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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.

•	 Omkringstående	og	børn	skal	til	enhver	tid	holdes	på	afstand	ved	samling	af	udstyret.
• Batterierne må ikke sættes i maskinen, før det anvises i samlevejledningen.
•	 Udstyret	må	ikke	samles	udendørs	eller	under	våde	eller	fugtige	forhold.
•	 Samling	af	udstyret	skal	foregå	et	passende	sted	uden	forbipasserende	og	utilgængeligt	for	omkringstående.
•	 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.

•	 Dette	udstyr	skal	opstilles	på	et	fast,	plant	og	vandret	underlag.
•	 Der	må	ikke	foretages	konstruktive	eller	funktionelle	ændringer	af	dette	udstyr.	Ellers	kan	der	opstå	problemer	med	

sikkerheden	ved	brug	af	udstyret,	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,	funktionaliteten	af	udstyret	kan	blive	påvirket	negativt,	
og	garantien	kan	bortfalde.

•	 Udstyret	må	ikke	tages	i	brug,	før	det	er	samlet	helt	og	kontrolleret	for	korrekt	funktion	ifølge	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.	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	leverandøren	af	det	medicinske	udstyr	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

Før samling af udstyret 
For	korrekt	opstilling	og	sikker	brug	af	maskinen	skal	den	placeres	på	et	fast,	vandret	underlag.	Træningsområdet	bør	
være	mindst	2	x	2,5	m.

Tip til samling af udstyret
Overhold	disse	grundlæggende	regler	ved	samling	af	udstyret:
• Læs	og	forstå	de	vigtige	sikkerhedsanvisninger,	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	skal	du	løfte	den	ene	forsigtigt	og	se	gennem	bolthullerne	for	at	gøre	det	nemmere	at	
føre	boltene	gennem	hullerne.

• Der	kræves	2	personer	til	at	samle	udstyret.

Udstyrets vægt:		 	 52	kg

Strømbehov:		 	 	 2	stk.	AA-batterier	
    
	 Driftsspænding:	 	 1,0-3,3	V	DC

Maks. brugervægt:		 	 136	kg

Sikkerhedsmærkning:  

Dette	produkt	opfylder	de	gældende	internationale	standarder	ifølge	EN	ISO	20957	for	stationært	træningsudstyr,	klasse	
S

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.

129.2 cm
( 50.9” )

65.2 cm
( 25.7” )

126.3 cm
( 49.7” )

8/6/2014
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Der	er	en	mærkat	på	alle	højredele	(“	R	”)	og	venstredele	(“	L	”)	som	hjælp	til	at	samle	udstyret.
Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse
1 1 Stel 10 1 Pedal, venstre
2 1 Konsolholder 11 1 Fodstøtte,	venstre
3 1 Konsol 12 1 Stabilisator,	forrest
4 1 Holder	til	vandflaske 13 1 Fodstøtte,	højre
5 1 Håndtag,	venstre 14 1 Pedal, højre
6 1 Sadel 15 1 Pedalrem, højre
7 1 Sadelpind 16 1 Håndtag,	højre
8 1 Stabilisator,	bagest 17 1 Transport-	og	holderem
9 1 Pedalrem, venstre

KOMPONENTER

5

7

8

4 6

3

2

16

113

14

10

12

11

17

R

15

9

STOP
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Værktøj
Medfølger       

6	mm

Nr. Antal Beskrivelse Nr. Antal Beskrivelse
A 4 M8x1.25x20	rundhovedet	unbrakoskrue D 4 Skive,	M8	sort
B 4 Låseskive, M8 E 4 M8x1.25x12	rundhovedet	unbra-

koskrue,	sort
C 4 Skive, M8

MONTERINGSDELE / VÆRKTØJ

2
13 mm
15	mm
17	mm

2	stk.	AA-batterier	(LR6)

A B C D E
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1.  Monter stabilisatorerne på stellet
Bemærk:		Monteringsdelene	er	formonteret	(de	er	ikke	på	pladen	med	monteringsdele*).

