
SAMLEVEJLEDNING / INSTRUKTIONSBOG  
Dette produkt opfylder de gældende 
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VIGTIGE SIKKERHEDSANVISNINGER 
– SAMLING AF UDSTYRET

! Dette symbol gør opmærksom på en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgås, kan resultere i livsfare eller 
alvorlig personskade.

Sørg for at overholde disse advarsler:

! Læs og forstå alle advarsler på dette udstyr.
Læs og forstå hele indholdet i samleanvisningerne.

•	 Der må ikke være uvedkommende eller børn i nærheden af udstyret, når det samles.
•	 Slut ikke strøm til maskinen, før dette anvises i vejledningen.
•	 Udstyret må ikke samles udendørs eller på steder, hvor der er vådt eller fugtigt.
•	 Samling af udstyret skal foregå et passende sted uden forbipasserende og utilgængeligt for uvedkommende.
•	 Nogle af komponenterne til denne maskine kan være tunge eller uhåndterbare. Få en person til at hjælpe med 

at montere disse komponenter. Foretag ikke tunge løft eller akavede bevægelser ved samling af udstyret uden 
assistance.

•	 Denne maskine skal opstilles på et fast, plant og vandret underlag.
•	 Der må ikke foretages konstruktive eller funktionelle ændringer af denne maskine. Ellers kan der opstå problemer 

med sikkerheden ved brug af maskinen, hvorved garantien bortfalder.
•	 Ved behov for reservedele bør der udelukkende anvendes originalreservedele og monteringsdele fra Nautilus®. 

Hvis der ikke anvendes originaldele, kan det indebære risici for brugerne, udstyret vil muligvis ikke fungere 
korrekt, og garantien kan bortfalde.

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

•	 Læs og forstå alt indholdet i vejledningen, der medfølger til dette udstyr, før det tages i brug. Opbevar 
vejledningen og brug den som referencemateriale.

•	 Saml udstyret ved at følge trinnene i den anviste rækkefølge. Hvis udstyret samles forkert, kan det resultere i 
personskade eller forkert funktion.

•	 Dette produkt indeholder magneter. Magnetfelter kan forstyrre normalfunktionen af bestemt medicinsk udstyr 
på tæt hold. Og brugere af træningsudstyret kan komme tæt på magneterne ved samling, vedligeholdelse og/
eller brug af produktet. Da det i sagens natur er vigtigt, at sådant medicinsk udstyr (f.eks. pacemakere) fungerer 
korrekt, skal du kontakte din læge ved brug af dette udstyr. Se afsnittet "Advarselsmærkater og serienummer" for 
placeringen af magneterne på dette produkt.
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ADVARSELSMÆRKATER OG SERIENUMMER

Serienummer

Produktspecifikationer
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SPECIFIKATIONER

Maks. brugervægt: 	 136 kg

Udstyrets flademål (på gulv):  5720 cm2

Udstyrets vægt: 	 31,1 kg
Strømbehov: 
	 Driftsspænding: 	 9 V DC
	 Driftsstrømstyrke:	 1,5 A
	 Netadapter:	 �220-240 V AC, 50 Hz
Overholder følgende:  

ISO 20957-krav.
Tilslutning:  

104cm (41.8”)
55cm (21.6”)

146cm (57.6”)

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

Før samling af udstyret 
Vælg det sted, hvor maskinen skal stå. For sikker brug af maskinen skal den opstilles på et fast, vandret underlag. 
Træningsområdet bør være mindst 2,3 x 1,8 m.

Tip til samling af udstyret
Overhold disse grundlæggende regler ved sam-
ling af maskinen:
•	 Læs og forstå de vigtige sikkerhedsanvisnin-

ger, før du samler udstyret.
•	 Sørg for at have alle de nødvendige 
komponenter parat til hvert trin ved samling af 
udstyret.

•	 Brug det anviste værktøj til at spænde boltene 
og møtrikkerne mod højre (med uret) og til 
at løsne dem ved at dreje mod venstre (mod 
uret), medmindre andet er oplyst.

•	 Ved samling af 2 komponenter kan du løfte 
dem en anelse og se gennem bolthullerne, 
så det er nemmere at føre boltene gennem 
hullerne.

•	 Der kræves 2 personer til at samle udstyret.

0.6m
24”

1.8m
70”

2.3m
90”

0.6m
24”

0.6m
24”

0.6m
24”
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KOMPONENTER

Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse

1 1 Hovedramme 9 1 Sadelpind
2 1 Forreste stabilisator 10 1 Justeringshjul
3 1 Bageste stabilisator 11 1 Sadel
4 1 Stolpekrave 12 1 Venstre pedal (L)
5 1 Konsolstolpe (med styrholder) 13 1 Højre pedal (R)
6 1 Overdækning til styrholder 14 1 Holder til vandflaske
7 1 Håndtag 15 1 Netadapter
8 1 Konsol 16 1 Mp3-ledning

12 (L)

13 (R)

11

7

1

2

4

8

65

14

3

9

15 10

16
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MONTERINGSDELE / VÆRKTØJ

Værktøj
Medfølger 							       Medfølger ikke

6 mm (anbefales)

Nr. Antal Beskrivelse

A 4 Rundhovedet unbrakoskrue M8 x 16
B 5 Låseskive M8
C 4 Fladskive M8
D 1 T-greb
E 1 Fladskive, smal M8

D E
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SAMLING AF UDSTYRET

1.  Monter stabilisatorerne på hovedrammen
	 Bemærk:  �Monteringsdelene(*) er formonteret på stabilisatorerne (ikke på pladen med monteringsdele). Sørg 

for, at de forreste transporthjul vender fremad.

2.  Monter konsolstolpen og stolpekraven på rammen
	 BEMÆRK:  �Pas på, at konsolledningsstikket (a) ikke falder ned i konsolstolpen. Placer clipsene korrekt på led-

ningsstikkene, og sørg for at forbinde stikkene, så de er låst. Pas på ikke at klemme konsolledningen. 

X2

6 mm

*

*

*

2

X2

6 mm

*

*

*

3

1

A

6 mmC
B

X4

a

4

5
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3. Monter styret på konsolstolpen
	 BEMÆRK:  �Pas på ikke at klemme ledningerne. Sæt styret (7) i beslaget (5a), indstil styret i den ønskede vinkel, 

og monter T-grebet (D) gennem hullerne. Brug træksnoren i styrholderen til at føre pulsmålerlednin-
gen (7a) gennem hullet (5b) under styrholderen til øverst på stolpen. Spænd T-grebet helt for at holde 
styret på plads. Tryk overdækningen (6) på plads på styrholderen.

5a

D

E
B

7

D

E
B 7a

7

6

5a

D

7a

7

5b
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4. Monter konsollen på konsolstolpen 
	 Bemærk:  �Afmonter de formonterede skruer(*) på bagsiden af konsollen, inden ledningerne tilsluttes. 
	 BEMÆRK:  �Pas på ikke at klemme ledningerne. 

8

X4

#2

*

X4

#2

*

8
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5. Monter sadelpinden i rammen
	 BEMÆRK:  �Sørg for, at justeringshjulet er korrekt i indgreb i sadelpinden.
	 Sadelpinden må ikke sættes højere end stopmærket (STOP) på røret.

6. Monter sadlen på sadelpinden
	 BEMÆRK:  �Sørg for, at sadlen er lige. Spænd møtrikkerne (11b) på sadelbeslaget (11a), så sadlen holdes på 

plads.

10

9

10

STOP

11

11a
11b

11b
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7. Monter pedalerne
	 Bemærk:  �Venstre pedal har modsat gevind. Sørg for at montere pedalerne i den rigtige side på cyklen. 

Monteringsretningen er set fra siddepositionen på cyklen. På venstre pedal er der et “L” og på højre 
pedal et “R”.

12 (L)

13 (R)
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8. Monter holderen til vandflasken
	 Bemærk:  �Monteringsdelene(*) er formonteret på konsolstolpen (ikke på pladen med monteringsdele).

