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Kontakt importaren for at fa registreret garantien pa dette produkt.

Hvis du vil vide mere om produktgarantien, eller hvis du har spgrgsmal til eller problemer med dette produkt,

bedes du kontakte Nautilus importgren. Du kan finde kontaktoplysningerne til importgren pa:

www.nautilusinternational.com
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Dette symbol gar opmaerksom pa en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgas, kan resultere i livsfare eller
alvorlig personskade.

Sarg for at overholde disse advarsler:

Laes og forsta alle advarsler pa dette udstyr.
Lees og forsta hele indholdet i samleanvisningerne.
Der mé ikke veere uvedkommende eller bgrn i neerheden, mens udstyret samles.
Slut ikke stragm til maskinen, fgr dette anvises i vejledningen.
Udstyret ma ikke samles udenders eller pa steder, hvor der er vadt eller fugtigt.
Samling af udstyret skal forega et passende sted uden forbipasserende og utilgaengeligt for uvedkommende.

Nogle af komponenterne til denne maskine kan veaere tunge eller uhandterbare. F& en person til at hjaelpe med
at montere disse komponenter. Foretag ikke tunge lgft eller akavede bevaegelser ved samling af udstyret uden
assistance.

Denne maskine skal opstilles pa et fast, plant og vandret underlag.

Der ma ikke foretages konstruktive eller funktionelle zendringer af denne maskine. Ellers kan der opsta problemer med
sikkerheden ved brug af maskinen, hvorved garantien bortfalder.

Ved behov for reservedele bar der udelukkende anvendes originale reservedele og monteringsdele fra Nautilus. Hvis
der ikke anvendes originaldele, kan det indebeere risici for brugerne, udstyret vil muligvis ikke fungere korrekt, og
garantien kan bortfalde.

Udstyret ma ikke anvendes, for det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i vejledningen.

Lees og forsta alt indholdet i vejledningen, der medfalger til dette udstyr, fgr det tages i brug. Opbevar vejledningen og
brug den som referencemateriale.

Saml udstyret ved at fglge trinnene i den anviste reekkefalge. Hvis udstyret samles forkert, kan det resultere i
personskade eller forkert funktion.

Dette produkt indeholder magneter. Magnetfelter kan forstyrre normalfunktionen af bestemt medicinsk udstyr pa taet
hold. Og brugere af treeningsudstyret kan komme teet pa magneterne ved samling, vedligeholdelse og/eller brug af

produktet. Da det i sagens natur er vigtigt, at sddant medicinsk udstyr (f.eks. pacemakere) fungerer korrekt, skal

du kontakte din laege ved brug af dette udstyr. Se afsnittet "Advarselsmaerkater og serienummer" for placeringen af
magneterne pa dette produkt.



Serienummer

Produktspecifikationer
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For samling af udstyret

Veelg det sted, hvor maskinen skal sta. For sikker brug af maskinen skal den opstilles pa et fast, vandret underlag.
Traeningsomradet bar vaere mindst 2 x 3 m.

Tip til samling af udstyret
Overhold disse grundlaeggende regler ved samling af maskinen:

Laes og forsta de vigtige sikkerheds-
anvisninger, far du samler udstyret.

Sorg for at have alle de ngdvendige
komponenter parat til hvert trin ved
samling af udstyret.

Brug det anviste veerktgj til at spaende
boltene og matrikkerne mod hgjre
(med uret) og til at Igsne dem ved at
dreje mod venstre (mod uret), med-
mindre andet er oplyst.

Ved samling af 2 komponenter skal
du lgfte dem en anelse og se gennem
bolthullerne for at gare det nemmere
at fare boltene gennem hullerne.

Der skal eventuelt 2 personer til at
samle udstyret.

2m
(77")

Maks. brugervaegt: 136 kg
Udstyrets flademal (pa gulv): 11.912 cm?

Udstyrets vagt: 41,7 kg
Strembehov:
Driftsspeending: 9VvDC
Driftsstremstyrke: 1,5A
Netadapter: 220-240 V AC, 50 Hz
Overholder fglgende:

C€

ISO 20957-krav.
Tilslutning:

€3 Bluetooth

SMART

Dette produkt MA IKKE bortskaffes som almindeligt husholdningsaffald, men skal indleveres til genvinding. Se de
anbefalede metoder for korrekt bortskaffelse af dette produkt pa et genbrugscenter.

2.9m (114")

|




Nr. Antal | Beskrivelse Nr. Antal | Beskrivelse

1 1 Konsol 10 1 Bageste stabilisator
2 1 Holder til vandflaske 1" 1 Venstre pedal

3 1 Saederyg 12 1 Forreste stabilisator
4 1 Beklaedningsdaeksel 13 1 Hgjre pedal

5 1 Saederamme 14 1 Jverste afskaermning
6 1 Saedebund 15 1 Konsolstolpe

7 1 Handtag til saedeindstilling 16 1 Mp3-ledning

8 1 Ramme 17 1 Netadapter

9 1 Endedaeksel til sadelskinne
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Nr. Antal | Beskrivelse Nr. Antal | Beskrivelse

8 Rundhovedet unbrakoskrue, M8x16 2 Stjerneskrue, M5x12

10 | Rundhovedet unbrakoskrue, M6x12 14 | Laseskive, M6

Fladskive, M8 4 Tallerkenfjederskive, M6
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8 Laseskive, M8 4 Stjerneskrue, M6x25
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10 | Fladskive, M6

Verktoj
Medfolger Medfolger ikke
(o) N

\\6 @ (anbefales)
ﬁ 6 mm




1a. Monter stabilisatorerne pa rammen

Bemark: Monteringsdelene(*) er formonteret pa stabilisatorerne (ikke
pa pladen med monteringsdele). Serg for, at de forreste
transporthjul vender fremad.

1b. Monter endedakslet til sadelskinnen pa stellet 9 \@




2. Monter sederammen pa sadevangen

BEMARK: Pas pa ikke at klemme pulsmalerledningen. Nar alle monteringsdelene er isat, skal de speendes helt.




3. Monter sedehynderne pa seederammen




4. Monter bekladningsdaekslet pA rammen




5. Monter handtaget til seedeindstilling pa rammen




6. Tilslut ledningerne, og monter konsolstolpen pa rammen
BEMARK: Ledningerne ma ikke klemmes.
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7. Afmonter monteringsdelene fra konsollen

Bemeark: Monteringsdelene(*) er formonteret (de er ikke pa pladen
med monteringsdele).

8. Tilslut ledningerne, og monter konsollen pa rammen

BEMARK: Placer clipsene korrekt pa ledningsstikkene, og s@rg for at forbinde stikkene, sa de er 1ast. Pas pa
ikke at klemme ledningerne.




9. Monter pedalerne pa rammen

BEMZRK: Venstre pedal har modsat gevind. Sgrg for at montere pedalerne i den rigtige side pa cyklen.

Monteringsretningen er set fra siddepositionen pa cyklen. Pa venstre pedal er der et “L” og pa

hgjre pedal et “R”.




10. Monter vandflaskeholderen pa rammen




11. Tilslut netadapteren til rammen

17

12. Afsluttende kontrol

Kontroller, at alle monteringsdele er korrekt fastspaendt, og at komponenterne er korrekt samlet.

Notér serienummeret i feltet, som er beregnet hertil, forrest i denne vejledning.

A Udstyret ma ikke anvendes, far det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion, som beskrevet i instruktionsbogen.



Flytning af udstyret

Maskinen kan flyttes af en eller flere personer (afhaengig af fysisk styrke og forméen). Du (og andre) skal vaere sikker pa at veere
fysisk i stand til at kunne flytte udstyret pa sikker vis.

Tag stremstikket ud af stikkontakten.
Laft maskinen forsigtigt i transporthandtaget op pa transporthjulene.
Skub maskinen for at flytte den.

L=

Seaenk maskinen pa plads.

BEM/ERK: Pas pa ved flytning af cyklen. Pludselige beveegelser kan pavirke computerfunktionen.




Nivellering af udstyret
Der er nivelleringsfgdder i begge ender pa den bageste stabilisator og pa rammevangen. Pa den bageste stabilisator
drejes nivelleringsfgdderne for at justere hgjden.

Nivelleringsfeadderne ma ikke indstilles sa hgijt, at de sidder Igst eller skrues helt af. Ellers er der risiko for person-
skade eller beskadigelse af maskinen.

