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SAKERHETSINSTRUKTIONER

. Las bruksanvisningen noggrant fore férsta anvandningen och spara den fér framtida bruk.
*  For att sakerstalla traningsmaskinens basta sakerhet, kontrollera den regelbundet fér skador och slitna delar.

*  Om du 6verlater denna traningsmaskin till en annan person eller om du Iater en annan person anvanda den, se
till att den personen ar bekant med innehallet och instruktionerna i dessa instruktioner.

*  Endast en person bér anvanda traningsmaskinen at gangen.

*  Setill att alla skruvar, bultar och andra férband ar ordentligt atdragna och sitter ordentligt fore forsta
anvandningen och regelbundet.

* Innan du bérjar traningen, ta bort alla vassa foremal runt traningsmaskinen.
* Anvand bara évningen till ditt traningspass om den fungerar felfritt.

* Allatrasiga, slitna eller defekta delar maste omedelbart bytas ut och/eller traningsmaskinen far inte
langre anvandas forran den har underhallits och reparerats korrekt.

* Foraldrar och andra 6vervakande personer bor vara medvetna om sitt ansvar pa grund av
situationer som kan uppsta som traningsredskapet inte ar utformat for och som kan uppsta pa
grund av barns naturliga lekinstinkt och intresse for att experimentera.

*  Omdu later barn anvéanda denna traningsmaskin, var noga med att ta hansyn till och bedéma deras
mentala och fysiska tillstdnd och utveckling, och framfér allt deras temperament. Barn bor endast
anvanda traningsmaskinen under vuxens 6vervakning och instrueras i korrekt och lamplig anvandning
av traningsmaskinen. Traningsmaskinen ar inte en leksak.

*  Setill att det finns tillrackligt med fritt utrymme runt trdningsmaskinen nar du installerar den.

*  For att undvika eventuella olyckor, 1at inte barn narma sig traningsmaskinen utan tillsyn, eftersom
de kan anvénda den pa ett satt som den inte ar avsedd for pa grund av sin naturliga lekinstinkt och
intresse for att experimentera.

* Observera att felaktig och 6verdriven traning kan vara skadlig for din halsa.

* Observera att spakar och andra justeringsmekanismer inte sticker ut i rorelseomradet under
tréaningen.

* Nar du staller upp traningsmaskinen, se till att den star stabilt och att eventuella ojamnheter i
golvet &r jamna ut.

* Ingenjusterbar del far sticka ut och begransa anvandarens rérelser.

* Anvand alltid lampliga klader och skor som ar lampliga for ditt traningspass pa
traningsmaskinen. Kladerna maste vara utformade sd att de inte fastnar i nagon del av
traningsmaskinen under traningspasset pa grund av sin form (till exempel langd). Se till att
bara [ampliga skor som &r lampliga for traningspasset, som ger ett ordentligt stod for
fotterna och som har en halkfri sula.

« Setill att radfraga en lakare innan du paborjar nagot traningsprogram. Lakaren kan ge dig
ldmpliga tips och rad géllande din individuella stressintensitet samt din traning och dina
férnuftiga matvanor.

* Montera traningsmaskinen enligt monteringsanvisningarna och se till att endast anvanda de
strukturella delar som medféljer traningsmaskinen och ar avsedda fér den. Innan monteringen,
kontrollera att leveransens innehall &r komplett genom att lasa dellistan i monterings- och
bruksanvisningen.

«  Setill att placera tréaningsmaskinen pa en torr och jamn plats och skydda den alltid fran fukt.
Om du vill skydda platsen sarskilt mot tryckpunkter, smuts etc. rekommenderas det att lagga
en lamplig, halkfri matta under traningsmaskinen.

* Den allménna regeln ar att traningsredskap och traningsredskap inte ar leksaker. Darfor far de endast
anvandas av korrekt informerade eller instruerade personer.
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Avbryt tradningen omedelbart vid yrsel, illamaende, bréstsmartor eller andra fysiska symtom.
Vid tveksamhet, kontakta omedelbart lakare.

Barn, funktionshindrade och handikappade personer bdr endast anvanda évningen under éverinseende
och i nérvaro av en annan person som kan ge stdéd och anvandbara instruktioner.

Se till att dina kroppsdelar och andra personers kroppsdelar aldrig &r i narheten av nagra rérliga delar av
traningsmaskinen under anvandning.

Nar du justerar de justerbara delarna, se till att de ar korrekt justerade och notera det
markerade, maximala justeringslaget, till exempel for sadelstodet.

Trana inte direkt efter maltiderna!

Klass - SA for kommersiellt bruk

Maxvikt: 150 kg

VARNING! Ett system fér att dvervaka pulsen kanske inte dr noggrant. Overbelastning under
traning kan orsaka allvarliga skador eller dodsfall. Om du kanner obehag, avbryt tréaningen
omedelbart!