SAMLING AF UDSTYRET

2.  Monter pedalerne og dernæst pedalremmene på cyklen 
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”.

14

10

R

15

9

X2

14

10

R

15

9

X2

8

1

12

*

6mm

*
X4
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2

6mm

X4

D
E

4. Afmonter monteringsdelene, og sæt batterier i konsollen
Bemærk:		Sørg	for,	at	batterierne	vender	rigtigt	som	vist	med	+/–	symbolerne	i	batterirummet.	Monteringsdelene	er	formon-
teret	(de	er	ikke	på	pladen	med	monteringsdele*).

Der	må	ikke	bruges	en	kombination	af	alkaliske,	almindelige	(zink-kul)	eller	genopladelige	(Ni-Cd,	Ni-MH	mv.)	
batterier.

3. Tilslut kablerne, og monter konsolholderen på stellet
Bemærk:		Kablerne	må	ikke	klemmes.	Træk	i	det	nederste	kabel	for	at	fjerne	løsthængende	kabel,	mens	det	føres	gennem	
konsolholderen.

For	at	undgå	risikoen	for	alvorlig	personskade	ved	isætning	af	rørenderne	i	stellet	skal	du	passe	på	ikke	at	få	fingre	
eller hænderne i klemme.

3

*

X4

#2
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*

#2

X4

5. Tilslut kablet, og monter konsollen
Bemærk:	Pas	på	ikke	at	klemme	konsolkablet.	

6. Monter vandflaskeholderen på stellet 
Bemærk:		Monteringsdelene	er	formonteret	(de	er	ikke	på	pladen	med	monteringsdele*).

*

#2

X4

4

*

#2
X2
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7. Monter fodstøtterne og håndtagsstængerne på stellet

8. Løsn justeringshjulet til sadelpinden, og træk knappen ud for at montere 
sadelpinden i stellet

5

16

13

11

6mm

X4

A
B

C

7

STOP
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9. Monter sadlen på sadelpinden

BEMÆRK: Sørg	for,	at	sadlen	sidder	lige,	og	spænd	derefter	monteringsdelene.	

10. Afsluttende kontrol
Kontroller,	at	alle	monteringsdele	er	korrekt	fastspændt,	og	at	komponenterne	er	korrekt	samlet.

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

6
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Flytning af udstyret

Udstyret	kan	flyttes	af	en	eller	flere	personer	(afhængig	af	fysisk	styrke	og	formåen).	Du	(og	andre)	skal	være	sikker	
på	at	være	fysisk	i	stand	til	at	kunne	flytte	udstyret	på	sikker	vis.	Iagttag	de	nødvendige	sikkerhedsforanstaltninger	
og	korrekt	løfteteknik.

1.	 		Fastspænd	håndtagsstængerne	til	konsolholderen	med	
transport-	og	holderemmen	(T).	

2.	 		Løft	udstyret	forsigtigt	i	den	bageste	stabilisator,	så	det	står	
på	transporthjulene.	

 Bemærk: Sørg	for,	at	ventilatorhjulet	er	fri	af	gulvet.

3.	 	Skub	udstyret	for	at	flytte	det.
4.  Sænk udstyret på plads.

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

Nivellering af udstyret
Udstyret	skal	nivelleres,	hvis	underlaget	er	ujævnt.	Juster	på	følgende	måde:

1.  Placer udstyret på træningsstedet.
2.	 	Løsn	låsemøtrikkerne,	og	juster	nivelleringsfødderne,	så	de	alle	rører	underlaget	og	udstyret	står	stabilt.

Nivelleringsfødderne må ikke indstilles så højt, at 
de	sidder	løst	eller	skrues	helt	af.	Ellers	er	der	
risiko	for	personskade	eller	beskadigelse	af	
udstyret.

3.  Spænd låsemøtrikkerne.

Kontroller,	at	udstyret	står	lige	og	stabilt,	inden	du	går	i	
gang med at træne.

INDEN DU GÅR I GANG

T
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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	Schwinn	importøren	for	at	få	nye	advarselsmærkater,	®hvis 
disse	går	løs,	bliver	ulæselige	eller	forskubbes.