14

X2

*

9. Tilslut netadapteren

10. Afsluttende kontrol
Kontroller, at alle monteringsdele er korrekt fastspændt, og at komponenterne er korrekt samlet.
Notér serienummeret i feltet, som er beregnet hertil, forrest i denne vejledning.

! Udstyret må ikke tages i brug, før det er samlet helt og kontrolleret for korrekt funktion ifølge instruktionsbogen.

15
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Nivellering af cyklen
Der er nivelleringsfødder i begge ender på den bageste stabilisator. Drej nivelleringsfoden til den ønskede højde. 
Sørg for, at cyklen står lige og stabilt, inden du går i gang med at træne.

Flytning af cyklen
For at flytte den opretstående cykel skal du vippe styret mod dig selv, mens du skubber nedad forrest på cyklen. Skub 
cyklen hen, hvor den skal stå.

BEMÆRK:  �Pas på ved flytning af cyklen. Pludselige bevægelser kan påvirke computerfunktionen.

INDEN DU GÅR I GANG
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VIGTIGE SIKKERHEDSANVISNINGER

Dette symbol gør opmærksom på en mulig faresituation, der, hvis den ikke undgås, kan resultere i livsfare eller 
alvorlig personskade.

Sørg for at overholde nedenstående advarsler før ibrugtagning af dette udstyr:

Læs og forstå hele indholdet i vejledningen. Opbevar vejledningen og brug den som referencemateriale.
�Læs og forstå alle advarsler på dette udstyr. Kontakt importøren for at få nye advarselsmærkater, hvis de går løs, 
bliver ulæselige eller forskubbes på maskinen.

•	 Børn må ikke anvende eller opholde sig i nærheden af denne maskine. Der er bevægelige dele og andre 
funktionskomponenter på udstyret, som kan være til fare for børn.

•	 Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under 14 år.
•	 Tal med en læge, før du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer 

i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. Værdierne, som 
udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

•	 Før al brug af udstyret skal det kontrolleres for løstsiddende dele eller tegn på slitage. Hvis der konstateres problemer, 
må udstyret ikke bruges. Vær ekstra opmærksom på sadlen, pedalerne og pedalarmene. Kontakt importøren for 
oplysning om reparation.

•	 Maks. brugervægtbelastning: 136 kg. Brugere med en vægt herover må ikke bruge udstyret.
•	 Dette udstyr er kun beregnet til hjemmebrug.
•	 Du må ikke have løstsiddende beklædning eller smykker på ved brug af udstyret, da det indeholder bevægelige dele. 

Hold fingre og genstande på afstand af de bevægelige dele på dette træningsudstyr.
•	 Udstyret skal opstilles og anvendes på et fast, plant og vandret underlag.
•	 Sørg for, at pedalerne er placeret stabilt, før du sætter fødderne på dem. Pas på ved på- og afstigning af udstyret.
•	 Inden vedligeholdelse/eftersyn af dette udstyr skal strømmen til det afbrydes helt.
•	 Udstyret må ikke bruges udendørs eller under våde eller fugtige forhold. Hold pedalerne rene og tørre.
•	 Der skal være mindst 0,6 m frirum på begge sider af udstyret. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, så det er 

muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nødstilfælde. Der må ikke være andre personer inden for 
dette område, når maskinen er i brug.

•	 Pas på ikke at overanstrenge dig ved træningen. Brug udstyret på den måde, som er beskrevet i denne vejledning.
•	 Sørg for at indstille og fastlåse alle mekanismer til positionsindstilling. Sørg for, at indstillingsmekanismerne ikke kan 

ramme brugeren.
•	 Det kræver koordination og balance at træne på dette udstyr. Du skal være parat til at forudse ændringer i 

hastigheden og trædemodstanden under træningen og være agtpågivende, så du ikke mister balancen med risiko for 
personskade.

•	 Dette udstyr må ikke anvendes af personer (inkl. børn) 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 fået instruktion i brug 
af udstyret af en person, som er ansvarlig for deres sikkerhed.
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UDSTYRSKOMPONENTER

A Konsol L Holder til vandflaske
B Styr med albuestøtter M Mp3-stik
C Justerbar sadel N USB-stik
D Justeringshjul til skydeindstilling af 

sadel
O Håndpulssensorer

E Justeringshjul til sadelpind P Højttalere
F Pedaler Q Blæser
G Stabilisatorer R Medieholder
H Nivelleringsfødder S Telemetrisk pulsmålermodtager
I Hellukket svinghjul T Bluetooth® tilslutning (ikke vist)
J Transporthjul U Mp3-ledning
K Strømstik

O

P

Q

R

U

A

C

B

E

F

G

H

I

G

J

K

L

M

N

D

A

B

S

ADVARSEL! �Pulsmålesystemer kan være unøjagtige. Overtræning kan resultere i alvorlig personskade eller 
livsfare. Stop med at træne med det samme, hvis du bliver svimmel.
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Konsolfunktioner
På konsolskærmen bliver der vist vigtig information om din træning, og her kan du indstille trædemodstanden, 
mens du træner. Konsollen har Nautilus Dual Track™ skærm med touchscreen-knapper til at navigere rundt i 
træningsprogrammerne.

Tastfunktioner

Tast til højere trædemodstand () - Øger trædemodstanden i pedalerne

Tast til lavere trædemodstand () - Reducerer trædemodstanden i pedalerne

QUICK START-tast - Til at starte et Quick Start-træningsprogram

USER-tast - Til at vælge en brugerprofil

PROGRAMS-tast - Til at vælge en kategori og et træningsprogram 

PAUSE / END-tast - Til at holde pause under træningen, til at starte træningen igen efter en pause, eller til at gå tilbage til 
det forrige skærmbillede

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

Forøg-tast () - Øger den viste værdi (alder, tid, distance eller kalorier), eller navigerer gennem konsolindstillingerne

Venstre-tast () - Viser de forskellige træningsværdier under træning, og navigerer gennem konsolindstillingerne

OK-tast - Til at starte et træningsprogram, bekræfte information eller genoptage træningen efter pauser

Højre-tast () - Viser de forskellige træningsværdier under træning, og navigerer gennem konsolindstillingerne

TIMESPEED DISTANCE LEVEL CALORIESRPM HEART RATE

MPH km/h Hr MIN AVG MILES KM AVG BPM AVG

DISTANCE

QUICK START PAUSE/END

PROGRAMS

GOAL TRACK USER

OK

100%

Anaerobic 

80-90%

Aerobic

70-80%

Fat burn

50-70%

Warm up
Less than

50%
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

LONGEST WORKOUT LAST 7 DAYS

LAST 30 DAYSCALORIE RECORD

LAST WORKOUTCURRENT WORKOUT

1

21

15

9

25

18

7

3

5

12SHARE AND TRACK
YOUR PROGRESS

Øverste skærm

Nederste skærm

Hurtigtaster til modstandsniveauer
Hurtigtaster til modstandsniveauer Præstationsindikatorer

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

FAN-tast - Til at regulere blæseren i 3 trin

Hurtigtaster til modstandsniveauer - Til hurtigt at ændre trædemodstanden under træning

Præstationsindikatorer: Når der er nået et træningsmål, eller der tjekkes et træningsresultat, lyser 
præstationsindikatorerne.

Nautilus Dual Track™ skærm

Data på den øverste skærm

Programdisplay
På programdisplayet får brugeren vist information, og i søjledisplayfeltet ses træningsprofilen for programmet. Hver søjle i 
profilen viser ét interval (træningssegment). Jo højere søjlen er, desto større modstandsniveau. Den blinkende søjle viser 
det nuværende interval.

Intensitetsdisplay
På intensitetsdisplayet ses den aktuelle træningsgrad baseret på det aktuelle modstandsniveau.

Pulszonedisplay
På pulszonedisplayet ses den zone, som den aktuelle brugers aktuelle pulsmåling er indenfor. Pulszonerne kan anvendes 
som træningsvejledende for en bestemt træningszone (anaerob, aerob eller fedtforbrænding).

Tal med en læge, før du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer 
i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er 
en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

	 Bemærk:  �Når udstyret ikke registrerer en pulsmåling, er displayet tomt. 

