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Kéra kund,

Vi gratulerar dig till ditt kop av denna idrottsenhet for hemtraning och hoppas att vi kommer
att ha mycket néje med det. Beakta bifogade anvisningar och instruktioner och f6lj dem noga
nar det galler montering och anvandning.

Tveka inte att kontakta oss nar som helst om du skulle ha nagra fragor.

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Viktiga rekommendationer och

Sékerhets instruktioner

Vara produkter ar alla testade och representerar darfor de hogsta aktuella
sakerhetsstandarderna. Detta faktum goér det dock inte onddigt att folja féljande principer
strikt.

1. Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i installationsanvisningarna och anvand
endast de bifogade, specifika delarna av maskinen. Innan monteringen, kontrollera
leveransens fullstandighet mot leveransmeddelandet och kartongens fullstandighet mot
monteringsstegen i installations- och bruksanvisningen.

2. Kontrollera att alla skruvar, muttrar och andra anslutningar sitter ordentligt innan du anvander
maskinen for forsta gangen och med jamna mellanrum for att sakerstalla att trénaren ar i ett sakert
skick.

3. Stéll maskinen pa en torr, jamn plats och skydda den mot fukt och vatten. Ojamna delar av
golvet maste kompenseras med lampliga atgarder och av de medféljande justerbara delarna
pa maskinen om sadana ar installerade. Se till att ingen kontakt uppstar med fukt eller vatten.

4. Placera en lamplig bas (t.ex. gummimatta, traskiva etc.) under maskinen om maskinens
omrade maste vara sarskilt skyddad mot fordjupningar, smuts etc.

5. Ta bort alla féremal inom en radie av 2 meter fran maskinen innan du borjar tréana.

6. Anvand inte aggressiva rengéringsmedel for att rengéra maskinen och anvénd endast de
medféljande verktygen eller [ampliga verktyg for att montera maskinen och fér nédvandiga
reparationer. Ta bort svettroppar fran maskinen direkt efter avslutad tréning.

7. VARNING! System for hjartfrekvensévervakning kan vara felaktiga. Overdriven traning kan
leda till allvarliga halsoskador eller till dodsfall. Konsultera en lakare innan du pabdrjar ett
planerat traningsprogram. Han kan definiera den maximala anstrangningen (puls, watt,
tréningslangd etc.) som du kan utsatta dig for och kan ge dig exakt information om réatt
hallning under tréning, malen for din tréning och din kost. Trana aldrig efter att ha &tit stora
maltider.

8. Trana bara pa maskinen nar den &r i korrekt fungerande skick. Anvand endast originaldelar
for nodvandiga reparationer. VARNING! Byt ut maskdelarna omedelbart och hall utrustningen
ur bruk tills den repareras.

9. Nar du stéller in de justerbara delarna, observera ratt lage och de markerade, maximala
installningslagena och se till att det nyjusterade laget ar korrekt sakrat.

10. Om inte annat beskrivs i instruktionerna far maskinen endast anvandas for tréning av en
person at gangen. Traningstiden bor inte verga 60 minuter / dagligen.

11. Anvéand tréaningsklader och skor som ar lampliga for tréning med maskinen. Dina klader
maste vara sadana att de inte kan fanga under traningen pa grund av sin form (t.ex. langd).
Dina tréningsskor bor vara lampliga for tranaren, maste stédja dina fotter ordentligt och maste
ha halksula.

12. VARNING! Om du mérker en yrsel, illamaende, bréstsmarta eller andra onormala
symtom, sluta trdna och kontakta lékare.

13. GIém aldrig att sportmaskiner inte ar leksaker. De far darfor endast anvéndas i enlighet
med deras syfte och av lampligt informerade och instruerade personer.

14. Manniskor som barn, funktionshindrade och handikappade personer bér endast anvanda
maskinen i narvaro av en annan person som kan ge hjélp och rad. Vidta lampliga atgarder for
att sakerstalla att barn aldrig anvander maskinen utan tillsyn.

15. Se till att personen som trénar och andra manniskor aldrig ror sig eller haller nagon
kroppsdel i narheten av rorliga delar.

16. EVid slutet av sin livslangd far den har produkten inte kasseras 6ver det vanliga
hushél_lsavfallet, men den maste ges till en samlingsplats for atervinning av elektriska och
elektroniska komponenter. Du kan hitta symbolen pa produkten, i instruktionerna eller pa
férpackningen.

Materialen kan ateranvéandas i enlighet med deras markning. Med ateranvandningen,
materialutnyttjandet eller skyddet av var miljé. Be den lokala administrationen om det
ansvariga bortskaffningsstéllet.

17. For att skydda miljén, kassera inte férpackningsmaterial, anvanda batterier eller delar av
maskinen som hushallsavfall. Ldgg dessa i lampliga uppsamlingsfack eller ta dem till en
lamplig uppsamlingsplats.

