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Ved anvendelse af elektriske apparater skal man bl.a. vare opmarksom pa felgende:

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

Serg for at overholde disse advarsler:

A Laes og forsté alle advarsler pa dette udstyr.

AFARE Lees og forsté& hele indholdet i samleanvisningerne. Laes og forstéa hele indholdet i vejledningen. Opbevar
vejledningen, og brug den som referencemateriale.

AFARE For at undga elektrisk sted eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens stik altid tages ud af stikkontak-
ten straks efter brug og fer rengering.

VRIS A | oo og forsta alle anvisninger i instruktionsbogen for at undgé at blive forbraendt, elektrisk sted eller anden
personskade. Hvis disse retningslinjer ikke overholdes, er der risiko for alvorlige eller livsfarlige elektriske stad eller anden
alvorlig personskade.

e Der ma ikke veere uvedkommende eller barn i naerheden, mens udstyret samles.
e Slut ikke strom til maskinen, for dette anvises i vejledningen.

e Maskinen skal altid vasre under opsyn, nar strammen er tilsluttet. Tag stikket ud af stikkontakten, nar maskinen ikke er i
brug, og inden montering eller afmontering af komponenter pa den.

e For al brug af maskinen skal den kontrolleres for skader pa stremledningen, lgstsiddende dele eller tegn pa slitage. Hvis
der konstateres problemer, ma udstyret ikke bruges. Kontakt importeren for oplysning om reparation.

e Erikke beregnet til at blive anvendt af personer, som er under lasegebehandling, hvis det medferer, at labebandet ikke
bruges pa sikker vis, eller hvis der er risiko for, at brugeren lider personskade.

e Pas pa ikke at tabe eller stikke noget ind i &bninger og huller pa maskinen.

e Dette lobeband ma ikke anvendes, hvis luftabningerne er spaerret. Serg for at fierne fnug, har mv. fra luftabningerne.
e Udstyret mé ikke samles udenders eller pa steder, hvor der er vadt eller fugtigt.

e Samling af udstyret skal forega et passende sted uden forbipasserende og utilgaengeligt for uvedkommende.

¢ Nogle af komponenterne til denne maskine kan vaere tunge eller uhandterbare. F& en person til at hjsslpe med at montere
disse komponenter. Foretag ikke tunge loft eller akavede beveegelser ved samling af udstyret uden assistance.

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

e Der mé ikke foretages konstruktive eller funktionelle eendringer af denne maskine. Ellers kan der opsté problemer med
sikkerheden ved brug af maskinen, hvorved garantien bortfalder.

e \ed behov for reservedele ber der udelukkende anvendes originalreservedele og monteringsdele fra Schwinn. Hvis der
ikke anvendes originaldele, kan det indebeere risici for brugerne, udstyret vil muligvis ikke fungere korrekt, og garantien
kan bortfalde.

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

¢ Denne maskine ma kun anvendes til det formal, som er beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilbeher, som ikke
anbefales af producenten.

e Saml udstyret ved at folge trinnene i den anviste raekkefelge. Hvis udstyret samles forkert, kan det resultere i personskade
eller forkert funktion.

¢ Denne maskine ma kun tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt (se Anvisninger vedrerende jording).
e Sorg for at holde stremledningen pa afstand af varmekilder og varme overflader.

e Maskinen ma ikke betjenes, mens der anvendes sprayprodukter.

e Maskinen slukkes ved at sla alle funktioner fra og derefter tage stikket ud stikkontakten.



e Dette produkt indeholder magneter. Magnetfelter kan forstyrre normalfunktionen af bestemt medicinsk udstyr pa teet hold.
Og brugere af trasningsudstyret kan komme tast 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
lzege ved brug af dette udstyr. Se afsnittet "Advarselsmaerkater og serienummer” for placeringen af magneterne pa dette
produkt.

e OPBEVAR DENNE VEJLEDNING.

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 importeren for at fa nye advarselsmaerkater, hvis de gér Igs, bliver
ulaeselige eller forskubbes pa maskinen.

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

e Born mé ikke anvende eller opholde sig i naerheden af denne maskine. Der er beveegelige dele og andre
funktionskomponenter pa udstyret, som kan vaere til fare for barn.

e Udstyret er ikke beregnet til brug af personer under 14 &r.

e Tal med en laege, inden du gér i gang med et treeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer
i brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Sag leegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Vaerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

e For enhver brug af maskinen skal du kontrollere for skader pa stremledningen eller stikkontakten, lastsiddende dele eller
tegn pa slitage. Hvis der konstateres problemer, mé& udstyret ikke bruges. Kontakt importaren for oplysning om reparation.

e Maks. greense for brugerveegt: 136 kg Brugere med en vaegt herover ma ikke bruge udstyret.

e Du mé ikke have lgstsiddende beklasdning eller smykker pa ved brug af udstyret, da det indeholder bevaegelige dele.
Hold fingre og genstande pa afstand af de bevaegelige dele pé dette treeningsudstyr.

e Brug altid sportsfodtej med gummisél ved brug af denne maskine. Maskinen ma ikke bruges med bare fedder eller kun
med stremper péa fodderne.

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

e Pas pa ved pa- og afstigning af udstyret. Stil dig pa trinkanterne af hensyn til balancen, for du traeder ind pé det roterende
band.

e Inden vedligeholdelse/eftersyn af dette udstyr skal strammen til det afbrydes helt.
e Udstyret mé ikke bruges udendars eller under vade eller fugtige forhold.

e Der skal veere mindst 2 m frirum bag maskinen og 0,6 m pa begge sider. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, sa
det er muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nedstilfeelde. Der méa ikke veere andre personer inden
for dette omrade, nér maskinen er i brug.

e Pas pa ikke at overanstrenge dig ved treeningen. Brug udstyret pa den made, som er beskrevet i denne vejledning.
e Udfer al regelmaessig og planmeessig vedligeholdelse som anvist i instruktionsbogen.

e Lass, forstd og afprev nedstopfunktionen inden brug af maskinen.

e Hold bandet rent og tort.

e Pas pé ikke at tabe eller stikke noget ind i &bninger og huller pa maskinen.

o  Sté ikke p& maskinens motorafskaermning eller det forreste beklasdningspanel.

e Sorg for at holde stremledningen pa afstand af varmekilder og varme overflader.

e Denne maskine skal tilsluttes en korrekt streamkilde. Der ma ikke tilsluttes andet udstyr til den samme stremkilde.

e Stremledningen skal tilsluttes en stromkilde, der er beregnet til mindst 10 A, og hvor der ikke er andre strombrugere
tilsluttet.

e Denne maskine skal tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt. Kontakt eventuelt en elektriker for assistance.



Maskinen mé ikke betjenes, mens der anvendes sprayprodukter.

Den elektroniske styreenhed maé ikke udsasttes for vaeske. Hvis det sker, skal styreenheden sikkerhedskontrolleres og
-testes af en kvalificeret tekniker, for den kan bruges igen.

Maskinens motorafskeermning mé ikke afmonteres, da motoren kan afgive livsfarlig hejspaending. Maskinens
komponenter méa kun repareres/efterses af en kvalificeret servicetekniker.

El-installationen i boligen, hvor maskinen skal bruges, skal overholde de geeldende krav og regler til el-installation.

Det krasver koordination og balance at traene pa dette udstyr. Du skal veere parat til at forudse aendringer i bandets
hastighed og platformens haeldning under tresningen og veere agtpagivende, sa du ikke mister balancen med risiko for
personskade.

Maskinen ber altid vaere under opsyn, nar strammen er tilsluttet. Tag stikket ud af stikkontakten, nar maskinen ikke er i
brug, og inden montering eller afmontering af komponenter pa den.

Denne maskine ma kun anvendes til det formal, som er beskrevet i denne vejledning. Brug ikke tilbehar, som ikke
anbefales af producenten.

Dette udstyr mé ikke anvendes af personer (inkl. barn) 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.




ADVARSEL: Born skal til
enhver tid holde afstand til
denne maskine. Der er risiko
for alvorlige hudafskrabninger
ved kontakt med den
beveelgelig overflade.

Produktspecifikationer

Serienummer



Anvisninger vedrerende jording

Dette produkt skal jordforbindes. Hvis der opstar fejl pa maskinen, vil korrekt jordforbindelse reducere risikoen for elektrisk
stad. Stramledningen har en jordleder, og stikket skal isaettes en korrekt installeret stikkontakt med jordforbindelse.

El-installationen skal overholde de gaeldende krav og regler til el-installation. Ved forkert tilslutning af
stremledningens jordleder er der risiko for elektrisk stad. Kontakt en elektriker, hvis du er i tvivi om, at
maskinen er korrekt jordforbundet. Udskift ikke maskinens stromledningsstik. Hvis det ikke passer i
stikkontakten, skal du fa en korrekt stikkontakt installeret af en elektriker.

Hvis maskinen tilsluttes en stikkontakt med fejlstreamsafbryder, kan al strem i el-installationen blive afbrudt ved betjening af
maskinen. Det anbefales at bruge overspaendingsbeskyttelse til at beskytte denne maskine.

A Hvis der anvendes en overspaendingsbeskyttelsesenhed til denne maskine, skal den veere i overensstemmelse med
standarden UL1449 eller tilsvarende samt den nominelle effekt for dette udstyr (220-240 V AC). Der mé ikke samtidig
tilsluttes andre apparater til overspzendingsbeskyttelsen, som anvendes til denne maskine.

Serg for at tilslutte produktet til en stikkontakt, som passer til stikket. Der ber ikke anvendes en adapter til dette
produkt.

Brug af nedstop
Til lebebandet er der en sikkerhedsnagle for at undgé alvorlig personskade og for at undgd, at bern leger med og/eller
kommer til skade p& maskinen. Sikkerhedsnaglen skal sasttes rigtigt i neglehullet, for at bandet kan fungere.

A Seet altid sikkerhedsnaglens clips fast pa din bekleedning under treening.

Ved brug af maskinen mé sikkerhedsnaglen kun tages ud i nedstilfaelde. Hvis naglen fiernes, mens maskinen er i gang,
stopper den hurtigt, s& der er risiko for at miste balancen og padrage sig personskade.

For sikker opmagasinering af maskinen og for at undga, at maskinen bruges uden opsyn, skal sikkerhedsngglen altid
tages ud, og stremledningsstikket skal tages ud af stikkontakten eller maskinen. Laeg stremledningen et sikkert sted.