	 BEMÆRK:  �For at undgå modtageforstyrrelser for den telemetriske pulsmålermodtager må der ikke placeres elektronisk 
brugerudstyr på medieholderen i venstre side.

Måldisplay
På måldisplayet ses den valgte måltype (distance, tid eller kalorier), den aktuelle værdi for at nå målet, og procent fuldført 
af målet.

Brugerdisplay
På brugerdisplayet ses den aktuelle brugerprofil.

Brugerdisplay

Præstationsdisplay

Programdisplay

TIMESPEED DISTANCE LEVEL CALORIESRPM HEART RATE

MPH km/h Hr MIN AVG MILES KM AVG BPM AVG

DISTANCE

QUICK START PAUSE/END

PROGRAMS

GOAL TRACK USER

OK

100%

Anaerobic 

80-90%

Aerobic

70-80%

Fat burn

50-70%

Warm up
Less than

50%
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

LONGEST WORKOUT LAST 7 DAYS

LAST 30 DAYSCALORIE RECORD

LAST WORKOUTCURRENT WORKOUT

1

21

15

9

25

18

7

3

5

12SHARE AND TRACK
YOUR PROGRESS
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Præstationsdisplay
Præstationsdisplayet aktiveres, når brugeren har nået et mål under træningen eller har passeret en træningsmilepæl i 
forhold til tidligere træninger. På konsoldisplayet ønskes brugeren tillykke med præstationen plus en lille fanfare. 

Data på den nederste skærm

På den nederste skærm ses træningsværdierne. Den kan brugerindstilles til den enkelte bruger (se afsnittet “Rediger 
brugerprofil” i denne vejledning).

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

Time (tid) 
I feltet TIME ses totaltiden for træningen, gennemsnitstiden for brugerprofilen eller udstyrets sammenlagte driftstid.
	 Bemærk: Hvis en Quick Start-træning varer mere end 99 minutter og 59 sekunder (99:59), skifter visningen under Time 

til timer og minutter (1 time, 40 minutter).

Distance 
I displayfeltet DISTANCE ses den tilbagelagte distance (i km eller miles) under træningen. 
	 Bemærk:  �Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” i denne vejledning for at skifte indstillingen af måleenheden på dis-

playet mellem meter og britiske mål.

Level (niveau) 
I feltet LEVEL ses den aktuelle trædemodstand for træningen.

RPM (o/min) 
I feltet RPM ses udstyrets pedalomdrejninger pr. minut.

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

Tal med en læge, før du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det strammer 
i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er 
en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

Calories (kalorier)
I feltet CALORIES ses den anslåede kalorieforbrænding under træningen.

TIMESPEED DISTANCE LEVEL CALORIESRPM HEART RATE

MPH km/h Hr MIN AVG MILES KM AVG BPM AVG

DISTANCE

QUICK START PAUSE/END

PROGRAMS

GOAL TRACK USER

OK

100%

Anaerobic 

80-90%

Aerobic

70-80%

Fat burn

50-70%

Warm up
Less than

50%
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

LONGEST WORKOUT LAST 7 DAYS

LAST 30 DAYSCALORIE RECORD

LAST WORKOUTCURRENT WORKOUT

1

21

15

9

25

18

7

3

5

12SHARE AND TRACK
YOUR PROGRESS
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Tilslutningsmuligheder på fitness-maskinen
Denne Nautilus® fitness-maskine har Bluetooth® tilslutning og kan synkronisere trådløst med Fitness App på understøttet 
udstyr.
	 Bemærk:  �Se listen med understøttet udstyr på www.nautilusconnect.com.

Fitness App (“Nautilus® Trainer ”)
Appen synkroniserer med fitness-maskinen og registrerer forbrændte kalorier, tid, distance i alt mm. Registrerer og 
gemmer alle træninger, så oplysningerne hurtigt kan hentes frem. Desuden synkroniserer appen automatisk dine 
træningsdata med MyFitnessPal®, så det er nemmere end nogensinde at nå dine daglige træningsmål! Følg dine 
træningsresultater, og del dem med familie og venner.
1.	 Download den gratis app “Nautilus® Trainer” fra iTunes® App Store.
	 Bemærk:  �Se listen med understøttet udstyr på www.nautilusconnect.com.
2.	 �Følg vejledningen i appen for at synkronisere dit udstyr med fitness-maskinen. 
Du kan finde information og spørgsmål/svar om appen på  www.nautilusconnect.com.

Eksport af træningsresultater til USB-nøgle
Denne Nautilus® fitnessmaskine har en USB-port, så du kan eksportere dine træningsresultater til en USB-nøgle. Når du 
har eksporteret dine træningsresultater fra fitnessmaskinen, kan du sætte USB-nøglen i en computer og uploade filen 
med træningsresultater til din Nautilus Connect™ konto.
Sådan eksporteres GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil:
1.	� På startskærmbilledet skal du trykke på USER-tasten for at vælge den relevante brugerprofil.
2.	� Tryk på GOAL TRACK-tasten. På konsolskærmen ses de seneste træningsværdier for LAST WORKOUT, og den 

relevante præstationsindikator lyser.
3.	� Tryk på  reducer () tasten for at gå til “CLEAR WORKOUT DATA -OK?”. 
4.	� Tryk på reducer () tasten for at gå til “SAVE TO USB - OK”. Tryk på OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU SURE? 

- NO” bliver vist. Tryk på  forøg () tasten for at ændre til Ja, og tryk på OK. På konsolskærmen bliver “INSERT USB” 
vist. Sæt en USB-nøgle i USB-porten. Konsollen kopierer statistikken til USB-nøglen. 

	� På konsolskærmen bliver meddelelsen “SAVING” og dernæst “REMOVE USB” vist, når USB-nøglen kan tages ud af 
porten.

	 Bemærk:  �Tryk på PAUSE/END-tasten for at afbryde og afslutte ved meddelelsen “SAVING”.
5.	 �Tryk på GOAL TRACK for at gå tilbage til startskærmbilledet.

Følg dine resultater på www.nautilusconnect.com
Brug Nautilus Connect™ til at følge din træningsindsats over tid og dele dine træningsdata med MyFitnessPal®. Tjek din 
træning og dine resultater, også når du ikke er ved maskinen, og når det passer dig. I Nautilus Connect™ kan du vælge 
en træningsværdi og se den som en graf til at sammenligne pr. uge, måned eller år.

Hvis du bruger udstyr med Bluetooth® til at importere træningsresultater til Nautilus Connect™:
1.	 �Log på Nautilus Connect™ for at synkronisere dine træningsdata med det samme. Når du har oprettet en konto, 

bliver dine træningsdata uploadet til Nautilus Connect™ umiddelbart efter en træning via dit Bluetooth® udstyr.
2.	 �For at synkronisere dine træningsdata med MyFitnessPal® skal du vælge Menu øverst til venstre på websiden og 

dernæst vælge “Sync to MyFitnessPal®”.
	 Bemærk:  �Nautilus Connect™ synkroniserer automatisk dine træninger med MyFitnessPal® efter den første 

synkronisering.

Hvis du bruger en USB-nøgle til at importere træningsresultater til Nautilus Connect™:
1.	 �Sæt USB-nøglen med dine træningsdata i et apparat med internetforbindelse.
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2.	 �Log på Nautilus Connect™.
3.	 �Klik på knappen Upload på webstedet.
4.	 �Find USB-nøglen i vinduet Upload File. Marker filen med træningsdata i vinduet, og klik på knappen Upload. Dine 

træningsdata bliver uploadet til din konto.
5.	 �For at synkronisere dine træningsdata med MyFitnessPal® skal du vælge Menu øverst til venstre på websiden og 

dernæst vælge “Sync to MyFitnessPal®”.
	 Bemærk:  �Nautilus Connect™ synkroniserer automatisk dine træninger med MyFitnessPal® efter den første 

synkronisering.

