérja
Om en komponent ar felaktig eller saknas, eller om du behdver en

Tekniska specifikationer :Status: 01.09.2019 reservdel i framtiden, vénligen kontakta:

For en stark och frisk kropp. Ledsnal traningsapparat. Perfekt
for hela arm-, ben-, rygg-, botten- och magmusklerna. Horse
Glider formedlar en extremt behaglig tréaningskansla.

Internetservice och reservdelsportal:
www.christopeit-service.de

Adress: Sporttema Sverige AB
. . Drottninggatan 47
« Saxsystem for att lyfta och sdnka din egen kroppsvikt 37436 Ka?’lg']shamn
* Kombinerad éverkropps- och bentraning +46 (0) 45410920
« 7-faldigt hojdjusterbart handtag med snabbfaste
* Stabil stalrérsram Denna produkt ér endast avsedd for personligt bruk i hemmet
+ Digital dator med visning av: tid, antal lyft, totala lyft och ca och ir inte avsedd for industriell eller kommersiell
forbranda kalorier anvandning. Hemsport anvidndningsklass H/C

« Lamplig upp till en maximal kroppsvikt pa 120 kg
* Enhetens vikt ca 19 kg
Matt: ca L 125 x B 54 x H 84 cm
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illustration Beteckning dimensionera Folkmassan Monterad pa ET-nummer
Ne;j. mm Bit Figur nr.

1 basram 1 2,3+4 33-1730-01-WS
2L sitsram till vanster 1 1+4 33-1730-02-WS
2R sitsram till héger 1 1+4 33-1730-03-WS

3 fot bakom 1 1 33-1730-04-WS

4 mellanram 1 1+5 33-1730-05-WS

5 handtagshallare 1 4+6 33-1730-06-WS

6 Hantera 1 5 33-1730-07-WS

7 fotstod 1 8+9 33-1730-08-WS

8:a mittstag 1 4+7 33-1730-09-WS

9 Axel 1 1 1+7 33-1730-10-SI
10 magnethallare 1 4 33-1730-11-WS
" fotméssa 2 3 36-1730-06-BT
12 skruva M8x16 10 3:27+39 39-9888-CR
13 tvattmaskin 8//16 10 12 39-10018-CR
14 stum 2 1 36-1730-07-BT
15 gummifot 3 3 36-1730-08-BT
16 Sjalvsdker mamma M6 2 4 39-9861
17 tvattmaskin 6//12 2 16 39-9863
18 roll 2 4 36-1730-09-BT
19 mellanlédgg 1 2 4 36-1730-10-BT
20 fyrkantig plugg 40x40 2 447 36-9904-09-BT
21 kabelskydd 3 445 36-9821-13-BT
22 Plats 1 2 36-1730-01-BT
23 rektangular propp 40x20 2 2 39-9892
24 skruva M8x55 2 2+22 39-10281
25 plastlager 8:a 2,5+7 36-1730-11-BT
26 spacer 2 2 27 36-1730-12-BT
27 axel 2 1 2+4 33-1730-12-SI
28 snabbkoppling 1 4 36-1260-09-BT
29 plast lock 1 4 36-1730-13-BT
30 sensorkabel 1 4+34 36-1730-05-BT
31 skruva 3x10 2 30 39-10076-SW
32 magnet 1 10 36-1260-24-BT
33 skruva M5x15 3 5+10 39-9988
34 anslutningskabel 1 30+36 36-1730-04-BT
35 greppdyna 2 6 36-1730-02-BT
36 dator 2 5 36-1730-03-BT
37 plastlager 4 8+39 36-1730-14-BT
38 rektangular propp 2 8:a 36-1730-15-BT
39 axel 3 2 8:a 33-1730-11-SI
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monteringsanvisningar

Ta ut alla enskilda delar ur férpackningen, lagg dem pa golvet
och kontrollera grovt att de &r kompletta med hjalp av
monteringsstegen i denna monterings- och bruksanvisning.
Det bor noteras att vissa delar ar direkt anslutna till
basramen och har formonterats. Dessutom har vissa andra
enskilda delar redan satts samman till enheter. Detta bor
gora det lattare for dig att montera enheten och gora den
snabbare. Monteringstid: ca 25 minuter.

Steg 1:
Montering av den bakre foten (3) och handtagshallaren (5).

1. Placera de 4 skruvarna M8x16 (12), 4 brickor 8//16 (13) och 2
spjall (14) klara att Iamna intill den bakre delen av basramen
(1).