P& konsolskasrmen bliver meddelelsen “+ SAFETY KEY”, eller add Safety Key, hvis der er en sikkerhedsnaglefejl. Labebandet
gér ikke i gang, eller det stopper, og den aktive traening bliver slettet, nar sikkerhedsnaglen er taget/tages ud. Kontroller
sikkerhedsnaglen, og at den er sat rigtigt i konsollen.



L Maks. brugerveaegt: 136 kg
em Udstyrets flademal (pa gulv): 16387 cm?
") Strombehov:
Driftsspaending: 220-240 V AC, 50 Hz
B Driftsstramstyrke: 8A
Maks. hgjde for platformens haldning: 38,4 cm
Vgt efter samling: ca. 90,7 kg

Stojafgivelse: Under 70 db i gennemsnit uden belastning. Stgjaf-
givelse under belastning er hgjere end uden belastning.

Overholder fglgende:

C E ISO 20957 SAA

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.

Inden samling af udstyret

Veelg det sted, hvor maskinen skal sté. For sikker brug af maskinen skal den opstilles pa et fast, vandret underlag.
Traeningsomrédet ber vesre mindst 2,25 x 4 m. Serg for, at der er tilstraskkeligt frirum i hgjden i treeningsomrédet i forhold til
brugerens hejde og maskinens maksimale hasldning.

Tip til samling af udstyret 3.84m ( 151.2")

Overhold disse grundleeggende regler ved

samling af maskinen:

» Laes og forsta de vigtige sikkerhedsan-
visninger, for du samler udstyret.

» Sorg for at have alle de ngdvendige 211m
komponenter parat til hvert trin ved sam- ( 83.2”)

ling af udstyret. 2m

» Brug det anviste veerktgij til at spaende (797)

boltene og matrikkerne mod hgjre (med
uret) og til at lasne dem ved at dreje
mod venstre (mod uret), medmindre
andet er oplyst.

* Ved samling af 2 komponenter kan du

lafte dem en anelse og se gennem bolt-
hullerne, sa det er nemmere at fgre boltene gennem hullerne.

» Der skal eventuelt 2 personer til at samle udstyret.



Nr. Antal | Beskrivelse Nr. Antal | Beskrivelse

1 1 Konsol 9 1 Bundafskaermning, venstre

2 1 Konsollens bagbeklaedning 10 1 Stolpe, venstre

3 1 Holder, venstre 11 1 Beklaedningsdaeksel til handtag, venstre
4 1 Holder, hgjre 12 1 Stromledning

5 1 Stolpe, hojre 13 1 Sikkerhedsnagle

6 1 Bekleedningsdaeksel til handtag, hejre 14 1 Medieledning (ikke vist)

7 1 Bundafskaermning, hejre 15 1 Silikonesmaremiddel, flaske (ikke vist)

8 1 Béandenhed (*)

A ADVARSEL Transportremmen til bandenheden MA IKKE KLIPPES over, for bandenheden er placeret med oversi-

den opad pé traeningsstedet som vist (

*).



MONTERINGSDELE / VERKTOJ

@
'
A B C% D% E@ F

Nr. Antal | Beskrivelse Nr. Antal | Beskrivelse
A 4 Unbrakobolt, M8x20 D 10 Selvskaerende skrue, M3.9x16
B 8 Unbrakobolt, M8x16 E 12 Laseskive, M8
C 2 Stjerneskrue, M5x14 F 12 Fladskive, M8
Vearkigj
Medfolger




A ADVARSEL Transpczrtremmen til bandenheden ,I:/IA IKKE KLIPPES over, for bandenheden er placeret med oversiden
opad pa treeningsstedet som vist ( *).

1. Vip bandplatformen op pa bandenheden

Né&r bandenheden er placeret som anvist pé trasningsstedet, skal transportremmen klippes over. Brug stettestangen bagest
pé lebebandet pa undersiden til at lofte bandplatformen helt op, og aktiver hydrauliklafteren. Serg for at lase hydrauliklefteren
pa plads.

lagttag de nadvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt lofteteknik. Bgj i knaeene og albuerne, ret ryggen, og treek
A opad med lige stor kraft med begge arme. Du skal selv vaere staerk nok til at flytte bandplatformen, hvis du ger det pa
egen hand, indtil lasemekanismen er i indgreb. F& om nadvendigt en til at hjeslpe dig.

Maskinen ma ikke loftes i bandet eller den bageste bandrulle. Disse komponenter er ikke fastlast og kan bevesge sig
pludseligt. Der er risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

Sorg for, at lasemekanismen er korrekt pa plads. Trask forsigtigt bagud i bandplatformen og kontroller, at den ikke kan flyttes.
Nar du ger det, skal du serge for ikke at sta i bandplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis lasemekanismen
ikke er korrekt pa plads.

Leen dig ikke op ad lgbebéndet, nér det er vippet op. Laeg ikke genstande pa lebebandet, som kan bringe det ud af
balance eller fa det til at veelte.




2. Tilslut input/outputiedningerne (1/0), og fastger stolperne pa rammen
Bemerk: Pas p3, at ledningerne ikke kommer i klemme. Monteringsdelene ma ikke spaendes helt, for det anvises.




3. Vip bandplatformen ned

Skub bandplatformen lidt frem mod maskinens forende. Pres let fremad med din venstre fod everst pa hydrauliklafteren, sé
l&sestangen frigeres, og du kan treekke bandplatformen lidt mod maskinens bagende. Hold fast bagest pa bandplatformen,
og stil dig ved siden af maskinen.

A Sta ikke i bandplatformens vipperetning.

Hydrauliklofteren vipper en anelse ned af sig selv. Hold fast i bandplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Serg for at bruge
korrekt lofteteknik ved at beje i knaeene og holde ryggen ret. Bandplatformen kan tippe hurtigt ned det sidste stykke.




4. Afmonter konsollens bagbeklzedning fra konsollen
Bemaerk: Kassér de formonterede monteringsdele.

#2




5. Tilslut input/outputledningerne (1/0), og monter konsollen pa rammen
Bemerk: Pas p3, at ledningerne ikke kommer i klemme.




6. Vip bandplatformen op, og spaend ALLE monteringsdelene fra de foregaende trin

7. Placer bundafskaermningerne pa rammen, og vip bandplatformen ned

Bemerk: Vip bandplatformen ned, nér bundafskeermningerne er placeret pa rammen. Bundafskaermningerne haegtes
pé& rammen (der er ingen monteringsdele hertil).




8. Monter konsollens bagbekladning pa rammen

BEMARK: Monter forst monteringsdelene markeret med ( * ) nedenfor, derefter monteringsdelene markeret med (
**) og til sidst de resterende monteringsdele.




9. Monter handtagenes bekleedningsdaeksler pa rammen

BEMARK: Komponenterne har et hgjremeerke (“R”) og venstremeerke (“L”) som hjeelp til at samle udstyret.

#2




10. Haegt holderne pa konsollen

BEM/ERK: Kanten pa holderne skal vaere plan med konsollen.




11. Tilslut stremledningen til rammen, og isat sikkerhedsneglen

A Denne maskine mé kun tilsluttes en korrekt jordet stikkontakt (se Anvisninger vedrarende jording).

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.

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



Flytning af maskinen

A Maskinen kan flyttes af en eller flere personer. Pas péa ved flytning af maskinen. Den er tung og kan veere uhandterbar at
flytte. Du skal selv veere staerk nok til at flytte maskinen, hvis du ger det pa egen hand. F& om nedvendigt en til at
hjeelpe dig.

1. Afbryd stremmen pé taend/sluk-knappen, og tag stremledningsstikket ud af stikkontakten.
Ved flytning eller transport mé& maskinen under ingen omstaendigheder loftes i forenden. Der er risiko for personskade
ved at komme i klemme i de roterende eller bevaegelige dele.

2. Lebebandet skal vippes op, for det flyttes. Det ma under ingen omsteendigheder flyttes, nar det ikke er vippet op.
3. Sorg for sikkerhedsafstand omkring, pa og oven over labebandet. Serg for at fierne genstande, som kan spilde vaeske
eller blokere labebandet, sé det ikke kan vippes ned.

A Soerg for, at der er tilstraskkeligt frirum i hejden til den loftede bandplatform.

4. Brug stettestangen bagest pa labebandet pa undersiden, loft bandplatformen helt op, og aktiver hydrauliklefteren. Serg
for at lase hydrauliklofteren pa plads.

lagttag de nadvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt lofteteknik. Bgj i knaeene og albuerne, ret ryggen, og treek
A opad med lige stor kraft med begge arme. Du skal selv vaere staerk nok til at flytte bandplatformen, hvis du ger det pa
egen hand, indtil lAasemekanismen er i indgreb. F& om nadvendigt en til at hjeslpe dig.

Maskinen ma ikke leftes i bandet eller den bageste bandrulle. Disse komponenter er ikke fastlast og kan bevesge sig
pludseligt. Der er risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

5. Sarg for, at lasemekanismen er korrekt pa plads. Treek forsigtigt bagud i bandplatformen og kontroller, at den ikke
kan flyttes. Nar du ger det, skal du serge for ikke at sta i bandplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis
ldsemekanismen ikke er korrekt pa plads.

Leen dig ikke op ad lgbebéndet, nér det er vippet op. Laeg ikke genstande pa lebebandet, som kan bringe det ud af
balance eller fa det til at vaslte.

Stremledningen ma ikke tilsluttes, og lebebandet ma ikke bruges, nar det er vippet op.

6. Tip forsigtigt bundrammen péa det opklappede lpbeband lidt bagud pa transporthjulene, mens du holder fast i
stottestangen.
Lobebandet ma ikke loftes eller flyttes ved at holde i konsollen, handtagene eller den Iaftede bandplatform. Ellers kan
det blive beskadiget.



Sta ikke i bandplatformens vipperetning, nar den er vippet op.
7. Flyt maskinen ved at rulle den pé transporthjulene.
ﬁ Der ma ikke veere eller placeres genstande i bandplatformens normale saenkede position.

BEMARK: Flyt maskinen forsigtigt, s& den ikke rammer noget. Ellers kan konsollen blive defekt.
8. Se afsnittet “Nedvipning af lebebandet” i denne vejledning, fer maskinen tages i brug.

Nedvipning af lebebandet
1. Sorg for, at der er tilstraskkelig plads til at seenke bandplatformen.

Der skal vaere mindst 2 m frirum bag maskinen og 0,6 m i hver side. Dette er den anbefalede sikkerhedsafstand, sé det
er muligt at komme til og omkring maskinen og til at springe af i nedstilfeelde.