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

Fjernpulsmåling
Pulsmåling er en af de bedste metoder til at overvåge intensiteten af træningen. Der er håndpulssensorer på maskinen, 
som sender dine pulssignaler til konsollen. Konsollen kan desuden registrere de telemetriske pulsmålersignaler fra en 
brystbæltesender inden for et frekvensområde fra 4,5 til 5,5 kHz. 

	 Bemærk:  �Brystpulsbæltet skal være et ikke-kodet pulsbælte fra Polar 
Electro eller en ikke-kodet model, som er kompatibel med 
POLAR® (kodede POLAR® brystbælter, 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 læge, inden du bruger et trådløst brystbælte eller andre 
telemetriske pulsmålere.

	 BEMÆRK:  �For at undgå modtageforstyrrelser for den telemetriske pulsmå-
lermodtager må der ikke placeres elektronisk brugerudstyr på 
medieholderen i venstre side.

Håndpulssensorer
Håndpulssensorerne sender dine pulssignaler til konsollen. Sensorerne er de rustfrie stålsektioner på styrhåndtagene. 
Hænderne placeres i et komfortabelt greb omkring sensorerne. Sørg for at holde hænderne, så de rører sensorerne både 
foroven og forneden. Grebet skal være fast uden at være for stramt eller for løst. Begge hænder skal røre sensorerne, for 
at konsollen kan registrere pulsen. Når konsollen har registreret 4 stabile pulssignaler, bliver målingen af din puls vist på 
displayet.

Når konsollen har registreret din startpuls, må du ikke flytte hænderne eller slippe styret inden for de næste 10-15 
sekunder, fordi konsollen først skal bekræfte din puls. Der er mange faktorer, som påvirker sensorernes evne til at 
registrere og måle din puls:

•	 Ved bevægelse af musklerne i overkroppen (inkl. armene) frembringes der et elektrisk signal (muskelartefakt), som kan 
forstyrre pulsmålingen. Små bevægelser af hænderne, mens de holder om sensorerne, kan også forstyrre målingen.

•	 Hård hud og håndcreme kan virke som et isolerende lag, der reducerer signalstyrken.
•	 Nogle personer afgiver EKG-signaler (elektrokardiogram), som ikke er kraftige nok til, at sensorerne kan registrere 

dem.
•	 Andet elektronisk udstyr i nærheden kan forstyrre pulsmålingen. 

Hvis pulsmålingen virker uregelmæssig efter udstyrets indledende bekræftelse, kan du tørre hænderne og sensorerne og 
derefter prøve igen.

*
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Pulsberegninger
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 jævnt tempo med ca. 1 pulsslag om året. Der er ingen indikationer af, at træning påvirker faldet i 
maksimalpulsen. Personer af samme alder kan have en maksimalpuls, som varierer fra person til person. En mere præcis 
metode til at finde den rigtige pulsværdi er ved at foretage en stresstest end blot ved at gå ud fra en aldersrelateret skala.

Din hvilepuls påvirkes af udholdenhedstræning. En typisk voksen har en hvilepuls på ca. 72 slag i minuttet, mens 
toptrænede løbere kan have en hvilepuls på 40 eller endnu lavere.

Pulstabellen er en beregning af, hvilken pulszone (HRZ) der er bedst til fedtforbrænding og styrkelse af hjerte-/karsyste-
met. Fordi fysiske forhold varierer, kan din pulszone være flere slag højere eller lavere end den viste værdi.

Den mest effektive måde at forbrænde fedt på ved træning er at starte i et langsomt tempo og gradvist øge intensiteten, 
indtil pulsen er 50-70% af din maksimalpuls. Fortsæt i dette tempo, så din puls holdes inden for denne målzone i mere 
end 20 minutter. Jo længere du holder din målpuls, desto mere fedt forbrænder din krop.

Grafen er en gennemsnitlig retningslinje, som indikerer de generelt beregnede pulsslag baseret på alder. Som nævnt 
ovenfor kan din optimale målpuls være højere eller lavere. Tal med din læge for at få målt din individuelle målpulszone.

	 Bemærk:  �Som ved al anden træning og fitness-udøvelse skal du altid anlægge en fornuftig vurdering af, hvornår du kan 
øge træningstiden eller -intensiteten.
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BETJENING

Hvad skal jeg have på?
Brug sportssko med gummisål. Beklædningen skal være træningstøj, som du kan bevæge dig frit i.

Hvor ofte bør jeg træne?
�Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det 
strammer i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. 
Værdierne, som udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisnin-
gen på konsolskærmen er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

•	 3 gange om ugen i 30 minutter om dagen.
•	 Læg en træningsplan, og forsøg at overholde den.

Justering af sadlen
En korrekt indstillet sadel gør træningen mere effektiv og behagelig, og samtidig reduceres risikoen 
for personskade.
1. Placer en af pedalerne helt fremme, og sæt fodbalden midt på pedalen. Benet skal være let bøjet 

ved knæet.
2. Hvis benet er for strakt, eller foden ikke kan nå pedalen, skal sadlen sænkes på den opretståen-
de cykel. Hvis benet er bøjet for meget, skal sadlen hæves.

! Stig af cyklen, inden du justerer sadlen.

Løsn og træk i justeringshjulet på sadelpinden. Indstil sadlen i den ønskede højde. Slip 
justeringshjulet, så låsetappen går i indgreb. Sørg for, at tappen går helt ind, og spænd derefter 
justeringshjulet helt.  

! Sadelpinden må ikke sættes højere end stopmærket (STOP) på røret.

For at flytte sadlen tættere på (eller længere væk fra) konsollen skal justeringshjulet til sadlens 
skydeindstilling løsnes. Skyd sadlen frem eller tilbage til den ønskede stilling, og spænd justerings-
hjulet.

Fodstilling / indstilling af pedalrem
Pedalerne med remme til fødderne giver sikkert fodfæste på motionscyklen.
1. Sæt fødderne med fodbalden på pedalerne.
2. Drej pedalerne, indtil du kan nå en af dem.
3. Spænd remmen hen over skoen.
4. Gør det samme på den anden fod.
Sørg for, at tæerne og knæene vender lige frem, så du kan træde maksimalt effektivt i pedalerne. 
Pedalremmene kan forblive på plads til efterfølgende træning.

Start-/hviletilstand
Konsollen går i start/hviletilstand, når der er sluttet strøm til maskinen, og der trykkes på en af 
tasterne, eller hvis konsollen modtager et signal fra omdrejningssensoren, fordi der trædes i 
pedalerne.

Automatisk slukning (dvaletilstand)
Hvis konsollen ikke modtager input i løbet af ca. 5 minutter, slukker den automatisk. LCD-displayet er slukket, når udstyret 
er i dvaletilstand.
	 Bemærk: Der er ikke en tænd/sluk-tast på konsollen.
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Startopsætning 
Når udstyret tændes første gang, bør datoen, klokkeslættet og måleenheden indstilles på konsollen. 
1.	 �Dato: Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at ændre den viste værdi (blinker). Tryk på højre- og/eller venstre-ta-

sten for at gå til det segment, hvor værdien skal ændres (måned/dag/år). 
2.	 �Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.
3.	 �Klokkeslæt: Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at ændre den viste værdi (blinker). Tryk på højre- og/eller ven-

stre-tasten for at gå til det segment, hvor værdien skal ændres (timer/minutter/AM el. PM). 
4.	 �Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 
5.	 �Måleenheder:  Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mål).
6.	 Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. Konsollen skifter tilbage til skærmbilledet for start-/hviletilstand.

	 Bemærk: Se afsnittet “Grundindstillinger til konsol” for indstilling af disse værdier.

Quick Start-program (manuelt)
Med Quick Start-programmet (manuelt) kan du gå i gang med at træne uden at indtaste på konsollen. 
Under en manuel træning svarer hver søjle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en ny søjle på skærmen 
hvert 2. minut. Hvis træningen varer mere end 30 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) søjle yderst til højre 
på skærmen, mens de passerede søjler forsvinder ud i siden.
1.	 Sæt dig på cyklen.
2.	 �Tryk på bruger-tasten for at vælge den relevante brugerprofil. Hvis du ikke har oprettet en brugerprofil, kan du vælge 

en uden brugerindstillede data (kun standardværdier).
3.	 Tryk på QUICK START-tasten for at starte det manuelle program.
4.	 �Trædemodstanden ændres ved at trykke på forøg- og/eller reducer-tasten. Det aktuelle interval og fremtidige 

intervaller bliver indstillet på det nye trædemodstandsniveau. Standardindstillingen for trædemodstand er 4. 
Tidstællingen starter ved 00:00.