18. Denna maskin ar en hastighetsberoende maskin, dvs effekten 6kar med 6kande hastighet
och omvénd.

19. Maskinen &r utrustad med 8-stegs motstandsjustering. Detta gor det méjligt att minska
eller 6ka bromsmotstandet och darmed traningsanstréangningen. Vrid justeringsknappen for
motstandsinstallningen mot steg 1 minskar bromsmotstandet och darmed
traningsanstrangningen. Vrid justeringsknappen fér motstandsinstallningen mot steg 8 dkar
bromsmotstandet och darmed traningsanstrangningen.

20. Den maximalt tillatna belastningen (= kroppsvikt) anges som 100 kg. Denna maskin har
testats och certifierats i enlighet med EN ISO 20957-1 och EN 957-9 ,H, C* och EN 20957-5:
2016. Den har artikelns dator motsvarar de grundlaggande kraven i EMV-direktivet fran 2014
/ 30EU.

21. Monterings- och bruksanvisningen ar en del av produkten. Om du séljer eller
vidarebefordrar till en annan person maste dokumentationen bifogas produkten.



Reservdelslista - Reservdelslista CT 4
Bestallningsnummer 1804

Teknisk data: Utgava: 01. 04. 2018

Kombination av joggingbalte, hemtranare och stepper Elliptiska
rorelser framat och bakat Ledskyddande traning av ben-, skink-,
hoft-, lar- och armmuskler

¢ Magnetiskt bromssystem

« cirka. 7 KG svanghjul

* 8 manuellt justerbara laststeg

* Handpulsmétning

+ rorliga handtag for att trdna framat och bakat separata fasta handtag

»  Hjul fér enklare transport

+  Golvnivajustering

« Bekvam sittposition tack vare justerbar sadel

+  Stor LCD-dator som visar hastighet, tid, avstand, ungefar kalorier eller pulsfrekvens,
Hallare foér smartphone / surfplatta

+ Inmatning av grénser for tid, avstand, ca kalorier och 6vre pulsgréns.
Meddelande om hogre granser

Max. kroppsvikt 100 KG

Ytbehov ca. L 111, B 66, H 152 cm Varans vikt ca. 32,5 kg

Traningsutrymme ca: min. 3,5 m?

Kontrollera efter att férpackningen har éppnats att alla delar som visas i féljande
monteringssteg finns. N&r du &r séker pa att sa &r fallet kan du bdrja montera.

Kontakta oss om nagra komponenter &r defekta eller saknas, eller om du behdver
reservdelar eller utbyten i framtiden:

Internetservice- och reservdelsdatabas:
www.christopeit-service.de

Adress:

Top-Sports Gilles GmbH

Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70 Telefax:
+49 (0) 2051 - 6 06 74 4 e-post:
info@christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Denna produkt ar endast skapad for privat hemsportaktivitet och ar inte tillaten for

oss i ett kommersiellt eller professionellt omrade.

Hemsport anvander klass H/ C

0510 1520 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
lllustration Beteckning Matt Kvantitet Bifogat till ET-nummer
Nej. mm illustration nr.
1 Huvudram 1 33-1804-01-WS
2 Styrstolpe 1 1 33-1804-02-WS
3 Framre stabilisator 1 1 33-1321-03-WS
4 Bakre stabilisator 1 1 33-1321-04-WS
5L Pedalstod kvar 1 6L +40L 33-1321-05-WS
5R Pedalstéd hoger 1 6R + 40R 33-1321-06-WS
6L. Svangstang vénster 1 5L+ 7L 33-1321-07-WS
6R Svingstang héger 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L. Handgrepp vénster 1 6L 33-1321-09-WS
7R Handgrepp héger 1 6R 33-1321-10-WS
8 Armstod 1 2 33-1321-11-WS
9 Dator 1 2 36-1803-03-BT
101 Pedal vanster 1 5L 36-1803-04-BT
10R Pedal héger 1 5R 36-1803-05-BT
1 Frontkapa 2 S 36-1321-06-BT
12 Vagnbult M10x60 4 13+4 39-10026
13 Bagbricka 101// 20 4 12 39-10233-CR
14 Lockmutter M10 4 12 39-10021
15 Bakre dndlock 2 4 36-1321-07-BT
16 insexskruv M8x16 12 2+6 39-9913-SW
17 Spéanningsregulator 1 2 36-1804-04-BT
18 Anslutningskabel 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Dragkabel 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorkabel 1 18 36-1122-06-BT
21 Korsskruv M5x45 1 17 39-10406
22 Vev 1 79 33-1122-04-SI
23 Mutterlock for M8 /14 4 24 +30 36-9214-33-BT
24 Sexbult M8x15 2 27 39-9886-CR
25 Bricka 8132 2 24 39-10166
26 Axelbussning 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Handtag axel 1 2+6 33-1321-12-S1
28 Rund &ndlock 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Fyrkantig andlock 40x25 4 5> 36-9214-09-BT
30 Sexbult M8x55 2 5+6 39-10056
31 Bricka 81//16 4 30 + 51 39-9962-CR
32 Nylonmutter M8 2 30 39-9918-CR
33 Sexbult M10x45 4 10 39-10131
34 Platt bricka 10// 20 6 33+37 39-9989-CR
35 Nylonmutter M10 6 33 +37 39-9981
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Illustration
Nej.
36
37
38 L.
38R
39
40L.
4R
41
42L.
42R
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88 L.
88 R
89
90
91