Placer maskinen pa et rent, fast og lige underlag, hvor der ikke er generende/ugnskede genstande eller andet, der kan
hindre fri bevaegelse i traeningsomradet. Det anbefales at laegge en gummimatte under maskinen for at undga statisk
elektricitet og beskytte gulvet.

Soerg for, at der er tilstraskkeligt frirum i hejden i traeeningsomrédet i forhold til brugerens hejde og bandplatformens
maksimale heeldning.

2. Sorg for, at der ikke er genstande pa eller ved lgbebandet, som kan spilde vasske eller blokere det, nar det vippes ned.

Skub bandplatformen lidt frem mod konsollen. Pres fremad med din venstre fod med et let tryk averst pé
hydrauliklefteren, sé lasestangen frigeres, og bandplatformen kan traskkes vaek fra konsollen. Hold fast bagest pa
bandplatformen, og stil dig ved siden af maskinen.

A Sté ikke i bandplatformens vipperetning.

4. Hydrauliklefteren vipper en anelse ned af sig selv. Hold fast i bandplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Serg for at bruge
korrekt lofteteknik ved at bgje i knasene og holde ryggen ret. Bandplatformen kan tippe hurtigt ned det sidste stykke.




Nivellering af udstyret
Udstyret skal nivelleres, hvis underlaget er ujeevnt. Juster pa felgende made:

1. Placer maskinen pé tresningsstedet.
2. Juster fadderne, sa de alle rerer underlaget.

Nivelleringsfedderne ma ikke indstilles sa hgijt, at de sidder lost eller skrues helt af. Der er risiko for
personskade eller beskadigelse af maskinen.

3. Juster nivelleringsfadderne, s& maskinen stér vandret.

Serg for, at maskinen stér lige og stabilt, inden du gar i gang med at traene.

Bandet

Maskinens labeband er slidstaerkt og i en robust kvalitet, der holder til mange timers driftsikker brug. Hvis lebebandet star
ubrugt i leengere tid, enten i emballagen fra fabrikken eller efter samling, kan der vasre en “bankende” lyd, nar maskinen
startes. Det skyldes bandets rotation omkring den forreste og bageste rulle. Det er normalt og ikke et problem med maskinen.
Bankelyden forsvinder igen efter kortvarig brug af lebebandet. Det afhaenger af temperaturen og luftfugtigheden i omgivelser-
ne, hvor labebandet er placeret, hvor leenge det tager.



Holder til brugerens ting

Telemetrisk pulsmalermodtager (ikke vist)

Stolpe

A | Handtag M | Motorafskeermning
B | Ergo-positionsstang N | Bund

C | Handpulssensorer O | Nivelleringsfod

D | Naglehul til sikkerhedsnagle, nedstop P | Transporthjul

E | Bleeser Q | Hydrauliklafter

F | Konsol R | Deemper

G | USB-stik S | Trinkanter

H | Mp3-stik T | Lebeband og bandplatform
| | Medieholder U | Teend/sluk-knap

J | Hojttaler V | Stromstik

K wW

L X

Medieledning (ikke vist)

ADVARSEL Pulsmélesystemer kan vaere ungjagtige. Overtraening kan resultere i alvorlig personskade eller livsfare. Stop
med at treene med det samme, hvis du bliver svimmel.



Konsolfunktioner
Pa konsolskasrmen bliver der vist vigtig information om din traening, og her kan du indstille treedemodstanden, mens du
treener. Konsolskaermen har touchscreen-knapper til at navigere rundt i treeningsprogrammerne.

GOAL TRACK-praestationsindikatorer
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GOAL TRACK-presstationsindikatorer: Nar der er ndet et treeningsmal, eller der tjiekkes et treeningsresultat, lyser
preestationsindikatorerne.

GOAL TRACK-tast - Til at vise de sammenlagte tal og resultater for traeningen for den valgte brugerprofil

USER-tast - Tryk pa tasten for at veelge den enskede brugerprofil. Der skiftes til det aktive brugerdisplay.

Forog-tast (4) - Til at oge den viste veerdi eller navigere gennem konsolindstillingerne

Venstre-tast (<) - Til at skifte til den naeste aktive sgjle og navigere gennem konsolindstillingerne

OK-tast - Til at bekraefte information eller brugervalg

Reducer-tast (v) - Til at reducere den viste veerdi eller navigere gennem konsolindstillingerne

Hojre-tast (») - Til at skifte til den neeste aktive sgjle og navigere gennem konsolindstillingerne

PROGRAMS-tast - Til at veelge en kategori af traeningsprogrammer

Taster til forvalgte stigningsindstillinger - Til at veelge en veerdi for haeldning af bandplatformen. Néar der er trykket pa en

forvalgstast, skal der trykkes pa Enter-tasten til bekreeftelse af stigningsindstillingen inden 12 sekunder for at indstille
bandplatformen i den enskede stigningsvinkel.



Enter-tast til bekraeftelse af stigningsindstilling - Til at aktivere haeldningsmotoren for at indstille bandplatformen til den valgte
forvalgsveerdi for stigningsindstilling.

START-tast - Til at starte et Quick Start-traeningsprogram, starte et treeningsprogram oprettet af brugeren eller genoptage
traeningen efter en pause.

Tast til bleeser - Til at regulere bleeseren i 3 trin

PAUSE / STOP-tast - Til at holde pause under treeningen, til at starte traeningen igen efter en pause, eller til at afslutte og ga
tilbage til den forrige menu

Taster til forvalgte hastigheder - Til at vaelge en veerdi for labebandets hastighed. Nar der er trykket pa en forvalgstast, skal der
trykkes péa Enter-tasten for hastighedsindstillinger inden 12 sekunder for at indstille lgbebandet til den gnskede hastighed.

Enter-tast til hastighedsindstilling - Til at indstille lebebandets hastighed til den valgte forvalgsveerdi.
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Pile til indstillingsvisning Aktive brugere

Programdisplay
P& programdisplayet ses treeningsprofilen for traeningsprogrammet. | en traeningsprofil er der 16 kolonner (sgjler). |
treeningsprofilen er der to variabler for hver sgjle: stigning (sekskanter, averst) og hastighed (pile, nederst).

Jo flere der er for enten stignings- eller hastighedsindstillingen, desto hgjere niveau for denne sgjle. Den blinkende sojle viser
det nuveerende interval.

Pulszonedisplay
P& pulszonedisplayet ses den zone, som den aktuelle brugers aktuelle pulsmaling er indenfor. Pulszonerne kan anvendes som
treeningsvejledende for en bestemt traeningszone (max, anaerob, aerob fedtforbraending eller opvarmning).

Tal med en laege, inden du gér i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Seg leegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskasrmen
er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

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



Pile til indstillingsvisning
Pilene til indstillingsvisning viser brugeren, hvor han/hun er pa en liste med indstillinger. Den ene pil viser FLERE indstillinger og
den anden FORRIGE indstillinger.

Hvis FLERE indstillinger (ned-pilen) er aktiv, er der flere indstillinger, som kan ses ved at trykke pa reducer-tasten (v). FLERE
indstillinger (ned-pilen) er aktiv, indtil brugeren nar til enden af listen. Nar brugeren er néet til enden af indstillingslisten, bliver
FLERE indstillinger (ned-pilen) inaktiveret, og der vises ikke flere indstillinger med reducer-tasten (v).

FORRIGE indstillinger (op-pilen) er aktiv, s& snart brugeren begynder at rulle gennem listen. Brug forag-tasten (4) til at se de
forrige indstillinger.

Aktive brugere
Under aktive brugere ses den aktuelle brugerprofil.

TIME / LAP (tid)
| feltet TIME ses totaltiden for traeningen, gennemsnitstiden for brugerprofilen eller udstyrets sammenlagte driftstid.

Bemaerk: Maksimumtiden for et Quick Start-treeningsprogram er 9 timer, 59 minutter og 59 sekunder (9:59:59).

LAP (TIME) viser tiden for den netop gennemfarte omgang. Under traening bliver denne veerdi kun vist, nér der er fuldfert en
omgang.

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

LAP (DISTANCE) viser det samlede antal omgange, som er gennemfart under traeningen. Under traening bliver denne veerdi
kun vist, nar der er fuldfert en omgang, eller ved visning af tresningsresultaterne (kun fuldferte omgange (uden decimaler)).

Bemark: Leengden af en omgang kan indstilles af den enkelte bruger i funktionen til redigering af brugerprofil. Standardind-
stillingen er 0.25 miles (0,4 km).

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

Tal med en laege, inden du gar i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far andengad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Pulsvisningen er en
cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

Galories (kalorier)
| feltet CALORIES ses den ansléede kalorieforbraending under traeningen.

Incline (Stigning)
Under Incline ses den aktuelle stigningsprocent for bandplatformen.

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

| feltet PACE ses den aktuelle tid for at labe en kilometer (eller mile) ved den aktuelle hastighedsveerdi.
Bemeark: Maksimumvaerdien for feltet PACE er 99:59.



Eksport af traeningsresultater til USB-nggle

Denne fithessmaskine har en USB-port, s du kan eksportere dine treeningsresultater til en USB-nagle. Nar du har eksporteret
dine treeningsresultater fra fitnessmaskinen, kan du seette USB-naglen i en computer og uploade filen med traeningsresultater
til din Schwinn Connect™ konto.

Bemaerk: USB-nogler skal formateres til FAT32 for at fungere korrekt.
P& startskaermbilledet skal du trykke pé bruger-tasten for at veelge den enskede brugerprofil.
2. Saeet USB-ngglen i USB-porten i konsollen.

Pa konsolskasrmen bliver meddelelsen “SAVING TIL USB” og dernaest “DO NOT REMOVE” vist. Den aktuelle brugerprofil
begynder at blinke som tegn p4, at treeningsresultaterne eksporteres til USB-naglen. USB-naglen ma ikke tages ud, for
brugerprofilen stopper med at blinke, og der star “REMOVE USB” pa konsolskasrmen.

Bemaerk: Hvis treeningsresultaterne pd USB-naglen er de seneste resultater, bliver filen med treeningsresultater ikke
eksporteret igen. Jo flere treeninger der foretages, desto leengere tid tager det at eksportere alle traeningsresultaterne. Nar
det tager leengere tid at eksportere, bliver status for eksporten vist pé konsolskaermen (eksporterede traeninger / samlet
antal treeninger).

4. Nar eksporten er fuldfert, stopper brugerprofilen med at blinke, og meddelelsen “USB COMPLETE” bliver vist pa
konsolskeermen efterfulgt af “REMOVE USB”. Nu kan USB-neglen tages ud.