PRODUKTBESKRIVNING

1. | Plats 6. | Pedaler

2. Ryggstod 7. | Framre stabilisator
3. Pulssensorer 8. | Mittstolpen

4, Strémkabel 9. | Handtag

5. Bakre stabilisator 10. | Trosta
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DELLISTA

mnga. | Namn Antal
En | Huvudram 1
1 Huvudramskydd 1
2 Andplugg for strombrytare 1
5 Vaxelklistermarke 1
6 Anslutningskabel 1
7 Lager 2
8 Tallrik 1
9 Bricka S20 2
10 Phillips-skruv 2
11 Phillips-skruv 3
12 Axel 1
13 Nedre kontrollplatta 1
B Magnetiskt svanghjul 1
17 EMS elektromagnetiskt system 1
18 Fjaderbricka M10 2
20 Mutter M10*5T 2
C Tomgangshjul 1
21 Tomgangshjulsats 1
22 Spannfjader 1
24 Plattbricka 10*%19*1,5T 1
25 Lager 1
26 Plattbricka 5*16*1T 1
27 Stjarnskruv M5*10L 1
D Vanster pedalenhet 1
10 Phillips-skruv 3
29 Tacka 1
30 Insexbult M8*30 1
31 Insexbult M6*12 1
32 Plattbricka 6*22*2T 1
33 Plattbricka 4,3*12*1T 3
E Hoger pedalenhet 1
10 Phillips-skruv 3
30 Insexbult M8*30 1
31 Insexbult M6*12 1
32 Plattbricka 6*22*2T 1

Plattbricka 4,3*12*1T




34

Técka

1
F Uppséttning remskivor 1
35 Drivremskiva 1
36 Magnetiskt spanne 1
37 Insexbult M8%20 4
38 Mutter M8*6 4
G Framre stabilisator 1
39 Framre stabilisatorskydd 1
40 Transporthjul 2
41 Andkapsyl 2
42 Gummifot 2
43 Insexbult M8*40 6
H Bakre stabilisator 1
41 Andkapsyl 2
42 | Gummifot 2
45 Tacka 1
43 Insexbult M8*40 4
Jag | Konsolhallare 1
47 Tacka 1
48 Insexbult M8*15 6
J Handtagsset 1
47 Insexbult M8*15 4
49 Tacka 1
50 Skumhandtag 2
51 Andkapsyl 2
K Aluminiumskenor 1
52 | Aluminiumskenor 1
53 Positioneringsplatta 1
54 Baksida 2
55 Dampningskudde 4
56 Bult M4*10 4
57 Phillips-skruv ST4*16 4
110 | Insexbult M8*40 6
L Uppsittning reglage 1
32 Plattbricka 6*22%2 1
38 Mutter M8*6 13
43 Insexbult M8*40 1
48 Insexbult M8%15 1




55 Dampningskudde 2
58 Tacka 1
59 Sliderpositionering 1
60 Lager 1
61 Natsladdkldmma 1
62 Tater-nal 1
63 Plattbricka 18*10*1T 1
64 Tryckfjader 1
65 Lagerhus 2
66 Insexbult M6*15 1
67 Plattbricka 8,5%23*3T 1
68 Fjaderbricka M8 5
69 PU-remskiva 41%26 8
70 Axel 4
71 Adapteruttag 4
M Ryggstédsmontering 1
19 Plattbricka 6,2*13*1 4
31 Insexbult M6*12 2
61 Néatsladdklamma 1
65 Lagerhus 2
72 Tacka 1
73 Andkappa 25*50 1
74 Justering av ryggstodets lutning 1
75 Hojdjusteringsspak 1
76 Svangbar satesjusteringsaxel 1
77 Justering av vanster fiader 1
78 Hoger fjaderjustering 1
79 Plattbricka 5*12*1T 2
80 Insexskruv M5*%12 2
N Styrmontering 1
51 Andkapsyl 2
81 Tacka 1
82 | Ovre lock fér pulssensorn 2
83 Pulssensorer 2
84 Bult 3*14 4
85 | Insexbult M8*30 4
(0] Omslag 1
10 Phillips-skruv 4




11 Phillips-skruv SR4*12 4
86 Vanster lock 1
87 Hoéger omslag 1
88 vanster logotyp 1
89 Riktig logotyp 1
90 Mittstolpeskydd 1
91 Phillips-skruv 5