Pa rammevangen justeres nivelleringsfedderne sadan:
1. Lesn den gverste lasematrik.

2. Drej nivelleringsfoden til den gnskede hgjde.
Nivelleringsfadderne ma ikke indstilles sa hgijt, at de sidder lgst eller skrues helt af. Ellers er der risiko for
personskade eller beskadigelse af maskinen.

3. Spaend den gverste lasemaeatrik for at fastlase nivelleringsfoden.

Searg for, at cyklen star lige og stabilt, inden du géar i gang med at treene.




Dette symbol gar opmaerksom pa en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgas, kan resultere i livsfare eller
alvorlig personskade.

Sorg for at overholde nedenstaende advarsler fer ibrugtagning af dette udstyr:

Laes og forsta hele indholdet i vejledningen. Opbevar vejledningen og brug den som referencemateriale.
Laes og forsta alle advarsler pa dette udstyr. Kontakt importgren for at fa nye advarselsmaerkater, hvis de gar lgs,
bliver ulaeselige eller forskubbes pa maskinen.
+ Barn ma ikke anvende eller opholde sig i neerheden af denne maskine. Der er bevaegelige dele og andre
funktionskomponenter pa udstyret, som kan veere til fare for bgrn.
»  Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under 14 ar.

+ Tal med en leege, for du gar i gang med et treeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sgg laegehjaelp, fgr du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

* Foaral brug af udstyret skal det kontrolleres for Igstsiddende dele eller tegn pa slitage. Hvis der konstateres problemer,
ma udstyret ikke bruges. Veer ekstra opmeerksom pa saedet, pedalerne og pedalarmene. Kontakt importgren for
oplysning om reparation.

* Maks. brugervaegtbelastning: 136 kg. Brugere med en vaegt herover ma ikke bruge udstyret.
*  Dette udstyr er kun beregnet til hiemmebrug.

+ Du ma ikke have lgstsiddende beklaedning eller smykker pa ved brug af udstyret, da det indeholder bevaegelige dele.
Hold fingre og genstande pa afstand af de bevaegelige dele pa dette traeningsudstyr.

» Udstyret skal opstilles og anvendes pa et fast, plant og vandret underlag.

+ Sorg for, at pedalerne er placeret stabilt, for du saetter fadderne pa dem. Pas pa ved pa- og afstigning af udstyret.
* Inden vedligeholdelse/eftersyn af dette udstyr skal strammen til det afbrydes helt.

« Udstyret ma ikke bruges udendgrs eller under vade eller fugtige forhold. Hold pedalerne rene og tarre.

» Der skal vaere mindst 0,6 m frirum pa begge sider af udstyret. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, sa det er
muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i ngdstilfeelde. Der ma ikke vaere andre personer inden for
dette omrade, nar maskinen er i brug.

» Pas pa ikke at overanstrenge dig ved traeningen. Brug udstyret p4 den made, som er beskrevet i denne vejledning.

« Sorg for at indstille og fastlase alle mekanismer til positionsindstilling. Sgrg for, at indstillingsmekanismerne ikke kan
ramme brugeren.

» Det kraever koordination og balance at traene pa dette udstyr. Du skal veere parat til at forudse sendringer i
hastigheden og treedemodstanden under traeningen og vaere agtpagivende, sa du ikke mister balancen med risiko for
personskade.

+ Dette udstyr ma ikke anvendes af personer (inkl. b@rn) med nedsat fysisk, sensorisk eller mental funktionsevne, eller
uden erfaring i og praktisk kendskab til brug af udstyret, medmindre de er under opsyn eller har faet instruktion i brug
af udstyret af en person, som er ansvarlig for deres sikkerhed.



A | Konsol L | Hellukket svinghjul

B | Mp3-stik M | Pedal

C | USB-stik N | Opbevaringsrum

D | Holder til vandflaske O | Handtag til seedeindstilling

E | Transporthandtag P | Handtag, lodret

F | Stabilisator Q | Haijttalere

G | Nivelleringsfod R | Bleeser

H | Handtag, vandret S | Medieholder

I Handpulssensorer T | Telemetrisk pulsmalermodtager
J | Stramstik U | Bluetooth® tilslutning (ikke vist)
K | Transporthjul V | Mp3-ledning

ADVARSEL! Pulsmalesystemer kan vaere ungjagtige. Overtraening kan resultere i alvorlig personskade eller livsfare.

Stop med at treene med det samme, hvis du bliver svimmel.



Konsolfunktioner

Pa konsolskaermen bliver der vist vigtig information om din treening, og her kan du indstille traedemodstanden,
mens du treener. Konsollen har Nautilus Dual Track™ skaerm med touchscreen-knapper til at navigere rundt i
traeningsprogrammerne.

—~ Nederste skaerm

—L Praestationsindikatorer

~ Hurtigtaster til modstandsniveauer

~
@)
Hurtigtaster til modstandsniveauer-t— ()| %=
O,
O,

Blaeser

Tastfunktioner

Tast til hgjere treedemodstand (A ) - @ger treedemodstanden i pedalerne
Tast til lavere treedemodstand (v) - Reducerer treedemodstanden i pedalerne
QUICK START-tast -  Til at starte et Quick Start-treeningsprogram
USER-tast - Til at veelge en brugerprofil

PROGRAMS-tast - Til at vaelge en kategori og et treeningsprogram

PAUSE / END-tast - Til at holde pause under treeningen, til at starte traeningen igen efter en pause, eller til at ga tilbage til
det forrige skeermbillede

GOAL TRACK-tast - Viser de sammenlagte tal og resultater for traeningen for den valgte brugerprofil

Forgg-tast (A) - Dger den viste veerdi (alder, tid, distance eller kalorier), eller navigerer gennem konsolindstillingerne
Venstre-tast (<) - Viser de forskellige treeningsveaerdier under traening, og navigerer gennem konsolindstillingerne
OK-tast - Til at starte et treeningsprogram, bekraefte information eller genoptage traeningen efter pauser

Hgjre-tast (») - Viser de forskellige traeningsvaerdier under treening, og navigerer gennem konsolindstillingerne

Reducer-tast () - Reducerer den viste veerdi (alder, tid, distance eller kalorier), eller navigerer gennem
konsolindstillingerne



FAN-tast - Til at regulere bleeseren i 3 trin
Hurtigtaster til modstandsniveauer - Til hurtigt at aendre treedemodstanden under treening

Preestationsindikatorer: Nar der er naet et traeningsmal, eller der tjekkes et treeningsresultat, lyser
preestationsindikatorerne.

Nautilus Dual Track™ skaerm

Data pa den overste skaerm

Programdisplay

DISTANCE
TIME

. mnayi— Brugerdisplay
EEEEEEE
ENEEEEE Praestationsdisplay

Programdisplay

Pa programdisplayet far brugeren vist information, og i sgjledisplayfeltet ses traeningsprofilen for programmet. Hver sgijle i
profilen viser ét interval (traeningssegment). Jo hgjere sgjlen er, desto starre modstandsniveau. Den blinkende sgjle viser
det nuveerende interval.

Intensitetsdisplay
Pa intensitetsdisplayet ses den aktuelle traeningsgrad baseret pa det aktuelle modstandsniveau.

Pulszonedisplay
Pa pulszonedisplayet ses den zone, som den aktuelle brugers aktuelle pulsmaling er indenfor. Pulszonerne kan anvendes
som traeningsvejledende for en bestemt traeningszone (anaerob, aerob eller fedtforbraending).

Tal med en leege, for du gar i gang med et treeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far &ndengd eller bliver svimmel. Sgg laegehjaelp, fgr du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er
en cirkaveerdi og bgr kun anvendes som reference.

Bemaerk: Nar udstyret ikke registrerer en pulsmaling, er displayet tomt.

BEMARK: For at undga modtageforstyrrelser for den telemetriske pulsmalermodtager ma der ikke placeres elektronisk
brugerudstyr pa medieholderen i venstre side.

Maldisplay
Pa maldisplayet ses den valgte maltype (distance, tid eller kalorier), den aktuelle veerdi for at na malet, og procent fuldfert
af malet.

Brugerdisplay
Pa brugerdisplayet ses den aktuelle brugerprofil.

