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1. Sékerhetsanvisningar

VIKTIG!

+ Denna ergometer ar hastighetsoberoende
Traningsenhet av
DIN EN 957-1/5.

klass HA, till

*  Max. Belastning 130 kg.

»  Ergometern far endast anvandas for det avsedda andamalet!

* Allannan anvandning ar férbjuden och potentiellt farlig. Importéren kan
inte hallas ansvarig for skador orsakade av felaktig anvandning.

*  Du trénar med en enhet som &r utformad med avseende pa sakerhet
enligt de senaste resultaten. Mgjliga farokallor som kan orsaka skador
har uteslutits sa langt det ar mojligt.

For att undvika skador och / eller olyckor, 1as och f6lj dessa enkla regler:

1. Lat inte barn leka med eller néra enheten.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler
ar ordentligt atdragna.

3. Byt omedelbart ut defekta delar och anvand inte enheten férran den
har reparerats. Var ocksa uppmarksam pa eventuell
materialutmattning.

4:e  Undvik héga temperaturer, fukt och vattenstank.

5. Las bruksanvisningen noga innan du anvander enheten.

6:e  Enheten behdver tillréckligt med utrymme i varje riktning (minst
1,5 m).
7.e  Placera enheten pa en fast och jamn yta.

8:e. Trana inte omedelbart fore eller efter maltiderna.

9. Ta alltid en medicinsk undersdkning forst innan du borjar trana.

10. Enhets sékerhetsniva kan endast garanteras om du kontrollerar
slitdelarna med jamna mellanrum. Dessa &r markerade med *
i listan 6ver delar.

11. Traningsutrustning far under inga omstandigheter anvandas som
lekutrustning.

12. Sta inte pa huset.

13:e  Bar inte I6sa klader utan snarare ldmpliga traningsklader

som en traningsoverall.

14:e  Anvand skor och tréna aldrig barfota. Se till att det inte finns nagra

tredje parter i narheten av enheten, eftersom andra personer kan

skadas av de rorliga delarna.

16.  Traningsanordningen far inte stallas in i fuktiga rum (badrum) eller pa

balkongen.

1. Sékerhetsanvisningar

VIKTIG!

»  Ergometern ar tillverkad enligt DIN EN 957-1 / 5 klass HA.

*  Max anvandarvikt ar 130 kg.

. Ergometern ska endast anvandas for det avsedda andamalet.

. All annan anvandning av féremalet ar forbjuden och kanske farlig.
Importéren kan inte hallas ansvarig for skada eller skada orsakad av

felaktig anvandning av utrustningen.

«  Ergometer har tillverkats enligt de senaste sékerhetsstandarderna.

For att forhindra skada och / eller olycka, 1&s och folj dessa enkla regler:

1. Lat inte barn leka pa eller i narheten av utrustningen.

2. Kontrollera regelbundet att alla skruvar, muttrar, handtag och pedaler sitter ordentligt
fast.

3. Byt omedelbart ut alla defekta delar och anvand inte utrustningen forrén

den har reparerats. Se upp for materialutmattning.

4:e  Undvik hdga temperaturer, fukt och sténkande vatten.

5. Lé&s igenom bruksanvisningen noga innan du startar utrustningen.

6:e  Utrustningen kraver tillrackligt med ledigt utrymme i alla riktningar
(minst 1,5 m).
7:e  Stall utrustningen pa en fast och plan yta.

8:e. Trana inte omedelbart fore eller efter maltiderna.

9. Lat dig understkas av en lékare innan du borjar trana.

10. Maskinens sakerhetsniva kan endast sakerstéllas om du regelbundet
inspekterar delar som &r slitna. Dessa ar
anges med ett * i listan 6ver delar. Havarmar och andra
justeringsmekanismer for utrustningen far inte hindra
rérelseomfanget under tréning.

11. Traningsutrustning far aldrig anvandas som leksaker.

Ga inte pa huset utan bara pa de steg som tillhandahalls for
detta &ndamal.

Anvand inte I16sa klader; bara lampliga traningsredskap, till
exempel en traningsdrakt. Anvand skor och tréana aldrig
barfota.

Se till att andra inte befinner sig i hemmetranarens omrade,

eftersom andra personer kan skadas av rorliga delar.

16. Det &r inte tillatet att placera objektet i rum med hog luftfuktighet

(badrum) eller pa balkongen.
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2. Allmant

Anvandningsomradet for denna traningsanordning &r hemomradet.
Enheten uppfyller kraven i EN ISO 20957-1 / 9 klass HA. CE-markningen
avser EG-direktiv 2014/30 / EU och 2014/35 / EU. Felaktig anvandning av
denna enhet (t.ex. dverdriven traning, felaktiga installningar etc.) kan leda
till halsorisker.

Innan utbildningen pabdrjas bor en allman undersoékning utféras av din
lakare for att utesluta befintliga halsorisker.

2.1 férpackning
Forpackningen bestar av miljévanliga och atervinningsbara material:

*  Kartong yttre férpackning

*  Gjutna delar av skum, CFC-fri polystyren (PS)
»  Folier och pasar av polyeten (PE)

. Polypropylen (PP) atdragningsremmar

2.2 Avfallshantering

Vid slutet av livslangden far denna produkt inte
kasseras med det vanliga hushallsavfallet, utan
maste tas till en uppsamlingsplats for atervinning av
elektrisk och elektronisk utrustning

Enheter. Materialen ar atervinningsbara enligt deras
mérkning. Vid dteranvandning, materialatervinning
eller andra former av atervinning av gamla enheter

du gor ett viktigt bidrag for att skydda var miljo. Fraga den lokala
myndigheten om det ansvariga avfallshanteringscentret.
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2: a general

Denna traningsutrustning ar avsedd att anvandas hemma. Utrustningen
uppfyller kraven i EN ISO 20957-1 / 9 klass HA. CE-markningen hanvisar
till EU-direktivet 2014/30 / EU och 2014/35 / EU. Halsoskador kan inte
uteslutas om utrustningen inte anvands som avsett (till exempel dverdriven
tréning, felaktiga installningar etc.).

Innan du bérjar din traning bér du géra en fullstandig fysisk undersdkning
av din lakare for att utesluta eventuella befintliga halsorisker.