3 Motor YJ-9900 1

4 Motorkabel 1
14 Drivrem 1
15 Pulsdetekteringsplattor 2
16 Hardvara 1
19 Plattbricka 6,2%13*1t 4
27 Stjarnskruv M5*10 2
48 Insexbult M8*15 4
68 Fjaderbricka M8 4
92 Trosta 1
93 Plats 1
94 Vila 1
95 Handtagsskydd 2
96 Vinster pedal 1
97 Hoéger pedal 1
98 Insexbult 4
99 Strémkabel 1
100 | Plugg 1
101 Kabel for mittkonsol 8PIN*700 1
102 | Kabel for nedre konsol 8PIN*800 1
103 | Transformator 1
104 | Pulsdetekteringskabel 12PIN*700 1
105 | Pulsdetekteringskabel 12PIN*2100 1
106 Pulsdetekteringskabel 6PIN*790 (vénster) 1
107 Pulsdetekteringskabel 6PIN*790 (hoger) 1




FASTEN

L L—- (—

Insexnyckel 5mm

Insexnyckel 6 mm

Skiftnyckel med skruvmejsel

1x 1% iy
Steg 1 Steg 3 Steg 4 Steg 5
* Bult M8*15 ; Bult 4 .
4x 4x ,

8x ax "

Steg 6 Steg 7 Steg 8
Bult M8*15 Bult M8*55 Bult M8*55
6X Ax 4x

%  NOTERA:

Se till att du har alla delar tillgdngliga innan montering.

| VARNING

Det maste finnas minst 0,6 m fritt utrymme runt enheten. Kontrollera alla anslutningar regelbundet. Om fel
eller skador uppstar, sluta anvanda enheten omedelbart och kontakta serviceavdelningen. Placera enheten
pa en plan och fast yta. Endast fér inomhusbruk.
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MONTERING

Steg 1

Fast stabilisatorerna (G och H) pa huvudramen med bultar (43).

11

Fréamre stabilisator 1x
H | Bakre stabilisator 1x
43 | Insexbult M8*40 8x




Steg 2
Skruva loss bulten (48) och dra ut brickorna (68 och 67).

Innan du faster sitsramen (M), dra snéret genom snéret. Dra inte for hart i kabeln for att undvika att den
slits sénder.

M | Sittram 1x
48 | Insexbult M8*15 1x
68 | Fjaderbricka M8 1x
67 | Plattbricka 8,5*23*3T 1x

il

|7
W
&i‘b o*

Wire Tie
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Steg 3
Anslut kablarna med samma farg (réd och bld) innan du faster handtagen (N) med bultarna (85).

N | Ledstang 1x

85 | Insexbult M8x30 4x

Steg 4

Fast sitsen (93) pa ramen (M) med hjalp av bultar (48) och brickor (68).
93 | Plats 1x

68 | Flexibel bricka M8 4x

48 | Insexbult M8x15 4x
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Steg 5

Fast ryggstodet (94) pa ramen (M) med hjalp av bultar (98) och brickor (19).

94 | Ryggstod 1x
19 | Platt dyna 4x
98 | Insexbult 4x

Steg 6

Innan konsolstolpen (I) monteras, skjut locket (90) pa huvudramen och anslut kablarna som leder fran
huvudramen till stolpen. Fast sedan stolpen (I) med skruvar (48).

Jag | Konsolinlagg 1x
90 | Tacka 4x
48 | Insexskruv M8*15 4x
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Steg 7

Fast handtagen (J) med bultar (48).

J

Handtag

1x

48

Insexbult M8*15

4x
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Steg 8

Anslut kablarna som leder fran konsolen till kablarna fran stolpen. Var forsiktig sa att kablarna inte
klams mellan ramarna. Skjut in fastet i fliken pa stolpen och fast sedan med skruvarna (27).

92 | Trosta 1x

27 | Stjarnskruv M5*10 2x

PEDAL ADJUSTMENT

Loose

=4 Wrench Screw Priver
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ANVANDA

SATEPOSITION

Du kan justera sitsens position med den réda spaken.

-
oy

180° ROTERBAR

Du kan justera sadelns rotation med den gula spaken.

Turn Left 90° Turn Right 90°
<— >

SNABB KONTROLL
Vanster STARTA / STOPP

Tryck pa startknappen for att
starta programmet.

Tryck pa stoppknappen
for att pausa
programmet. Du kan
sedan starta programmet
eller stanga av det helt.

Ratt

INTENSITET +/ -

& Anvand knapparna for att stalla in
traningsintensiteten.

17



MONTERING / DEMONTERING

Tryck pa den gula spaken for att vrida sadeln. Satt dig pa enheten och vand dig framat. For att stiga av, tryck pa den gula
spaken och vand dig bort fran konsolen.

TRANSPORT

Ta tag i maskinen i den bakre stabilisatorn och flytta den 6ver pa transporthjulen fram.

18



VARNING

. Flytta inte maskinen enligt bilderna nedan.

FELAKTIGT FELAKTIGT

TROSTA

Tradlés laddare

Den tradl6sa laddaren med matten 24*9,4 cm later dig ladda smarta enheter med en skarm upp till
7,2 tum.