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

5.	 �Når du er færdig med træningen, skal du stoppe med at træde i pedalerne og trykke på PAUSE/END for at holde 
pause. Tryk på PAUSE/END igen for at afslutte træningen.

	 Bemærk: Træningsresultaterne bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Brugerprofiler
På konsollen kan der gemmes og bruges 4 brugerprofiler. Under brugerprofilerne bliver træningsresultaterne registreret 
automatisk, hver gang der trænes, og her kan de forskellige træningsdata gennemses.
I brugerprofilen gemmes følgende data:
•	 Navn: op til 10 tegn
•	 Alder
•	 Vægt
•	 Højde
•	 Køn
•	 Foretrukne træningsværdier

Vælg en brugerprofil
Al træning bliver gemt under en brugerprofil. Sørg for at vælge den rigtige brugerprofil, inden du går i gang med at træne. 
Profilen for brugeren, der har trænet sidst, er automatisk den aktive profil.
Brugerprofiler tildeles standardværdierne, indtil de ændres manuelt. Sørg for at redigere din brugerprofil til de relevante 
kalorie- og pulsværdier.
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På startskærmbilledet skal du trykke på bruger-tasten for at vælge en brugerprofil. På konsolskærmen ses navnet på 
brugerprofilen og ikonet for brugerprofilen. 

Rediger brugerprofil

1.	� På startskærmbilledet skal du trykke på bruger-tasten for at vælge en brugerprofil. 
2.	� Tryk på OK-tasten for at vælge den.
3.	 �På konsolskærmen ses redigeringsmarkøren (EDIT) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk på OK for at starte 

funktionen til redigering af brugerprofil.
	 �Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke på PAUSE/END-tasten, hvorefter konsollen 

skifter tilbage til startskærmbilledet.
4.	� På konsolskærmen ses navnemarkøren (NAME) og det aktuelle brugerprofilnavn. 
	� Bemærk: Brugernavnfeltet er tomt, hvis det er første gang, at det redigeres. Der kan indtastes op til 10 tegn for bruger-

profilnavnet.
	 �Den aktuelle søjle blinker. Brug forøg- og/eller reducer-tasten til at flytte markøren gennem bogstaverne og mellem-

rummet (mellem A og Z). Du skal bruge venstre () eller højre () tasten til at flytte markøren mellem skærmseg-
menterne. 

	 �Tryk på OK-tasten for at bekræfte det viste brugernavn.
5.	 �For at redigere de øvrige brugerdata (EDIT AGE, EDIT WEIGHT, EDIT HEIGHT, EDIT GENDER) skal du trykke på 

forøg- og/eller reducer-tasten og derefter trykke på OK for at bekræfte hver indtastning.
6.	 �På konsolskærmen står der SCAN. Den bruges til at indstille, hvordan træningsværdierne skal vises under 

træning. I indstillingen “OFF” kan brugeren trykke på højre () eller venstre () tasten for at få vist de øvrige 
træningsværdikanaler som ønsket. I indstillingen “ON” bliver træningsværdikanalerne vist automatisk hvert 6. sekund 
på konsolskærmen. 

	 Standardindstillingen er “OFF”.
	 Tryk på OK-tasten for at bekræfte visningsindstillingen for træningsværdierne.
7.	 �På konsolskærmen står der WIRELESS HR. Hvis du bruger konsollens højttalere på de højeste trin, og/eller 

du benytter elektronisk brugerudstyr af en vis fysisk størrelse, kan konsollen indikere modtageforstyrrelser af 
pulsmålingen. Med denne funktion kan du slå den telemetriske pulsmålermodtager fra, så forstyrrelser undgås.

	 �På den øverste skærm ses den aktuelle værdi: “ON” eller “OFF”. Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at 
ændre indstillingen. 

	 Standardindstillingen er “ON”.
	 Tryk på OK-tasten for at aktivere den telemetriske pulsmålermodtager.
8.	 �På konsolskærmen bliver indstillingen for redigering af den nederste skærm (EDIT LOWER DISPLAY) vist. Med 

denne kan du indstille, hvilke træningsværdier der skal vises under en træning. 
	 �På den nederste skærm ses alle træningsværdierne, hvor den aktive træningsværdi blinker. På den øverste skærm 

ses den aktuelle værdi: “ON” eller “OFF”. Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at skjule den aktuelle 
træningsværdi, og tryk på venstre () eller højre () tasten for at ændre den aktuelle værdi. 

	� Bemærk: For at vise en skjult træningsværdi følges fremgangsmåden som før ved at ændre værdien på den øverste 
skærm til “ON” for denne indstilling.

	 Når den nederste skærm er brugerindstillet som ønsket, skal du trykke på OK-tasten for at bekræfte.

Hr

9.	 �Konsollen skifter til startskærmbilledet med den valgte bruger.
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Nulstil en brugerprofil

1.	� På startskærmbilledet skal du trykke på bruger-tasten for at vælge en brugerprofil. 
2.	� Tryk på OK-tasten for at vælge den.
3.	 �På konsolskærmen ses det aktuelle brugerprofilnavn og redigeringsmarkøren (EDIT). Tryk på forøg () eller reducer 

() tasten for at flytte markøren.
	 �Bemærk: Hvis du vil lukke funktionen til redigering af brugerprofil, skal du trykke på PAUSE/END-tasten, hvorefter 

konsollen skifter tilbage til startskærmbilledet.
4.	 �På konsolskærmen ses nulstillingsmarkøren (RESET) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk på OK for at starte funkti-

onen til nulstilling af brugerprofil.
5.	 �På konsolskærmen bliver du bedt om at bekræfte nulstillingen af brugerprofilen (standardindstillingen er Nej ("NO")). 

Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at flytte markøren. 
6.	 �Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.
7.	 Konsollen skifter til startskærmbilledet.

Ændring af niveau for trædemodstand
Du kan trykke på forøg () eller reducer () tasten for at ændre trædemodstandsniveauet når som helst i et 
træningsprogram. Trædemodstanden kan ændres hurtigt ved at trykke på den ønskede hurtigtast for trædemodstand. 
Konsollen indstilles til den valgte hurtigtasts trædemodstand.

Profilprogrammer
Disse programmer bruges til at automatisere trædemodstanden og træningen på forskellige niveauer. Profilprogrammerne 
er inddelt i kategorier (Fun Rides (Underholdende), Mountains (Bjerge) og Challenges (Udfordrende)).
	 Bemærk:  �Når brugeren viser de forskellige kategorier på skærmen, bliver alle programmerne inden for hver kategori 

vist.

FUN RIDES (Underholdende)

Rolling Hills (Bakker)	 	 	 	 	 Ride in the Park (Tur i parken)

Secondary Case 6: Profile Programs
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Secondary Case 6: Profile Programs
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Easy Tour (Nem tur) 	 	 	 	 	 Stream Crossing (Vandløb)

Secondary Case 6: Profile Programs
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Secondary Case 6: Profile Programs
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MOUNTAINS (Bjerge)

Pike’s Peak 	 	 	 	 	 	 Mount Hood

Secondary Case 6: Profile Programs
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Secondary Case 6: Profile Programs
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Pyramids (Pyramider)	 	 	 	 	 Summit Pass (Højdepas)
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CHALLENGES (Udfordrende)

Uphill Finish (Stigningsløb) 	 	 	 	 Cross-Training (Cross) 
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Interval		 	 	 	 	 	 Stairs (Trapper) 
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Træningsprofil og målprogram
På konsollen kan du vælge det profilprogram og den måltype, du vil træne med (Distance, Time eller Calories), og indstille 
målværdien.
1.	 Sæt dig på cyklen. 
2.	 Tryk på bruger-tasten for at vælge den relevante brugerprofil. 
3.	� Tryk på Programs-tasten.
4.	� Tryk på venstre () eller højre () tasten for at vælge en træningskategori.
5.	 �Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge en træningsprofil, og tryk på OK.
6.	 �Brug forøg () eller reducer () tasten til at vælge en måltype (Distance, Time eller Calories), og tryk på OK.
7.	 �Brug forøg () eller reducer () tasten til at indstille træningsværdien.
8.	� Tryk på OK for at starte den målindstillede træning. Værdien GOAL tæller ned i takt med, at procenttallet for fuldført 

træning øges.
	  �Bemærk: Ved træning med et kaloriemål svarer hver søjle til en 2-minutters periode. Der skiftes automatisk til en 

ny søjle på skærmen hvert 2. minut. Hvis træningen varer mere end 30 minutter, stopper visningen ved den sidste 
(aktive) søjle yderst til højre på skærmen, mens de passerede søjler forsvinder ud i siden.