2.1 Forpackning
Miljdkompatibla och atervinningsbara material:

. Extern férpackning gjord av kartong

. Gjutna delar av skum CFS-fri polystyren (PS)
. Plat och pasar av polyeten (PE)

. Forpackningsremmar av polypropen (PP)

2.2 Avfallshantering

Var noga med att behalla férpackningen for
reparations- / garantifragor. Utrustningen ska inte
kastas i hushallsavfallet!




3. Montering 3. Montering

For att géra monteringen sa enkel som mdgjligt for dig har vi redan For att géra monteringen av foremalet sa enkelt som majligt for dig har vi
férmonterat de viktigaste delarna. Lés dessa monteringsanvisningar formonterat de viktigaste delarna. Las dessa instruktioner noggrant innan
noggrant innan du monterar enheten och fortsatt sedan steg for steg enligt du monterar utrustningen och fortsatt sedan steg for steg enligt
beskrivningen. beskrivningen
paket innehall Férpackningens innehall
. Ta bort alla enskilda delar fran frigolitformen och *  Packa upp alla enskilda delar och placera dem bredvid varandra
lagg dem bredvid varandra pa golvet. Placera pa golvet.
huvudramen pa en yta som ar skonsam mot golvet, »  Placera huvudramen pa en kudde som skyddar golvet, fér
. eftersom golvet kan skadas / repas utan att fotterna ar utan dess monterade basfotter kan den skada / repa golvet.
installerade. Kudden ska vara platt och inte for tjock, sa att ramen har ett

stabilt stativ.

Denna yta ska vara plan och inte for tjock sa »  Settill att du har tillrackligt med utrymme for rérelse
att ramen har ett stabilt stativ. (minst 1,5 m) pa alla sidor under monteringen.
. Se till att under

Montera i vilken riktning som helst
har tillrackligt med rorelsefrinet (minst 1,5 m).

3.1 Monteringssteg
Steg / steg 1

O=——385 M8XLT74 4PCS
® — 86 DX D2H X1, 5XR2H 4PCS
® #7 MB 4PCS

E———1(5=10, 13, 14, 15, 17) -1PC
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Steg / steg 2

e— (S=10. 13. 14. 15, 17> L PC

#35 D10 X b2 2 1PC

33@ i #20 1PC

- 829 1PC

S =

19

20— am
25

29
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Steg / steg 4

- #1414 M8X16 61IPCs
@ #6 DS > D25 X 1. 5 X RZ5 6PCS
== (S=13. 14> —1PC
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#31 d8
#30 1PC
#16 1PC

1PC




Steg / steg 6

&

£21 MAX 10 4PCS
#15 ST4. 2X18 2PCS
E——(5=10. 13. 14. 15, 17) —-IPC
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4. Skétsel och underhall

underhall
. | princip kréaver inte apparaten nagot underhall. Kontrollera
. regelbundet alla enhetens delar och att alla skruvar och

anslutningar sitter ordentligt. Enheten far da inte anvandas forrén
. den har reparerats.

underhall

. Anvand endast en fuktig trasa for rengéring utan harda
rengdringsmedel. Var noga med att inte spilla vatska inuti datorn.
Komponenter som kommer i kontakt med svett behdver bara

. rengdéras med en fuktig trasa.

5. Dator (D)

.

BODY FAT

5.1 Datornycklar

Kroppsfett:
Aktiverar matningen av kroppsfett.

ATERHAMTNING:
Aterhémtningspulsmétning med kondition 1-6

MODE:
En funktion kan bekraftas genom att trycka pa

UPP NER:
Oka / minska funktionella varden.

ATERSTALLA:

- Genom att kort trycka raderas det aktuella funktionsvardet i standardlaget

START / STOPP:
Startar och stoppar datorfunktioner

wong X
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4. Skotsel och underhall

Underhall
. | princip behéver utrustningen inte underhall. behdva
. Kontrollera regelbundet att alla delar av utrustningen sitter och den

sakert pa alla skruvar och anslutningar.
. Byt omedelbart ut eventuella defekta delar via var kundtjanst.
Innan den repareras far utrustningen inte anvandas.

Vard

. Anvand endast en fuktig trasa vid rengéring och undvik harda
rengoringsmedel. Se till att ingen fukt tranger in i datorn.

. Komponenter som kommer i kontakt med svett behdver endast

rengdras med en fuktig trasa.

e
"

5.1 Datornycklar

Kroppsfett:
Aktiverar matningen av kroppsfett.

ATERHAMTNING:
Aterhamtningspulsmétning med tilldelning av ett fitnesspozng 1-6.

MODE:

Genom att trycka pa denna knapp kan en funktion bekraftas.

UPP NER
Programval eller 6kning / minskning av vérden.

ATERSTALLA:

- Genom att kort trycka pa denna knapp aterstalls det aktiverade vérdet i installningslaget

START / STOPP
Borja och avsluta 6vningen



5.2 Datorfunktioner / visar RPM

Pedalvarv per minut (15-
200)

HASTIGHET
Visning av hastigheten i km / h (0-99,99 km / h). Det ar ett teoretiskt
antagande som inte kan jamféras med véardet pa en vanlig cykel.

DISTANS
Registrerar avstandet i steg om 0,1 km (0 - 999,9)

TID
Registrerar traningstiden i steg om en sekund (00:00 - 99:59)

KCAL
Visar kaloriférbrukningen med en verkningsgrad pa 22% for att tillampa den
mekaniska effekten. Visning av 1-9990Kcal.

PULS
Visning av pulsvéarde: vardeintervall fran 40-199 slag per minut. Den visar
ocksa det beraknade eller specificerade pulsvardet.

VARNING: System av Pulsméatning
burk felaktig vara. Overdriven trana burk
orsaka allvarliga halso- eller dédsskador.

Pa Yrsel / svaghet omedelbart  de

Avsluta tréningen!

WATT / NIVA
Visar trampmotstandet i 16 steg / nivaer. Dessutom visar detta omrade watt.

Anmarkningar:

A) aktivering av Datorer ut de
Snooze-lage
Tryck pa valfri knapp for att vacka datorn fran vilolage. Trampning orsakar

inte aktivering.

B) standardvarden
Standardvarden: Efter att ha natt standardvéardet hors en akustisk signal och
datorn stoppar traningen.

C) aterhamtning

| slutet av traningen trycker du pa "RECOVERY" och slutar trampa. Datorn
méter din hjartfrekvens i 60 sekunder. Med en pulsskillnad pa cirka 20% far
du betyget F1 (mycket bra).