92

Beteckning

Mutterlock

Sexbult
Pedalaxelskruv véanster
Pedalaxelskruv héger
Axelbussning
Pedalstodféste vanster

Pedalstodfaste hoger Fjaderbricka

Nylonmutter kvar
Nylonmutter héger
Mutterlock
Bagbricka
Metallbussning
Handtags andlock
Handtagsskum
Armstod av skumgrepp
Rund éndlock
Pulssensor med kabel
Sexkantsbult
Vartvatt
Styrskydd
Vagformsbricka
Korsskruv
Bagbricka
Mutterlock
Svénghjul
Bagbricka
Spéanningsregulatorkapa
Metallbussning
Vagformsbricka
Sexbult
Nylonmutter

Hjul

Bricka

Vartvitt

Bricka
Lagerkapa 2
Kullagret
Flansmutter
Fyrkantig keps

Not

No6t

Korsskruv
Lagerskydd 1
Bricka

Magnet

Baltehjul

Bilte

Korsskruv

Du tvattmaskin
Ogonbult
Flansmutter
Vevlock
Magnetisk fastexel
C-klipp

Kedjekapa vanster
Kedjekapa hoger
Magnetiskt faste
Sexbult

Vartvatt

Bricka
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Matt
mm
for M10/16

M10x50

16x20x24

for v ”
W
W

for v ”

8119

25

M8x30

for M8

20/28
M4x12
8/20

for M8 /13

5//14

14x10x10
171123
M6x45

Mé

4/10
for M10
22/35
M22
30/45

M10x1

Mé
M22
3,5x20
M23
23/38

4,2x18

Mé

M10x1

c12

M6x15
for M6

6//12

Kvantitet

N

LT Y

Bifogat till
illustration nr.
33 +37

40

22 +40L

22 + 40R

40

5L

5R

38

38L

38R

42

2+8
16,24 + 51
8

27

32

21

38
3+65
63
63
55

22
22
22
97

83

22

20

22

22

79

22

58 + 79
88

83

58

97

88

89

86
1+88R.
1+88L.
86

86

90

920

ET-nummer

36-9214-34-BT
39-10400
36-1320-07-BT
36-1320-08-BT
36-9111-12-BT
33-1321-13-WS
33-1321-14-WS
36-9111-18-BT
36-9111-19-BT
36-9111-20-BT
39-10402
39-9966-CR
36-1321-18-BT
36-9111-25-BT
36-9111-22-BT
36-1321-10-BT
36-9211-21-BT
36-1321-11-BT
39-9906
39-9864-VC
36-9110-13-BT
36-9217-31-BT
39-10188
39-9966-CR
36-9214-33-BT
33-1305-08-SI
39-10111-VC
36-1321-12-BT
36-1122-12-BT
39-9918-22-BT
39-10410-CR
39-9861
36-9825212-BT
39-10097
39-9995-CR
36-9713-04-BT
36-9713-03-BT
36-9713-02-BT
39-9820
36-1321-15-BT
39-9861-VZ
36-9713-05-BT
39-9909-SW
36-9713-06-BT
36-9713-07-BT
36-1122-23-BT
36-1321-13-BT
36-1321-14-BT
36-9111-38-BT
36-9713-56-BT
39-10000
39-9820-SW
36-1102-04-BT
36-1122-21-BT
36-9111-39-BT
36-1804-01-BT
36-1804-02-BT
33-1305-10-SI
39-10120-SW
39-9865-SW

39-10013-VC



Illustration
Nej.
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110

Beteckning

Vagformsbricka
Var

Kullagret
Sexbult
Svanghjulaxel
Not
Sadelbussning
Sadelstolpe
Sadelrutschbana
Sadel

Fyrkantig andlock
Fast faste
Bricka

Knopp

Knopp
Sadelstolpe
Verktygssats

Monterings- och traningsinstruktion
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Matt

mm

1217115

M5x50

M5

Kvantitet

Bifogat till
illustration nr.
86

1+89

58 + 97

89

95

96

100
101
101
101
106
104
1+100

100

ET-nummer

36-1501-14-BT
36-9211-27-BT
39-9998
36-1302-19-BT
33-1305-09-SI1
39-10012
36-1302-16-BT
33-1305-04-WS
33-9211-07-WS
36-9211-20-BT
36-9211-23-BT
33-9211-08-SI
39-9989-CR
36-9211-19-BT
36-9211-19-BT
36-9110-06-BT
36-1321-16-BT

36-1804-05-BT




Monteringsanvisningar

Ta bort alla separata delar fran forpackningen, lagg dem pa golvet och
kontrollera ungefar att alla finns pa basen av monteringsstegen. Observera
att ett antal delar har anslutits direkt till huvudramen och féormonterats.
Dessutom finns det flera andra enskilda delar som har fasts pa separata
enheter. Detta gor det enklare och snabbare for dig att montera utrustningen.

Monteringstid: 40 - 50 min.

Steg 1:
Féast stabilisatorn (3 + 4) vid huvudramen (1).