2. Lyft forsiktigt den formonterade enheten i sitsramen (2) och
satt forst in de formonterade rullarna fran mittramen (4) i de
bakre fastena pa basramen (1). Skjut sedan in de tva damparna
(14) med fordjupningen forst i basramen (1) och satt sedan in
den bakre foten (3) med fastena i basramen (1) sa att halen ar i
linje. Skruva fast den bakre foten (3) med skruvarna (12) och
brickorna (13).

3. Skjut in axel 3 (39) i plastlagret pa mittstaget (8) och satt in
fotstodet (7) med fastet pa mittstaget (8) sa att halen ar i linje.
Placera en bricka (13) pa skruvarna (12) och skruva fast
fotstodet (7) pa mittstaget (8) pa bada sidor.

4. For den nedre anden av handtagshallaren (5) till mittramen (4)
och anslut sensorkabeln (30) till anslutningskabeln (34). Skjut in
handtagshallaren (5) i motsvarande faste pa mittramen (4)
(utan att klamma pa kabelanslutningen) och fast den i 6nskat
ldge med hjalp av snabbfastet (28). (Snabbfastet (28) behover
bara lossas genom att vrida det lite, det kan sedan dras for att
lossa laset och justera handtagets hojd. Efter 6nskad
installning, sakra snabbféstet (28) igen genom att dra at den).

Steg 2:
Montering av fotskalen (44) och sittdynan (22).

1. Skruva fast de tva fotskalen (44) i gangorna pa hdger och
vanster sida av fotstodet (7)

2. Placera sittdynan (22) med de gédngade insatserna pa
baksidan i halen i ramen (2L+2R) och skruva fast den med
M8x55-skruvarna (24) och 8//16 brickor (13). (Ett
meddelande Sittdynan (22) har 6 gangor och kan darfor
fastas pa sittramen (2L+2R) langre eller langre bak,
beroende pa kroppsstorlek.)




Steg 3:
Montering av handtaget (6) och datorn (36).

1. Satt in handtaget (6) i mitten av handtagshallaren (5) sa att
hélen &r i linje och fast handtaget med skruven M5x15 (33).
Skjut sedan pa greppdynan (35).

2. Ta datorn (36) och anslut anslutningskabeln (34) till
motsvarande uttag pa datorn (36). Skjut konsolen (36) pa
konsolfastet pa handtagsfastet (5). Satt i det nédvandiga
batteriet (1x Micro 1,5V AAA) i batterifacket pa baksidan av
datorn, observera polariteten. (Batteriet till datorn ingar inte i
leveransen. Skaffa det fran aterforsaljare.)

Steg 4:

kontrollera

1. Kontrollera alla skruv- och insticksanslutningar for korrekt
montering och funktion. Monteringen ar klar har.

2. Om allt &r i sin ordning, bekanta dig med enheten med latta
traningsenheter och gor de individuella installningarna.

Anteckning:

Forvara verktygssatsen och instruktionerna noggrant, eftersom de
kommer att kravas for reparationer eller reservdelsbestéliningar som
kan bli nédvandiga vid ett senare tillfalle.




Datorinstruktioner for 1730

Den medféljande datorn erbjuder bra traningskomfort. Varje
traningsrelevant varde visas i ett motsvarande fonster.

Fran borjan av traningen visas den tid som kravs, lyften, totala
lyften och den ungefarliga kaloriférbrukningen. Alla varden
registreras fran noll. Om du vill att dessa varden ska visas
permanent omvaxlande, valj funktionen "SCAN". Displayen vaxlar
sedan fran en funktion till ndsta med ca 6 sekunders intervall.

Datorn slas pa genom att kort trycka pa F-knappen eller genom
att helt enkelt starta traningspasset. Datorn bdrjar spela in och
visa alla varden.

For att stoppa datorn, avsluta helt enkelt traningspasset. Datorn
stoppar alla matningar och haller senast uppnadda varden i cirka
4 minuter. fast. De senast uppnadda vérdena sparas under denna
tid och nar du aterupptar traningen kan du fortsatta trana fran
dessa varden. Datorn stangs av automatiskt cirka 4 minuter efter
traningspassets slut och stéller in vardena till noll (férutom totala

lyft).
Att stdmma:

1. "TIME"-display:
Den aktuella tiden visas i minuter och sekunder. (Maximal
visningsgrans 99,59 minuter.)

2. Indikator fér "hissar":
De aktuella lyftarna visas. (visa maxgrans
9999)

3. Display for "Totala drag™:

Aktuell status for de fardiga dragen for alla tidigare
traningsenheter inklusive den aktuella traningsenheten visas. En
(maxgrans for visning 9999)

4. "CALORIES" display:

Den aktuella nivan av férbranda kalorier visas. De senast
uppnadda vardena sparas i denna funktion. (Maximal skarmgrans
9999 kalorier)

5. "SCAN"-funktion:

Om denna funktion valjs med "F"-knappen, visas de aktuella
vardena for alla funktioner efter varandra i en kontinuerlig vaxling
pa ca 6 sekunder.