•	 Børn	må	ikke	anvende	eller	opholde	sig	i	nærheden	af	dette	udstyr.	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	
i	den	forbindelse,	må	udstyret	ikke	bruges.	Vær	ekstra	opmærksom	på	pedalerne	og	pedalarmene.	Kontakt	Schwinn® 
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	og	begrænset	erhvervsmæssig	brug.	Begrænset	erhvervsmæssig	brug	

(”Light	Commercial”)	vil	sige	i	omgivelser,	hvor	udstyret	bruges	mindre	end	5	timer	om	dagen,	og	hvor	det	ikke	koster	
noget	at	bruge	det,	f.eks.	på	hoteller	eller	i	motionsrum	i	firmaer.

•	 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.
•	 Stig	ikke	af	udstyret,	før	pedalerne	er	stoppet	helt.	
•	 Sørg	for,	at	pedalerne	er	placeret	stabilt,	før	du	stiger	på.	Pas	på	ved	på-	og	afstigning	af	udstyret.
•	 Udstyret	må	ikke	bruges	udendørs	eller	under	våde	eller	fugtige	forhold.	
• Der	skal	være	mindst	0,6	m	frirum	til	hver	side	fra	udstyret.	Dette	er	den	anbefalede	sikkerhedsafstand,	så	det	er	

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

•	 Pas	på	ikke	at	overanstrenge	dig	ved	træningen.	Brug	udstyret	på	den	måde,	som	er	beskrevet	i	denne	vejledning.
•	 Udfør	al	regelmæssig	og	planmæssig	vedligeholdelse	som	anvist	i	instruktionsbogen.
•	 Sørg	for	at	indstille	og	korrekt	fastlåse	alle	mekanismer	til	positionsindstilling.	Sørg	for,	at	indstillingsmekanismerne	

ikke kan ramme brugeren.
•	 Hold	pedalerne	rene	og	tørre.
•	 Det	kræver	koordination	og	balance	at	træne	på	dette	udstyr.	Du	skal	være	parat	til	at	forudse	ændringer	i	

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

•	 Sørg	for	at	holde	batterierne	på	afstand	af	varmekilder	og	varme	overflader.
•	 Tab	ikke	og	stik	ikke	noget	ind	i	åbninger	og	huller	på	udstyret.
•	 Isæt	ikke	en	blanding	af	brugte	og	nye	batterier.
•	 Der	må	ikke	bruges	en	kombination	af	alkaliske,	almindelige	(zink-kul)	eller	genopladelige	(Ni-Cd,	Ni-MH	mv.)	

batterier.
• For	sikker	opmagasinering	af	udstyret	skal	batterierne	tages	ud,	og	transport-	og	holderemmen	spændes	omkring	

ventilatorhjulet.	Placer	udstyret	et	sikkert	sted	utilgængeligt	for	børn	og	kæledyr.
•	 Hvis	udstyret	opstilles	på	steder	til	begrænset	erhvervsmæssig	brug,	må	det	kun	anvendes,	hvor	godkendte	

medarbejdere	har	opsyn	med	adgangen	til	og	brugen	af	det.	Graden	af	opsyn	afhænger	bl.a.	af	stedet,	hvor	udstyret	
er	opstillet,	sikkerheden	på	stedet	og	brugernes	kendskab	til	udstyret.

• Pedalerne	på	denne	cykel	kan	ikke	stoppe	uafhængigt	af	ventilatorhjulet.	Sæt	farten	ned	gradvist,	indtil	ventilatorhjulet	
og	pedalerne	stopper	helt.	Stig	ikke	af	cyklen,	før	pedalerne	er	stoppet	helt.	
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A Konsol G Ventilatorhjul M Stabilisator,	bagest
B Håndtag H Transporthjul N Trinplade
C Håndtagsstang I Nivelleringsfod O Justeringshjul til sadelpind
D Holder	til	vandflaske J Stabilisator,	forrest P Sadel
E Batterirum K Fodstøtte
F Transport-	og	holderem L Pedal

UDSTYRSKOMPONENTER

D

E

F

G

K

N

O

P

L
H

I
J

A
C

M

B

Ekstraudstyr
Q AirDyne®	læseholder R AirDyne®	ventilatorskærm	 S Fjernbetjent brystbælte til 

pulsmåling
For	bestilling:	Kontakt Schwinn® importøren

Q

R

S
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Konsolfunktioner
På	konsolskærmen	bliver	der	vist	information	om	din	træning.