1. Fast den framre foten (3) med de férmonterade andkaporna (11) pa huvudramen

(1). Gor detta med de tva skruvarna M10x60 (12), béjda brickor 10 // 20 (13),
fiaderbrickor fér M10 (67) och lockmuttrar M10 (14).

2. Fast den bakre foten (4) med hojdjusterbara fotlock (15) pa huvudramen (1). Gor

detta med de tva skruvarna M10x60 (12), bdjda brickor 10 // 20 (13),
fiaderbrickor for M10 (67) och lockmuttrar M10 (14). Efter montering kan du
kompensera fér mindre ojamnheter i golvet genom att vrida det excentriska
locket (15). Utrustningen bor stéllas in sa att utrustningen inte rér sig av sig
sjalv under ett traningspass.

Steg 2:
Féast stodet (2) vid huvudramen (1).

1.

Placera skruvarna M8x16 (16), béjda brickor 8 // 20 (56) och fjaderbrickor fér M8
(52) atkomligt bredvid den framre delen av huvudramen (1).

Placera stodets nedre ande (2) mot hallaren pa huvudramen (1). Anslut
andarna pa de tva datorkablarna (20) och (18) som skjuter ut fran (1) och
stodet (2) tillsammans.

(Notera: Datakabelstammen (18) som skjuter ut fran stodet (2) far inte glida in
i roret, eftersom det krévs for senare installationssteg.)

Anslut spanningskabeln for motstandskontrollen (17) till fastet for
spanningskabeln for nedre sektionen (19) (se figur A1-A3). Innan detta steg i
installationen rekommenderas att justera motstandsinstallningen till det lage
dar kabeln stracker sig langst fran manteln. Satt i den nedre delen av kabeln
(17) i den lilla kroken pa kabeln med lagre spanning (19) (bild A1). Dra i den
tills den lilla kroken kommer i hogre lage (bild A2) och satt sedan in kabeln (17)
pa fastet (19) (bild A3). Nar du satter i réren, se till att kabelanslutningen inte
sitter fast.

Sétt en fjaderbricka (52) och en bricka (56) pa varje skruv (16). Skjut in
skruvarna (16) genom halen i stodet (2), skruva in de géngade halen pa
huvudramen (1) men gor inte

dra at dem ordentligt. ( Denna skruvanslutningspunkt skruvar atminstone i
steg 4)
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Steg 3:
Féast fotstodshallaren (5) vid anslutningsroren (6).

1. Satt hallaren pa fotstédshallaren vanster (5L) i nedre dnden av anslutningsroret
vanster (6L) och justera halen i réren sa att de ar inriktade.

2. Skjut bultarna M8x55 (30) genom halen och dra at fotstodshallaren vanster (5L)
vid anslutningsroret vanster (6L) med brickan 8 // 16 (31) och muttern M8 (32)
ordentligt. (Denna anslutningspunkt maste réra sig latt. Sa snalla dra inte at
skruven for mycket.)

3. Installera fotstodshallaren hoger (5R) inkl. alla ytterligare nodvandiga delar pa
maskinens hogra sida enligt beskrivningeni 1. - 2.

4. Skjut skruvlocken M8-14 (23) pa skruvhuvudet pa skruven (30) och skruvlocken
M8-13 (57) pa muttrarna (32).

Steg 4:
Féast fotstodshallaren (5) och anslutningsréren (6).

1. Placera den férmonterade enheten pa hdger fotstddshallare (5R) och
anslutningsrér hdger (6R) pa hoger sida om huvudramen (1). ( Notera: Hoger
specificeras som sett pa maskinen under traning.)

2. Satt in axeln (27) i centrum av stddet (2) och skjut vagbrickan (54) pa axeln
(27).

3. Skjut anslutningsroret at hoger (6R) pa axeln (27) och séatt pa skruven M8x15
(24) en fjaderbricka foér M8 (52) och en bricka 8 // 32 (25) och dra at den
ordentligt. Skjut skruvkapan M8-14 (23) pa skruvhuvudet pa skruven (24).

4. Placera fotstddshallaren till hoger (5R) néra pedalveven (22). Satt en vagbricka
(62) pa axelns skruv till hdger (38R) och skruva fast fotpedalhallaren (5R) vid
pedalveven (22) ordentligt.
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Dra at dem slutligen med fjaderbricka (41) och sjélvlasande mutter héger (42R)
ordentligt. Satt sedan ett skruvlock %2 "(43) pa muttern (42R).

(Notera: Skruvarna (38L & R) &r markerade med “L” fér vénster och “R” fér hoger.
Anvand 1amplig mutter foér vénster och héger skruv. Pa hoger sida maste
axelskruven och muttern skruvas medurs.)

5. Installera vanster fotstédshallare vanster (5L) inkl. alla ytterligare delar som krévs pa
maskinens vanstra sida enligt beskrivningen i 3. - 4.
(Notera: Skruvriktningen pa vanster sida for axelskruv och mutter ar moturs.)

6. Cykla nu 3-4 rérelser for hand och dra at de féranslutna skruvarna (16) i steg 2
ordentligt.

Steg 5:
Féast fotpedalen (10) vid fotstodshallaren (5).