Nycklar:

1. "F"-knapp:

Genom att kort trycka en gang pa knappen kan du véxla fran en
funktion till en annan; dvs. respektive funktion kan valjas. Den
valda funktionen indikeras med en pilsymbol i respektive fonster.
Genom att trycka pa knappen langre (ca 3 sekunder) raderas alla
senast uppnadda varden i alla displayer, med undantag for
vardena i "hiss total"-displayen.

Hebeziige/Total
Hebeziige
Zeit

Kal
i

Bruks- och utbildningsmanual




Traningsyta i mm
(for enhet och anvandare)

spelrum i mm
(Traningsomrade och sakerhetsomrade
(omkrets 60 cm))

Rengoring, underhall och férvaring av motionscykeln:

1. Stadning

Anvand endast en latt fuktad trasa for rengdring. Fara: Anvand
aldrig bensin, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for
att rengodra ytor eftersom detta kommer att orsaka skador.

Enheten ar endast lamplig for privat anvandning i hemmet och for
inomhusbruk. Hall enheten ren och fukt borta fran enheten.

2. Forvaring

Ta ur batterierna ur datorn om du inte tanker anvanda enheten pa
mer an 4 veckor. Fall sitsramen uppratt tills den klickar pa plats.
Vélj en torr forvaringsplats inomhus och applicera lite sprayolja pa
gangan pa stjarngreppsskruven och snabbfastet. Tack dver
enheten for att skydda den fran missfargning orsakad av solljus
och damm.

3. Underhall

Vi rekommenderar att man kontrollerar atdragningen av
skruvférbanden vid monteringen var 50:e drifttimme. Var 100:e
drifttimme bor du applicera lite sprayolja pa gangan pa
stjarngreppsskruven och snabbfastet.

Felsokning:

Om du inte kan atgarda felet med hjélp av den angivna
informationen, kontakta din aterforsaljare eller tillverkaren.

genom att trycka
en knapp gor det inte
a.

Batterierna &r tomma

problem Méjlig Losning

Orsakat
Datorn Inga batterier Kontrollera att batterierna i
sétter pa anvands eller batterifacket sitter ordentligt

eller byt ut dem.

Datorn saknas Kontrollera att datorns
raknas inte och sensorpuls stickkontakt och sensorn pa
sétter pa pa grund av att inte anslutningskabeln sitter
genom att bérja ordentligt ordentligt.
av tr'aning béttre eller mer avslappnad
inte a. kontakt

dynga.
Datorn saknas Kontrollera avstandet fran
raknas inte och sensorpuls sensorn till magneten. En
satter pa pé grund av att inte magnet ar fast pé sitsramen
genom att borja ordentligt och ska sitta i
avtraning Ovan positionav | Ta dig forbi sensorn pa ett
inte a. sensorer. avstand pa mindre an <5 mm.

Garantipolicy

Garantin ar 24 manader, galler for nya varor vid forsta kop och borjar pa
faktura- eller leveransdatum. Under garantiperioden kommer eventuella
defekter att atgardas utan kostnad.

Om du upptacker ett fel ar du skyldig att omedelbart anmala det till
tillverkaren. Det ar upp till tillverkaren att uppfylla garantin genom att
skicka reservdelar eller reparera dem. Om reservdelar skickas, finns det en
behorighet att byta ut dem utan férlust av garanti. Reparationer pa
installationsplatsen ar uteslutna.

Hemtraningsutrustning ar inte avsedd fér kommersiell eller industriell
anvandning. Underlatenhet att anvanda tjansten kommer att resultera i
minskad garanti eller férlust av garanti.

Garantin galler endast material- eller tillverkningsfel. Om delar utsatts for
slitage eller skador pa grund av felaktig eller felaktig

lamplig behandling, valdsanvandning och ingrepp som utférs utan
féregaende samrad med var serviceavdelning, upphdr garantin.

Om majligt, vanligen behall originalférpackningen under garantiperioden
for att pa ett adekvat sétt skydda varorna i handelse av retur och skicka
inga varor till serviceavdelningens fraktupphamtning!

Att gora ansprak pa garantitjanster leder inte till en forlangning av

garantiperioden.

Ansprak pa ersattning for skada som kan uppsta utanfoér enheten (savida

inte ansvar féreskrivs i lag) ar uteslutna.