D) Kroppsfett:

1.1 STOPP-lage, tryck pa BODY FAT-knappen for att starta
kroppsfettmatningen.

2. Datorn paminner anvandaren om att ange GENDER AGE, HEIGHT,
WEIGHT och bdrjar mata.

3. Anvandare maste halla bada handerna pa handtagen medan de mater.
LCD-displayen visar "Body Fat" i 8 sekunder tills datorn ar klar med
matningen.

4. Symbolen for kroppsfettet och procentandelen kroppsfett BMI visas pa
displayen i 30 sekunder.

5. Felmeddelande:

LCD-skarmen “= =" “= =" innebar att du inte griper tag i handtaget ordentligt
eller att du inte bar bréstbandet ordentligt.

E-1 - Ingen pulsingangssignal detekterades. E-4 - Upptrader nar FAT% ar
under 5 eller éver 50 och BMI-poéngen ar under 5 eller 6ver 50

1"

5.2 Datorfunktioner

RPM
Varv per minut. (15-200 rpm).

HASTIGHET
Visning av hastighet i km / h, 0-99,9 km / h, (teoretiskt antaget varde), som
inte kan jamféras med hastighetsvardet for en vanlig utomhuscykel.

DISTANS
Registrerar avstandet i steg om 0,1 km (0 -99,9)

TID
Registrerar traningstiden i sekunder (00:00 - 99:59).

Kalorier
Visar energiforbrukningen, baserat pa en effektivitet pa 22% for att tillhandahalla den

mekaniska effekten. Omrade fran 1-999Kcal.

HJARTFREKVENS
Visar den faktiska horfrekvensen, fran 30 till 240 bpm.

VARNING: System med hjértratstyrning kan vara felaktiga. Fér mycket
tréning kan skada din kropp eller orsaka déda. Stoppa din tréaning
omedelbart om du kénner dig latt eller svag.

WATT / NIVA
Visar motstandet i 16 nivaer i varvtalsberoende 6vning. Ytterligare den
aktuella watt.

Anmérkningar:

A) Att vacka datorn fran snooze-laget
For att ateraktivera datorn fran snooze-laget, vanligen tryck pa valfri knapp. En
trampning har ingen funktion i detta lage.

B) Stélla in varden
Malvarden: Nar malvardena har uppnatts hors ett pip och datorn slutar
rékna.

C) aterhamtning

Nar du har avslutat tréningen trycker du pa RECOVERY och slutar trampa.
Datorn mater hjartfrekvensen under de narmaste 60 sekunderna. Om
skillnaden mellan start- och sluthjartat ar cirka 20% far du betyget F1
(mycket bra).

D) Kroppsfett:
1.1 STOPP-lage, tryck pa BODY FAT-knappen for att starta kroppsfettmatningen.

2. Konsolen kommer att paminna ingangsanvandaren GENDER AGE, HEIGHT, WEIGHT
och bérja sedan mata.

3. Under méatningen maste anvandarna halla bada handerna pa handtagen.
Och LCD-skarmen visar "Body Fat" i 8 sekunder tills matningen ar klar.

4. LCD visar BODY FAT radsymbol, BODY FAT procent BMI i 30 sekunder.

5. Felmeddelande:

LCD-skérmarna “= =" “= =" betyder att du inte ska ta hand om greppet eller bara bréstbandet
korrekt.

E-1 - Det finns ingen pulssignalingang detekterad.

E-4 - Upptrader nar FAT% &r under 5 eller 6verstiger 50 och BMI-resultatet ar under 5 eller

Overstiger 50



5.3 Driftsattning av datorer
5.3.1 Omedelbar startfunktion
Méjligheten till en snabb och okomplicerad datorstart skapades for optimal

anvandarvanlighet for din traningsenhet. Fortsatt enligt foljande:

* Anslut stromférsorjningen som ingar i leveransen till uttaget som finns pa_
enhetens baksida. En signalton hérs.

- Borja traningen genom att trycka pa START. Alla datum bérjar réknas upp.

Motstandet kan justeras med tryck- och vridknapparna. Ju hégre motstand,
desto fler linjer tdnds. Sexton olika motstandsnivaer kan stallas in.

5.3.2 Traning med standarddata
1) Anslut stromforsorjningen som ingar i leveransen till uttaget som finns pa

baksidan av huset.

2) En testbild visas kort pa datorn. Valj ett program genom att vrida pa
Push and Turn-knappen och bekrafta med MODE.

5.3.3 Manuell
Valj MANUAL med knappen Push and Turn. Tryck pa MODE och
startmotstandet kan justeras genom att stdnga av Push and Turn-knappen.

Tryck pa Mode-knappen.

"TIME" blinkar nu. Genom att vrida pa Push and Turn-knappen kan du
stélla in 6nskad traningstid (i steg om en minut). Tiden behdver inte anges.
Att trycka pa START-knappen startar din traning.

Tryck pa Mode-knappen.

"DISTANCE" blinkar nu. Du kan stélla in dnskat traningsavstand (i steg om
100 meter) genom att vrida pa Push and Turn-knappen. Avstandet
behdver inte anges. Att trycka pa START-knappen startar din traning.
Tryck pa Mode-knappen.

"KALORIER" kommer nu att blinka. Genom att vrida pa Push and
Turn-knappen kan du stélla in antalet kalorier du vill branna (i steg om 10
kcal). Antalet kalorier behdver inte anges. Att trycka pa START-knappen
startar din tréning.

Tryck pa Mode-knappen.

"PULS" blinkar nu. Du kan stélla in 6nskad maximal traningspuls genom att
vrida pa Push and Turn-knappen. Om detta varde 6verskrids hors en

akustisk signal.

Det finns ingen automatisk pulsberoende justering av motstandet!

Att trycka pa START-knappen startar din tréning.

5.3 Datorfunktionsinstélining
5.3.1 Omedelbar start-funktion

For att ge din tréaningsutrustning optimal anvandarvanlighet utvecklades en
mojlighet for snabb och okomplicerad initiering av traningen. Gor foljande:

Anslut stromforsorjningen som ingar i leveransen till utrustningens
nedre ande i det medféljande uttaget. En testbild visas kort pa datorn.

Starta din tréning genom att trycka pa START. All data bérjar raknas upp.
Genom att trycka och vrida kan du ¢ka eller minska arbetsbelastningen, fler
rader ténds vilket indikerar en hardare traning. Ergometern blir svarare att
trampa som

rader Okar. Det finns sexton nivaer av motstand tillgangliga for mycket
variation.