Prastationsdisplay
Preestationsdisplayet aktiveres, nar brugeren har naet et mal under traeningen eller har passeret en treeningsmilepeel i
forhold til tidligere treeninger. Pa konsoldisplayet @anskes brugeren tillykke med praestationen plus en lille fanfare.



Data pa den nederste skaerm

SPEED TIME DISTANCE  DISTANCE LEVEL RPM N HEART RATE  CALORIES

MPHkm/h Hr MIN AVG | MILESKM

B8.H/88880

L 00.00]1000.0]00000
N 9

Pa den nederste skaerm ses treeningsvaerdierne, som kan brugerindstilles til den enkelte bruger (se afsnittet “Rediger
brugerprofil” i denne vejledning).

Speed (hastighed)
| feltet SPEED ses udstyrets hastighed i km/t (eller miles pr. time (mph)).

Time (tid)
| feltet TIME ses totaltiden for treeningen, gennemsnitstiden for brugerprofilen eller udstyrets sammenlagte driftstid.

Bemaerk: Hvis en Quick Start-traening varer mere end 99 minutter og 59 sekunder (99:59), skifter visningen under Time
til timer og minutter (1 time, 40 minutter).

Distance
| displayfeltet DISTANCE ses den tilbagelagte distance (i km eller miles) under traeningen.

Bemark: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” i denne vejledning for at skifte indstillingen af maleenheden pa dis-
playet mellem meter og britiske mal.

Level (niveau)
| feltet LEVEL ses den aktuelle treedemodstand for treeningen.

RPM (0/min)
| feltet RPM ses udstyrets pedalomdrejninger pr. minut.

Heart Rate (puls)
| feltet HEART RATE ses pulsen i slag pr. minut (BPM) fra pulsmaleren. Nar konsollen modtager et pulssignal, blinker
ikonet.

Tal med en leege, for du gar i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sag leegehjeelp, fer du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er
en cirkaveerdi og bar kun anvendes som reference.

Calories (kalorier)
| displayfeltet CALORIES ses den anslaede kalorieforbraeending under traeningen.



Tilslutningsmuligheder pa fitness-maskinen
Denne Nautilus® fitness-maskine har Bluetooth® tilslutning og kan synkronisere tradlgst med Fitness App pa understattet udstyr.

Bemaerk: Se listen med understettet udstyr p4 www.nautilusconnect.com.

Fitness App (“Nautilus® Trainer ”)

App'en synkroniserer med fitness-maskinen og registrerer forbraendte kalorier, tid, distance i alt mm. Registrerer og gemmer alle traeninger, sa
oplysningerne hurtigt kan hentes frem. Desuden synkroniserer app'en automatisk dine treeningsdata med MyFitnessPal®, sa det er nemmere som
nogensinde at na dine daglige treeningsmal! Fglg dine treeningsresultater, og del dem med familie og venner.

1. Download den gratis app “Nautilus® Trainer” fra iTunes® App Store.
Bemaerk: Se listen med understettet udstyr p4 www.nautilusconnect.com.
2. Folg vejledningen i app'en for at synkronisere dit udstyr med fitness-maskinen.

Du kan finde information og spergsmal/svar om app'en pa www.nautilusconnect.com.

Eksport af traeningsresultater til USB-nggle

Denne Nautilus® fitnessmaskine har en USB-port, sa du automatisk kan eksportere dine traeningsresultater til en USB-nggle. Nar du har eksporteret
dine treeningsresultater fra fitnessmaskinen, kan du seette USB-ng@glen i en computer og uploade filen med treeningsresultater til din Nautilus
Connect™ konto.

1. Seet USB-ngglen i USB-porten i konsollen.

2. Tryk pa GOAL TRACK-tasten. Pa konsolskaermen ses de seneste treeningsveerdier for LAST WORKOUT, og den relevante preestationsindika-
tor lyser.

3. Tryk pa reducer () tasten for at ga til “CLEAR WORKOUT DATA -OK?".

4. Tryk pa reducer (w) tasten for at ga til “SAVE TO USB - OK”. Tryk pa OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU SURE? - NO” bliver vist. Tryk pa
forag (4 ) tasten for at eendre til Ja, og tryk pa OK. Pa konsolskeermen bliver “INSERT USB” vist. Seet en USB-nggle i USB-porten. Konsollen
kopierer statistikken til USB-ngglen.

P& konsolskaermen bliver meddelelsen “SAVING” og dernaest “REMOVE USB” vist, nar USB-ngglen kan tages ud af porten.
Bemaerk: Tryk pa PAUSE/END-tasten for at afbryde og afslutte ved meddelelsen “SAVING”.
5. Tryk pd GOAL TRACK for at ga tilbage til startskaermbilledet.

Folg dine resultater pd www.nautilusconnect.com

Brug Nautilus Connect™ til at falge din treeningsindsats over tid og dele dine treeningsdata med MyFitnessPal®. Tjek din treening og dine resultater,
o0gsé nar du ikke er ved maskinen, og nér det passer dig. | Nautilus Connect™ kan du veelge en treeningsveerdi og se den som en graf til at sam-
menligne pr. uge, maned eller ar.

Hvis du bruger udstyr med Bluetooth® til at importere treeningsresultater til Nautilus Connect™:

1. Log pa Nautilus Connect™ for at synkronisere dine treeningsdata med det samme. Nar du har oprettet en konto, bliver dine treeningsdata
uploadet til Nautilus Connect™ umiddelbart efter en traening via dit Bluetooth® udstyr.

2. For at synkronisere dine treeningsdata med MyFitnessPal® skal du vaelge Menu gverst til venstre pa websiden og dernaest veelge “Sync to
MyFitnessPal®".

Bemaerk: Nautilus Connect™ synkroniserer automatisk dine treeninger med MyFitnessPal® efter den farste synkronisering.

Hvis du bruger en USB-nggle til at importere traeningsresultater til Nautilus Connect™:
1. Seet USB-ngglen med dine treeningsdata i et apparat med internetforbindelse.

2. Log pa Nautilus Connect™.

3. Klik pa knappen Upload pa webstedet.

4

Find USB-naglen i vinduet Upload File. Marker filen med treeningsdata i vinduetit, og klik pa knappen Upload. Dine treeningsdata bliver uploadet
til din konto.



5. For at synkronisere dine treeningsdata med MyFitnessPal® skal du vaelge Menu gverst til venstre pa websiden og dernaest veelge “Sync to
MyFitnessPal®".

Bemaerk: Nautilus Connect™ synkroniserer automatisk dine traeninger med MyFitnessPal® efter den farste synkronisering.

Du kan finde en brugervejledning til Nautilus Connect™ pa www.nautilusconnect.com.

Fjernpulsmaling

Pulsmaling er en af de bedste metoder til at overvage intensiteten af treeningen. Der er handpulssensorer pa maskinen,
som sender dine pulssignaler til konsollen. Konsollen kan desuden registrere de telemetriske pulsmalersignaler fra en
brystbeeltesender inden for et frekvensomrade fra 4,5 til 5,5 kHz.

Bemark: Brystpulsbeeltet skal veere et ikke-kodet pulsbaelte fra Polar
Electro eller en ikke-kodet model, som er kompatibel med
POLAR?® (kodede POLAR® brystbaelter, som f.eks. POLAR®
OwnCode®, fungerer ikke sammen med dette udstyr).

Hvis du har en pacemaker eller et andet elektronisk implantat, skal du
tale med din lzege, inden du bruger et tradlgst brystbeelte eller andre
telemetriske pulsmalere.

BEMARK: For at undga modtageforstyrrelser for den telemetriske pulsma-
lermodtager ma der ikke placeres elektronisk brugerudstyr pa
medieholderen i venstre side. *

Handpulssensorer

Handpulssensorerne sender dine pulssignaler til konsollen. Sensorerne er de rustfrie stalsektioner pa styrhandtagene.
Heenderne placeres i et komfortabelt greb omkring sensorerne. Sgrg for at holde haenderne, sa de rgrer sensorerne bade
foroven og forneden. Grebet skal veere fast uden at veere for stramt eller for lgst. Begge haender skal rgre sensorerne, for
at konsollen kan registrere pulsen. Nar konsollen har registreret 4 stabile pulssignaler, bliver malingen af din puls vist pa
displayet.