Data på LCD-display

De	forskellige	værdier	for	træningen	bliver	vist	på	konsolskærmen.	

RPM (o/min.)
I	feltet	RPM	ses	udstyrets	omdrejninger	pr.	minut.	Feltet	går	op	til	100.	
Time (tid)
I	feltet	TIME	ses	tidstællingen	for	træningen.	Feltet	går	op	til	99:59.	Hvis	
tiden	går	ud	over	dette,	starter	tællingen	forfra	ved	0:00.
Første	gang	konsollen	tændes,	bliver	højden	over	havet	(“Alt“)	vist.	Her	
indtastes	højden	over	havet,	hvor	udstyret	skal	bruges.
Speed (hastighed)
I	feltet	Speed	ses	udstyrets	hastighed	i	km/t	(“KM”)	(eller	miles	pr.	time	
(“M”))	med	ét	ciffer	efter	decimaltegnet	(f.eks.	3.4	eller	10.5).	Feltet	går	op	
til	99.9.
Dist. (afstand)
I	feltet	Dist.	ses	afstandstællingen	(i	km	eller	miles)	for	træningen	med	to	
cifre	efter	decimaltegnet	(f.eks.	2.07).	Feltet	går	op	til	99.99.	Hvis	afstan-
den	går	ud	over	99.99,	starter	tællingen	forfra	ved	0.00.
 Bemærk:			Se	afsnittet	“Grundindstillinger	til	konsol”	i	denne	vejledning	

for	at	skifte	indstillingen	af	måleenheder	mellem	meter	og	
britiske mål.

Afstandstælleren	(“Odo.”)	viser	summen	af	alle	tilbagelagte	træninger.	
Totaltællingen	bliver	vist,	når	der	holdes	pause	i	træningen,	eller	som	en	
indstilling	i	konsollens	grundindstillinger.	
Når	konsollen	tændes	første	gang,	bliver	værdien	for	højde	over	havet	
(“Alt“)	vist,	indtil	den	bekræftes.

Forøg

Sænk

START/STOP

Watts (W)
I	feltet	Watts	ses	den	strømstyrke,	du	frembringer	på	det	aktuelle	modstandsniveau	(1	hk	=	746	W).
Calories (kalorier)
I	feltet	Calories	ses	den	anslåede	kalorieforbrænding	under	træningen.	Feltet	går	op	til	9999.	Hvis	tællingen	går	ud	over	
dette,	blinker	9999	på	skærmen.

Pulse (puls)
I	feltet	Pulse	ses	pulsen	i	slag	pr.	minut	(BPM)	fra	en	telemetrisk	pulsmåler.	Ikonet	blinker,	når	der	modtages	signal	fra	et	
telemetrisk	brystpulsbælte.	Feltet	er	tomt,	når	der	ikke	registreres	et	pulssignal.

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.

Tastfunktioner
Sænk-tasten	()	-	Reducerer	den	viste	værdi	(tid	eller	højde	over	havet),	eller	bruges	til	at	flytte	markøren	gennem	
konsolindstillingerne	

START/STOP-tasten	-	Starter	et	træningsprogram,	eller	bruges	til	at	bekræfte	valg	og	til	at	afslutte	pause	i	træningen	ved	
at	holde	tasten	inde	i	3	sekunder.
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Forøg-tasten	()	-	 Forøger	den	viste	værdi	(tid	eller	højde	over	havet),	eller	bruges	til	at	flytte	markøren	gennem	
konsolindstillingerne

Fjernbetjent pulsmåling
Pulsmåling	er	en	af	de	bedste	metoder	til	at	overvåge	intensiteten	af	træningen.	Konsollen	registrerer	de	telemetriske	
pulsmålersignaler	fra	et	brystbæltes	sender	inden	for	frekvensområdet	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	kom-
patibel med POLAR®	(kodede	POLAR®	brystbælter,	som	f.eks.	POLAR®	OwnCode®, fungerer ikke sammen 
med	dette	udstyr).	