Se till att din smarta enhet ar korrekt placerad. Nar laddningen ar aktiv visas symbolen

(=),

Obs: Om du anvander skal, klistermarken eller ringar som innehaller metall maste de tas bort innan du anvander
laddaren.
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1. Knappar 5. Kontrollknappar
2. TFT LCD-skarm 6. 3D-hogtalare
3. Sparar energi 7. USB-A-port
4. Tradlos laddare 8. USB-C-port
STOP/PAUSE START POWER INTENSITY
1 2 3 4
( ) V A /3 —
WIRELESS CHARGING VOLUME HIT ENTER
5 6 7 8
1. Stoppar eller pausar programmet 2. Startar programmet

3. Tryck pa knappen for att starta konsolen, hall knappen

) . ) i 4. Oka/minska motstandet
intryckt i 3 sekunder for att stdnga av konsolen.

5. Tradlés laddning 6. Oka/minska volymen

7. HIIT-program 8. Justering av anvéndardata

@ SATT PA

Nér konsolen startas visas logotypen och konsolen gar sedan in i standbylage.
SNABBSTART: Ga in i programval och vélj snabbstart. PROGRAM: Du maste skapa
ett konto eller vélja ett redan skapat konto. VILOLAGE: Efter 300 sekunders

inaktivitet vaxlar konsolen till vilolage.
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2 insportline

PROGRAMS QUICK START

INSTALLNINGAR

INTENSITY MODE :

EXERCISE DISPLAY:

KEY SOUND :

A. Enhet: Metrisk / Imperial

B. Motstandsinstallning

SETTINGS

O METRIC

~ AUTO MODE
=~ (Speed independent)

® WATT

@® ENGLISH

O.

UPDATE

® MANUAL MODE
i (Speed dependent)

) METs

Autolage: uppna exakt prestanda genom att variera belastning och pedalhastighet

Manuellt ldge: uppna olika prestanda med exakt given belastning och pedalhastighet

C. Effektvisning: I manuellt Iage kan du vélja WATT- eller MET-enheter

D. Knappljud

F. Uppdatera om USB med uppdatering ar inkopplad
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SETTINGS

SLEEP MODE : O ON

E. VILOLAGE: aktivera eller inaktivera vilolage

F. Uppdatera om USB med uppdatering ar inkopplad

@ SPRAK

Det finns flera sprak att valja mellan.
LANGUAGE
@ ENGLISH (O ESPANOL
(O DEUTSCH O POLSKI

O FRANCAIS O #Mpx

() ITALIANO O Bx=E

BT-HOGTALARE

22
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s

‘ iOS MUSIK CONNECT

Steg 1 Steg 2
Sla pa Bluetooth pa din enhet och valj BT-
) @ ‘}}) 10 J-J héglzalare P J
Vialja for att sla pa. Ikonen attbinko ’

under parkopplingen. Ikonen férsvinner om parkopplingen inte ar
slutférd inom 30 sekunder.

10:42 il 4G - 4:42 il 4G W
< ngs  Bluetooth
SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER
Settings
" " Bluetooth
Jessie Hsiao A
-
Apple 1D, Cloud, Meda Now discoverable as “Jessie Hsiac
&Purchases
red (3)
Airplane Mode Nokia E3101 ®
p
a Wi-Fi N Ry OneDer V2 G
(n Bluetooth )
lantis &) Galaxy A71
PROGRAMS QUICK START @ celuar %y
) Personal Hotspot ( BT-Speaker )
@ ven o
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Steg 3 Steg 4

) 10 ] Vilj musik.

visas, hogtalaren ar ansluten och du

Om ikonen
kan styra volymen.

O .? i

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

P
l" ANDRIOD

Android
Steg 1 Krok 2
) 10 .7 Sl pa Bluetooth pé din enhet och valj BT-
. @ ; . o hogtalare.
Vélja for att sla pa. Ikonen attbiinka

under parkopplingen. Ikonen férsvinner om parkopplingen inte ar
slutférd inom 30 sekunder.

SETTINGS  LANGUAGE || BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START
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Steg 3 Krok 4

) 10 J] Vilj musik.

visas, hogtalaren ar ansluten och du

Om ikonen
kan styra volymen.

0 .? N

SETTINGS LANGUAGE BT SPEAKER

e

>

PROGRAMS QUICK START

NoteraFor att koppla bort enheten, tryck pa @Om du vill ansluta en annan enhet maste du
koppla bort den foregaende enheten.

IKON BESKRIVNING

O @ G

SETTINGS ANGUAGE BT SPEAKER

PROGRAMS QUICK START

APP Ansluta konsolen med hjalp av applikationer med FTMS-protokollet.

Anslutning med Bluetooth-brdstbalte.
( ) Anslutning med en tradl6s laddare.