Fitness Test-program
Med Fitness Test måles forbedringerne af din fysiske form. Denne test sammenligner din træningskraft (i watt) med din 
puls. I takt med at din fysiske form bliver bedre, stiger din træningskraft på de forskellige pulstrin. 
	  �Bemærk: Konsollen skal modtage pulssignalet fra håndpulssensorerne eller brystbæltet, for at dette kan fungere.
Du kan starte Fitness Test-programmet i kategorien FEEDBACK. I Fitness Test-programmet bliver du først bedt om at 
vælge dit formniveau: begynder (“BEG”) eller øvet (“ADV”). På konsollen anvendes alders- og vægtværdien for den valgte 
brugerprofil til at beregne pointtallet for din fysiske form.
Gå i gang med træningen, mens du griber om håndpulssensorerne. Når testen går i gang, øges træningsintensiteten 
langsomt. Dermed skal du arbejde hårdere, og din puls stiger. Intensiteten øges fortsat automatisk, indtil din puls når “Test 
Zone”. Denne zone beregnes individuelt til omkring 75% af brugerprofilens maksimalpuls. Når du har nået testzonen, 
fastholdes intensiteten automatisk på dette niveau i 3 minutter. Så kan du finde et stabilt træningsleje (hvor din puls bliver 
stabil). Efter de 3 minutter måler konsollen din puls og din træningskraft. Disse tal bliver (sammen med dataene for din 
alder og vægt) beregnet til en “Fitness Score”.
	 Bemærk:  �Opnåede pointtal i Fitness Test-programmet bør kun sammenlignes med dine egne tidligere opnåede 

pointtal og ikke med andre brugerprofiler.
Sammenlign dine opnåede Fitness-pointtal for at følge din formforbedring.

Recovery Test-program
Med Recovery Test kan du se, hvor hurtigt din puls falder til hviletilstand efter udført træning. Jo hurtigere den falder til 
hvile, desto bedre er din form. 
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	� Bemærk:  Konsollen skal modtage pulssignalet fra håndpulssensorerne eller brystbæltet, for at dette kan fungere.
Vælg Recovery Test-programmet, mens din puls er høj. På konsolskærmen bliver meddelelsen “STOP EXERCISING” 
vist, og målværdien begynder at tælle ned. Stop med at træne, men hold fortsat omkring håndpulssensorerne. Efter 
5 sekunder bliver meddelelsen “RELAX” vist, og der tælles videre ned til 00:00. Under hele dette minut bliver din puls 
også vist på konsolskærmen. Du skal fortsat gribe om håndpulssensorerne under hele testen (hvis du ikke bruger 
fjernpulsmåling).
På konsolskærmen bliver “RELAX” og din puls fortsat vist, indtil målværdien 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 højere dit Recovery Test-pointtal er, jo hurtigere falder din puls til hviletilstand igen som tegn på formforbedring. Du kan 
notere pointtallene efterhånden og følge med i udviklingen for at komme i bedre form.
Når du vælger Recovery Test-programmet, og der ikke er et pulssignal eller pulsvisning, bliver meddelelsen “NEED 
HEART RATE” vist på konsolskærmen. Den bliver vist i 5 sekunder. Hvis maskinen ikke registrerer et signal, afsluttes 
programmet automatisk.
Tip: For at opnå et pointtal, der er så relevant som muligt, skal du forsøge at holde din puls stabil i 3 minutter, inden du 
starter Recovery-programmet. Det gør det nemmere at præstere og få det mest præcise resultat i Manual-programmet, så 
du kan regulere trædemodstanden.

Pulsstyringsprogrammer (HRC)
I pulsstyringsprogrammerne kan du indstille et pulsmål for din træning. Programmet måler din puls i slag pr. minut (BPM) 
via håndpulssensorerne på maskinen eller via brystbæltet og justerer træningen, så din puls holdes inden for den valgte 
zone.
	  �Bemærk:  Konsollen skal modtage pulssignalet fra håndpulssensorerne eller brystbæltet, for at pulsvisningen kan 

fungere.
I Target Heart Rate-programmerne anvendes din alder og andre brugerdata til at indstille pulszoneværdierne for din 
træning. På konsolskærmen bliver du derefter bedt om at indstille træningen:
1.	 �Vælg træningsniveauet for pulsstyringsprogrammet: BEGYNDER ( “BEG” ) eller ØVET ( “ADV” ), og tryk på OK.
2.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge procenttallet for maksimalpuls: 50-60%, 60-70%, 70-80%, 80-

90%.
�Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det 
strammer i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. 
Værdierne, som udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisnin-
gen på konsolskærmen er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.

3.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge måltypen, og tryk på OK.
4.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille målværdien for træningen.
	  �Bemærk:  Sørg for, at din puls får tid til at nå den ønskede pulszone ved indstilling af målværdien.
5.	 �Tryk på OK for at starte træningen.

Brugeren kan indstille en pulszone i stedet for en værdi ved at vælge pulsstyringsprogrammet Heart Rate Control - User. 
Træningen justeres automatisk på konsollen, så brugeren holder sig inden for den ønskede pulszone.
1.	 �Vælg HEART RATE CONTROL - USER, og tryk på OK. 
2.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille pulszonen for træningen, og tryk på OK. På konsolskærmen 

ses pulszonen (i procent) i venstre side og brugerens pulsområde i højre side.
�Tal med en læge, inden du går i gang med et træningsprogram. Stop træningen, hvis du får smerter, hvis det 
strammer i brystet, eller hvis du får åndenød eller bliver svimmel. Søg lægehjælp, før du bruger udstyret igen. 
Værdierne, som udregnes eller måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisnin-
gen på konsolskærmen er en cirkaværdi og bør kun anvendes som reference.
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3.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge måltypen, og tryk på OK.
4.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille værdien for træningen.
5.	 �Tryk på OK for at starte træningen.

Ændring af et træningsprogram under træning
På konsollen kan der startes et andet træningsprogram under en igangværende træning. 
1.	� Tryk på PROGRAMS, mens du er i gang med en træning.
2.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge det ønskede træningsprogram, og tryk på OK.
3.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at vælge måltypen, og tryk på OK.
4.	� Tryk på forøg () eller reducer () tasten for at indstille værdien for træningen.
5.	 �Tryk på OK for at stoppe den igangværende træning og starte en ny. 

De forrige træningsværdier bliver gemt i brugerprofilen.

Pause eller stop
Konsollen går i pausetilstand, hvis brugeren stopper med at træde i pedalerne og trykker på PAUSE/END under træning, 
eller hvis der ikke er et RPM-signal i 5 sekunder (som tegn på at brugeren ikke træder i pedalerne). På konsolskærmen 
bliver der vist en række meddelelser skiftevis hvert 4. sekund:
		 - WORKOUT PAUSED (Pause i træning)
		 - �PEDAL TO CONTINUE (Fortsæt med at træde (på cykel)) / STRIDE TO CONTINUE (Fortsæt med at gå (på 

crosstrainer))
		 - PUSH END TO STOP (Tryk på END for at stoppe)

Under pauser i træningen kan du bruge forøg- og/eller reducer-tasten til at gennemse resultatkanalerne manuelt.
1.	 Stop med at træde i pedalerne, og tryk på PAUSE/END for at holde pause i træningen. 
2.	 Tryk på OK, eller træd i pedalerne, for at fortsætte træningen.
	 �For at holde en pause, når du træner, skal du trykke på PAUSE/END-tasten. Konsollen skifter til Results / Cool 

Down-tilstand.