Nar konsollen har registreret din startpuls, ma du ikke flytte heenderne eller slippe styret inden for de naeste 10-15
sekunder, fordi konsollen fgrst skal bekraefte din puls. Der er mange faktorer, som pavirker sensorernes evne til at
registrere og male din puls:

* Ved bevaegelse af musklerne i overkroppen (inkl. armene) frembringes der et elektrisk signal (muskelartefakt), som kan
forstyrre pulsmalingen. Sma bevaegelser af haenderne, mens de holder om sensorerne, kan ogsa forstyrre malingen.

» Hard hud og handcreme kan virke som et isolerende lag, der reducerer signalstyrken.

* Nogle personer afgiver ikke EKG-signaler (elektrokardiogram), som er kraftige nok til, at sensorerne kan registrere
dem.

» Andet elektronisk udstyr i naserheden kan forstyrre pulsmalingen.

Hvis pulsmalingen virker uregelmaessig efter udstyrets indledende bekreeftelse, kan du tgrre haenderne og sensorerne og
derefter prgve igen.

Pulsheregninger

Et menneskes puls falder normalt fra 220 slag pr. minut som barn til ca. 160 pulsslag i en alder af 60. Faldet i antal
pulsslag sker typisk i et jaevnt tempo med ca. 1 pulsslag om aret. Der er ingen indikationer af, at treening pavirker faldet i
maksimalpulsen. Personer af samme alder kan have en maksimalpuls, som varierer fra person til person. En mere preecis
metode til at finde den rigtige pulsveerdi er ved at foretage en stresstest end blot ved at ga ud fra en aldersrelateret skala.



Din hvilepuls pavirkes af udholdenhedstraening. En typisk voksen har en hvilepuls pa ca. 72 slag i minuttet, mens
toptreenede lgbere kan have en hvilepuls pa 40 eller endnu lavere.

Pulstabellen er en beregning af, hvilken pulszone (HRZ) der er bedst til fedtforbraending og styrkelse af dit hjerte-/karsy-
stem. Fordi fysiske forhold varierer, kan din pulszone veere flere slag hgjere eller lavere end den viste veerdi.

Den mest effektive made at forbraende fedt pa ved treening er at starte i et langsomt tempo og gradvist age intensiteten,
indtil pulsen er 60-85% af din maksimalpuls. Fortsaet i dette tempo, sa din puls holdes inden for denne malzone i mere
end 20 minutter. Jo leengere du holder din malpuls, desto mere fedt forbreender din krop.

Grafen er en gennemsnitlig retningslinje, som indikerer de generelt beregnede pulsslag baseret pa alder. Som nagvnt
ovenfor kan din optimale malpuls veere hajere eller lavere. Tal med din laege for at fa malt din individuelle malpulszone.

Bemark: Som ved al anden treening og fitness-udgvelse skal du altid anleegge en fornuftig vurdering af, hvornar du kan
gge traeningstiden eller -intensiteten.

FEDTFORBRZANDENDE MALPULS
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Hvad skal jeg have pa?
Brug sportssko med gummisal. Beklaedningen skal vaere traeningstej, som du kan bevaege dig frit i.

Hvor ofte ber jeg traene?

Tal med en leege, far du gar i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sag lsegehjeelp, for du bruger udstyret igen. Veaerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskaer-

men er en cirkavaerdi og bar kun anvendes som reference.
» 3 gange om ugen i 30 minutter om dagen.
» Laeg en treeningsplan, og forsgg at overholde den.

Justering af sadet
Et korrekt indstillet seede gar traeningen mere effektiv og behagelig, og samtidig reduceres
risikoen for personskade.

1. Placer en af pedalerne helt fremme, og saet fodbalden midt pa pedalen. Benet skal vaere let
bgjet ved kneeet.

2. Hvis benet er for strakt, eller foden ikke kan na pedalen, skal saedet flyttes frem. Hvis benet
er bgjet for meget, skal saedet flyttes tilbage.

A Stig af cyklen, inden du justerer saedet.

3. Tryk pa handtaget til seedeindstilling for at indstille saedet i den gnskede hgjde.

4. Treek opad i handtaget til seedeindstilling for at aktivere lasemekanismen. Sgrg for, at
handtaget fastlases.

Fodstilling / indstilling af pedalrem
Pedalerne med remme til fadderne giver sikkert fodfaeste pa motionscyklen.

1. Drej pedalerne, indtil du kan na en af dem.
2. Saet fedderne med fodbalden pa pedalerne.
3. Speend remmen hen over skoen.

4. Ggr det samme pa den anden fod.

Sarg for, at teeerne og knaeene vender lige frem, sa du kan treede maksimalt effektivt i
pedalerne. Pedalremmene kan forblive pa plads til efterfglgende traening.

Start-/hviletilstand

Konsollen gar i start/hviletilstand, nar der er sluttet strem til maskinen, og der trykkes pa en af tasterne, eller hvis

konsollen modtager et signal fra omdrejningssensoren, fordi der treedes i pedalerne.

Automatisk slukning (dvaletilstand)

Hvis konsollen ikke modtager input i Igbet af ca. 5 minutter, slukker den automatisk. LCD-displayet er slukket, nar udstyret

er i dvaletilstand.

Bemerk: Der er ikke en taend/sluk-tast pa konsollen.



Startopsaetning
Nar udstyret teendes farste gang, ber datoen, klokkeslaettet og maleenheden indstilles pa konsollen.

1.

Dato: Tryk pa forag- og/eller reducer-tasten for at eendre den viste veerdi (blinker). Tryk pa hgjre- og/eller venstre-
tasten for at ga til det segment, hvor vaerdien skal aendres (maned/dag/ar).

Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen.

Klokkeslaet: Tryk pa for@g- og/eller reducer-tasten for at aendre den viste vaerdi (blinker). Tryk pa hgjre- og/eller
venstre-tasten for at ga til det segment, hvor veerdien skal aendres (timer/minutter/AM el. PM).

Tryk pa OK for at bekraefte indstillingen.
Maleenheder: Tryk pa forgg- og/eller reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mal).
Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen. Konsollen skifter tilbage til skaermbilledet for start-/hviletilstand.

Bemaerk: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” for indstilling af disse vaerdier.

Quick Start-program (manuelt)
Med Quick Start-programmet (manuelt) kan du gé i gang med at traene uden at indtaste pa konsollen.

Under en manuel traening svarer hver sgijle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny sgjle pa skaermen
hvert 2. minut. Hvis treeningen varer mere end 30 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) sgjle yderst til hgjre
pa skaermen, mens de passerede sgjler forsvinder ud i siden.

1.
2.

Seet dig pa cyklen.

Tryk pa bruger-tasten for at veelge den relevante brugerprofil. Hvis du ikke har oprettet en brugerprofil, kan du vaelge
en uden brugerindstillede data (kun standardveerdier).

Tryk pa QUICK START-tasten for at starte det manuelle program.

Traedemodstanden aendres ved at trykke pa forgg- og/eller reducer-tasten. Det aktuelle interval og fremtidige
intervaller bliver indstillet pa det nye treedemodstandsniveau. Standardindstillingen for treedemodstand er 4.
Tidsteellingen starter ved 00:00.

Bemerk: Hvis en manuel traening varer mere end 99 minutter og 59 sekunder (99:59), skifter visningen under Time til
timer og minutter (1 time, 40 minutter).

Nar du er feerdig med treeningen, skal du stoppe med at traede i pedalerne og trykke pa PAUSE/END for at holde
pause. Tryk pa PAUSE/END igen for at afslutte traeningen.

Bemark: Treeningsresultaterne bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Brugerprofiler
Pa konsollen kan der gemmes og bruges 4 brugerprofiler. Under brugerprofilerne bliver traeningsresultaterne registreret
automatisk, hver gang der traenes, og her kan de forskellige treeningsdata gennemses.

| brugerprofilen gemmes fglgende data:

Navn: op til 10 tegn

Alder

Veegt

Hgjde

Kgn

Foretrukne treeningsveerdier

Velg en brugerprofil
Al traening bliver gemt under en brugerprofil. Sgrg for at veelge den rigtige brugerprofil, inden du gar i gang med at traene.
Profilen for brugeren, der har traenet sidst, er automatisk den aktive profil.



Brugerprofiler tildeles standardvaerdierne, indtil de zendres manuelt. Serg for at redigere din brugerprofil til de relevante
kalorie- og pulsveerdier.