Hvis	du	har	en	pacemaker	eller	andet	elektronisk	implantat,	skal	du	tale	med	din	læge,	før	du	bruger	et	trådløst	
brystbælte eller andre telemetriske pulsmålere.

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	dit	hjerte-/karsys-
tem.	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	60-85%	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.

20-24
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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,	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.	Pulsvisningen er en 
cirkaværdi	og	bør	kun	anvendes	som	reference.

• 3	gange	om	ugen	i	20	minutter	om	dagen.
• Læg	en	træningsplan,	og	forsøg	at	overholde	den.

Indstilling af sadlen
En	korrekt	indstillet	sadel	gør	træningen	mere	effektiv	og	behagelig,	og	samtidig	reduceres	
risikoen	for	personskade.
1.	 	Placer	en	pedal	helt	fremme	og	sæt	hælen	på	din	fod	på	pedalens	laveste	del.	Benet	skal	

være let bøjet ved knæet.
2.	 	Hvis	benet	er	for	strakt,	eller	foden	ikke	kan	nå	pedalen,	skal	sadlen	sættes	ned.	Hvis	

benet	er	bøjet	for	meget,	skal	sadlen	sættes	op.

Stig af cyklen, inden du indstiller sadlen.

3.  Løsn	justeringshjulet	til	sadelpinden,	og	træk	tappen	ud.	Indstil	sadlen	i	den	ønskede	
højde.

Sadelpinden	må	ikke	være	over	“STOP”-mærket.

4.  Slip justeringshjulet til sadelpinden igen, så låsetappen går på plads	igen.	Sørg	for,	at	tappen	går	helt	ind,	og	spænd	
derefter justeringshjulet helt.

Fodstilling / indstilling af pedalrem
Pedalerne	med	remme	til	fødderne	giver	sikkert	fodfæste	på	motionscyklen.
1.  Drej pedalerne, indtil du kan nå en af dem.

Vær	opmærksom	på,	at	pedalerne,	håndtagsstængerne	og	ventilatorhjulet	er	sammenko-
blet,	så	når	en	af	disse	bevæges,	bevæger	de	øvrige	sig	også.

2.	 	Sæt	fødderne	med	fodballen	på	pedalerne.
3.	 	Fastgør	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	ped-
alerne.	Pedalremmene	kan	forblive	på	plads	til	efterfølgende	træning.	

Brug af udstyret
Vær	opmærksom	på,	at	pedalerne,	håndtagsstængerne	og	ventilatorhjulet	er	sammenkoblet,	så	når	en	af	disse	
bevæges,	bevæger	de	øvrige	sig	også.

Stig	forsigtigt	på	udstyret,	eventuelt	ved	at	bruge	trinpladen.	Indstil	sadlen	og	pedalerne	korrekt,	inden	du	går	i	gang	med	
at træne.
Træning	af	den	nederste	del	af	kroppen:	Træd	langsomt	i	pedalerne	med	armene	hængende	afslappet	ned	langs	siderne	
eller med hænderne hvilende på håndtagene, mens håndtagsstængerne bevæger sig.
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Træning	af	hele	kroppen:	Grib	fat	i	håndtagene	med	håndfladerne	nedad.	Skub	og	træk	i	håndtagene,	mens	du	træder	i	
pedalerne	og	holder	albuerne	lavt	placeret	langs	kroppen.	

Træning	af	den	øverste	del	af	kroppen:	Grib	godt	fat	i	håndtagene	med	håndfladerne	nedad,	og	sæt	fødderne	på	
fodstøtterne.	Bøj	let	fremad	i	hoften	med	ryggen	ret	og	skuldrene	nede.	Begynd	så	at	skubbe	og	trække	i	håndtagene.	