) 10 JJ  Ansluta telefonen och hogtalarna

25



SNABBSTART

Quick Start

INTENSITY

PULS:Om du bar brostbéltet eller haller pulssensorerna pa handtagen visas pulsfrekvensen

BLUETOOTH:Om brostbaltet ar anslutet till en tredjepartsapp visas en ikon
KALORIER:Antal férbranda kalorier under traning TID:Traningstid

VARV/HASTIGHET:Varv per minut eller

hastighet AVSTAND:Distans under traning KJ:

Energi genom momentan rorelse WATT:

Traningskraft

INTENSITET:Traningsmotstand

TRADLOS LADDARE:Ikonen visas under tradlés laddning VOLYM:

Hogtalarvolym

KONTOSKAPNING

Skapa en anvandare. Du maste ange ditt namn, langd, vikt och kon.
Namn (namn) - max 10 tecken

Alder (age) - intervall: 10-90, standardvérde: 35 Langd

(height) - intervall: 100-250, standardvarde: 160 Vikt -

intervall: 20-200, standardvarde 70

26



SELECT ACCOUNT CREATE ACCOUNT

I. + CURRIES LIN GENDER: @ MALE O FEMALE
WEIGHT 20-200 M

HEIGHT : — [=1]

Tryck pa + for att valja en av 54 avatarer. Om du inte valjer nagon kommer den att tilldelas dig slumpmassigt.

900000
P0R000
@ROOOHO

Nar du har stallt in alla data, tryck pa knappen -

Efter att du skapat en profil kan du valja en anvandarprofil.

SELECT ACCOUNT

Q@ - -

Michael Line or 4

Genom att trycka pa pennan kan du profilera:

REDIGERA-redigera datavarden TA BORT-

radera profil

EDIT

REMOVE

PROGRAM

Det finns 25 olika program att valja mellan.

SELECT YOUR PROGRAMS

PO0O0

SELECT YOUR PROGRAMS

e 2%

Rollin

2 insportline

Z insportline
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VARMA UPP

SLUTTNING

N
@ KONSTANT

FETTFORBRANNNING

STYRKA

KLATTRA
ATERHAMTNING ANVANDARPROGRAM X3
KONSTANT HASTIGHET KONSTANT WATT

28



SNABBSTART

Programmet kommer att Iagga ihop alla varden. Nar programmet startar visas en 3-sekunders

nedrakning. Efter avslutad tréning visas alla uppmatta varden (TRANINGSSAMMANFATTNING)

WORKOUT SUMMARY

MANUELL

Snabbstartsprogram for traning.

NEDRAKNINGSPROGRAM

Tid

nedrakning Avstandsnedrakning

T
Du kan bara stélla in ett nedrakningsprogram at gangen.
Steg 1: Valj MAL

Steg 2: Stall in 6nskat varde med hjalp av det numeriska tangentbordet.

Steg 3: Bekrafta med knappen .

En sammanfattning av dvningarna kommer att visas i slutet av programmet.
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VARMA UPP

3 minuters uppvarmning fére traning.

w Intensitetsintervall

Konstant

Ramp

Foérstarkning

Dal

GOAL TIME

Fjall

Kullar

Fettférbranning

Konditionstréning

Klattra

Det finns 10 forinstallda program att vélja mellan med olika motstand. Steg

1: Valj ett program.
Steg 2: Stéll in tréaningstiden.

Steg 3: Bekrafta programmet.

Steg 4: Nar programmet ar klart visas en sammanfattning av évningarna.

30
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KONSTANT HASTIGHET

Programmet justerar automatiskt motstandet for att na det installda hastighetsvardet.
Steg 1: Valj ett program

Steg 2: Stall in hastighetsmal.

Steg 3: Bekrafta.

Steg 4: Nar évningen ar klar visas en sammanfattning av évningen.

STANT SPEED

KONSTANT WATT

Programmet justerar automatiskt tvattmangden for att na det installda
prestandavardet. Steg 1: Valj ett program

Steg 2: Stall in ett wattmal.

Steg 3: Bekrafta.

Steg 4: Nar 6évningen ar klar visas en sammanfattning av évningen.

COMNSTANT WATT

HRC

Du kan vélja ett av de tre programmen 60 % / 80 % / Malpuls (anpassad). Programmet justerar alltid
motstandet sa att det ligger inom det installda malvardet.

Malpulsen beraknas alltid enligt ekvationen: (220-alder)*(0,% av installt varde). Anvandaren
maste bara ett brostband eller halla pulssensorerna kontinuerligt pa handtagen. Steg 1: Valj ett

program.

31



Steg 2: Stall in programlangd.

Steg 3: Stall in 60 % / 80 % av din egen malpuls. Steg

4: Bekrafta.

Steg 5: Om brdstremmen &r ansluten visas pulsikonen och Bluetooth. Steg 6: Nar

du har avslutat traningen ser du en sammanfattning av traningen.

SET YOUR WORKQUT VALUE

() WORKOUT DURATION

@ TARGET HEART RATE

() HEART RATE 60%

Testet kraver konstant pulsmatning, virekommenderar att du bar ett bréstbalte. Steg 1:
Valj aterhamtningsprogrammet.