5.3.2 Trana med installningar

1) Anslut kabeln fran adaptern till kontakten pa baksidan av huset

2) Displayen visar en fullstandig display under en kort tidsperiod och
darefter. Genom att trycka och vrida kan du vélja ett program och bekréafta
med MODE.

5.3.3 Manuell
Om du véljer MANUAL kan du &ndra motstandet genom att vrida
tryckknappen i 16 motstandsnivaer.

Tryck pa MODE och du gar in i instéllningslaget for MANUAL.

Nésta gang ar det. Du kan justera tiden med tryckknappen. Det ar inte ett
maste att stélla in tiden. Tryck pa START sa bdrjar din traning.

Tryck pa MODE

Nésta ar DISTANCE. Du kan justera avstandet med tryckknappen. Det ar
inte ett maste att stalla in tiden. Tryck pa START sa bdrjar din tréning.

Tryck pa MODE
Nasta ar CALORIES. Du kan justera kalorivardet med tryckknappen. Det ar

inte ett maste att stalla in kalorivardet. Tryck pa START sa borjar din
tréning.

Tryck pa MODE
Nésta ar PULSE. Du kan justera max horfrekvens for din tréning. Om ditt

faktiska hjartrytm ar éver det installda vardet, bérjar datorn pipa. Det ar inte
en hjartstyrd 6évning!

Tryck pa START sa bérjar din tréning.



5.3.4 Program
Datorn har tolv olika inbyggda program. Dessa ar indelade i 3 kategorier.
Nybdrjare, avancerad och sportig.

Valj "ett av programmen genom att vrida pa Push and Turn-knappen. Tryck
pa MODE for att bekréfta

Med tryckknappen kan du nu stélla in profilhdjden (pedalmotstand).

Tryck pa MODE.

"TIME" blinkar nu. Genom att vrida pa Push and Turn-knappen kan du
stélla in 6nskad tréningstid (i steg om en minut). Tiden behdver inte anges.

Att trycka pa START-knappen startar din tréning.

5.3.5 Mal-HR (hjartfrekvensprogram)
Datorn kan styra motstandet pa ett sadant satt att du inte Gverskrider en
férutbestdmd puls och évervaldiger dig sjalv.

Valj "CARDIO" med knappen Push and Turn. Tryck pa MODE for att
bekréfta

Du har méjlighet att vélja mellan féljande pulsfrekvenser 55%
(regenerering), 75% (fettférbranning), 90% (anaerob uthallighet) eller TAG
(sjalvdefinierbar pulsgrans). Nar du har valt (TAG kommer att beskrivas
senare), tryck pA MODE. Datorn beraknar automatiskt den maximala
traningspulsen baserat pa din alder.

"TIME" blinkar nu. Genom att vrida pa Push and Turn-knappen kan du
stélla in 6nskad traningstid (i steg om en minut). Tiden behéver inte anges.

Att trycka pa START-knappen startar din tréning.

5.3.4 Program

Datorn har tolv olika program som har utformats fér en méangd olika
traningspass. Dessa ar indelade i 3 kategorier. Nybérjare, avancerad och
sportig.

Valj programsymbolen med hjalp av tryckknappen och tryck pa MODE for
att bekréfta valet.

Med tryckknappen kan du stélla in profilens hdjd (motstand).

Tryck pa MODE.

Nasta gang ar det. Du kan justera tiden med tryckknappen. Det &r inte ett
maste att stélla in tiden. P.

Tryck pa START sa bérjar din traning.

5.3.5 Mal-HR (hjartfrekvensstyrd tréning)

Enligt din hogsta hjartrytmeniva kan datorn justera motstandet i sig, sa att
du inte dvertranar dig.

Valj "CARDIO" med tryckknappen och tryck pa MODE

Du har mgjlighet att vélja 55% (regenerering), 75% (fettférbranning)

), 90% anerob uthallighet eller att stélla in ett malhjartat gTAG). Tryck pa
MODE om du har valt procentsatsen (TAG kommer att forklaras senare).
Datorn berdknar max hjartrytm automatiskt

Nasta gang ar det. Du kan justera tiden med tryckknappen. Det ar inte ett
maste att stélla in tiden.

Tryck pa START sa borjar din traning.



Procedur fér malpuls
Valj “TAG” i CARDIO-programmet genom att vrida p& Push and
Turn-knappen.

Tryck pa MODE for att bekrafta

Med tryckknappen kan du nu ange énskad traningspuls.

TRYCK LAGE

"TIME" blinkar nu. Genom att vrida pa Push and Turn-knappen kan du

stélla in 6nskad traningstid (i steg om en minut). Tiden behdver inte anges.

Att trycka pa START-knappen startar din tréning.

5.3.6 watt

Valj WATT genom att vrida pa Push and Turn-ratten.

Tryck pa Mode-knappen.

"WATT" blinkar nu. Du kan stélla in dnskat wattvarde genom att vrida pa
Push and Turn-knappen.

"TIME" blinkar nu. Genom att vrida pa Push and Turn-knappen kan du

stélla in 6nskad traningstid (i steg om en minut). Tiden behdver inte anges.

Att trycka pa START-knappen startar din tréning.

5.3.7 Anslut till APP

Ladda ner och installera appen "l Console +".

Aktivera "Bluetooth" pa din smartphone eller bord.
Oppna appen "l Console +".

Anslut smarttelefonen / surfplattan genom att uppratta en anslutning I&ngst upp till
vanster genom att trycka pa anslutningsknappen.

Tryck pa Bluetooth igen.

I-console + 0044 visas. Bekréfta den har datorn genom att trycka pa.
Datorskarmen slacks. Anslutningen &r nu uppréattad.

Hur man hanterar Target HR
Du kan vélja “TAG” i CARDIO-programmet med tryckknappen.
Bekréafta genom att trycka pa MODE.

Traningshjartat kan stéllas in genom att vrida pa tryck- och vridknappen

Tryck pa MODE

Nasta gang ar det. Du kan justera tiden med tryckknappen. Det ar inte ett
maste att stalla in tiden.

Tryck pa START sa borjar din traning.

5.3.6 watt

Valj WATT med Push and Turn-knappen.

Tryck pa MODE.