Results / Cool Down-tilstand
Efter en træning står der 03:00 på GOAL-displayet, hvorefter der tælles ned. I denne Cool Down-periode bliver 
træningsresultaterne vist på konsolskærmen. Alle træningsprogrammer bortset fra Quick Start har en 3-minutters Cool 
Down-periode. 
På LCD-displayet ses de aktuelle træningsværdier 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 på venstre () eller højre () tasten for at flytte markøren mellem resultatkanalerne manuelt.
I Cool Down-perioden justeres trædemodstandsniveauet til en tredjedel af gennemsnitsniveauet for træningen. Træ-
demodstanden i Cool Down-perioden kan justeres med forøg- og/eller reducer-tasten, men værdien bliver ikke vist på 
konsolskærmen.

Du kan trykke på PAUSE/END for at stoppe Results / Cool Down-perioden og gå tilbage til starttilstand. Hvis der ikke regi-
streres et signal for o/min eller puls, skifter konsollen automatisk til dvaletilstand.
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GOAL TRACK-statistik (målstatistik og præstationsresultater)
Statistikken for hver træning bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.
På Nautilus Dual Track™ konsolskærmen ses Goal Track-træningsstatistikken på den nederste skærm 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 træning, bliver LEVEL (gennemsnitsniveau) vist. Hvis Goal Track-
statistikken er for en række sammenhængende træninger, bliver DISTANCE (gennemsnitsdistance) vist i stedet 
for LEVEL (gennemsnitsniveau). 

Sådan vises GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil på skærmen:
1.	� På startskærmbilledet skal du trykke på bruger-tasten for at vælge den relevante brugerprofil. 
2.	� Tryk på GOAL TRACK-tasten. På konsolskærmen ses de seneste træningsværdier for LAST WORKOUT, og den 

relevante præstationsindikator lyser.
	 Bemærk:  �Goal Track-statistikken kan også kaldes frem på skærmen under træning. Tryk på GOAL TRACK for at få 

vist LAST WORKOUT-værdierne. Træningsværdierne for den aktuelle træning bliver skjult bortset fra GOAL-
displayet. Tryk på GOAL TRACK igen for at gå tilbage til startskærmbilledet.

3.	� Tryk på forøg () tasten for at gå til den næste GOAL TRACK-statistik: “LAST 7 DAYS”. På konsolskærmen 
ses kalorieforbrændingen (50 kalorier pr. segment) inden for de seneste 7 dage sammen med de samlede 
træningsværdier. Brug venstre () eller højre () tasten til at gennemse træningsstatistikken på kanalerne.

4.	� Tryk på forøg () tasten for at gå til “LAST 30 DAYS”. På konsolskærmen ses de samlede værdier for de seneste 30 
dage. Brug venstre () eller højre () tasten til at gennemse træningsstatistikken på kanalerne.

5.	 �Tryk på forøg () tasten for at gå til “LONGEST WORKOUT”. På konsolskærmen ses træningsværdierne med den 
største TIME-værdi. Brug venstre () eller højre () tasten til at gennemse træningsstatistikken på kanalerne.

6.	 �Tryk på forøg () tasten for at gå til “CALORIE RECORD”. På konsolskærmen ses træningsværdierne med den stør-
ste CALORIES-værdi. Brug venstre () eller højre () tasten til at gennemse træningsstatistikken på kanalerne.

7.	 �Tryk på forøg () tasten for at gå til “BMI” (BMI-indeks). På konsolskærmen ses BMI-værdien baseret på brugerens 
indstillinger. Sørg for, at værdien for højde er rigtig i brugerprofilen, og at værdien for din aktuelle vægt er korrekt.

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

Undervægt Under 18,5
Normal 18,5-24,9
Overvægt 25,0-29,9
Fedme 30,0 og derover

	 Bemærk:  �Tabellen kan muligvis overvurdere mængden af kropsfedt hos trænede sportsfolk og andre med stor mu-
skelmasse. Desuden kan den muligvis undervurdere mængden af kropsfedt hos ældre og andre, som har 
tabt muskelmasse.

Kontakt din læge for nærmere information om BMI og din vægt i denne forbindelse. Værdierne, som udregnes eller 
måles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

8.	� Tryk på forøg () tasten for at gå til “SAVE TO USB - OK”. Tryk på OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU SURE? - 
NO” bliver vist. Tryk på  forøg () tasten for at ændre til Ja, og tryk på OK. På konsolskærmen bliver “INSERT USB” 
vist. Sæt en USB-nøgle i USB-porten. Konsollen kopierer statistikken til USB-nøglen. 
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	� På konsolskærmen bliver meddelelsen “SAVING” og dernæst “REMOVE USB” vist, når USB-nøglen kan tages ud af 
porten.

	 Bemærk:  �Tryk på PAUSE/END-tasten for at afbryde og afslutte ved meddelelsen “SAVING”.
9.	 �Tryk på forøg () tasten for at gå til “CLEAR WORKOUT DATA -OK?”. Tryk på OK, hvorefter meddelelsen “ARE YOU 

SURE? - NO” bliver vist. Tryk på forøg () tasten for at gå til skærmbilledet “ARE YOU SURE? - YES”, og tryk på OK. 
Nu er brugertræningerne nulstillet.

10.	 �Tryk på GOAL TRACK for at gå tilbage til startskærmbilledet.
Hvis en bruger præsterer bedre end “LONGEST WORKOUT” eller “CALORIE RECORD” i forhold til tidligere træninger, 
belønner konsollen brugeren med en lille fanfare og informerer om den opnåede præstation. Desuden lyser den relevante 
præstationsindikator.

Grundindstillinger til konsol
I konsollens grundindstillinger kan du indtaste datoen og klokkeslættet, indstille måleenhederne (til meter eller britiske 
mål), indstille lyden (tænd/sluk) og se statistik for vedligeholdelse (Error Log og Run Hours (kun serviceteknikere)).
1.	 �Hold PAUSE/END-tasten og højre-tasten inde samtidig i 3 sekunder, når konsollen er i starttilstand, for at gå til kon-

sollens grundindstillinger.
	 Bemærk:  Tryk på PAUSE/END for at gå ud af grundindstillingerne og gå tilbage til startskærmbilledet.
2.	 �På konsolskærmen bliver datoen vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at ændre 

den viste værdi (blinker). Tryk på højre- og/eller venstre-tasten for at gå til det segment, hvor værdien skal ændres 
(måned/dag/år). 

3.	 �Tryk på OK for at bekræfte indstillingen.
4.	 �På konsolskærmen bliver klokkeslættet vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at 

ændre den viste værdi (blinker). Tryk på højre- og/eller venstre-tasten for at gå til det segment, hvor værdien skal 
ændres (timer/minutter/AM el. PM). 

5.	 �Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 
6.	 �På konsolskærmen bliver måleenhederne vist med den aktuelle indstilling. Tryk på OK for at gå til indstilling af 

måleenhederne. Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mål).
	 Bemærk:  �Hvis måleenhederne ændres, mens der er data i brugerstatistikkerne, omregnes statistikkerne til den nye 

måleenhed.
7.	 Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 
8.	 �På konsolskærmen bliver lydindstillingen vist med den aktuelle indstilling. Tryk på forøg- og/eller reducer-tasten for at 

skifte mellem “ON” og “OFF”.
9.	 Tryk på OK for at bekræfte indstillingen. 
10.	 �På konsolskærmen bliver TOTAL RUN HOURS (Driftstid i alt) vist for maskinen.
11.	 Tryk på OK-tasten for at gå videre.
12.	 �På konsolskærmen bliver softwareversionen vist.
13.	 Tryk på OK-tasten for at gå videre.
14.	 �Konsollen skifter til startskærmbilledet.