Steg 2: Innan du anvander den for forsta gangen rekommenderar vi att du laser instruktionerna pa skarmen, eller sa kan du
hoppa 6ver instruktionerna genom att trycka pa SKIP.

PLE

999 i 99:99 999..

Fas 1: Om pulsen 6verstiger HR85 % av sitt varde efter 3 minuter markeras testet som lyckat.

Fas 2: Nar pulsen dverstiger vardet i intervallet 110 ~ HR85% férlangs programmet till 4 minuter.
TESTET SLUTFORT: Testet &r slutfért nar HR85% eller mellan 110~HR85% har uppnatts, programmet
vaxlar till viloldge i 3 minuter.

Steg 3: Efter att hela programmet ar avslutat visas pulsen och férandringen évervakas i 60 sekunder.

Steg 4: Sedan visas resultatet fran 1 (samst) till 5 (bast) stjarnor. Steg 5:

Ovningssammanfattningen visas.
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* ok ko k

Excellent

ANVANDARLAGE X3

Stall in ditt eget traningsprogram (upp till 3 program), som ar indelat i 30 segment. Steg 1:
Valj ANVANDARLAGE X3.

Steg 2: Valj ett av de tre anvandarprogrammen.

Steg 3: Justera intensiteten for alla segment fran vanster till hoger. Steg

4: Tryck pa OK for att spara och kéra programmet.

SELECT YOUR WORKOUT PROFILE SLIDE YOUR FINGER TO SET THE LEVEL CHART

i _..ﬂllmlﬂ|m“m||ﬂln.

SAMMANFATTNING AV ACKUMULERAD TRANING

Genom att trycka péa profilbilden visas ett granssnitt med utloggning och en sammanfattning av tréaningen
(historik).

T RAM:

( NN
¥ KN K.

=

Log Out

Z insportline

Logga ut: kontoutloggning
Historik: visning av trdningssammanfattning

Aterstéll: dterstall all data

HIIT

HIIT-programmet innehaller fyra svarighetsgrader: primar, mellan, avancerad och utmanande. Varje
svarighetsgrad kan delas in i 8, 10, 12 och 14 segment, och du kan stalla in 30, 60 och 90 sekunders vila
mellan varje intensitetsovergang.
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Steg 1: Valj ett HIIT-program.
Steg 2: Valj en anvandare eller dva som

gast. Steg 3: Valj programvarden.

Steg 4: Tryck pa Nasta for att starta programmet. HIIT-programmet ar indelat i segment enligt farger:
uppvarmning (gul), sprint (blagrén), aterhamtning (grén), lugn (bla). Tryck pa HOPPA NER for att ga till
nasta skarm.

Steg 5: Nar 6évningen ar klar visas en sammanfattning av évningen.

FORDELAR MED RECUMBTION

Liggstolar ar ett utmarkt val nar det galler att stabilisera landryggen, eftersom du lutar dig tillbaka
medan du tranar pa motionscykeln bojer dig framat. Liggstolar ger darfor battre kroppshallning.

Liggande cyklar ar ocksa mer gynnsamma for dina leder. Ryggsacken vilar pa en stor, stabil sadel, och
dina knan och vrister ar skyddade fran eventuella skador.

Att sadeln &r storre ar ofta den storsta skillnaden jamfért med en klassisk motionscykel. Bara
sittkomforten ar skillnaden som alla som provar den har typen av motionscykel kommer att kdnna.

Liggande ar ocksa ett bra alternativ for de flesta med neurologiska sjukdomar. Om din rygg eller dina
leder lider av reumatoid artrit kan liggande vara den bésta I6sningen for dig pa grund av din kropps
viktférdelning.

TRANINGSINSTRUKTIONER

Ett lyckat tréningspass borjar med uppvarmningsévningar och avslutas med nedvarvningsévningar
(avslappningsévningar). Uppvarmningsévningarna bor gora din kropp redo fér huvudpasset. Nedvarvningsfasen
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bor skydda dina muskler fran skador och kramper. Gér uppvarmnings- och nedvarvningsévningar
enligt tabellen nedan.

Ror vid tarna

Bo6j langsamt ryggen fran hofterna. Hall ryggen och armarna
avslappnade medan du stracker dig nedat mot tarna. Gor det sa langt
du kan och hall positionen i 15 sekunder. Boj knana latt.

Ovre 13r

Luta dig mot en vagg med ena handen. Strack dig ner och bakom dig. Lyft upp
din hégra eller vanstra fot till din rumpa sa hogt som maéjligt. Hall i 30 sekunder
och upprepa tva ganger for varje ben.

utstrackt hamstring

Sitt och strack ut héger ben. Vila vanster fotsula mot insidan av héger
ben hart. Strack ut hoger arm langs héger ben sa langt du kan. Hall i
15 sekunder och slappna av. Upprepa allt med vanster ben och vanster
arm.