1. Skjut hoger fotstdd (10R) pa hoger fotstodshallare (5R). Justera halen i delarna
sa att de ar inriktade.

2. Skjut skruvarna M10x45 (33) uppifran genom halen. Tryck pa en bricka 10 // 20
(34) fran motsatt sida, skruva fast muttern M10 (35) och dra at ordentligt.

3. Installera vanster fotstod (10L) pa vanster fotstodshallare (5L) enligt
beskrivningen i 1.— 2. ( Notera: Hoger och vanster fotstdd kan urskiljas av
kanterna pa fotstodens langsgaende sidor. Fotstddens hoga kanter (10L + 10R)
maste peka inat (mot huvudramen (1).))

4. Skjut skruvlocken M10 (36) pa skruvhuvudet pa skruven (37) och muttrarna (35).




Steg 6:
Fast pulsgreppet (8) och handtagen (7).

1. Satt handtagstangerna (7L + 7R) pa anslutningsréren (6L + 6R) och justera
hélen i réren sa att de ar inriktade. (Obs: handtagsstédngerna maste vara

inriktade efter montering sa att de 6vre andarna lutar utat (bort fran stodet (2)).

2. Skjut bulten M8x16 (16) genom halen och dra at handtagsstangerna (7) vid
anslutningsroren (6) med brickor 8/19 (44) och fjaderbrickorna M8 (52)
ordentligt.

3. For pulsgreppet (8) genom lamplig hallare (2) och justera hallaren sa att halen
och hoten &r inriktade. Sétt pa varje skruv M8x30 (51) en fjaderbricka M8 (82)
och en bricka 8/16 (31) och dra at pulsgreppet (8) vid stodet (2) ordentligt.

4. Satt pulskabeln (50) genom halen vid stodet (9) i det dvre laget och fast
greppkapan (53) pa pulsgreppets anslutningspunkt.

Steg 7:
Fast datorn (9) vid stod (2).

1. Ta ut den levererade datorn (9) fran férpackningen och satt i batterierna (typ
“AAA” -1,5 V-pennor) genom att se efter ratt polaritet pa datorns baksida (9).
(Batterier till datorn ingar inte i denna artikel. Kép dem pa din marknad.)

2. Placera datorn (9) for att stodja (2) och satt i kontakten pa anslutningskabeln
(18) i uttaget fran bildskdrmens (9) baksida och sétt ocksa i kontakten pa puls
(50). Skjut datorn (9) till den 6vre skarmfastet pa framre stolpen (2) och fast
med skruvarna M4x12 (55) och brickan 4 // 10 (66).

(Uppmarksamhet: Se till att kabelvavstolarna inte &ar knackta eller klamda
under installationen. Skruvarna for datorn hittar du pa datorns baksida)
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Steg 8:
Fast sadeln (102) och sadelsliden (101) vid sadelstodet (100) och sadelstodet
(100) vid huvudramen (1).

1. Skjut in sadeln (102) med sadelfastet i sadelglaset (101) och dra at det i dnskat
lage.

2. Placera sadelglaset (101) i sadelstddets hallare (100), stall det i dnskat
horisontellt lage och skruva fast det pa sadelstddet (100) genom att fasta biten
(104), brickan (105) och stjarngreppet mutter (106).

3. Skjut in sadelstddet (108) pa sadelstddet (100). Skjut in sadelstédroret (100) i
matchande lokalisator i huvudramen (1), stéll det i 6nskat Iage och las det
genom att skjuta in stjarngripskruven (107) pa plats och gora det tatt.

( Notera: For att skruva in stjarngripskruven (107) maste det gdngade halet i
huvudramen (1) och ett av halen i sadelstddet (100) vara inriktade. Se ocksa till
att sadelstddet (100) inte dras ut ur huvudramen utéver det markerade
maximala laget. Installningen av sadelstolpen kan justeras efter 5nskemal
senare.) Uppmarksamhet: Se till att sadeln dras at ordentligt foére varje traning.

Steg 9:

Kontroller

1. Kontrollera korrekt installation och funktion for alla skruv- och
plugganslutningar. Installationen &r dérmed klar.

2. Nérallt riordning, bekanta dig med maskinen med lag motstandsinstélining
och gér dina individuella justeringar.

Notera:
Forvara verktygssatsen och instruktionerna pa ett sakert stélle eftersom dessa kan behdvas

for att reparationer eller reservdelsbestallningar blir nédvandiga senare.
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Montera, anvdnda och demontera

Transport av utrustning:

Det finns tva rullar utrustade pa framfoten. For att flytta kan du lyfta upp den bakre
foten och koéra den dit du vill lokalisera eller férvara den. ( Uppmarksamhet: Om det
har foremalet inte har ett fast styr, anvand forsiktigt vanster och hoger arm for
proceduren.)

Montering, anvdndning och

demontering:

a. Sta bredvid foremalet, satt narmaste fotstod i det djupaste laget och hall fast det
fasta styret.

b. Satt foten pa fotstodet, forsok att 1agga hela kroppsvikten pa foten och korsa
samtidigt

med din andra fot pa andra sidan fotstdd och placera den ocksa pa fotstodet.