Nasta ar WATT. Du kan justera Watt-vardet med tryckknappen. I.

Nésta gang ar det. Du kan justera tiden med tryckknappen. Det &r inte ett
maste att stélla in tiden.

Tryck pa START sa borjar din traning.

5.3.7 Ansluta till APP

Ladda ner och installera "I Console +" fran Apple Store eller Google Play Store.

Aktivera Bluetooth i din smartphone eller surfplatta.
Oppna "l Console +".

Anslut din enhet till datorn genom att trycka pa knappen i det 6vre vanstra
hérnet.

Tryck pa Bluetooth-knappen igen.

I-console + 0044 visas pa skarmen. Bekréfta datorn genom att trycka pa
knappen. displayen stangs av efter en stabil anslutning.



5.4 Feldiagnos och felsdkningsfel 5.4 Diagnos- och felsdkningsfel

Ingen bildskarm eller ingen funktion pa datorn Ingen bildskarm eller dator fungerar inte

Grundorsak Vad ska man géra? Orsak Vad ska man géra?

Ingen strémforsorjning Strémférsorjningsenhet i uttaget Ingen strém Anslut stromforsorjningen till uttaget
ansluta. eller anslut strémférsérjningen till
Stromforsorjningskontakt anslutningsporten pa huset (se
anslutningsuttag pa huset monteringssteg 9), eller kontrollera
ansluta kabelanslutningarna
Kontrollera kabelanslutningarna
karr

fel Fel

Felaktig pulsvisning
Grundorsak

Ingen signal

Storningskallor i rummet

Med bréstband:
olampligt bréstband

Brostband felaktigt placerat

fel

Pedalmotstandet r inte justerbart

Grundorsak

Mekanik / kontroller

Vad ska man gora?

Kontrollera alla anslutningar
Eliminera storningar (t.ex.
mobiltelefon / hogtalare) i rummet

Anvand eventuellt ett annat bréstband.
Séndningsfrekvensen

méste vara mellan 5,0 - 5,5 kHz!

Fukta elektroder och
kontrollera om den passar.

Vad ska man géra?
Kontrollera férpackningen
Samtalstjanst

Pulsvisning defekt

Orsak
Ingen mottagning

Stdrningar i rummet

Brostband:
Fel brostbalte

Brostbaltesrem felaktigt

placerad

Fel

Stegmotstand kan inte
regleras.

Orsak

Mekanik / styrsystem

Vad ska man gora?

Kontrollera alla anslutningar
Ta bort (till exempel
mobiltelefon / hégtalare)
i rummet

Anvand ett annat bréstband om det
behdvs. Sandningen

frekvensen maste vara mellan

5,0 -5,5 kHz.

Fukta elektroderna och kontrollera att

de ar korrekt placerade.

Vad ska man gora?
Kontrollera férpacknings- eller

ringtjansten

fel
Skakanordning

Grundorsak

Ojamnt golv

Fotterna I16sa

Vad ska man géra?

Vrid héjdjusteringslocken,
tills ett sakert stativ ar
garanterat!

Dra at lockmuttrarna!

Fel
Wobbly utrustning

Orsak
Ojamnt golv

Stativfotter ar 16sa

Vad ska man géra?

Vrid héjdjusteringslocken tills
stativet &r stabilt. Dra at
lockmuttrarna.



6. Tekniska detaljer
6.1 Stromforsorjningsenhet (ingar i leveransen)
Anslut kabeln fran stromférsorjningsenheten till motsvarande uttag i husets

nedre ande.

Stromférsorjningsspecifikation:

Inmatning: 230V, 50 Hz
Produktion: 9V, 2000mA
. Anvénd endast stromférsdrjningen som ingar i leveransen! Om du

vill anvanda en stromforsorjning fran en annan tillverkare, se till att
den sténgs av automatiskt vid éverbelastning, ar kortslutningssaker
och ar elektroniskt reglerad. Underlatenhet att folja detta kan leda
till kortslutning och skada pa datorn.

. For fullstandig frankoppling fran elnatet maste natkontakten dras ur
uttaget. Anslut darfor endast enheten till 1attatkomliga uttag.
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6. Tekniska detaljer

6.1 Strémforsorjning (ingar i leveransomfanget)

Anslut kabeln fran strémférsoérjningen till respektive socklad i husets nedre
bakre ande.

Strémforsorjningsspecifikation:

Inmatning: 230V, 50 Hz
Produktion: 9V, 2000mA
. Anvand endast stromforsorjningen som ingar i leveransen. Om

du anvander en annan tillverkares stromforsorjning, se till att
den automatiskt bryts vid éverbelastning, ar
kortslutningsskyddad och ar elektroniskt styrd. Bristande
efterlevnad kan leda till kortslutning och skada pa datorn.

. Frankoppling av nataggregatet fran elnatet eller av nataggregatets
kontakt fran utrustningen resulterar i atergang till anvandarval U0 -
U4-ingangslage.



7. Utbildningsinstruktion

Att trana med ergometern &r en idealisk traning for att starka viktiga
muskelgrupper och hjart-karlsystemet.

Allman information om utbildning

. Tréna aldrig direkt efter en maltid. Om mgjligt, tréna pa ett

. pulsinriktat satt. Varm upp dina muskler med avslappnings- eller

. stretchdvningar innan du bérjar tréna. | slutet av trdningen, snalla
minska

farten. Sluta aldrig tréna plétsligt!

. | slutet av
Tréna nagra fler stretchévningar.

7.1 Traningens frekvens

For att forbattra din kropp och férbattra din uthallighet pa lang sikt
rekommenderar vi traning minst tre ganger i veckan. Detta &r den
genomsnittliga traningsfrekvensen fér en vuxen for att uppna langsiktig
konditionsframgang eller 6kad fettforbranning. Nar du blir mer fit kan du
ocksa tréna dagligen. Traning med jamna mellanrum &r sarskilt viktigt.

7.2 Traningsintensitet
Bygg upp din traning noggrant. Traningsintensiteten bor 6kas langsamt sa

att det inte finns nagra tecken pa trétthet i musklerna och rérelsessystemet.

Antal varv (RPM)

Nar det géaller malinriktad uthallighetstraning ar det i allmanhet tillradligt att
valja lagt trampmotstand och tréna vid ett hogre antal varv (RPM - varv per
minut). Se till att antalet varv ar cirka 60 varv per minut och inte éverstiger

80 varv.