Pa startskaermbilledet skal du trykke pa bruger-tasten for at veelge en brugerprofil. P4 konsolskeermen ses navnet pa
brugerprofilen og ikonet for brugerprofilen.

Rediger brugerprofil
1. Pa startskeermbilledet skal du trykke pa bruger-tasten for at vaelge en brugerprofil.
2. Tryk pa OK-tasten for at vaelge den.

3. Pakonsolskaermen ses redigeringsmarkgren (EDIT) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk pa OK for at starte
funktionen til redigering af brugerprofil.

Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten, hvorefter konsollen
skifter tilbage til startskaermbilledet.

4. Pa konsolskeermen ses navnemarkaren (NAME) og det aktuelle brugerprofilnavn.

Bemerk: Brugernavnfeltet er tomt, hvis det er farste gang, at det redigeres. Der kan indtastes op til 10 tegn for
brugerprofilnavnet.

Den aktuelle sgjle blinker. Brug forgg- og/eller reducer-tasten til at flytte markgren gennem bogstaverne og
mellemrummet (mellem A og Z). Du skal bruge venstre (<) eller hgjre (») tasten til at flytte markegren mellem
skeermsegmenterne.

Tryk pa OK-tasten for at bekreefte det viste brugernavn.

5. For at redigere de gvrige brugerdata (EDIT AGE, EDIT WEIGHT, EDIT HEIGHT, EDIT GENDER) skal du trykke pa
for@g- og/eller reducer-tasten og derefter trykke pa OK for at bekreefte hver indtastning.

6. Pa konsolskeermen star der SCAN. Den bruges til at indstille, hvordan treeningsveerdierne skal vises pa den nederste
skaerm under traening. | indstillingen “OFF” kan brugeren trykke pa HJJRE- eller VENSTRE-tasten for at fa vist de
gvrige traeningsveerdikanaler som gnsket. | indstillingen “ON” bliver traeningsveerdikanalerne vist automatisk hvert 6.
sekund pa konsolskaermen.

Standardindstillingen er “OFF”.
Tryk pa OK-tasten for at bekreefte visningsindstillingen for treeningsveaerdierne.

7. Pa konsolskaermen star der WIRELESS HR. Hvis du bruger konsollens hgijttalere pa de hgjeste trin, og/eller du
benytter elektronisk brugerudstyr af en vis starrelse, kan konsollen indikere modtageforstyrrelser af pulsmalingen.
Med denne funktion kan du sla den telemetriske pulsmalermodtager fra, sa forstyrrelser undgas.

Pa den gverste skaerm ses den aktuelle vaerdi: “ON” eller “OFF”. Tryk pa forag (A) eller reducer (v ) tasten for at
aendre indstillingen.

Standardindstillingen er “ON”.
Tryk pa OK-tasten for at aktivere den telemetriske pulsmalermodtager.

8. Pa konsolskaermen bliver indstillingen for redigering af den nederste skeerm (EDIT LOWER DISPLAY) vist. Med
denne kan du indstille, hvilke treeningsveerdier der skal vises under en traening.

Pa den nederste skaerm ses alle treeningsvaerdierne, hvor den aktive treeningsvaerdi blinker. Pa den gverste skaerm
ses den aktuelle veerdi: “ON” eller “OFF”. Tryk pa forag (A) eller reducer (v) tasten for at skjule den aktuelle
treeningsveerdi, og tryk pa venstre («) eller hgjre (») tasten for at aendre den aktuelle treeningsveerdi.

Bemerk: For at vise en skjult treeningsveerdi falges fremgangsmaden som fgr ved at aendre veerdien pa den gverste
skeerm til “ON” for denne indstilling.

Nar den nederste skaerm er brugerindstillet som gnsket, skal du trykke pa OK-tasten for at bekraefte.

SPEED TIME DISTANCE LEVEL RPM @ HEART RATE CALORIES



9. Konsollen skifter til startskeermbilledet med den valgte bruger.

Nulstil en brugerprofil
1. Pa startskeermbilledet skal du trykke pa bruger-tasten for at veelge en brugerprofil.
2. Tryk pa OK-tasten for at vaelge den.

3. Pakonsolskaermen ses det aktuelle brugerprofilnavn og redigeringsmarkgren (EDIT). Tryk pa forgg (4) eller reducer
() tasten for at flytte markgren.

Bemeerk: Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten, hvorefter
konsollen skifter tilbage til startskeermbilledet.

4. P& konsolskaermen ses nulstillingsmarkeren (RESET) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk pa OK for at starte funk-
tionen il nulstilling af brugerprofil.

5. Pa konsolskaermen bliver du bedt om at bekreefte nulstillingen af brugerprofilen (standardindstillingen er Nej ("NQO")).
Tryk pa forag (4A) eller reducer (v) tasten for at flytte markgren.

Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen.
Konsollen skifter til startskaermbilledet.

Andring af niveau for traedemodstand

Du kan trykke pa forag (A ) eller reducer (v) tasten for at a2endre treedemodstandsniveauet nar som helst i et
treeningsprogram. Traedemodstanden kan sendres hurtigt ved at trykke pa den @gnskede hurtigtast for traedemodstand.
Konsollen indstilles til den valgte hurtigtasts treedemodstand.

Profilprogrammer
Disse programmer bruges til at automatisere treedemodstanden og treeningen pa forskellige niveauer. Profilprogrammerne
er inddelt i kategorier (Fun Rides (Underholdende), Mountains (Bjerge) og Challenges (Udfordrende)).

Bemeark: Nar brugeren viser de forskellige kategorier pa skaermen, bliver alle programmerne inden for hver kate-

gori vist.
FUN RIDES (Underholdende)
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Pyramids (Pyramider)
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Summit Pass (Hgjdepas)
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CHALLENGES (Udfordrende)
Uphill Finish (Stigningslab) Cross-Training (Cross)
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Traeningsprofil og malprogram
Pa konsollen kan du vaelge det profilprogram og den maltype, du vil traene med (Distance, Time eller Calories), og indstille
malveerdien.

Seet dig pa cyklen.

Tryk pa bruger-tasten for at veelge den relevante brugerprofil.

Tryk pa Programs-tasten.

Tryk pa venstre (<) eller hgjre (») tasten for at vaelge en traeningskategori.

Tryk pa forag (A) eller reducer (v) tasten for at veelge en traeningsprofil, og tryk pa OK.

Brug forag (4A) eller reducer (v) tasten til at veelge en maltype (Distance, Time eller Calories), og tryk pa OK.
Brug forag (A ) eller reducer (v) tasten til at indstille treeningsvaerdien.

© N o gk b=

Tryk pa OK for at starte den malindstillede traening. Vaerdien GOAL teeller ned i takt med, at procenttallet for fuldfgrt
treening gges.

Bemerk: Ved traening med et kaloriemal svarer hver sgijle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny
sgjle pa skeermen hvert 2. minut. Hvis treeningen varer mere end 30 minutter, stopper skaermen ved den sidste sgijle,
og de passerede sgijler forsvinder mod venstre.

Fitness Test-program
Med Fitness Test males forbedringerne af din fysiske form. Denne test sammenligner din treeningskraft (i watt) med din
puls. | takt med at din fysiske form bliver bedre, stiger din treeningskraft pa de forskellige pulstrin.

Bemark: Konsollen skal modtage pulssignalet fra handpulssensorerne eller brystbeeltet, for at dette kan fungere.

Du kan starte Fitness Test-programmet i kategorien FEEDBACK. | Fitness Test-programmet bliver du ferst bedt om at
veelge dit formniveau: begynder (“BEG”) eller gvet (“ADV”). P& konsollen anvendes alders- og vaegtvaerdien for den valgte
brugerprofil til at beregne pointtallet for din fysiske form.

Ga i gang med traeningen, mens du griber om handpulssensorerne. Nar testen gar i gang, @ges treeningsintensiteten
langsomt. Dermed skal du arbejde hardere, og din puls stiger. Intensiteten @ges fortsat automatisk, indtil din puls nar “Test
Zone”. Denne zone beregnes individuelt til omkring 75% af brugerprofilens maksimalpuls. Nar du har naet testzonen,



fastholdes intensiteten automatisk pa dette niveau i 3 minutter. Sa kan du finde et stabilt traeningsleje (hvor din puls bliver
stabil). Efter de 3 minutter maler konsollen din puls og din traeningskraft. Disse tal bliver (sammen med dataene for din
alder og vaegt) beregnet til en “Fitness Score”.