¢. Nu &r du i stand att borja din tréning.

Anvinda sig av:

a. Hall handerna i 6nskad position pa det fasta styret.

b. Trampa ditt tréningsobjekt genom att trampa fotterna pa fotstéd och balansera
kroppsvikten till vanster och héger sida av fotstodet

¢. Om du ocksa vill trdna 6verkroppen kan du placera handerna fran det fasta
styret till vénster och héger handtag.
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d. Da kan du 6ka tramphastigheten gradvis och justera bromsmotstandsnivaerna
for att 6ka traningsintensionen.
e. Hall alltid handerna pa det fasta styret eller handtagen at vanster och hoger.

Sitta av:
a. Sakta ner tramphastigheten tills den vilar.
b. Lat hdnderna ta tag i det fasta styret, 1agg en fot dver utrustningen och landa
sedan pa golvet
landa den andra.

Denna traningsutrustning ar en stationér traningsmaskin som anvands for att
simulera en kombination av cykling, trappsteg och gang utan att orsaka 6verdrivet
tryck pa lederna, vilket minskar risken for stétskador.

Tréna denna artikel erbjuder en kardiovaskular traning utan paverkan som kan variera
fran ljus till hdg intensitet baserat pa den motstandspreferens som anvandaren har stallt
in. Det kommer att stérka dina muskler i éver- och underkroppen och 6ka
hjartkapaciteten och uppréatthalla din kropps kondition.



Datorinstruktioner

Den medféljande datorn méjliggér den mest praktiska traningen. Varje varde som ar
relevant for traning visas i motsvarande fonster.

Fran borjan av traningen visas onskad tid, aktuell hastighet, ungefarlig kaloriférbrukning, det
fardstracka och den aktuella pulsfrekvensen. Alla varden raknas fran noll och uppat. Om du
vill se ett varde visas standigt under traningen, valj detta med "F" -tangenten. Om du vill se
dessa varden i konstant véxling, valj funktionen “SCAN”. Displayen véxlar sedan fran en
funktion till en nasta med intervaller pa ca. 6 sekunder.

Datorn slas pa genom att kort trycka pa F- eller helt enkelt genom att borja tréna. Datorn
borjar registrera och visa alla varden. For att stoppa datorn ar det bara att sluta trana. Datorn
stoppar alla matningar och behaller de senast uppnadda vardena. De senast uppnadda
vardena i funktionerna TID, KALORIER och KMare lagrade och traning kan fortsatta med
dessa varden nar tréaningen aterupptas.

Datorn véxlar automatiskt till ca. 4 minuter efter att traningen har stoppats. Alla varden som
uppnatts tills dess lagras och visas igen nar traningen aterupptas. Det ar da majligt att
fortsatta trana fran dessa varden eller att aterstalla alla funktioner till noll med L-tangenten.

Visar:

1. ,SPEED* (KM / H) -skdrm:

Den aktuella hastigheten visas i kilometer per timme. Det ar inte mdjligt att ange ett visst varde med
hjalp av "E" -tangenten. Vardena som senast uppnaddes med denna funktion sparas inte.
(Displayens grans: 999,9 km/ h.)

2. Display "TIME" (ZEIT):

Den aktuella erforderliga tiden visas i minuter och sekunder. Det ar mojligt att ange ett visst
varde med hjélp av "E" -tangenten. Om en viss tid

har angivits visas aterstaende tid. Nar det angivna vardet uppnas indikeras detta av en
akustisk signal. Vardena som senast uppnaddes med denna funktion lagras. (Displayens
gréans: 99 minuter.)

3. "DIST (KM)" display:

Den aktuella statusen for det fardade avstandet visas. Det ar majligt att ange ett visst varde
med hjalp av "E" -tangenten. Om ett visst avstand har angetts visas det aterstaende
avstandet. Nar det angivna vardet uppnas indikeras detta av en akustisk signal. Vardena som
senast uppnaddes med denna funktion lagras. (Displayens grans: 999,9 km.)

4. ,,CALORY* (CAL) display:

Den aktuella statusen for konsumerade kalorier visas. Det ar mojligt att ange ett visst varde
med hjalp av "E" -tangenten. Om en viss konsumtion har specificerats visas det aterstaende
antalet kalorier som ska konsumeras. Nar det angivna vardet uppnas indikeras detta av en
akustisk signal. Vardena som senast uppnaddes med denna funktion lagras. (Displayens
gréans: 999,0 kalorier.)

5. "PULSE" -skdrm:

Den aktuella pulsfrekvensen visas i slag per minut. Det ar mojligt att ange ett visst varde med
hjélp av "E" -tangenten.

Vardena som senast uppnaddes med denna funktion sparas inte. (Grans for bada skarmarna: 40 - 240
pulsslag per minut.)

Notera:
For pulsmétning maste de tva kontaktytorna pa pulsméathandtaget gripas samtidigt.
Kontaktytorna ska placeras centralt i handflatorna.