7.3 Pulsinriktad tréning

Vi rekommenderar att du valjer en “aerob tréningszon” for din individuella
pulszon. Okningar i uthallighetsprestanda uppnas frdmst genom langa
aeroba tréningsenheter.

Se malpulsdiagrammet fér denna zon eller anvand
hjartfrekvensprogrammen som en guide. Du bor spendera minst 80% av
din traningstid i detta aeroba omrade (upp till 75% av din maximala
hjartfrekvens).

Under de aterstaende 20% av tiden kan du bygga in toppbelastningar for
att skjuta upp din aerobiska troskel. Pa grund av tréaningens framgang kan
du senare uppna hdgre prestanda med samma puls, vilket innebar en
férbattring av formen.

Om du redan har erfarenhet av pulsstyrd traning kan du anpassa 6nskad
pulszon till din specifika traningsplan eller traningsniva.

7. Utbildningsmanual

Tréaning med ergometern ar en idealisk rorelseutbildning for att starka
viktiga muskelgrupper och hjart-cirkulationssystemet.

Allmanna anvisningar fér utbildning

. Tréna aldrig direkt efter en maltid.
. Om mdjligt, orientera traningen till pulsfrekvensen.
. Gor muskeluppvarmningar innan du bérjar trdna genom att

lossa eller stracka ovningar. Nar du ar klar med traningen,
. tack
minska hastigheten. Avsluta aldrig traningen plotsligt.

. Gor nagra stretchévningar nar du &r klar med tréningen.

7.1 Traningsfrekvens

For att forbattra fysisk kondition och forbattra tillstandet pa lang sikt
rekommenderar vi tréning minst tre ganger i veckan. Detta ar den
genomsnittliga traningsfrekvensen for en vuxen for att fa framgang pa lang
sikt eller hog fettforbranning. Nar din konditionsniva 6kar kan du ocksa trana
dagligen. Det ar sarskilt viktigt att trdna med jamna mellanrum.

7.2 Traningsintensitet
Strukturera din tréning noggrant. Traningsintensiteten bor 6kas gradvis sa
att inga utmattningsfenomen i muskulaturen eller rorelsessystemet uppstar.

RPM

Nar det galler objektiv uthallighetstréaning rekommenderas i princip att vélja
ett lagre stegmotstand och att trana vid hogre varvtal (varv per minut). Se
till att varvtalet ar hogre an 60 varv / min men inte 6verstiger 80.

7.3 Hjartatorienterad traning

For din personliga pulszon rekommenderas att du véljer ett aerobt
traningsomrade. Prestationsokningar inom uthallighetsomradet uppnas
huvudsakligen av langa trédningsenheter inom det aeroba omradet. Hitta
den hér zonen i malpulsdiagrammet eller orientera dig pa pulsprogrammen.
Du bér genomféra 80% av din tréningstid i detta aeroba intervall (upp till
75% av din maximala puls). Under de aterstdende 20% av tiden kan du
anvanda belastningstoppar for att flytta din aeroba tréskel uppat. Med den
resulterande traningsframgangen kan du senare producera hégre
prestanda vid samma puls; Detta innebar en férbéttring av din fysiska form.
Om du redan har nagon erfarenhet av pulskontrollerad tréning kan du
matcha din 6nskade pulszon till din speciella traningsplan eller
tréningsstatus.



Anteckning:

Eftersom det finns personer med "hdg och lag puls” kan individuella
optimala pulszoner (aerob zon, anaerob zon) skilja sig fran allménheten
(malpulsdiagram) i enskilda fall.

| dessa fall bor utbildningen utformas efter individuell upplevelse. Om
nyborjare stéter pa detta fenomen bor en lakare definitivt radfragas innan
tréning for att kontrollera traningens lamplighet.

7.4 Traningskontroll
Bade medicinskt och fysiologiskt &r det mest férnuftiga pulskontrollerad
traning, som baseras pa den individuella maximala hjartfrekvensen.

Denna regel géller bade nybdrjare, ambitiésa fritidsidrottare och proffs.
Beroende pa traningsmalet och prestandanivan tranar du med en viss
intensitet av den individuella maximala hjartfrekvensen (uttryckt i
procentenheter).

For att géra kardiovaskular traning effektiv ur idrottsmedicinsk synpunkt
rekommenderar vi en tréningspuls pa 70% - 85% av den maximala pulsen.
Observera malpulsdiagrammet nedan.

Mat din hjartfrekvens vid féljande tillféllen:
1. Fére traning = vilopuls
2. Tio minuter efter tréaningens start = traning / traningspuls

3. En minut efter traning = aterhamtningspuls

. Under de forsta veckorna ar det 1ampligt att trdna med en puls vid
den nedre gransen for traningspulszonen (cirka 70%) eller lagre.

. Under de nédrmaste 2-4 manaderna intensifierar du traningen
gradvis tills du nar toppen
av Traningspulszon att na

(cirka 85%), men utan att 6vervaldiga dig sjélv.

. Aven om du &r i gott tréningskondition, strd I6sa sessioner i det
nedre aeroba omradet i ditt traningsprogram sa att du kan
regenerera tillrackligt. "Bra" traning betyder alltid intelligent tréaning
som inkluderar férnyelse vid ratt tidpunkt. Annars kommer du att
Overtrana och din form kommer att férsamras.

. Varje stressande tréningsenhet i det dvre pulsintervallet for
individuell prestanda bor alltid foljas i efterféljande tréning av en
regenerativ traningsenhet i det nedre pulsintervallet (upp till 75%
av maximal puls).

Kvalitet:

Eftersom det finns personer som har "hdga" och "laga" pulser kan de
enskilda optimala pulszonerna (aerob zon, anaerob zon) skilja sig fran
allmanheten (malpulsdiagram).

| dessa fall maste traningen konfigureras enligt individuell erfarenhet. Om
nybdrjare konfronteras med detta fenomen ar det viktigt att en lakare
konsulteras innan traningen pabdrjas for att kontrollera halsokapaciteten for
tréning.

7.4 Traningskontroll
Bade medicinskt och nér det géller traningsfysiologi ar pulsstyrd traning
mest vettig och ar inriktad pa individens maximala puls.

Denna regel galler bade fér nybdrjare, ambitidsa fritidsidrottare och for
proffs. Beroende pa malet for tréning och prestationsstatus gors traningen
med en specifik intensitet av individuell maximal puls (uttryckt i
procentenheter).