Bemark: Opnaede pointtal i Fitness Test-programmet bgr kun sammenlignes med dine egne tidligere opnaede
pointtal og ikke med andre brugerprofiler.

Sammenlign dine opnaede Fitness-pointtal for at felge din formforbedring.

Recovery Test-program
Med Recovery Test kan du se, hvor hurtigt din puls falder til hviletilstand efter udfert treening. Jo hurtigere den falder til
hvile, desto bedre er din form.

Bemark: Konsollen skal modtage pulssignalet fra handpulssensorerne eller brystbaeltet, for at dette kan fungere.

Veelg Recovery Test-programmet, mens din puls er hgj. Pa konsolskaermen bliver meddelelsen “STOP EXERCISING”
vist, og malvaerdien begynder at telle ned. Stop med at traene, men hold fortsat omkring handpulssensorerne. Efter

5 sekunder bliver meddelelsen “RELAX” vist, og der teelles videre ned til 00:00. Under hele dette minut bliver din puls
ogsa vist pa konsolskeermen. Du skal fortsat gribe om handpulssensorerne under hele testen (hvis du ikke bruger
fiernpulsmaling).

Pa konsolskaermen bliver “RELAX” og din puls fortsat vist, indtil malveerdien er talt ned til 00:00. Derefter beregner konsol-
len pointtallet for, hvor hurtigt din puls falder til hvile.

Recovery-pointtal = din puls ved 1:00 (start af testen) minus din puls ved 00:00 (afslutning af testen).

Jo hgjere dit Recovery Test-pointtal er, jo hurtigere falder din puls til hviletilstand igen som tegn pa formforbedring. Du kan
notere pointtallene efterhanden og felge med i udviklingen for at komme i bedre form.

Nar du veelger Recovery Test-programmet, og der ikke er et pulssignal eller pulsvisning, bliver meddelelsen “NEED
HEART RATE” vist pa konsolskaermen. Den bliver vist i 5 sekunder. Hvis maskinen ikke registrerer et signal, afsluttes
programmet automatisk.

Tip: For at opna et pointtal, der er sa relevant som muligt, skal du forsgge at holde din puls stabil i 3 minutter, inden du
starter Recovery-programmet. Det gar det nemmere at praestere og fa det mest preecise resultat i Manual-programmet, sa
du kan regulere treedemodstanden.

Pulsstyringsprogrammer (HRC)

| pulsstyringsprogrammerne kan du indstille et pulsmal for din traening. Programmet maler din puls i slag pr. minut (BPM)
via handpulssensorerne pa maskinen eller via brystbaeltet og justerer traeningen, sa din puls holdes inden for den valgte
zone.

Bemark: Konsollen skal modtage pulssignalet fra handpulssensorerne eller brystbaeltet, for at pulsvisningen kan
fungere.

| Target Heart Rate-programmerne anvendes din alder og andre brugerdata til at indstille pulszonevaerdierne for din
treening. P& konsolskaermen bliver du derefter bedt om at indstille treeningen:

1. Veelg treeningsniveauet for pulsstyringsprogrammet: BEGYNDER ( “BEG” ) eller @VET ( “ADV” ), og tryk pa OK.

2. Tryk pa forag (4) eller reducer (v) tasten for at vaelge procenttallet for maksimalpuls: 50-60%, 60-70%, 70-80%, 80-
90%.

Tal med en leege, for du gar i gang med et treeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sgg laegehjaelp, for du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskaer-
men er en cirkaveerdi og bgr kun anvendes som reference.



3. Tryk pa forag (4) eller reducer () tasten for at veelge maltypen, og tryk pa OK.
4. Tryk pa forag (4) eller reducer (v) tasten for at indstille malvaerdien for traeningen.

Bemaerk: Serg for, at din puls far tid til at nd den gnskede pulszone ved indstilling af malvaerdien.
5. Tryk pa OK for at starte traeningen.

Brugeren kan indstille en pulszone i stedet for en veerdi ved at vaelge pulsstyringsprogrammet Heart Rate Control - User.
Traeningen justeres automatisk pa konsollen, sa brugeren holder sig inden for den gnskede pulszone.

1. Veelg HEART RATE CONTROL - USER, og tryk pa OK.

2. Tryk paforgg (4) eller reducer (v) tasten for at indstille pulszonen for traeningen, og tryk pa OK. Pa konsolskaermen
ses pulszonen (i procent) i venstre side og brugerens pulsomrade i hgjre side.

Tal med en leege, for du gar i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far andengd eller bliver svimmel. Sag lsegehjeelp, for du bruger udstyret igen. Vaerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa
konsolskaermen er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

3. Tryk pa forag (4) eller reducer (v) tasten for at veelge maltypen, og tryk pa OK.

4. Tryk paforgg (4) eller reducer (v) tasten for at indstille veerdien for traeningen.

5. Tryk pa OK for at starte traeningen.

Andring af et traeningsprogram under traening
Pa konsollen kan der startes et andet treeningsprogram under en igangvaerende traening.

Tryk pA PROGRAMS, mens du er i gang med en treening.

Tryk pa for@gg (A) eller reducer (v) tasten for at vaelge det enskede traeningsprogram, og tryk pa OK.
Tryk pa foragg (A) eller reducer (v) tasten for at vaelge maltypen, og tryk pa OK.

Tryk pa forag (4A) eller reducer (v) tasten for at indstille veerdien for traeningen.

ok~ w DN~

Tryk pa OK for at stoppe den igangveerende treening og starte en ny.

De forrige traeningsveerdier bliver gemt i brugerprofilen.

Pause eller stop

Konsollen gér i pausetilstand, hvis brugeren stopper med at traede i pedalerne og trykker pa PAUSE/END under treening,
eller hvis der ikke er et RPM-signal i 5 sekunder (som tegn pa at brugeren ikke treeder i pedalerne). Pa konsolskeermen
bliver der vist en reekke meddelelser skiftevis hvert 4. sekund:

- WORKOUT PAUSED (Pause i traening)

- PEDAL TO CONTINUE (Fortsaet med at treede (pa cykel)) / STRIDE TO CONTINUE (Fortszet med at ga (pa cros-
strainer))

- PUSH END TO STOP (Tryk pa END for at stoppe)
Under pauser i traeningen kan du bruge forgg- og/eller reducer-tasten til at gennemse resultatkanalerne manuelt.
1. Stop med at traede i pedalerne, og tryk pa4 PAUSE/END for at holde pause i traeningen.
2. Tryk pa OK, eller treed i pedalerne, for at fortseette treeningen.

For at holde en pause, nar du traener, skal du trykke pa PAUSE/END-tasten. Konsollen skifter til Results / Cool Down-
tilstand.



Results / Cool Down-tilstand

Efter en traening star der 03:00 pa GOAL-displayet, hvorefter der taelles ned. | denne Cool Down-periode bliver
traeningsresultaterne vist pa konsolskaermen. Alle treeningsprogrammer bortset fra Quick Start har en 3-minutters Cool
Down-periode.

Pa LCD-displayet ses de aktuelle traeningsvaerdier via 3 kanaler:

a) TIME (tid i alt), DISTANCE (distance i alt) og CALORIES (kalorier i alt)

b) SPEED (gennemsnitshastighed), RPM (o/min i gennemsnit) og HEART RATE (gennemsnitspuls)
c) TIME (gennemsnitstid), LEVEL (gennemsnitsniveau) og CALORIES (kalorier i gennemsnit)

Tryk pa venstre () eller hgjre (») tasten for at flytte markaren mellem resultatkanalerne manuelt.

| Cool Down-perioden justeres treedemodstandsniveauet til en tredjedel af gennemsnitsniveauet for treeningen. Trae-
demodstanden i Cool Down-perioden kan justeres med forag- og/eller reducer-tasten, men vaerdien bliver ikke vist pa
konsolskeermen.

Du kan trykke pa PAUSE/END for at stoppe Results / Cool Down-perioden og ga tilbage til starttilstand. Hvis der ikke regi-
streres et signal for o/min eller puls, skifter konsollen automatisk til dvaletilstand.