Tillverkare:

Top Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert DE




Tréningsquide

For att uppna markbara fysiska och halsomassiga forbattringar maste
féljande faktorer beaktas nar man bestammer vilken traningsinsats som
kravs:

1. Intensitet:

Nivan av fysisk anstrangning under traning maste 6verstiga punkten for
normal anstrdngning utan att nd punkten fér andfaddhet och/eller
utmattning. Ett lampligt referensvarde for effektiv traning kan vara pulsen.
Under traning bor denna ligga i intervallet mellan 70 % och 85 % av
maxpulsen (se tabell och formel for bestdmning och berakning).

Under de forsta veckorna ska pulsen ligga i det nedre intervallet 70 % av
maxpulsen under tréning. Under de foljande veckorna och manaderna bor
hjartfrekvensen dkas langsamt upp till den 6vre gransen pa 85 % av
maxpulsen. Ju battre kondition tranaren har, desto mer maste
traningskraven okas for att na intervallet mellan 70 % och 85 % av
maxpulsen. Detta ar majligt genom att férlanga traningstiden och/eller ka
svarighetsgraden. Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskarmen eller om
du vill vara pa den sakra sidan och vill kontrollera din puls, som kan visas
felaktigt pa grund av eventuella applikationsfel eller liknande, kan du
anvanda féljande verktyg:

a. Pulskontrollmatning pa konventionellt satt (skanna pulsslaget, till
exempel pa handleden och rékna slagen inom en minut). b.
Pulskontrollmatning med lampliga och kalibrerade pulsmaétare (tillganglig
fran medicinbutiker).

2. Frekvens:

De flesta experter rekommenderar att man kombinerar en halsosam kost,
som maste anpassas efter traningsmalet, och fysisk traning tre till fem
ganger i veckan.

En normal vuxen behéver tréna tva génger i veckan for att behalla sitt
nuvarande tillstand. For att forbattra sin kondition och &ndra sin kroppsvikt
behdéver han minst tre traningspass per vecka. Naturligtvis forblir en
frekvens pa fem traningsenheter per vecka idealisk.

3. Utbildningsdesign

Varje traningspass ska besta av tre traningsfaser:
"uppvarmningsfas", "traningsfas" och "nedkylningsfas".

I "uppvarmningsfasen" bor kroppstemperaturen och syretillforseln 6kas
langsamt. Detta ar majligt genom gymnastiska dvningar under en period
pa fem till tio minuter.

Sedan ska sjalva traningen ("tréningsfasen”) borja. Traningsbelastningen
ska vara latt under nagra minuter och sedan 6kas under en period av 15 till
30 minuter sa att pulsen ligger i intervallet mellan 70 % och 85 % av
maxpulsen.

For att stodja cirkulationen efter "traningsfasen" och for att forhindra
6mma muskler eller belastningar maste "avkylningsfasen" observeras efter
"traningsfasen". Under denna period bér stretchdvningar och/eller latta
gymnastiska évningar utforas i fem till tio minuter.

Mer information om uppvarmningsévningar, stretchévningar eller
allménna gymnastiska 6vningar finns i vart nedladdningsomrade pa
www.christopeit-sport.net

4. Motiverande

Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden traning. Du bor
faststalla en fast tid och plats for varje traningsdag och férbereda dig
mentalt for tréaningen. Trana bara pa gott humor och ha alltid ditt mal i
atanke. Med kontinuerlig traning kommer du dag efter dag att marka hur
du utvecklas vidare och ndrmar dig ditt personliga traningsmal bit for bit.
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85 % av maxpulsen =

70 % av maxpulsen =

Uppvidrmningsévningar

Borja din uppvarmningsfas genom att ga pa plats i minst 3 minuter och gér sedan féljande gymnastiska 6vningar for att fa fart pa din kropp

ar. Denna position

\

att kdnna aktenskap

\

Ta tag i hoger axel bakom
huvudet med vanster hand
och dra latt i kroken pa
vanster arm med hoger
hand. Efter 20 sek. byta
armar.

Boj dig framat sa langt som
mojligt och hall benen nastan
raka. Peka med fingrarna
mot tarna. 2 x 20 sek.

Sitt pa golvet med ett ben
rakt och luta dig framat och
forsok na foten med
handerna. 2 x 20 sek.

Knaboja framat i ett brett
utfall och placera handerna
pa golvet for stod. Tryck ner
backenet. Byt ben efter 20
sekunder.

Efter uppvarmningsovningarna lossar du armar och ben genom att skaka dem lite.

Stanna inte abrupt efter traningsfasen utan cykla bekvamt utan motstand for att komma tillbaka till den normala pulszonen. (Kyl ner) Vi rekommenderar att
du upprepar uppvarmningsovningarna i slutet av traningspasset och avslutar traningspasset med att skaka ut dina extremiteter.
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