For att effektivt kunna konfigurera kardiovaskular tréning enligt
sportmedicinska aspekter rekommenderar vi en traningspuls pa 70% - 85%
av maximal puls. Se foljande malpulsdiagram.

Méat din puls vid féljande tidpunkter:

1. Fore traning = vilopuls

2. Tio minuter efter tréningens start = tréning / arbetspuls
3. En minut efter traning = aterhamtningspuls

. Under de férsta veckorna rekommenderas att traningen sker med
en puls vid traningspulszonens nedre grans (cirka 70%) eller
lagre.

. Under de ndrmaste 2-4 manaderna intensifierar du trdningen stegvis

tills du nar den évre anden av traningspulszonen (cirka 85%), men
utan att 6veranstrénga dig sjalv.

. Om du ar i gott tréningskondition, sprid |attare enheter i det lagre
aeroba omradet har och dar i traningsprogrammet. sa att du
regenererar tillrackligt. "Bra" tréning betyder alltid traning pa ett
intelligent satt, vilket inkluderar regenerering vid ratt tidpunkt.
Annars Okar tréningens resultat och din form férsamras.

. Varje laddningsenhet i det 6vre pulsintervallet for individuell
prestation bor alltid foljas vid efterféljande traning av en
regenerativ traningsenhet i det nedre pulsomradet (upp till 75% av
maximal puls).



Om tillstandet har forbattrats ar en storre traningsintensitet nodvandig sa att
pulsfrekvensen nar "tréningszonen", dvs organismen ar nu mer effektiv. Du
kan kanna igen resultatet av ett forbattrat tillstand genom en forbattrad
kondition (F1 - F6).

Berakning av tréning / tréningspuls:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig, maximal hjartfrekvens
(100%).

Traningspuls
Léagre grans: (220 - alder) x 0,70 (220

Ovre grans: - &lder) x 0,85

7.5 Traningens varaktighet
Varje traningspass bor helst besta av en uppvarmningsfas, en
traningsfas och en nedkylningsfas for att undvika skador.

Uppvarmning:

Langsam rorelse i 5 till 10 minuter.

Tréning:

15 till 40 minuters intensiv men inte 6vervaldigande tréaning med ovan

namnda intensitet.

Kyla ned:

Sluta trdna omedelbart om du kénner dig obekvam eller visar tecken pa

overanstrangning

intraffa.

Forandringar i metabolisk aktivitet under tréning:

. Under de forsta 10 minuterna av uthallighetsprestanda anvander

var kropp sockerglykogenen som lagras i musklerna.

. Dessutom forbranns fett efter cirka 10 minuter.

. Efter 30-40 minuter aktiveras fettmetabolismen, varefter kroppsfett
ar den viktigaste energikéllan.

Nar tillstandet har forbattrats krévs hogre traningsintensitet for att
pulsfrekvensen ska na "traningszonen"; det vill sdga att organismen har
hogre prestanda. Du kommer att kdnna igen resultatet av forbattrat tillstand
i en hégre kondition (F1 - F6).

Berakning av tranings- / arbetspulsen:
220 pulsslag per minut minus alder = personlig, maximal hjartfrekvens
(100%).

Traningspuls
Lagre grans: (220 - alder) x 0,70 (220

Ovre gréns: - alder) x 0,85

7.5 Traningstid
Varje traningsenhet bor helst besta av en uppvarmningsfas, en traningsfas
och en nedkylningsfas for att férhindra skador.

Uppvarmning:

5 till 10 minuter langsam tréning.

Tréning:
15 till 40 minuters intensiv eller inte dverbelastningstraning med den intensitet som

namns ovan.

Kyla ner:
5 till 10 minuter langsam traning. Sluta tréna omedelbart om du kénner dig dalig eller om

nagra tecken pa 6veranstrangning uppstar.

Forandringar av metabolisk aktivitet under Traning:

. Under de forsta 10 minuterna av uthallighetsférmagan forbrukar vara
kroppar det socker som lagras i vara muskler. Glykogen:

. Efter ca 10 minuter férbrénns fett dessutom.

. Efter 30 - 40 minuter aktiveras fettmetabolismen, da ar kroppens

fett den viktigaste energikéllan



Hjartfrekvens (hjartslag / min.) / Hjartfrekvens (slag / min.)

Malpulsdiagram
(Hjartfrekvens / alder) / (hjartfrekvens / alder)
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8. Sprangskiss / Explosion ritning
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9. Dellista

Positionsbeskrivning Beskrivning Dimension / dimension Kvantitet/
Kvantitet
4862 -1 Huvudram Huvudram 1
-2 Sta framfor Framre stabilisator 1
-3 Sta pa baksidan Bakre stabilisator 1
o Nivajustering Hojdjusteringslock 2
<5 Vagnbult Vagnbult M8x75 4e
-6 Bojd bricka Bagbricka @8xD25x1.5 10
<7 Lockmutter Lockmutter M8 4:e
- 8L Vev, vanster Vev, vénster sida 1
-8R Vev, hdger Vev, hoger sida
- 9L Pedal, vénster Vénster pedal
-9R Pedal, hoger Héger pedal
-10 Plastlock fér basen fram, datakabel, Andlock for framre stabilisator
-1 langst ner Nedre datorkabel

-12a Styrror, fram

Framre styrstolpedverdrag

-12b Styrror, bak

Bakre styrstolpedverdrag Ovre

-13 Datakabel ovan datorkabel

-14 Sexbult Sexkantsskruv M8x15 e
- 15 Phillips skruv Tvarskruv ST4.2x18 30:e
-16 T-handtag T-handtag

€17: Styrrér Styrstolpe

-18* Strémforsorjning adapter

©19: Bricka Bricka

-20 Handtag skruv Greppskruv

-21 Phillips skruv Tvarskruv e
-22 Handtagets stddrorskydd, nedan Nedre styrstangsskydd Runt

- 23 Plastlock, rund plastlock

24: dator dator

-25 Sadelstolpe Sadelstolpe

-26* Skum for styret Skum foér handtag

-27 Styr Kan hanteras

-28 Handpulsgivare med kabel Handpulsgivare med

-29 Handtag skruv kabelhandtagskruv

- 30 Spacer Spacer

-31 Bricka Bricka

- 32 Plast lock Andkapa

-33* sadel Sadel

-34 Sadelslade Sadelreglage

- 35L Bostéader, vanster Vénster hus

- 35R Bostader, hdger

Ratt bostader

- 36L Kapa, vanster fram

Framre vanster lock

- 36R Kapa, fram till hbger

Framre hdgra lock
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- 37 Vevskydd Vevskydd