5. Konsollen skifter til startskeermbilledet.

Hvis der fuldfares en traening, mens der er isat en USB-nagle, bliver de nye traeningsresultater ikke eksporteret, for konsollen
afslutter resultattilstand, og startskeermbilledet bliver vist.

Folg dine resultater pd www.schwinnconnect.com

Brug Schwinn Connect™ til at felge din treeningsindsats over tid og dele dine treeningsdata med MyFitnessPal®. Tjek din
treening og dine resultater, ogsa nér du ikke er ved maskinen, og nar det passer dig. | Schwinn Connect™ kan du veelge en
treeningsveerdi og se den som en graf til at sammenligne pr. uge, maned eller &r.

Hvis du bruger en USB-nggle til at importere treeningsresultater til Schwinn Connect™:
1. Seet USB-ngglen med dine traeningsdata i en enhed med internetforbindelse.

2. Log p& Schwinn Connect™ pa www.schwinnconnect.com.

3. Kilik pa knappen Upload pa webstedet.
4

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

Bemark: Navnet p& datafilen er enten den valgte bruger (‘USER1.DAT*) eller navnet pa brugerindstillingen (f.eks. “JOHN.
DAT") efterfulgt af filtypebetegnelsen .DAT.

5. For at synkronisere dine traeningsdata med MyFitnessPal® skal du veelge Menu everst til venstre pa websiden og dernaest
veelge “Sync to MyFitnessPal®”.

Bemaerk: Schwinn Connect™ synkroniserer automatisk dine treeninger med MyFitnessPal® efter den ferste
synkronisering.

Du kan finde en brugervejledning til Schwinn Connect™ pa www.schwinnconnect.com/how-to-use/.



Fjernpulsmaling

Pulsmaéling er en af de bedste metoder til at overvage intensiteten af traeningen. Der er handpulssensorer pa maskinen, som
sender dine pulssignaler til konsollen. Konsollen kan desuden registrere de telemetriske pulsmalersignaler fra en brystbaslte-
sender inden for et frekvensomréde fra 4,5 til 5,5 kHz.

Bemark: Brystpulsbeaeltet skal veere et ikke-kodet pulsbeelte fra Polar Electro eller en ikke-kodet model, som er kompatibel
med POLAR® (kodede POLAR® brystbeelter, 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 laege, inden du bruger et tradlast
brystbeslte eller andre telemetriske pulsmélere.

Handpulssensorer

Handpulssensorerne sender dine pulssignaler til konsollen. Sensorerne er de rustfrie stalsektioner pa styrhandtagene. Haen-
derne placeres i et komfortabelt greb omkring sensorerne. Serg for at holde haenderne, sé de rerer sensorerne bade foroven
og forneden. Grebet skal veere fast uden at vaere for stramt eller for lost. Begge haender skal rere 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 haenderne eller slippe styret inden for de nasste 10-15 sekunder,
fordi konsollen ferst skal bekreefte din puls. Der er mange faktorer, som pévirker sensorernes evne til at registrere og méle din
puls:

¢ Ved beveegelse af musklerne i overkroppen (inkl. armene) frembringes der et elektrisk signal (muskelartefakt), som kan for-
styrre 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 EKG-signaler (elektrokardiogram), som ikke er kraftige nok til, at sensorerne kan registrere dem.
e Andet elektronisk udstyr i naerheden kan forstyrre pulsmalingen.

Hvis pulsmélingen virker uregelmaessig efter udstyrets indledende bekraeftelse, kan du terre heenderne og sensorerne og
derefter prove 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 éaret. Der er ingen indikationer af, at traening 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 pulsvaerdi er ved at foretage en stresstest end blot ved at ga ud fra en aldersrelateret skala.

Din hvilepuls péavirkes af udholdenhedstraening. En typisk voksen har en hvilepuls pé ca. 72 slag i minuttet, mens toptraenede
lebere 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 hjerte-/karsystemet.
Fordi fysiske forhold varierer, kan din pulszone veere flere slag hojere eller lavere end den viste veerdi.

Den mest effektive made at forbreende fedt pé ved treening er at starte i et langsomt tempo og gradvist ege intensiteten, indtil
pulsen er 50-70% af din maksimalpuls. Fortsaet i dette tempo, sé din puls holdes inden for denne malzone i mere end 20
minutter. Jo laengere du holder din malpuls, desto mere fedt forbraender din krop.



Grafen er en gennemsnitlig retningslinje, som indikerer de generelt beregnede pulsslag baseret pa alder. Som nasvnt ovenfor
kan din optimale malpuls vasre hejere eller lavere. Tal med din leege for at f& malt din individuelle malpulszone.

Bemaerk: Som ved al anden traening og fitness-udevelse skal du altid anlsegge en fornuftig vurdering af, hvornar du kan
age treeningstiden eller -intensiteten.

FEDTFORBRZANDENDE MALPULS

250
200
s
o
£ 150
=]
=]
£
g 100
=
o
(=]
8 50
[
©
=
o 0 20-24 ' 25-29 130-34 135-39 | 40-44 | 45-49 | 50-54 |1 55-59 ' 60-64 165-69 | 70+
Alder
Maksimalpuls —

Malpulszone :

(holdes inden for dette omrade
for optimal fedtforbreending)




Hvad skal jeg have pa?
Brug sportssko med gummisal. Beklaedningen skal vaere trasningstej, som du kan bevasge dig frit i.

Hvor ofte bor jeg traene?

Tal med en laege, inden du gér i gang med et trasningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Sag laegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskasrmen
er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

e 3 gange om ugen i 30 minutter om dagen.

e | 3=g en traeningsplan, og forseg at overholde den.

e Overvej at varme op med straskavelser for at gere kroppen klar, inden du treener.

Sadan kommer du i gang

1.

2.
2.
3.

Tal med en laege, inden du gar i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far andenad eller bliver svimmel. Sag laegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

Placer maskinen pa et rent, fast og lige underlag, hvor der ikke er generende/ugnskede genstande eller andet, der kan
hindre fri bevaegelse i traeningsomradet. Det anbefales at lasgge en gummimatte under maskinen for at undgé statisk
elektricitet og beskytte gulvet.

Sorg for, at der er tilstraskkeligt frirum i hgjden i treeningsomradet i forhold til brugerens hejde og bandplatformens
maksimale heeldning.

Nar fitnessmaskinen er placeret pa traeningsstedet, skal det kontrolleres, at labebandet er placeret lige pa rullerne og
justeret korrekt. Se om nedvendigt fremgangsmaden under “Justering af bandet” i afsnittet Vedligeholdelse i denne
vejledning.
Lobebandets kanter skal vesre under trinkanterne. Hvis kanten pa lebebandet er synlig, ma maskinen ikke bruges.
Juster lgbebéandet, sa kanterne ikke er synlige, og sé de er placeret under trinkanterne. Se fremgangsmaden under
“Justering af bandet”.
Bemaerk: Dette udstyr er kun beregnet til hjermmebrug.
Kontroller, om der er genstande under lgbebandet. Serg for at fierne alle hindringer under maskinen.

Kontroller, om der er genstande under lebebandet. Serg for at fierne alle hindringer under maskinen.
Tilslut streamledningsstikket i en korrekt jordet stikkontakt.

A Pas pé ikke at treede pa stremledningen og stikket.

Bemark: Maskinen er beregnet til at tilslutte direkte i en jordet 220 V stikkontakt.

Hvis du bruger fiernpulsmalingen, skal du felge de medfelgende anvisninger til brystbasltet.
Taend for stremmen. Nu er der stremtilfersel til maskinen.

Stil dig overskrasvs pé lebebandet med fadderne pé trinkanterne. Sast sikkerhedsnaglen i naglehullet, og haegt
noglesnoren fast pa dit tgj.

A Pas péa ved péa- og afstigning af maskinen.

e Kontroller sikkerhedsnaglen, og at den er sat rigtigt i konsollen.

Bemark: Hvis sikkerhedsnaglen ikke sasttes i, kan brugeren benytte alle funktionerne bortset fra at aktivere lebebandet.
Pa konsolskasrmen ses pamindelsen om at isastte sikkerhedsnaglen (“+ SAFETY KEY”).

Seet altid sikkerhedsnaglens clips fast pa din bekleedning under treening.
» Nodstop aktiveres ved at tage sikkerhedsneglen ud, sa streammen afbrydes til labebandet og hasldningsmotorerne.



Bandet stopper med det samme (hold fast — det sker pludseligt!), og treeningsprogrammet slettes. Tryk pa PAUSE/STOP-
tasten for at stoppe bandet og holde pause i treeningsprogrammet.

7. Tryk p&d USER-tasten for at veelge den enskede bruger til tresningen.
Veelg dit traeningsprogram med PROGRAMS-tasten og reducer/foreg-tasten.
Nar den enskede treening bliver vist, skal du trykke pa OK-tasten.

10. P& konsolskaermen bliver der vist en reekke speargsmal, sé du kan brugerindstille treeningen. Nar meddelelsen “READY ?”
bliver vist p& konsolskaermen, skal du trykke pa START-tasten. Pa konsolskasrmen bliver meddelelsen “RAMPING UP”
vist, nar hastigheden pa bandet gges. Traed forsigtigt op pa bandet.

ﬁ Bandet gar forst i gang efter 3 sekunders nedtaelling med en biptone.
Hold altid i handtagene, nér du treeder op péa og af lebebandet, eller nar stigningen eller hastigheden aendres.
Hvis lyden er sldet fra, bliver meddelelsen “AUDIO OFF” vist pa konsolskasrmen i nogle sekunder.

Bemaerk: Maskinens Igbeband er slidstaerkt og i en robust kvalitet, der holder til mange timers driftsikker brug. Hvis
lebebandet star ubrugt i leengere tid, enten i emballagen fra fabrikken eller efter samling, kan der vesre en “bankende”
lyd, néar maskinen startes. Det skyldes bandets rotation omkring den forreste og bageste rulle. Det er normalt og ikke et
problem med maskinen. Bankelyden forsvinder igen efter kortvarig brug af lebebandet. Det afhaenger af temperaturen og
luftfugtigheden i omgivelserne, hvor lebebandet er placeret, hvor laenge det tager.

Start-/hviletilstand
Konsollen gér i start/hviletilstand, nér der er sluttet strem til maskinen, teendt pa teend/sluk-knappen, og sikkerhedsneglen er

sat rigtigt i.