6. ,,SCAN*“ -funktion:
Om denna funktion véljs visas de aktuella vérdena for alla funktioner successivt i en konstant
sekvens ca. var 5: e sekund.

7. Displayen "STOP":

Visning av stopplage. Forinstéllningar kan stéllas in.
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Nycklar:

1. ,,F“ -tangent (Fuction):

Genom att trycka en kort knapp en gang blir det méjligt att byta fran en funktion till en annan,
dvs de respektive funktionerna kan valjas for vilka inmatningar som ska géras med "E"
-tangenten. Den aktuella valda funktionen visas i fonstret.

2. ,E“ -tangent (Enter):
Genom att trycka en gang pa denna knapp ar det mgjligt att specificera varden steg for steg i respektive

funktioner. For detta maste forst onskad funktion véljas med hjalp av "F" -tangenten.

Om du haller knappen intryckt aktiveras snabbare korning. Nar tréningen bérjar réknas de
angivna vardena ner till noll.

3.,L“ -tangent = (Radera):

Nar du trycker kort pa denna knapp aterstalls vardena som valts med knappen "F" till noll. Om
tangenten halls langre (ca 3 sekunder) raderas alla senast uppnadda varden.

TIME

Batterifack

AAA-batterier

Byta batterier:

1. Oppna locket till batterifacket och ta sedan bort de anvénda batterierna. (Om batterierna
skulle lacka, ta bort dem under 6kad hansyn till att batterisyran inte ar i kontakt med huden,
kom och rengdr batterifacket noggrant.)

2. Satt i de nya batterierna (typ (AAA) 1,5 V i ratt ordning och ta hansyn till polariteten i
batterifacket och stang batteriluckan sa att den klickar pa plats.

3. Om datorn inte tar upp omedelbart bér funktionen tas bort i 10 sekunder och séattas in igen.

4. Tom batterierna ordentligt i enlighet med bortskaffningsféreskrifterna och kassera inte
restavfall.




Traningsomrade i mm

(for hemtrénare och anvandare)

Friytaimm

(Traningsomrade och sakerhetsomrade

(roterande 60 cm))

Rl =ielaleby
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Rengoring, kontroller och forvaring av traningsprodukten:

1. Rengoring

Anvand endast en mindre vat trasa for rengoring.

Varning: Anvand aldrig bensen, thinner eller andra aggressiva rengéringsmedel for
ytrengdring eftersom denna skada orsakas.

Enheten ar endast avsedd for privat hemanvandning och for anvandning lamplig inomhus.
Hall enheten ren och fukt fran enheten.

2. Forvaring

Ta ut batterierna fran datorn medan du tanker anvénda enheten i mer &n 4 veckor for
att inte anvénda den. Valj en torr férvaring internt och lagg lite sprayolja vid framre
och bakre fotrorets anslutningspunkt och handtagaxel. Tack éver cykeln for att
skydda den mot missfargning av solljus och smuts genom damm.

3. Kontroller

Vi rekommenderar var 50: e timme att granska skruvanslutningarna for tathet, som
férbereddes i monteringen. Var 100: e drifttimme ska du sétta lite sprayolja vid
framre och bakre fotrérsanslutningspunkt och handgreppsaxel.

Fels6kning

Om du inte kan I6sa problemet med féljande information, kontakta auktoriserat

servicecenter.

Problem Mojlig orsak Losning

Dator Inga batteriinsatser Kontrollera batteriets placering i

har inget vérde eller batterierna &r tomma batterifacket eller byt ut batterier.

vid Display om

du trycker pa nagon

nyckel.

Datorn ar Sensorimpuls Kontrollera anslutningarna pa datorn

raknas inte saknas bas pa och insidan av styrets stod.

data och gor inte val ansluten

inte byta forbindelse

pa efter start

cykling.

Datorn ar Sensorimpuls Uberpriifen Sie das Bremsband auf

raknas inte saknas bas pa ordnungsgemaie

data och gér inte korrekt position Einste]lung wie i sensormontage.

inte byta Schritt 5 beschrieben.

pa efter start

cykling.

Ingen puls Pulskabeln ar inte Kontrollera att den separata

varde inkopplad. pulskabeln ar val ansluten till
datorn.

Ingen puls Pulsgivare inte Skruva ut skruven fér pulsmétning och kontrollera

varde val ansluten om pluggarna &r ordentligt anslutna och att det
inte finns nagra skador pa pulskabeln.

Motstand Anslutning av resi- Kontrollera motstandsanslutningen inuti

férandras inte hallning inte bra styrstédet som manuellt omnamnande.
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Utbildningsinstruktioner

Du maste ta hansyn till féljande faktorer for att bestdmma méangden traningsinsats som krévs
for att uppna konkreta fysiska och halsoférdelar:

1. Intensitet:

Nivan pa fysisk anstrangning under tréning maste éverstiga nivan for normal anstrangning
utan att na andfaddhet och / eller utmattning. En lamplig riktlinje for effektiv tréning kan tas
fran pulsfrekvensen. Under traningen bor detta stiga till mellan 70% och 85% av den
maximala pulsfrekvensen (se tabellen och formularet for bestdmning och berakning av detta).