GRUNDSTILLINGER TIL KONSOL
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Læs alle vedligeholdelsesanvisninger igennem, inden du foretager reparation af udstyret. I nogle tilfælde kræver det en 
hjælper for at foretage den nødvendige vedligeholdelse.

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

	 Kontakt importøren for at få nye advarselsmærkater, hvis de går løs, bliver ulæselige eller forskubbes på maskinen.ADVARSEL!

FA R E!

FORSIGTIGHED!

For at undgå elektrisk stød eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens strømledningsstik altid tages 
ud af stikkontakten og/eller på maskinen. Vent derefter 5 minutter før rengøring, vedligeholdelse eller 
reparation af maskinen. Læg strømledningen et sikkert sted.

Hver dag: Før al brug skal udstyret kontrolleres for løstsiddende, defekte, beskadigede eller slidte 
komponenter.  
Hvis der konstateres problemer, må udstyret ikke bruges. Reparer eller udskift komponenterne, 
så snart de begynder at udvise tegn på slitage eller beskadigelse. Aftør udstyret og konsollen 
for sved med en fugtig klud efter hver træning.
Bemærk: Konsollen må ikke udsættes for store fugtmængder.

Hver uge: Rengør udstyret udvendigt for smuds, støv og fedtpletter. Kontroller, at sadlen kan skydeind-
stilles uden problemer. Påfør om nødvendigt et meget tyndt lag silikonesmøremiddel, så den er 
nem at indstille.
Bemærk: Der må ikke anvendes terpentinholdige midler.

Hver måned 
eller efter 20 timer: 

Kontroller pedaler og pedalarme, og efterspænd efter behov. Kontroller, at alle bolte og skruer 
er spændt. Efterspænd hvis nødvendigt.

	 BEMÆRK:  �Udstyret må ikke rengøres med et terpentinholdigt rensemiddel eller et autorensemiddel. Sørg for, at 
konsollen ikke bliver udsat for fugt/væde.

VEDLIGEHOLDELSE
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A Konsol L Håndpulssensorledning W Svinghjul
B Konsolstolpe M Håndpulssensorer X Bremse
C Pedaler N Sadel Y Omdrejningssensor
D Pedalarme O Sadelpind med 

skydemekanisme
Z Magnet til fartsensor

E Venstre afskærmning P Justeringshjul AA Servomotor
F Strømstik Q Netadapter BB Drivrem
G Højre afskærmning R Holder til vandflaske CC Remdrivhjul
H Øverste afskærmning S Bageste stabilisator DD Overdækning til styrholder
I Pakning til stolpe T Nivelleringsfødder EE T-greb
J Dataledning U Forreste stabilisator

K Håndtag V Transporthjul

Vedligeholdelsesdele
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FEJLAFHJÆLPNING

Problem Kontroller følgende Afhjælpning

Ingen/delvis skærmvis-
ning / maskinen kan ikke 
tændes

Kontroller stikkontakten (i 
væggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket på kon-
sollen

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

Kontroller dataledningens 
tilstand

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

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monterings-
retning

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

Kontroller konsollen for 
beskadigelse

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

Konsolskærm Hvis der kun er delvis visning på konsolskærmen, og alle tilslut-
ninger er korrekte, skal konsollen udskiftes.
Hvis ovenstående ikke løser problemet, skal du kontakte im-
portøren for assistance.

Maskinen fungerer, men 
målingen fra håndpuls-
sensorerne bliver ikke vist

Håndpulssensorlednin-
gens tilslutning ved konsol

Kontroller, at ledningen er tilsluttet korrekt til konsollen.

Håndstilling på sensorer Sørg for at sætte hænderne, så de er midt på håndpulssenso-
rerne. Hænderne skal holdes i ro, mens der klemmes med et 
nogenlunde ens tryk på begge håndtag.

Tørre eller sprukne 
hænder

Sensorerne fungerer nogle gange ikke korrekt med tørre eller 
sprukne hænder. En ledende elektrodecreme kan forbedre 
ledeevnen. Disse cremer kan købes på internettet, på apoteket 
eller i velassorterede fitness-forretninger.

Håndtagsstang Hvis der ikke konstateres andre problemer ved kontrol af udsty-
ret, bør styret udskiftes.

Maskinen fungerer, 
men den telemetriske 
pulsmåling bliver ikke vist

Brystbælte (ekstraudstyr) Brystbæltet skal være “POLAR®”-kompatibelt og ikke-kodet. 
Sørg for, at bæltet er placeret direkte mod huden, og at kontak-
tområdet er vådt.

Kontroller brugerprofilen Start funktionen Rediger brugerprofil for brugerprofilen. Gå til 
indstillingen WIRELESS HR, og sørg for, at den aktuelle værdi 
er ON (aktiveret).

Interferens Prøv at flytte udstyret væk fra støjkilder (tv, mikrobølgeovn 
mv.).

Udskift brystbæltet Hvis støjen forsvinder, og pulsmåleren ikke fungerer, skal bryst-
bæltet udskiftes.

Udskift konsollen Hvis pulsmåleren stadig ikke fungerer, skal konsollen udskiftes.

Maskinen fungerer, 
men den telemetriske 
pulsmåling bliver ikke vist 
korrekt

Interferens Kontroller, at signalet til pulsmålermodtageren ikke er spærret 
af elektronisk brugerudstyr på medieholderen i venstre side. 
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Problem Kontroller følgende Afhjælpning

Ingen visning af hastighed 
/ o/min, fejlkoden “Please 
Pedal” bliver vist på 
konsollen

Kontroller dataledningens 
tilstand

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

Kontroller dataledningens 
tilslutninger/monterings-
retning

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

Kontroller placeringen 
af magneten (kræver, at 
skærmen afmonteres)

Magneten skal være monteret på remhjulet. 

Kontroller fartsensoren 
(kræver, at skærmen 
afmonteres)

Fartsensoren skal være ud for magneten og være tilsluttet da-
taledningen. Juster sensorplaceringen hvis nødvendigt. Udskift 
sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er beskadiget.

Konsollen slukker (går i 
dvaletilstand), når den er 
i brug

Kontroller stikkontakten (i 
væggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.

Kontroller stikket på 
konsollen

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

Kontroller dataledningens 
tilstand

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

Kontroller dataledningens 
tilslutninger/monterings-
retning

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

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

Kontroller placeringen 
af magneten (kræver, at 
skærmen afmonteres)

Magneten skal være monteret på remhjulet.

Kontroller fartsensoren 
(kræver, at skærmen 
afmonteres)

Fartsensoren skal være ud for magneten og være tilsluttet da-
taledningen. Juster sensorplaceringen hvis nødvendigt. Udskift 
sensoren eller forbindelsesledningen, hvis de er beskadiget.

Udstyret vipper/står ikke 
stabilt

Kontroller nivelleringen Juster nivelleringsfødderne, så cyklen står vandret.

Kontroller underlaget 
under udstyret

Nivelleringsfødderne vil muligvis ikke kunne udligne meget 
store skævheder i underlaget. Flyt cyklen til et plant underlag.

Pedalerne sidder løst/
cyklen er vanskelig at 
træde

Kontroller pedalernes 
montering på 
pedalarmene

Pedalerne skal være helt fastspændt på kranken. Kontroller, at 
de ikke er overspændt.

Kontroller pedalarmens 
montering på akslen

Kranken skal være helt fastspændt på akslen. Sørg for at mon-
tere pedalarmene 180 grader i forhold til hinanden.

Kliklyd, når der trædes i 
pedalerne

Kontroller pedalernes 
montering på 
pedalarmene

Afmonter pedalerne, og fastspænd dem igen.

Sadelpinden bevæger sig Kontroller låsetappen Kontroller, at låsetappen sidder fast i et af hullerne til indstilling 
af sadelpinden.

Kontroller justeringshjulet Kontroller, at justeringshjulet er helt fastspændt.
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