Bemaerk: Hvis sikkerhedsnaglen ikke sasttes i, kan brugeren benytte alle funktionerne bortset fra at aktivere lebebandet.
P& konsolskasrmen ses pamindelsen om at iseette sikkerhedsnaglen (“+ SAFETY KEY”). Nar sikkerhedsneglen er isat,
skal der trykkes pa START-tasten igen for at starte det valgte treeningsprogram.

Automatisk slukning (dvaletilstand)
Hvis konsollen ikke modtager input i lebet af ca. 5 minutter, slukker den automatisk. LCD-displayet er slukket, nar udstyret er i

dvaletilstand.

A Maskinen slukkes ved at slé alle funktioner fra og derefter tage stikket ud stikkontakten.

Startopseetning
Nar udstyret teendes forste gang, ber datoen, klokkeslasttet og den enskede maleenhed indstilles pa konsollen.

1. Dato: Tryk pa forag/reducer-tasten for at eendre den viste veerdi (blinker). Tryk pa hejre/venstre-tasten for at ga til den
sejle, hvor vaerdien skal eendres (maned/dag/ar).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

Klokkeslast: Tryk pa foreg/reducer-tasten for at aendre den viste vaerdi (blinker). Tryk pa hejre/venstre-tasten for at ga til
den sgjle, hvor veerdien skal eendres (AM el. PM/timetal/minutter).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.
Maleenheder: Tryk péa foreg/reducer-tasten for at skifte mellem “KM” (meter) og “MILES” (britiske mal).
Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen. Konsollen skifter til startskeermbilledet.

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



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

Under en manuel treening 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 32 minutter, stopper visningen ved den sidste (aktive) sgjle yderst til hajre pa
skaermen, mens de passerede sgjler forsvinder ud i siden.

Stil dig pa trinkanterne.

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

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

Bemaerk: Sikkerhedsneglen skal isasttes for at starte pé et traeningsprogram. Hvis den ikke sasttes i, bliver meddelelsen "+
SAFETY KEY* vist pa konsolskaermen. Pa konsolskasrmen bliver meddelelsen “RAMPING UP” vist, nar hastigheden pa
bandet ages.

4. Stigningen eller hastigheden eendres ved at trykke péa foreg/reducer-tasten. Tidstasllingen starter ved 00:00.
Bemaerk: Maksimumtiden for et Quick Start-treeningsprogram er 9 timer, 59 minutter og 59 sekunder (9:59:59).

5. Nér du er feerdig med traeningen, skal du trykke pa PAUSE/STOP for at holde pause. Tryk pa PAUSE/STOP igen for at
afslutte traeningen.

Bemeerk: Traeningsresultaterne bliver registreret under den aktuelle brugerprofil.

Brugerprofiler
P& konsollen kan der gemmes og bruges 4 brugerprofiler. Under brugerprofilerne bliver treeningsresultaterne registreret auto-
matisk, hver gang der treenes, og her kan de forskellige traeningsdata gennemses.

| brugerprofilen gemmes folgende data:

Navn: op til 13 tegn

Veegt

Hojde

Alder

Kon

Omgangsdistance

Skiftevis visning

Veerdi (visning af brugerindstillet treening)

Valg en brugerprofil
Al traening bliver gemt under en brugerprofil. Serg for at vaslge den rigtige brugerprofil, inden du gar i gang med at traene.
Profilen for brugeren, der har treenet sidst, er automatisk den aktive profil.

Brugerprofiler tildeles standardvaerdierne, indtil de eendres manuelt. Serg for at redigere din brugerprofil til de relevante kalorie-
0g pulsveerdier.

Rediger brugerprofil
1. Pa startskaermbilledet skal du trykke p& USER-tasten for at veelge en brugerprofil.
2. Tryk pa OK-tasten for at vaelge brugerprofilen.

3. Pa konsolskaermen ses redigeringsmarkaren (EDIT) og det aktuelle brugerprofiinavn. Tryk pa OK for at starte funktionen til
redigering af brugerprofil.

Hvis du vil lukke brugerprofilindstillingerne, skal du trykke pa PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage til
startskeermbilledet.



4. P& konsolskeermen ses navnemarkeren (NAME) og det aktuelle brugerprofilnavn.

Bemeerk: Brugernavnfeltet er tomt, hvis det er ferste gang, at det redigeres. Der kan indtastes op til 13 tegn for brugerpro-
filnavnet.

Den aktuelle sgjle blinker. Brug forag/reducer-tasten til at flytte markaren gennem bogstaverne og mellemrummet (mellem
A og Z). Du skal bruge venstre (4) eller hgjre (») tasten til at skifte mellem sgjlerne.

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

5. For at redigere de ovrige brugerdata (WEIGHT, HEIGHT, AGE, GENDER) skal du trykke pa forag/reducer-tasten og
derefter trykke pa OK for at bekrasfte hver indtastning.

Bemaerk: Brugerens BMI bliver vist ved HEIGHT-markeren i feltet TIME.

BMI Measurement er en praktisk funktion til at se forholdet mellem vaegt 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

Bemark: Tabellen kan muligvis overvurdere meengden af kropsfedt hos traenede sportsfolk og andre med stor

muskelmasse. Desuden kan den muligvis undervurdere maengden af kropsfedt hos geldre og andre, som har
tabt muskelmasse.

Kontakt din laege for neermere information om BMI og din veegt i denne forbindelse. Veerdierne, som udregnes eller
males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference.

6. P& konsolskesrmen stér der LAP DISTANCE. Den bruges til at indstille distancen for en omgang ved traening. Brug forag/
reducer-tasten til at indstille veerdien for omgangsdistance. Standardindstillingen er “0.25” miles (eller 0.4 km).

Tryk pa OK-tasten for at indstille veerdien for LAP-distance.

7. P& konsolskeermen star der SCAN. Den bruges til at indstille, hvordan treeningsveerdierne skal vises under traening. |
indstillingen “ON” kan treeningsveerdierne blive vist automatisk skiftevis hvert 4. sekund pad konsolskeermen. | indstillingen
“OFF” kan brugeren trykke pa HOJRE- eller VENSTRE-tasten for at f& vist de @vrige traeningsvesrdier som ansket.

Standardindstillingen er “ON”.
Tryk pa OK-tasten for at bekrasfte visningsindstillingen for traeningsveaerdierne.

8. P& konsolskaermen bliver treeningsindstillingen for VALUE vist. Den bruges til at indstille, om der skal vises en
treeningsveerdi under treening. | indstillingen “ON” kan treeningsveerdien blive vist pa konsolskeermen. | indstillingen “OFF”
inaktiveres treeningsvaerdien under treening.

P& konsolskaermen blinker den aktuelle treeningsveerdi (enten tid/omgang (tid), distance/omgang (km/miles), puls, kalorier
eller tempo), og den aktuelle indstilling bliver vist: “VALUE - ON” eller “VALUE - OFF”. Tryk pé forag (A) eller reducer

(w) tasten for at eendre den aktuelle indstilling, og tryk pa venstre (<) eller hgjre (») tasten for at aendre den aktuelle
treeningsveerdi.

Bemaerk: Traeningsveerdierne for stigning og hastighed kan ikke inaktiveres.

Standardindstillingen er “VALUE - ON” for alle traeningsvaerdier. Nar indstillingerne er aendret for, hvilke traeningsveerdier
der skal vises, skal du trykke pa OK-tasten for at indstille konsollen.

9. P& konsolskaermen stér der WIRELESS HR. Hvis du bruger konsollens hgijttalere pa de hojeste trin, og/eller du benytter
elektronisk brugerudstyr af en vis fysisk sterrelse, kan konsollen indikere modtageforstyrrelser af pulsmalingen. Med
denne funktion kan du sla den telemetriske pulsmalermodtager fra, sa forstyrrelser undgés.

P4 den overste skaerm ses den aktuelle veerdi: “ON” eller “OFF”. Tryk pa forag (4) eller reducer (v) tasten for at sendre
veerdien. Standardindstillingen er “ON”.



Tryk pa OK-tasten for at aktivere den telemetriske pulsmalermodtager.

10. Konsollen skifter til startskeermbilledet med den valgte bruger.

Nulstil en brugerprofil

1.
2.
3.

AEndring af stigningsniveau

P& startskaermbilledet skal du trykke p& USER-tasten for at veelge en brugerprofil.
Tryk pa OK-tasten for at vaelge brugerprofilen.
Pa konsolskasrmen star der EDIT. Tryk pé reducer (¥) tasten for at flytte markaren.

Bemaerk: Hvis du vil lukke brugerprofilindstillingerne, skal du trykke pad PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter
tilbage til startskaermbilledet.

P& konsolskasrmen ses nulstillingsmarkaeren (RESET) og det aktuelle brugerprofilnavn. Tryk p& OK for at starte funktionen
til nulstilling af brugerprofil.

Pa konsolskasrmen bliver du bedt om at bekrasfte nulstillingen af brugerprofilen (standardindstillingen er "RESET - NO").
Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at flytte markaren.

Tryk p& OK for at bekrasfte indstillingen.
Konsollen skifter til startskaermbilledet.

Du kan trykke pé tasten for hgjere stigning (4) eller lavere stigning (v) for at eendre band- INCLINE

platformens stigningsvinkel nar som helst, nér sikkerhedsneglen er isat. Stigningsniveauet
kan eendres hurtigt ved at trykke pé tasten med den enskede forvalgte stigning og derefter
péa Enter-tasten til bekraeftelse af stigningsindstillingen. Bandplatformen indstilles til det
valgte stigningsniveau.

Serg for, at der er tilstraekkeligt frirum i hejden i treeningsomradet i forhold til brugerens

O-12%

Taster til forvalgte
stigningsind-
stillinger
Bemaerk: Nar der er trykket pé en tast til forvalgt stigningsindstilling, skal der trykkes pa
Enter-tasten til bekraeftelse af stigningsindstillingen inden 12 sekunder.

AHE

>
B

Serg for, at omradet under maskinen er frit, inden bandplatformen saenkes. Szenk
bandplatformen helt efter al treening.

AR

Enter-tast til

Det kraever koordination og balance at treene pa dette udstyr. Du skal vaere parat til | bekreeftelse af
at forudse aendringer i bandets hastighed og platformens hasldning under traeningen | stigningsind-
og veere agtpagivende, sa du ikke mister balancen med risiko for personskade. stilling

hejde og den maksimale hejde for bandplatformen, nar den er vippet helt op .