Under de forsta veckorna bor pulsfrekvensen ligga kvar i den nedre @nden av denna region,
cirka 70% av den maximala pulsfrekvensen. Under de féljande veckorna och manaderna bor
pulsfrekvensen sakta hojas till den évre gransen pa 85% av den maximala pulsfrekvensen. Ju
battre det fysiska tillstandet hos den som gor tréningen, desto mer bor traningsnivan hojas for
att forbli i omradet mellan 70% och 85% av den maximala pulsfrekvensen. Detta bor géras
genom att férlanga tiden for traningen och / eller 6ka svarighetsgraden.

Om pulsfrekvensen inte visas pa datorskdrmen eller om du av sékerhetsskal vill kontrollera
din puls, som kunde ha visats fel pa grund av fel vid anvéndning etc., kan du géra féljande:

a. Pulsmétning pa konventionellt sétt (t.ex. kdnna pulsen vid handleden och rékna antalet
slag pa en minut).

b. Pulsvardering med en lamplig specialanordning (tillganglig fran aterforsaljare som specialiserat
sig pa halsorelaterad utrustning).

2. frekvens

De flesta experter rekommenderar en kombination av halsobevisad néring, som maste
bestdmmas utifran ditt trdningsmal och fysisk traning tre ganger i veckan. En normal vuxen
maste trana tva ganger i veckan for att bibehalla sin nuvarande tillstand. Minst tre
traningspass per vecka krévs for att forbattra sitt tillstand och minska vikten. Naturligtvis &r
den idealiska tréaningsfrekvensen fem sessioner i veckan.

3. Planera utbildningen

Varje traningspass bor besta av tre faser: uppvarmningsfasen, traningsfasen och
nedkylningsfasen. Kroppstemperaturen och syreintaget bor hdjas langsamt i
uppvarmningsfasen. Detta kan géras med gymnastikdvningar som varar fem till tio minuter.

Da bor den faktiska traningen (traningsfasen) bérja. Traningsanstrangningen bor vara relativt
lag de forsta minuterna och sedan hdjas under en period av 15 till 30 minuter sa att
pulsfrekvensen nar omradet mellan 70% och 85% av den maximala pulsfrekvensen.

For att stédja cirkulationen efter traningsfasen och for att férhindra varkande eller anstrangda
muskler senare ar det nédvandigt att félja traningsfasen med en nedkylningsfas. Detta bor
besta av stretchdvningar och / eller latta gymnastiska évningar under fem till tio minuter.

Du hittar mer information om @mnet uppvarmningsévningar, stretchévningar eller allmanna
gymnastikévningar i vart nedladdningsomrade under www.christopeit-sport.com

4. Motivation
Nyckeln till ett framgangsrikt program &r regelbunden traning. Du bor stélla in en fast tid och
plats for varje traningsdag och forbereda dig mentalt for tréningen. Trana bara nar du ar pa
humor for det och alltid ha ditt mal i sikte. Med kontinuerlig traning kommer du att kunna se
hur du utvecklas dag fér dag och narmar dig din personliga tréaning mal bit for bit.
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—&— Maximalpuls (220-Alter)
Maximum pulse rate (220-age)

—®—90% des Maximalpulses
90% of the maximum pulse rate

—x— 85% des Maximalpulses
85% of the maximum pulse rate

—¥— 70% des Maximalpulses
70% of the maximum pulse rate

Berékningsformel: Maximal pulsfrekvens

90% av maximal pulsfrekvens 85% av
maximal pulsfrekvens 70% av maximal
pulsfrekvens

220 - alder

(220 minus din alder) (220 -
alder) x 0,9

(220 - alder) x 0,85 (220

- alder) x 0,7

Uppvédrmningsévningar (Uppvédrmning)

Starta din uppvarmning genom att g& pa plats i minst 3 minuter och utfér sedan féljande gymnastiska évningar till kroppen fér tréningsfasen fér att férbereda dig darefter. Ovningarna éverdriver inte det

och bara sa langt det gar tills ett latt drag kanns. Denna position kommer att halla ett tag.

B B A R

Na med vénster hand bakom B&j framat sa langt framat
huvudet till hdger axel och dra med som majligt och lat din

armbage. Efter 20 sekunder. i
vaxelarm. tariktning. 2 x 20 sek.

hoger hand nagot till vanster benen nastan strackta. Visa och bgj fi]

pa golvet

Sitt ner med ett ben strackt ut

bmat och prova det med fingrarna
for att na foten med din 20 sek. Ben.
hander. 2 x 20 sek.

Knabgj i en bred lungan framat och
stod dig sjélv med handerna pa
golvet. Tryck ner béckenet. Byt efter

Efter uppvarmningsdévningarna skakar 16s armar och ben.

Avsluta inte tréningsfasen plotsligt, men kommer att cykla lugnt nagot utan motstand fran att aterga till normal pulszon. (Kyl ner) Vi rekommenderar att uppvarmningsévningarna genomfors i slutet

av tréningen och avslutar tréningen med skakningar pa extremiteterna.
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