GOAL TRACK-statistik (malstatistik og preestationsresultater)
Statistikken for hver traening bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Pa Nautilus Dual Track™ konsolskaermen ses Goal Track-traeningsstatistikken pa den nederste skaerm via 3 kanaler:
a) TIME (tid i alt), DISTANCE (distance i alt) og CALORIES (kalorier i alt)
b) SPEED (gennemsnitshastighed), RPM (o/min i gennemsnit) og HEART RATE (gennemsnitspuls)

c) TIME (gennemsnitstid), DISTANCE (gennemsnitsdistance) eller LEVEL (gennemsnitsniveau) * og CALORIES
(kalorier i gennemsnit)

* Hvis Goal Track-statistikken er for én treening, bliver LEVEL (gennemsnitsniveau) vist. Hvis Goal Track-
statistikken er for en reekke sammensatte treeninger, bliver DISTANCE (gennemsnitsdistance) vist i stedet for
LEVEL (gennemsnitsniveau).

Sadan vises GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil pa skeermen:
1. Pa startskeermbilledet skal du trykke pa bruger-tasten for at veelge den relevante brugerprofil.

2. Tryk pa GOAL TRACK-tasten. Pa konsolskeermen ses de seneste traeningsveerdier for LAST WORKOUT, og den
relevante preestationsindikator lyser.

Bemark: Goal Track-statistikken kan ogsa kaldes frem pa skaermen under traening. Tryk pad GOAL TRACK for at fa
vist LAST WORKOUT-veerdierne. Treeningsveerdierne for den aktuelle treening bliver skjult bortset fra GOAL-
displayet. Tryk pa GOAL TRACK igen for at ga tilbage til startskeermbilledet.

3. Tryk pa forag (4A) tasten for at ga til den naeste GOAL TRACK-statistik: “LAST 7 DAYS”. P& konsolskaermen ses ka-
lorieforbraendingen (50 kalorier pr. segment) inden for de seneste 7 dage sammen med de samlede traeningsveerdier.
Brug venstre (<) eller hgjre (») tasten til at gennemse traeningsstatistikken pa kanalerne.

4. Tryk péa forag (4A) tasten for at ga til “LAST 30 DAYS”. Pa konsolskeermen ses de samlede vaerdier for de seneste 30
dage. Brug venstre () eller hgjre (») tasten til at gennemse traeningsstatistikken pa kanalerne.

5. Tryk pa forag (4) tasten for at ga til “LONGEST WORKOUT". P& konsolskaermen ses treeningsvaerdierne med den
starste TIME-vaerdi. Brug venstre (<) eller hgjre (») tasten til at gennemse traeningsstatistikken pa kanalerne.

6. Tryk pa forag (4) tasten for at ga til “CALORIE RECORD”. Pa konsolskaermen ses treeningsvaerdierne med den
starste CALORIES-veerdi. Brug venstre (<) eller hgjre (») tasten til at gennemse treeningsstatistikken pa kanalerne.

7. Tryk pa forgg(4) tasten for at ga til “BMI” (BMI-indeks). P& konsolskaermen ses BMI-veerdien baseret pa brugerens
indstillinger. Sgrg for, at vaerdien for hgjde er rigtig i brugerprofilen, og at veerdien for din aktuelle veegt er korrekt.



BMI Measurement er en praktisk funktion til at se forholdet mellem veegt og hgjde, hvilket er forbundet med kropsfedt og
helbredsrisici. Tabellen nedenfor er en generel vurdering ud fra BMI-indeks:

Underveegt Under 18,5
Normal 18,5-24,9
Overveegt 25,0-29,9
Fedme 30,0 og derover

Bemeark: Tabellen kan muligvis overvurdere maengden af kropsfedt hos traenede sportsfolk og andre med stor mu-
skelmasse. Desuden kan den muligvis undervurdere meengden af kropsfedt hos aeldre og andre, som har
tabt muskelmasse.

Kontakt din lsege for naermere information om BMI og din vaegt i denne forbindelse. Vaerdierne, som udregnes eller
males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

8. Tryk pa forgg (A) tasten for at ga til “SAVE TO USB - OK”. Tryk pa OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU SURE? -
NO” bliver vist. Tryk pa forgg (4A) tasten for at aendre til Ja, og tryk pa OK. Pa konsolskaermen bliver “INSERT USB”
vist. Saet en USB-nggle i USB-porten. Konsollen kopierer statistikken til USB-ngglen.

Pa konsolskaermen bliver meddelelsen “SAVING” og dernaest “REMOVE USB” vist, nar USB-ngglen kan tages ud af
porten.

Bemark: Tryk pa PAUSE/END-tasten for at afbryde og afslutte ved meddelelsen “SAVING”.

9. Tryk pa forag (4) tasten for at ga til “CLEAR WORKOUT DATA -OK?”. Tryk pa OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU
SURE? - NO” bliver vist. Tryk pa forgg (4) tasten for at ga til skeermbilledet “ARE YOU SURE? - YES”, og tryk pa OK.
Nu er brugertraeningerne nulstillet.

10. Tryk pa GOAL TRACK for at ga tilbage til startskaermbilledet.

Hvis en bruger preesterer bedre end “LONGEST WORKOUT” eller “CALORIE RECORD” i forhold til tidligere treeninger,
belgnner konsollen brugeren med en lille fanfare og informerer om den opnaede praestation. Desuden lyser den relevante
praestationsindikator.



| konsollens grundindstillinger kan du indtaste datoen og klokkeslaettet, indstille maleenhederne (til meter eller britiske
mal), indstille lyden (teend/sluk) og se statistik for vedligeholdelse (Error Log og Run Hours (kun serviceteknikere)).

1. Hold PAUSE/END-tasten og hgjre-tasten inde samtidig i 3 sekunder, nar konsollen er i starttilstand, for at ga til kon-
sollens grundindstillinger.

Bemaerk: Tryk pa PAUSE/END for at ga ud af grundindstillingerne og ga tilbage til startskaermbilledet.

2. Pa konsolskeermen bliver datoen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa foreg- og/eller reducer-tasten for at sendre
den viste veerdi (blinker). Tryk pa hajre- og/eller venstre-tasten for at ga til det segment, hvor veerdien skal aendres
(ma&ned/dag/ar).

3. Tryk pa OK for at bekraefte indstillingen.

Pa konsolskaermen bliver klokkeslzettet vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa foreg- og/eller reducer-tasten for at
andre den viste vaerdi (blinker). Tryk pa hajre- og/eller venstre-tasten for at ga til det segment, hvor veerdien skal
&ndres (timer/minutter/AM el. PM).

Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen.

Pa konsolskzermen bliver maleenhederne vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa OK for at ga til indstilling af
maleenhederne. Tryk pa forag- og/eller reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mal).

Bemaerk: Hvis maleenhederne aendres, mens der er data i brugerstatistikkerne, omregnes statistikkerne til den nye
maleenhed.

Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen.

P& konsolskaermen bliver lydindstillingen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa for@g- og/eller reducer-tasten for at
skifte mellem “ON” og “OFF”.

9. Tryk pa OK for at bekreefte indstillingen.

10. Pa konsolskaermen bliver TOTAL RUN HOURS (Driftstid i alt) vist for maskinen.
11. Tryk pa OK-tasten for at ga videre.

12. Pa konsolskzaermen bliver softwareversionen vist.

13. Tryk pa OK-tasten for at ga videre.

14. Konsollen skifter til startskeermbilledet.



Laes alle vedligeholdelsesanvisninger igennem, inden du foretager reparation af udstyret. | nogle tilfeelde kraever det en
hjeelper for at foretage den nedvendige vedligeholdelse.

g Maskinen skal kontrolleres regelmeaessigt for beskadigelse og repareres hvis ngdvendigt. Ejeren er ansvarlig for at
foretage regelmaessig vedligeholdelse. Slidte eller beskadigede komponenter skal straks repareres eller udskiftes.
Dette udstyr skal vedligeholdes og repareres med komponenter leveret af producenten.

Kontakt importaren for at fa nye advarselsmaerkater, hvis de gar lgs, bliver uleeselige eller forskubbes pa maskinen.

AFARE For at undga elektrisk stad eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens strgmledningsstik altid tages
ud af stikkontakten og/eller pa maskinen. Vent derefter 5 minutter far rengering, vedligeholdelse eller
reparation af maskinen. Leeg stramledningen et sikkert sted.