Andring af hastighedsniveau

Du kan trykke pa tasten for hgjere hastighed (4) eller lavere hastighed () for at bandhastigheden nar som helst i et
treeningsprogram. Hastighedsniveauet kan eendres hurtigt ved at trykke pé tasten med den enskede forvalgte hastighed og
derefter pa Enter-tasten til bekreeftelse af hastighedsindstillingen. Labebéandet indstilles til den enskede hastighed.

Bemark: Nar der er trykket pa en tast til forvalgt hastighedsindstilling, skal der trykkes pa Enter-tasten til bekreeftelse af
hastighedsindstillingen inden 12 sekunder.



Profilprogrammer

| disse programmer er der forskellige hasldningsvinkler for bandplatformen og bandhastigheder baseret pa maksimum- og
minimumhastigheden, som angivet af brugeren. Brugeren kan desuden manuelt indstille veerdierne for stigning og hastighed
nar som helst under treening. Profilporogrammerne er inddelt i kategorier (Quick Goal (hurtigt mal), Heart Health (pulstraening),
Weight Control (veegtkontrol), Interval (interval), Train (treening) og Custom (brugerindstilling)). | hvert profilprogram er der 16
sgjler til forskellige treeninger.

Nar der er aktiveret et profilprogram, afgiver konsollen en biplyd, hvis der er en eendring i stigningen eller hastigheden for
den naeste sgjle i treeningen. Veer forberedt pa aendringer i stigningen og hastigheden ved hvert sgjleskift.

Den aktuelle kategori er aktiv pa konsolskaermen med den farste profilprogramtraening i den viste kategori. Brug forag (4)
eller reducer () tasten til at veelge den gnskede profilprogramtraening i kategorien af traeningsprogrammer. Sidst pé listen
med de tilgaengelige tresningsprogrammer i denne kategori bliver Flere indstillinger (ned-pilen) inaktiveret, sé brugeren kan se,
at der ikke er flere i kategorien.

QUICK GOAL (hurtigt mal)
DISTANCE, TIME, CALORIES (distance, tid, kalorier)

HEART HEALTH (pulstraening)

RECOVERY TEST, HEALTHY (restituering) - 55%, FAT BURN (fedtforbreending) - 65%, AEROBIC (aerob) - 75%,
ANAEROBIC (anaerob) - 85%

ARAARARRRARAT
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WEIGHT CONTROL (veegtkontrol)
FAT BURN 1 (fedtforbraending) CALORIE BURN - 150

AR AARAA o =
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CALORIE BURN - 300

INTERVAL
INTERVAL-INC (interval, stigning) INTERVAL-SPD (interval, hastighed)
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INTERVAL-DUAL (stigning og hastighed)
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TRAIN (traening)

ENDURANCE (udholdenhed) PERFORMANCE (preestation)
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1 MILE PACER, 5K PACER, 10K PACER

CUSTOM (brugerindstilling)

HR TARGET (pulsmél) USER DEFINED (brugerdefineret)
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Traeningsprofil og malprogram
Pa konsollen kan du veelge det profilprogram og den méltype, du vil treene med (Distance, Time eller Calories), og indstille
malvaerdien.

Mo~

Bemaerk: | nogle af profilprogrammer kan Goal ikke aendres (f.eks er Distance Goal i 5K Pacer fastindstillet til 5K).
Stil dig pa trinkanterne.

Tryk pé bruger-tasten for at veelge den gnskede brugerprofil.

Tryk pd PROGRAMS-tasten for at veslge en kategori af treeningsprogrammer.

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

Hvis det valgte trasningsprogram er Heart Rate Target, bliver du bedt om at indtaste det enskede antal pulsslag (BPM) til
treeningen. Brug forag (A) eller reducer (v) tasten til at indstille, og tryk pa OK.

Hvis der er brugerindstilling af stignings- og/eller hastighedsprofil for det valgte traeningsprogram, bliver meddelelsen
“EDIT INCLINE” vist p& konsolskeermen. Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at aendre den aktuelle indstilling, og
tryk pa venstre (4) eller hojre (») tasten for at skifte aktiv profilsgjle. Tryk pa OK for at acceptere stigningsprofilen.

Bemeark: Skeermbilledet “EDIT SPEED” fungerer pa samme maéde.

Brug forag (4) eller reducer () tasten til at indstille minimumhastigheden for bandet, og tryk pa OK. Profilprogrammet
justeres, sa veerdien for minimumhastigheden er den laveste hastighed i profilprogrammet, nér den accepteres.

Brug forag (4) eller reducer () tasten til at indstille maksimumhastigheden for bandet, og tryk pa OK. Profilprogrammet
justeres, sa veerdien for maksimumhastigheden er den hgjeste hastighed i profilprogrammet, nér den accepteres.

Under traening kan brugeren indstille bandets hastighed direkte til en hejere veerdi end maksimumhastigheden, hvis det
onskes.



7. Brug forag (A) eller reducer () tasten til at veslge en maltype (Distance, Time eller Calories), og tryk pa OK.
8. Brug forag (4) eller reducer () tasten til at indstille treeningsvaerdien, og tryk pa OK.
9. P& konsolskeermen bliver “READY ?” vist.

10. Tryk pa START for at starte den mélindstillede traening. Traeningsprogrammet starter efter 3 sekunders nedtaslling med en
biptone.

Bemaerk: P& konsolskasrmen bliver meddelelsen “RAMPING UP” vist, nar hastigheden pa bandet ages.

Pulsstyringsprogrammer

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

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

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

1. Tryk pa PROGRAMS-tasten, indtil kategorien HEART HEALTH er valgt.

2. Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at veelge procenttallet for maksimalpuls: HEALTHY 55%, FAT BURN 65%,
AEROBIC 75%, ANAEROBIC 85%.

Tal med en laege, inden du gér i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskaermen
er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille minimumhastigheden, og tryk pa OK.
Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille maksimumhastigheden, og tryk pa OK.
Tryk pé forag (A) eller reducer () tasten for at veelge maltypen, og tryk pa OK.

QBN

Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille méalveerdien for traeningen, og tryk pa OK.

Bemaerk: Sorg for, at din puls far tid til at n& den enskede pulszone ved indstilling af méalveerdien. Pa konsolskaermen ses
pulsveerdien baseret pa de aktuelle brugerindstillinger.

N

Tryk pa START for at starte treeningsprogrammet.

Brugeren kan desuden indstille en veerdi for Heart Rate Target (pulsmal) ved at vaelge programmet HR TARGET i kategorien
CUSTOM. Stigningen justeres automatisk under traeningen pa konsollen, sé brugeren holder sig inden for den @nskede puls-
Zone.

1. Tryk pa PROGRAMS-tasten, indtil kategorien CUSTOM er valgt.
2. P& konsolskaermen bliver traeningsprogrammet HR TARGET vist. Tryk pa OK.

Tal med en laege, inden du gér i gang med et traeningsprogram. Stop traeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Seg laegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller méles af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskaermen
er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille pulsvaerdien for traeningen, og tryk pa OK.
Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille minimumhastigheden, og tryk pa OK.

Tryk pé forag (A) eller reducer () tasten for at veelge maltypen, og tryk pa OK.

No ok W

(4) (v)

Tryk péa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille maksimumhastigheden, og tryk pa OK.
(4) (v)
(4) (v)

Tryk pa forag (A) eller reducer () tasten for at indstille méalveerdien for traeningen, og tryk pa OK.



Bemaerk: Serg for, at din puls far tid til at n& den enskede pulszone ved indstilling af malveerdien. Pa konsolskasrmen ses
pulsveerdien baseret pa de aktuelle brugerindstillinger.

8. Tryk p& START for at starte treeningsprogrammet.

Programmet RECOVERY TEST anvender din alder og anden brugerinformation til at finde ud af, hvordan din puls tilpasser sig
fra en valgt pulszone til roligt tempo. Programmet indikerer et pointtal, der kan bruges til at felge, hvordan din puls tilpasser sig
fysiske betingelser.

1. Tryk p&d PROGRAMS-tasten, indtil kategorien HEART HEALTH er valgt.
2. P& konsolskeermen bliver treeningsprogrammet RECOVERY TEST vist. Tryk p& OK.

Tal med en leege, inden du gér i gang med et treeningsprogram. Stop treeningen, hvis du far smerter, hvis det strammer i
brystet, eller hvis du far &ndenad eller bliver svimmel. Seg leegehjeelp, inden du bruger udstyret igen. Veerdierne, som
udregnes eller males af udstyrets computer, er udelukkende beregnet som reference. Pulsvisningen pa konsolskasrmen
er en cirkaveerdi og ber kun anvendes som reference.

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

Programmet starter med en 2-minutters periode i roligt tempo. P& konsolskasrmen ses den valgte zone og pulsveerdien til
at starte testen.

5. Efter 2 minutter bliver du bedt om at indtaste pulsen, “GRASP SENSORS”, hvis der ikke registreres en pulsmaling.

Hvis pulsen ikke er i zonen, gges bandplatformens stigningsvinkel, og pulsen kontrolleres igen efter 1 minut. Dette fort-
seetter, indtil pulsen er i zonen.

Nar pulsen er i den valgte zone, skal brugeren fortsaette ved denne traeningsindstilling i 3 minutter.

Efter 3 minutter indstilles stigningen til nul. Konsollen gér i gang med 1 minuts cool down. Recovery Test-veerdien bliver
vist efter den afsluttende pulsmaling ved afslutning af cool down-perioden.

Bemark: Recovery Test-veerdier bor kun sammenlignes med dine egne tidligere veerdier og ikke med andre
brugerprofiler.

Pause eller stop
Konsollen gar i pausetilstand, hvis brugeren trykker pa PAUSE/STOP under traening.

1. Tryk pa PAUSE/STOP-tasten for at holde pause i treeningen. P& konsolskesrmen stér der “PAUSED*.
2. Tryk pa START-tasten for at fortsastte traeningen.
For at stoppe treeningen skal du trykke pa PAUSE/STOP-tasten. Konsollen skifter til Results / Cool Down-tilstand.

Results / Cool Down-tilstand
Alle treeningsprogrammer bortset fra Quick Start og Heart Rate Control har en 3-minutters Cool Down-periode. | denne Cool

Down-periode bliver trasningsresultaterne vist p& konsolskesrmen. Pa konsolskasrmen bliver traeningsresultaterne vist skiftevis
hvert 4. sekund.

| Cool Down-perioden indstilles lgbebandets hastighed til 3,2 km/t (2 mph), og stigningen indstilles pa nul. Brugeren kan ind-
stille lgbebandets hastighed og bandplatformens haeldning i Cool Down-perioden.