-38 Raéfflad mutter Flansmutter M10

-39 Vartvatt Fjaderring

- 40 * kullagret Kullagret

-4 Bricka, bojd Vagig bricka

-42* motor motor

-43 Sexbult Sexkantsskruv e
- 44 drivhjul Drivhjul

- 45 axel Axel

- 46 Vartvatt Vartvatt 26 e
-47 Mor, sjélvlidsande Sakerhetsmutter M6 e
-48 Bussning for sadelstolpe Bussning for sadelstolpe Gummitétning

- 49 Gummiring for sadelstolpe for sadelstolpe Sakerhetsmutter

- 50 Mor, sjalvlasande M10

- 51 Léprulle Tomhjul

- 52 Béltesspannare Tomgang

-53 Mor, sjalvlasande Sakerhetsmutter M8

-54 Anvands inte Anvands inte

-55 Arm Arm

- 56 Sexbult Sexkantsskruv M5x60

-57 fiader Hoppa

- 58 Motstandsinstallningskabel Dragkabel

- 59 Sexbult Sexkantsskruv M5x60

- 60 mor Réffla M5

-61 Sexbult Sexkantsskruv M6x15
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kundtjanst. Har kan delarna mot

Berakning kan begaras.

-62 Bricka Bricka a6 2

- 63 Vartvatt Snappfjader 2

- 64 Axel for magnetisk skiva Axel for magnetkort 1

-65 Magnetisk skiva Magnetkort 1

- 66 magnet magnet 8e

- 67 fiader Hoppa 1

- 68 insexskruv Insexbult 2

- 69 U-faste U-faste 2

-70 Mor, sjalviasande Sakerhetsmutter M6 2

-71 Axel for svanghijul Svénghjulaxel 1

-72 svanghijul Svanghjul 1

-73 Drivrem Bilte 1

-74 drivhjul Drivhjul 1

-75 Lockmutter Konmutter M10 2

-76 mor Raffla M10 2

-77 stromadapter Uttag med trad 800mm 1
Med de med * mérkta artikelnummer &r Artikelnumren med * &r slitdelar som utsétts fér naturligt slitage och som
Slitdelar som utsatts for naturligt slitage och kan behdva bytas ut efter maste bytas ut efter intensiv eller langvarig anvandning. Kontakta i sa fall
intensiv eller langvarig anvandning. | detta fall, kontakta Hammer kundtjanst. Du kan begéra delarna och debiteras fér dem.
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10. Garantivillkor / garanti (endast Tyskland)

Vi ger en garanti for vara enheter i enlighet med foljande villkor:

1) | enlighet med féljande villkor (siffrorna 2-5) kommer vi att reparera skador eller defekter i enheten som ar bevisligen baserade pa en tillverkningsfel utan
kostnad om de rapporteras till slutanvéandaren omedelbart efter upptackt och inom 24 manader efter leverans .

Garantin omfattar inte delar som latt kan brytas, t.ex. B. glas eller plast. En garantifrpliktelse utléses inte: av mindre avvikelser fran malkvaliteten, som
ar irrelevanta for enhetens varde och anvéndbarhet, genom skador fran kemiska och elektrokemiska effekter, av vatten och i allménhet av skada fran
force majeure.

2) Garantin tillhandahalls pa ett sadant sétt att defekta delar repareras gratis eller ersatts av felfria delar, enligt vart gottfinnande. Kostnaderna for material
och arbetstid bars av oss. Reparationer pa installationsplatsen kan inte begaras. Bevis pa kop med inképsdatum och / eller leverans maste uppvisas.
Ersatta delar blir var egendom.

3) Garantin upphor att galla om reparationer eller ingrepp utférs av personer som inte har ratt att gora det av oss eller om vara enheter ar forsedda med
tillaggs- eller tillbehodrsdelar som inte &r anpassade till vara enheter och om enheten paverkas av vald. majeure eller skadas eller forstérs av
miljopaverkan, i handelse av skada orsakad av felaktig hantering - i synnerhet bristande efterlevnad av bruksanvisningen - eller underhall eller om
enheten visar mekaniska skador av nagot slag. Efter telefonkonsultation kan kundtjanst ge dig tillstand att reparera eller byta ut delar som har skickats till
dig. | det hér fallet upphér naturligtvis garantin inte.

4) Garantitjanster resulterar inte i en férlangning av garantiperioden och de startar inte heller en ny garantiperiod.

5) Ytterligare eller andra pastaenden, sarskilt de for erséttning av skador som orsakats utanfor enheten, ar
- sa lange ansvar inte ar obligatoriskt foreskrivet i lag - uteslutet.

6) Vara garantivillkor, som innehaller forutsattningarna och omfattningen av vara garantitjanster, paverkar inte saljarens avtalsenliga skyldigheter.

7) Slitdelar, som visas som dessa i reservdelslistan, omfattas inte av garantivillkoren.

8:e)  Garantin upphor att galla vid felaktig anvandning, sarskilt i gym, rehabiliteringsanlaggningar och hotell.

Importdr:
Hammer Sport AG
Fran Liebig Str. 21
89231 Neu-Ulm
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11. Bestallningsformular fér servicehotline och reservdelar

\ \ | For att kunna hjalpa dig optimalt, vanligen sluta
Artikelnummer, serienummer, sprangvy och reservdelslista redo.

SERVICE HOTLINE

Tel: 0731-97488- 62 eller -68
Fax: 0731-97488-64

Mandag till fredag fran 09.00 till 16.00

E-post: service@hammer.de

Pa Art.-nr.;:4862 Cardio XT6 BT

Hammer Sport AG . .

Kundtjanst serenr:

Von-Liebig-Str. 21

89231 Neu-Uim Plats och datum: ........... oo,

Bestalla reservdelar
(Vanligen fyll i bokstaver!)

INKOPSAAtUM: ... KOpt fran foretag: ........ocoovvireeeveienecceeees e

(Garantikrav endast i samband med en kopia av ink&pskvittot!)

Skicka mig féljande reservdelar (skriv lasligt!):

placera beteckning kvantitet Bestall anledning

E-postadress)

—
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