Insidan av évre laret

Sitt pa golvet och placera fotterna ihop. Knana pekar utat. Dra fotterna
sd nara ljumsken som mojligt. Pressa forsiktigt knana nedat. Hall
denna position i 30-40 sekunder om mdjligt.

Vader och akillessena

s )]
f 7 = Luta dig mot en vagg med vanster ben framfér det hdgra och armarna
{_[ framat. Strack ut héger ben och hall vanster fot i golvet. B6j vanster
I ben och luta dig framat genom att féra hoger hoft i riktning mot
L vaggen. Hall i 30-40 sekunder. Hall benet strackt och upprepa
6vningen med det andra benet.
UNDERHALL

° Rengdér med en mjuk trasa och ett icke-aggressivt rengéringsmedel.
* Anvand inte aggressiva rengéringsmedel.

*  Torka endast av de elektriska delarna med en trasa. Undvik kontakt med vatten.

LAGRING

Forvara liggcykeln i en ren och torr miljo. Se till att strombrytaren ar avstangd och att motionscykeln
inte ar ansluten till ett eluttag.

VIKTIGT MEDDELANDE

*  Denna motionscykel levereras med standard sakerhetsféreskrifter och ar lamplig féor kommersiellt bruk. All
annan anvandning ar férbjuden och kan vara farlig for anvéandarna. Vi ansvarar inte for nagra skador som
orsakats av felaktig och férbjuden anvandning av maskinen.

« Radfraga din lakare innan du bérjar trana pa motionscykeln. Din ldkare bor bedéma om du ar
fysiskt i form for att anvanda maskinen och hur mycket anstrangning du klarar av. Felaktig
traning eller omstallning av kroppen kan skada din halsa.

* Las noggrant igenom foljande tips och 6vningar. Om du upplever smarta, illamaende, andningsproblem
eller andra hélsoproblem under tréning, avbryt omedelbart traningen. Om smartan kvarstar, kontakta
omedelbart din lakare.
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*  Denna motionscykel &r inte lamplig for professionellt eller medicinskt bruk. Den kan inte heller anvandas for
ldkande andamal.

*  Pulsmataren ar inte en medicinteknisk produkt. Den ger endast ungefarlig information om din genomsnittliga
puls, och eventuella féreslagna pulsfrekvenser ar inte medicinskt bindande. Ackumulerade data ar inte alltid
korrekta vad galler okontrollerbara manskliga och miljomassiga faktorer.

MILJOSKYDD

Efter att produktens livslangd har 16pt ut, eller om en eventuell reparation ar olénsam, ska den kasseras i enlighet med
lokala foreskrifter och pa ett miljévanligt satt pa narmaste skrotgard.

Genom korrekt avfallshantering skyddar du miljén och naturkallorna. Dessutom kan du bidra till att skydda manniskors
hélsa. Om du ar osaker pa hur du avfallshanteringen ska géras korrekt, fraga lokala myndigheter for att undvika lagbrott
eller sanktioner.

Lagg inte batterierna bland hushallsavfallet utan ldmna in dem pa atervinningsstationen.

GARANTIVILLKOR, GARANTIANSPRAK

Allménna garantivillkor och definition av termer

Alla garantivillkor som anges har avgor garantiomfattning och férfarande for garantiansprak.
Garantivillkor och garantiansprak regleras av lag nr 89/2012 Coll. Civil Code och lag nr 634/1992 Coll.,
konsumentskydd, i dess andrade lydelse, aven i fall som inte anges i dessa garantiregler.

Saljaren ar SEVEN SPORT sro med registrerat kontor pa Strakonicka gatan 1151/2c, Prag 150 00,
organisationsnummer: 26847264, registrerat i handelsregistret vid regiondomstolen i Prag, avsnitt C,
bilaga nr 116888.

Enligt gallande lagregler beror det pa om képaren &r slutkund eller inte.

"Koéparen som ar Slutkund” eller helt enkelt "Slutkund” ar den juridiska person som inte ingar och
verkstaller Avtalet i syfte att bedriva eller framja sin egen handels- eller affarsverksamhet.

"Kdparen som inte ar slutkund” ar en affarsman som koper varor eller anvander tjanster i syfte att
anvanda varorna eller tjansterna for sin egen affarsverksamhet. Képaren foljer det allmanna
kopeavtalet och affarsvillkoren.

Dessa garantivillkor och garantiansprak ar en integrerad del av varje kopeavtal som ingas mellan
saljaren och képaren. Alla garantivillkor ar giltiga och bindande, om inte annat anges i kdpeavtalet, i
tillagget till detta avtal eller i annat skriftligt avtal.