Tryk pa PAUSE/STOP for at stoppe Results / Cool Down-perioden og ga tilbage til starttilstand. Hvis der ikke registreres et
indgangssignal til konsollen i 5 minutter, gar konsollen automatisk i dvaletilstand.



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

Sadan vises GOAL TRACK-statistikken for en brugerprofil pa skeermen:

1.
2.

P& startskaermbilledet skal du trykke p& USER-tasten for at veelge den relevante brugerprofil.
Tryk pa Goal Track-tasten for at aktivere Goal Track-tilstanden.

Bemerk: For at afslutte Goal Track-tilstanden skal du trykke p& Goal Track-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage til
startskeermbilledet.

P& konsolskaermen ses meddelelsen “LONGEST WORKOUT”, treeningsveerdierne, og den relevante prasstationsindikator
lyser. Efter 4 sekunder bliver navnet pa treeningsprogrammet vist pa konsolskasrmen efterfulgt af datoen for den udfoerte
treening (dog ikke for “LAST 7 DAYS” og “LAST 30 DAYS”).

Bemaerk: For at lukke GOAL TRACK-statistikken skal du trykke pad PAUSE/STOP-tasten, hvorefter konsollen skifter tilbage
til startskaermbilledet.

Tryk péa reducer () tasten for at ga til den naeste GOAL TRACK-statistik: “CALORIE RECORD”. P& konsolskaermen ses
treeningsresultaterne med den sterste CALORIES-veerdi. Pa konsolskasrmen bliver der skiftevis vist traeningsresultaterne,
navnet péa traeningsprofilen og datoen for traeningen hvert 4. sekund. Brug venstre («) eller hajre (») tasten til kun at fa
vist treeningsresultaterne skiftevis.

Tryk pé reducer () tasten for at ga til “LAST 30 DAYS”. P4 konsolskasrmen ses de samlede veerdier for de seneste 30
dage. Pa konsolskasrmen bliver traeningsresultaterne vist skiftevis hvert 4. sekund. Brug venstre («) eller hojre (») tasten
til kun at f& vist treeningsresultaterne skiftevis.

Tryk pé reducer () tasten for at ga til “LAST 7 DAYS”. P& konsolskasrmen ses kalorieforbraandingen (50 kalorier pr. sgjle)
inden for de seneste 7 dage sammen med de samlede traeningsvaerdier. P4 konsolskasrmen bliver tresningsresultaterne
vist skiftevis hvert 4. sekund. Brug venstre («) eller hgjre (») tasten til kun at fa vist treeningsresultaterne skiftevis.

Tryk pa reducer () tasten for at ga til “LAST WORKOUT”. P& konsolskasrmen ses traeningsvaerdierne for den seneste
treening. Pa konsolskeermen bliver der skiftevis vist traeningsresultaterne, navnet pa treeningsprofilen og datoen for trae-
ningen hvert 4. sekund. Brug venstre («) eller hgjre (») tasten til kun at fa vist treeningsresultaterne skiftevis.

Nar du vil lukke treeningsstatistikken, skal du trykke pa PAUSE/STOP-tasten. Konsollen skifter til startskeermbilledet.

Hvis en bruger preaesterer bedre end “LONGEST WORKOUT” eller “CALORIE RECORD” i forhold til tidligere treeninger,
belonner konsollen brugeren med en lille fanfare og informerer om den opnédede prasstation. Desuden lyser den relevante
preestationsindikator.



| konsollens grundindstillinger kan du veelge lydindstillingen (til/fra), indstille datoen og klokkeslaettet eller se statistik for
vedligeholdelse (driftstid i alt og softwareversion (kun serviceteknikere)).

1.

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Hold PAUSE/STOP-tasten og hejre-tasten inde samtidig i 3 sekunder, nar konsollen er i starttilstand, for at ga til konsol-
lens grundindstillinger.

Bemeark: Tryk pd PAUSE/STOP for at g& ud af grundindstillingerne og g tilbage til startskeermbilledet.

P& konsolskasrmen bliver datoen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pé foreg/reducer-tasten for at sendre den viste
veerdi (blinker). Tryk pé hgjre/venstre-tasten for at ga til den sgjle, hvor veerdien skal eendres (méned/dag/ar).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskasrmen bliver klokkeslasttet vist med den aktuelle indstilling. Tryk pé foreg/reducer-tasten for at sendre den
viste veerdi (blinker). Tryk pé hejre/venstre-tasten for at ga til den sgjle, hvor vaerdien skal aendres (AM el. PM/timetal/mi-
nutter).

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskasrmen bliver UNITS vist med den aktuelle indstilling. Tryk pé forag/reducer-tasten for at skifte mellem
“MILES” og “KM”.

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskasrmen bliver lydindstillingen vist med den aktuelle indstilling. Tryk pa foreg/reducer-tasten for at skifte mellem
[‘ONH Og ‘[OFF”.

Hvis lyden er slaet fra, bliver meddelelsen “AUDIO OFF” vist pa konsolskasrmen, inden der starter et traeningsprogram,
som en pamindelse.

Tryk pa OK for at bekrasfte indstillingen.

P& konsolskasrmen bliver TOTAL RUN HOURS (Driftstid i alt) vist for maskinen.
Tryk pa OK-tasten for at ga videre.

P& konsolskasrmen bliver softwareversionens kode vist.

Tryk pa OK-tasten for at ga videre.

P& konsolskaermen star der LOG.

Tryk pa OK-tasten for at ga videre.

Konsollen skifter til startskasrmbilledet.



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

Maskinen skal kontrolleres regelmaessigt for beskadigelse og repareres hvis nedvendigt. Ejeren er ansvarlig for at
foretage regelmeessig 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 f& nye advarselsmaerkater, hvis de gar las, bliver uleeselige eller forskubbes pa maskinen.

AFARE For at undgé elektrisk stad eller brug af udstyret uden opsyn skal maskinens stramledningsstik altid tages
ud af stikkontakten og/eller p& maskinen. Vent derefter 5 minutter far rengering, vedligeholdelse eller reparation af maskinen.

Leeg stromledningen et sikkert sted.

Hver dag: Fer al brug skal udstyret kontrolleres for lgstsiddende, defekte, beskadigede eller slidte
komponenter. Hvis der konstateres problemer, méa udstyret ikke bruges. Reparer eller udskift
komponenterne (dog ikke bandplatformen), sé snart de begynder at udvise tegn pé slitage
eller beskadigelse. Bandplatformen er beregnet til at blive slidt pa begge sider. Hvis bandplat-
formen kun er slidt pa den ene side, er det ikke nedvendigt at udskifte den. Hvis bandplatfor-
men skal vendes, anbefales det at fa en kvalificeret servicetekniker til det. Det anbefales at fa
en kvalificeret servicetekniker til at vende bandplatformen.

Hvis kanten af lebebandet er synligt, nér bandplatformen er saenket, skal det justeres,
indtil kanten ikke er synlig laengere.

Bemark: Konsollen méa ikke udsasttes for store fugtmaengder.

Hver uge: Kontroller, at rullerne roterer frit og uhindret. After maskinen for at fierne smuds, stev og fedt-
pletter.

Afskasrmningen til motorstyrekortet ma ikke afmonteres, da udstyret kan afgive livsfarlig

stramspaending. Maskinens komponenter méa kun repareres/efterses af en kvalificeret
servicetekniker.

Bemeark: Der méa ikke anvendes terpentinholdige midler.

Hver maned Kontroller, at alle bolte og skruer er speendt. Efterspeend hvis nadvendigt.
eller efter 20 timer:

Hver 3. maned: Eller efter 25 timer: Smor bandet med et silikonebaseret smeremiddel.

BEM/RK: Udstyret ma ikke rengeres med et terpentinholdigt rensemiddel eller et autorensemiddel. Serg for, at kon-
sollen ikke bliver udsat for fugt/vaede.

Renggring

For at undgé elektrisk stad skal maskinens stramstik altid tages ud af stikkontakten. Vent derefter 5 minutter
for rengering, vedligeholdelse eller reparation af maskinen.

Aftar maskinen efter hver brug, s& den altid holdes ren og ter. Der skal eventuelt anvendes vand med et mildt rengeringsmid-
del for at fierne al smuds og salt fra bandet, de lakerede dele og displayet.

BEMARK: Maskinen og konsollen ma ikke rengeres udvendigt med terpentinholdige rensemidler, da disse kan beska-
dige overfladen. Konsollen mé ikke udsasttes for alt for meget fugt.



Stramning af bandet
Hvis bandet begynder at glide pa rullerne ved brug, skal det strammes. Der er strammebolte bag pa lebebandet.

1. Inden bandet strammes, skal maskinen startes ved at trykke pa START-tasten.

Pas pa ikke at rere bandet eller traede pa stremledningen. Der ma ikke vasre uvedkommende eller barn i neerheden ved
vedligeholdelse af maskinen.

2. Brug en 6 mm unbrakongagle til at dreje hagjre og venstre strammebolt 1/2 omgang: ferst den ene bolt og derefter den
anden, indtil bandet ikke glider pé rullerne laengere.

3. Nér den ene side er justeret 1/2 omgang, skal du kontrollere, om bandet er holdt med at glide. Hvis det fortsat glider, skal
du udfere pkt. 2 og 3 igen.

Hvis der justeres mere i den ene side end den anden, kryber bandet til denne side pa maskinen og skal eventuelt justeres
igen.

BEM/RK: Hvis bandet strammes for hardt, opstar der unedig friktion, og det slider pa bandet, motoren og elektronikken.

4. Tryk 2 gange pa PAUSE/STOP for at stoppe bandet og afslutte Quick Start-treeningsprogrammet.

Justering af bandet
Lobebandet ber til enhver tid veere placeret lige pé rullerne. Labeteknik og et skaevt underlag kan f& bandet til at labe skasvt.
Derfor er det nedvendigt at foretage en mindre justering pé de 2 bolte bag pa maskinen, hvis bandet sidder skeaevt.

Lobebandets kanter skal veere under trinkanterne. Hvis kanten af labebandet er synligt, skal det justeres, s& kanterne
ikke er synlige, og sa de er placeret under trinkanterne.

1. Tryk pa START-tasten for at starte lgbebandet.

Pas pé ikke at rgre bandet eller traede pé stremledningen. Der mé ikke veere uvedkommende eller barn i naerheden ved
vedligeholdelse af maskinen.

2. Stil dig bag lebebandet for at se, i hvilken retning bandet beveeger sig.

3. Hvis bandet bevaeger sig mod venstre, skal den venstre justeringsbolt drejes 1/4 omgang med uret og den hgjre juste-
ringsbolt 1/4 omgang mod uret.