Hver dag: Far al brug skal udstyret kontrolleres for Igstsiddende, defekte, beskadigede eller slidte
komponenter. Hvis der konstateres problemer, ma udstyret ikke bruges. Reparer eller udskift
komponenterne, sa snart de begynder at udvise tegn pa slitage eller beskadigelse. Aftar
udstyret og konsollen for fugt med en fugtig klud efter hver traening.

Bemark: Konsollen ma ikke udseettes for store fugtmaengder.

Hver uge: Renggr udstyret udvendigt for smuds, stav og fedtpletter. Kontroller, at seedet kan skydeind-
stilles uden problemer. Pafgr om ngdvendigt et meget tyndt lag silikonesmgremiddel, sa det
er nemt at indstille.

Bemark: Der ma ikke anvendes terpentinholdige midler.

Hver maned Kontroller pedaler og pedalarme, og efterspaend efter behov. Kontroller, at alle bolte og skruer
eller efter 20 timer:  ©" Spaendt. Efterspaend hvis ngdvendigt.

BEMARK: Udstyret ma ikke renggres med et terpentinholdigt rensemiddel eller et autorensemiddel. Sgrg for, at
konsollen ikke bliver udsat for fugt/vaede.



Vedligeholdelsesdele

A | Konsol L | Stabilisator, forrest W | Handpulssensor

B | Konsolstolpe M | Transporthjul X | Svinghjul

C | Saederyg N | Pedaler Y | Remdrivhjul

D | Bekleedningsdaeksel O | Afskaermning, hgjre Z | Servomotor

E | Holder til vandflaske P | Qverste afskeermning AA | Bremse

F | Handtag, vandret Q | Afskaermning, venstre BB | Drivrem

G | Seedebund R | Pedalarm CC | Magnet til fartsensor
H | Handtag til seedeindstilling S | Konsolledning, nederst DD | Fartsensor

I | Ramme T | Konsolledning, gverst EE | Strgmstik

J | Bageste stabilisator U | Pulsmalerledning, nederst FF | Netadapter

K | Nivelleringsfod V | Pulsmalerledning, averst GG | Krankafskaermning




Problem

Kontroller folgende

Afhjelpning

Ingen/delvis skeermvis-
ning / maskinen kan ikke
teendes

Kontroller stikkontakten (i
vaeggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift adap-
teren eller stikket pa maskinen, hvis et eller begge af disse er
beskadiget.

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er synligt
klemte eller overrevne ledere i ledningen, skal ledningen ud-
skiftes.

Kontroller datakablets
tilslutninger/
monteringsretning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Kontroller konsollen for
beskadigelse

Kontroller for synlige tegn pa revnedannelser eller anden
beskadigelse af konsolskaermen. Udskift konsollen, hvis den er
beskadiget.

Konsolskeerm

Hvis der kun er delvis visning pa konsolskaermen, og alle tilslut-
ninger er korrekte, skal konsollen udskiftes.

Hvis ovenstaende ikke Igser problemet, bedes du kontakte
importgren for assistance.

Maskinen fungerer, men
malingen fra handpuls-
sensorerne bliver ikke vist

Handpulssensorlednin-
gens tilslutning ved konsol

Kontroller, at ledningen er tilsluttet korrekt til konsollen.

Handpulssensorlednin-
gens tilslutning

Kontroller, at ledningerne fra styret og ledningen til konsollen er
korrekt tilsluttet og intakte.

Handstilling pa sensorer

Sorg for at seette haenderne, sa de er midt pa handpulssenso-
rerne. Haenderne skal holdes i ro, mens der klemmes med et
nogenlunde ens tryk pa begge handtag.

Tarre eller sprukne

Sensorerne fungerer nogle gange ikke korrekt med tarre eller

haender sprukne haender. En ledende elektrodecreme kan forbedre
ledeevnen. Disse cremer kan kabes pa internettet, pa apoteket
eller i velassorterede fitness-forretninger.

Stationeert styr Hvis der ikke konstateres andre problemer ved kontrol af udsty-

ret, bgr det stationzere styr udskiftes.

Maskinen fungerer,
men den telemetriske
pulsmaling bliver ikke vist

Brystbeelte (ekstraudstyr)

Brystbeeltet skal veere “POLAR®"-kompatibelt og ikke-kodet.
Sorg for, at beeltet er placeret direkte mod huden, og at kontak-
tomradet er vadt.

Kontroller brugerprofilen

Start funktionen Rediger brugerprofil for brugerprofilen. Ga til
indstillingen WIRELESS HR, og serg for, at den aktuelle vaerdi
er ON (aktiveret).

Interferens Prov at flytte udstyret veek fra stgjkilder (tv, mikrobglgeovn
mv.).
Udskift brystbaeltet Hvis stgjen forsvinder, og pulsmaleren ikke fungerer, skal bryst-

beaeltet udskiftes.

Udskift konsollen

Hvis pulsmaleren stadig ikke fungerer, skal konsollen udskiftes.

Maskinen fungerer,

men den telemetriske
pulsmaling bliver ikke vist
korrekt

Interferens

Kontroller, at signalet til pulsmalermodtageren ikke er spaerret
af elektronisk brugerudstyr pa medieholderen i venstre side.




Ingen visning af hastighed
/ o/min, fejlkoden “Please
Pedal” bliver vist pa kon-
sollen

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller datakablets
tilslutninger/
monteringsretning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Kontroller placeringen
af magneten (kraever, at
skaermen afmonteres)

Magneten skal vaere monteret pa remhjulet.

Kontroller fartsensoren
(kreever, at skaermen
afmonteres)

Fartsensoren skal veere ud for magneten og veere tilsluttet
dataledningen. Juster sensorplaceringen hvis ngdvendigt.
Udskift sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er
beskadiget.

Konsollen slukker (gar i
dvaletilstand), nar den er
i brug

Kontroller stikkontakten (i
vasggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift adap-
teren eller stikket pa maskinen, hvis et eller begge af disse er
beskadiget.

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i kablet skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller datakablets
tilslutninger/
monteringsretning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Nulstil maskinen

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 3 minutter. Saet
stikket i igen.

Kontroller placeringen
af magneten (kreever, at
skaermen afmonteres)

Magneten skal vaere monteret pa remhjulet.

Kontroller fartsensoren
(kreever, at skaermen
afmonteres)

Fartsensoren skal vaere ud for magneten og veere tilsluttet
dataledningen. Juster sensorplaceringen hvis ngdvendigt.
Udskift sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er
beskadiget.

Blaeseren gar ikke i gang,
eller den slukker ikke

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er overrevne
eller klemte ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller datakablets
tilslutninger/
monteringsretning

Kontroller, at ledningen er tilsluttet og vender korrekt. Den lille
haegte pa stikket skal flugte og klikke pa plads.

Nulstil maskinen

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 3 minutter. Saet
stikket i igen.

Bleeseren gar ikke i gang,
men konsollen fungerer

Kontroller, om blaeseren er
blokeret

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Fjern
fremmedlegemer fra bleeseren. Afmonter om ngdvendigt
konsollen, hvis det er nemmere for at athjeelpe blokeringen.
Udskift konsollen, hvis blokeringen ikke kan fjernes.

Udstyret vipper/star ikke
stabilt

Kontroller nivelleringen

Juster nivelleringsfgdderne, s& maskinen star vandret.

Kontroller underlaget
under udstyret

Nivelleringsfedderne vil muligvis ikke kunne udligne meget
store skaevheder i underlaget. Flyt maskinen til et plant
underlag.




Saedet flytter sig/knirker
ved brug

Monteringsdele

Kontroller monteringsdelene, der fastholder saedet, og spaend
dem helt.

Kliklyd, nar der traedes i
pedalerne

Kontroller pedalernes
montering pa
pedalarmene

Afmonter pedalerne. Kontroller, at der ikke er fremmedlegemer/
urenheder pa gevindene, og monter pedalerne igen.

Pedalerne sidder Igst/
cyklen er vanskelig at
treede

Kontroller pedalernes
montering pa kranken

Pedalerne skal veere helt fastspaendt pa kranken. Kontroller, at
de ikke er overspeendt.

Kontroller krankens
montering pa akslen

Kranken skal veere helt fastspaendt pa akslen.
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