Garantivillkor
Garantiperiod

Séljaren ger koparen 24 manaders garanti for varornas kvalitet, om inte annat anges i garantibeviset,
fakturan, leveranssedeln eller andra dokument relaterade till varorna. Den lagstadgade garantitiden
som tillhandahalls konsumenten paverkas inte.

Genom garantin for varors kvalitet garanterar saljaren att de levererade varorna under en viss tidsperiod
ska vara lampliga for regelbunden eller avtalad anvéndning, och att varorna ska bibehalla sina regelbundna
eller avtalade egenskaper.

Batterier

6 manaders batterigaranti - vi garanterar att batteriets nominella kapacitet inte understiger 70 % av dess totala kapacitet
inom 6 manader efter produktens forsaljning.

Garantin tacker inte fel som uppstar pa grund av (om tillampligt):

* Anvandarens fel, dvs. produktskador orsakade av okvalificerat reparationsarbete, felaktig montering,
otillracklig montering av sadelstolpen i ramen, otillrécklig atdragning av pedaler och vevpartier

+  Felaktigt underhall
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* Mekaniska skador

*  Regelbunden anvandning (t.ex. slitage pa gummi- och plastdelar, rérliga mekanismer, leder, slitage pa
bromsbeldagg/bromsblock, kedja, dack, kassett/multihjul etc.)

* Oundviklig handelse, naturkatastrof
* Justeringar gjorda av okvalificerad person

+  Felaktigt underhall, felaktig placering, skador orsakade av lag eller hég temperatur, vatten,
olampligt tryck, stotar, avsiktliga andringar i design eller konstruktion etc.

Garantianspraksforfarande

Kbéparen ar skyldig att kontrollera de Varor som levererats av Saljaren omedelbart efter att ha tagit ansvar
for Varorna och deras skador, dvs. omedelbart efter leverans. Kdparen maste kontrollera Varorna sa att
han upptéacker alla defekter som kan upptéckas genom sadan kontroll.

Vid framstallning av ett garantiansprak ar koparen skyldig att, pa séljarens begaran, bevisa kopet och
giltigheten av anspraket med faktura eller leveranssedel som inkluderar produktens serienummer,
eller eventuellt med dokument utan serienummer. Om koparen inte bevisar giltigheten av
garantianspraket med dessa dokument har séljaren ratt att avvisa garantianspraket.

Om Koéparen anmaler ett fel som inte tacks av garantin (t.ex. om garantivillkoren inte uppfylldes eller
om felet rapporterats av misstag etc.), har Saljaren ratt att krdva ersattning for alla kostnader som
uppstar i samband med reparationen. Kostnaden ska berédknas enligt gallande prislista for tjanster
och transportkostnader.

Om séljaren (genom provning) upptécker att produkten inte ar skadad, godkanns inte garantianspraket. Séljaren
forbehaller sig ratten att krava ersattning for kostnader som uppstar till foljd av det falska garantianspraket.

Om Koparen gor ett reklamation gallande Varorna som juridiskt tacks av Saljarens garanti, ska
Saljaren atgarda de rapporterade felen genom reparation eller genom att byta ut den skadade delen
eller produkten mot en ny. Baserat pa Kdparens samtycke har Saljaren ratt att byta ut de defekta
Varorna mot en helt kompatibel Vara med samma eller battre tekniska egenskaper. Saljaren har ratt
att valja den form av garantiforfarande som beskrivs i detta stycke.

Saljaren ska reglera garantianspraket inom 30 dagar efter leverans av de defekta varorna, savida inte
en langre period har avtalats. Den dag da de reparerade eller utbytta varorna overlamnas till kdparen
anses vara dagen for reglering av garantianspraket. Om séljaren inte kan reglera garantianspraket
inom den avtalade perioden pa grund av varans defekts specifika karaktar, ska han och kdparen
komma 6verens om en alternativ 16sning. Om sadan dverenskommelse inte ingas ar séljaren skyldig
att ge koparen ekonomisk kompensation i form av aterbetalning.

Tjeckien

SEVEN SPORT sro
Registrerat kontor: Strakonicka 1151/2c, Praha 5, 150 00,

CR

Huvudkontor: I?élnické 957, Vitkov, 749 01

Garanti och service: Cermenska 486, Vitkov 749 01

CRN: 26847264

Momsregistreringsnummer: CZ26847264 Om fra kt

Telefon: +420 556 300 970

E-post: eshop@insportline.cz
reklamace@insportline.cz
servis@insportline.cz

Web: www.inSPORTline.cz

SK

inSPORTIline sro

Huvudkontor, garanti- och servicecenter: Elektri¢na 6471,
Trencin 911 01, SK

CRN: 36311723
Momsregistrerngsnummer: SK2020177082
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Telefon:
E-post:

Web:

+421(0)326 526 701
objednavky®@insportline.sk
reklamacie@insportline.sk
servis@insportline.sk

www.inSPORTIine.sk
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