Hvis bandet bevasger sig mod hojre, skal den venstre justeringsbolt drejes 1/4 omgang mod uret og den hgjre justerings-
bolt 1/4 ommgang med uret.

. Observer bandbanen i ca. 2 minutter. Fortsast med at justere pa boltene, indtil bandet roterer lige pa rullerne.
5. Tryk 2 gange pa PAUSE/STORP for at stoppe bandet og afslutte Quick Start-treeningsprogrammet.



Smgring af bandet

Denne maskines labeband- og platformsystem krasver minimal vedligeholdelse. Bandfriktion kan pavirke funktionen og
levetiden af maskinen. Smar bandet hver 3. maned eller efter hver 25 timers brug, alt efter hvad der indtresffer forst. Selvom
lobebandet ikke er i brug, fordamper silikonen, og bandet terrer ud. For optimal funktion skal bandplatformen smares regel-
maessigt med det medfelgende silikonesmeremiddel ved at benytte falgende fremgangsmade:

1. Sluk for maskinen pa teend/sluk-knappen.
2. Tag maskinens stremledningsstik ud af stikkontakten, og tag stikket ud pa maskinen.

AFARE For at undga elektrisk sted skal maskinens stremstik altid tages ud af stikkontakten. Vent derefter 5 minutter
for rengering, vedligeholdelse eller reparation af maskinen. Laeg stremledningen et sikkert sted.

Bemaerk: Lobebandet ber sta pa et underlag, som er nemt at rengere.

3. Vip lebebandet op. Se fremgangsmaden under “Flytning af udstyret” i denne vejledning. Serg for at lase hydrauliklefteren
pa plads.

ﬂ lagttag de nedvendige sikkerhedsforanstaltninger og korrekt lafteteknik. Fa om nedvendigt en til at hjeelpe dig.

Maskinen mé ikke loftes i bandet eller den bageste bandrulle. Disse komponenter er ikke fastldst og kan bevaege sig
pludseligt. Ellers er der risiko for personskade eller beskadigelse af maskinen.

4. Sorg for, at lAsemekanismen er korrekt pa plads. Treek forsigtigt bagud i bandplatformen og kontroller, at den ikke
kan flyttes. Nar du ger det, skal du serge for ikke at sta i bandplatformens vipperetning for en sikkerheds skyld, hvis
lasemekanismen ikke er korrekt pa plads.

Leen dig ikke op ad lgbebandet, nér det er vippet op. Laeg ikke genstande pa lebebandet, som kan bringe det ud af
balance eller fa det til at veelte.

Stremledningen ma ikke tilsluttes, og lebebandet mé ikke bruges, nér det er vippet op.

5. Smaer nogle f& dréber af smaremidlet pa bandets inderside i hele dets bredde. Der ber péferes et helt tyndt lag silikones-
maremiddel pa hele platformen under bandet.

BEM/ERK: Brug altid et silikonebaseret smaremiddel, f.eks. det medfelgende smeremiddel til maskinen. Der mé ikke bruges
affedtende midler som f.eks. WD-40®, som kan forringe maskinens funktion alvorligt. Vi kan anbefale at bruge
felgende:

¢ Ren silikonespray, som kan kabes i de fleste byggemarkeder og autoudstyrsforretninger.
¢ Lube-N-Walk® smaresest til lobeband, som kan kabes hos importeren eller fornandlere af fitnessudstyr.



6. Roter hele bandet 1/2 omgang med hénden, og péfer smeremiddel igen.
7. Vip maskinen ned. Se fremgangsmaden under “Nedvipning af labebandet” i denne vejledning.

Sta ikke i bandplatformens vipperetning. Hold fast i bandplatformen, indtil den er ca. 2/3 nede. Bandplatformen kan
tippe hurtigt ned det sidste stykke.

Hvis du har brugt smeremiddel i sprayform, skal du vente 5 minutter, inden du taender for maskinen, sa spraytagen kan
na at fordampe.

8. Tilslut stramledningen til maskinen igen og derefter i stikkontakten.
9. Teend for maskinen pa teend/sluk-knappen.
10. Stil dig pa den ene side af maskinen, og start bandet pa den laveste hastighed. Lad bandet rotere i ca. 15 sekunder.

Pas pa ikke at rere bandet eller treede pé stremledningen. Der ma ikke veere uvedkommende eller barn i naerheden ved
vedligeholdelse af maskinen.

11. Sluk for maskinen.
12. Serg for at afterre eventuelt overskydende smearemiddel fra bandplatformen.

For at undga risikoen for at glide ma der ikke veere fedt eller olie pa bandplatformen. After eventuel overskydende olie
udvendigt p& maskinen.




Vedligeholdelsesdele

A | Konsol Holder, hgjre M | Beklaadningsdasksel til handtag,
hejre
B | Neglehul til sikkerhedsnagle Ledning til hejre stolpe N [ Stolpe, venstre
C | Bleeser Stolpe, hajre O | Bundafskeermning, venstre
D | Handpulssensor Bundafskaermning, hajre P | Bekleadningsdaeksel til handtag,
venstre
Konsolledning Ledning i bund Q | Stremledning

F | Holder, venstre

Bandenhed
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Problem

Kontroller folgende

Afhjzlpning

Ingen/delvis skeermvis-
ning / maskinen kan ikke
teendes

Kontroller stikkontakten (i
vaeggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.
Kontroller stikkontakten ved at bruge et korrekt fungerende ap-
parat, f.eks. en lampe.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift stramled-
ningen eller stikket pa maskinen, hvis de er beskadiget.

Kontroller dataledningens
tilstand

Alle ledere i ledningen skal veere intakte. Hvis der er synligt klem-
te eller overrevne ledere i ledningen, skal ledningen udskiftes.

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

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 péa revnedannelser eller anden beska-
digelse af konsolskaermen. Udskift konsollen, hvis den er beska-
diget.

Konsolskaerm

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

Hvis ovenstaende ikke laser problemet, skal du kontakte impor-
toren for assistance.

Maskinen fungerer, men
malingen fra handpulssen-
sorerne bliver ikke vist

Handstilling p& sensorer

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

Torre eller sprukne haender

Sensorerne fungerer nogle gange ikke korrekt med terre eller
sprukne haender. En ledende elektrodecreme kan forbedre lede-
evnen. Disse cremer kan kebes pé internettet, pa apoteket eller i
velassorterede fitness-forretninger.

Hvis der ikke konstateres andre problemer ved kontrol af udsty-
ret, skal du kontakte importaren for assistance.

Maskinen fungerer, men
den telemetriske pulsméa-
ling bliver ikke vist

Brystbeelte (ekstraudstyr)

Brystbaeltet skal veere “POLAR®”-kompatibelt og ikke-kodet.
Serg for, at baeltet er placeret direkte mod huden, og at kontakt-
omradet er vadt. .

Kontroller brugerprofilen

Veelg funktionen Rediger brugerprofil for brugerprofilen. Ga il
indstillingen WIRELESS HR, og serg for, at den aktuelle veerdi er
ON (aktiveret).

Interferens

Prov at flytte udstyret veek fra stgjkilder (tv, mikrobalgeovn mv.).

Udskift brystbeeltet

Hvis stejen forsvinder, og pulsmaleren ikke fungerer, skal bryst-
beeltet udskiftes.

Udskift konsollen

Hvis pulsméleren stadig ikke fungerer, skal du kontakte importa-
ren for assistance.

Maskinen fungerer, men
den telemetriske pulsma-
ling bliver ikke vist korrekt

Interferens

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

Hastigheden vises ikke
korrekt

Display indstillet til forkert
méaleenhed (meter/britiske
mal)

Indstil displayet til at vise den rigtige maleenhed.




Problem

Kontroller folgende

Afhjzlpning

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

Kontroller stikkontakten (i
vaeggen)

Kontroller, at maskinen er tilsluttet en fungerende stikkontakt.
Kontroller stikkontakten ved at bruge et korrekt fungerende ap-
parat, f.eks. en lampe.

Kontroller stikket foran pa
maskinen

Det skal veere korrekt tilsluttet og ubeskadiget. Udskift adapteren
eller stikket pa maskinen, hvis et eller begge af disse er beskadi-
get.

Kontroller dataledningens
tilstand

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

Kontroller dataledningens
tilslutninger/monteringsret-
ning

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.

Hvis ovenstaende ikke laser problemet, skal du kontakte impor-
toren for assistance.

Bleeseren gér ikke i gang,
eller den slukker ikke

Nulstil maskinen

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Saet
stikket i igen.

Blaeseren gér ikke i gang,
men konsollen fungerer

Kontroller, om bleeseren er
blokeret

Tag stikket til maskinen ud af stikkontakten i 5 minutter. Fjern
fremmedlegemer fra bleeseren. Afmonter om nedvendigt kon-
sollen, hvis det er nemmere for at afhjeelpe blokeringen. Udskift
konsollen, hvis blokeringen ikke kan fiernes.

Bankelyd, nar bandet
roterer

Lobeband

Lebebandet skal bruges for at blive kert ind. Bankelyden forsvin-
der efter indkeringsperioden.

Udstyret vipper/star ikke
stabilt

Kontroller nivelleringen

Juster nivelleringsfedderne, s& maskinen stér vandret.

Kontroller underlaget under
udstyret

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

Lebeband ikke justeret
korrekt

Nivellering af maskinen

Kontroller, at maskinen star vandret. Se fremgangsmaden for
nivellering af maskinen i denne vejledning.

Bandets stramning og
justering

Kontroller, at bandet sidder lige og er strammet korrekt. Se
fremgangsmaderne for stramning og justering af bandet i denne
vejledning.

Motor lyder belastet

Silikonesmering pa band

Péafer silikone pé& bandets inderside. Se fremgangsmaden for
smering af bandet i denne vejledning.

Band lgber traegt eller
glider ved brug

Bandets stramning

Juster bandstramningen bag p& maskinen. Se fremgangsmaden
for stramning af bandet i denne vejledning.

Bandet stopper ved brug

Sikkerhedsnagle

Saet sikkerhedsnaglen i konsollen. (se Brug af nadstop i afsnittet
Vigtige sikkerhedsanvisninger)

Motor overbelastet

Maskinen kan veere overbelastet og bruger for meget strom, sa
strammen slas fra for at beskytte motoren. Se vedligeholdelses-
planen for smering af bandet. Kontroller, at bandet er strammet
korrekt, og start maskinen igen.

Hvis ovenstaende ikke laser problemet, skal du kontakte impor-
toren for assistance.
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