 Bemærk: Eventuelt	skal	du	træde	på	en	af	pedalerne,	uden	at	miste	balancen,	for	at	komme	i	gang	med	træningsøv-
elsen.

Hvis	du	vil	øge	luftmodstanden	og	træningsbelastningen,	skal	du	øge	aktivitetsniveauet.	For	at	træne	alle	muskelgrup-
perne	i	armene	skal	du	ændre	håndstilling	ved	at	vende	håndfladerne	opad	under	en	del	af	træningen.
Når	du	er	færdig	med	træningen,	skal	du	sænke	farten	på	ventilatorhjulet	gradvist,	indtil	cyklen	stopper	helt.	

Pedalerne	på	denne	cykel	kan	ikke	stoppe	uafhængigt	af	ventilatorhjulet.	Sæt	farten	ned	gradvist,	indtil	ventila-
torhjulet	og	pedalerne	stopper	helt.	Stig	ikke	af	cyklen,	før	pedalerne	er	stoppet	helt.	

Fastspænding af ventilatorhjul/opmagasinering
Når	udstyret	ikke	er	i	brug,	skal	ventilatorhjulet	fastspændes	med	transport-	og	holderemmen.	Ventilatorhjulet	bør	aflåses,	
når	udstyret	sættes	til	opmagasinering.

	For	sikker	opmagasinering	af	udstyret	skal	batterierne	tages	
ud,	og	transport-	og	holderemmen	spændes	omkring	ventila-
torhjulet.	Placer	udstyret	et	sikkert	sted	utilgængeligt	for	børn	
og	kæledyr.	Vær	opmærksom	på,	at	pedalerne,	håndtags-
stængerne	og	ventilatorhjulet	er	sammenkoblet,	så	når	en	af	
disse	bevæges,	bevæger	de	øvrige	sig	også.

Aflåsning	af	ventilatorhjulet:
1.  Bevæg håndtagsstængerne, så det ene er så tæt på 

konsolholderen	som	muligt.	
 2.	 	Placer	transport-	og	holderemmen	(T)	rundt	om	

håndtagsstangen	og	konsolholderen,	og	før	den	ene	
ende af remmen gennem metalringen. Stram remmen, så 
håndtagsstængerne	ikke	kan	bevæge	sig,	og	fastgør	den.

Start-/hviletilstand
Konsollen	går	i	start-/hviletilstand,	når	der	trykkes	på	en	af	tasterne,	eller	hvis	konsollen	modtager	et	signal	fra	omdre-
jningssensoren,	fordi	der	trædes	i	pedalerne.

 Bemærk: Når	konsollen	startes,	står	der	“Lbatt”	på	skærmen,	hvis	batterierne	er	på	omkring	10%	af	deres	ladekapac-
itet.

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	til	konsollen.

T
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Startopsætning
Når	konsollen	tændes	første	gang,	bliver	“Alt”	vist	på	skærmen.	Indtast	den	aktuelle	træningshøjde	over	havet.	
1.	 Tryk	på	forøg-	og	sænk-tasten	for	at	indstille	værdien	for	højde	over	havet.	Når	den	korrekte	værdi	er	indtastet,	bliver	
kalorietællingen	mere	nøjagtig.
2.	 Tryk	på	START/STOP-tasten	for	at	bekræfte	indstillingen.
 Bemærk: Værdien	for	højde	over	havet	kan	ændres	igen	når	som	helst.	Se	afsnittet	“Grundindstillinger	til	konsol”	for	

indstilling af denne værdi.

Quick Start-træning
Med	Quick	Start-programmet	kan	du	gå	i	gang	med	at	træne	uden	at	indtaste	på	konsollen.
1. Sæt dig på cyklen.
2.	 Når	konsollen	er	i	hviletilstand,	skal	du	trykke	på	START/STOP-tasten	for	at	starte	træningsprogrammet.
3.	 	Når	du	er	færdig	med	træningen,	skal	du	stoppe	med	at	træde	i	pedalerne.	Tryk	derefter	på	START/STOP-tasten	og	

hold	den	inde	i	3	sekunder	for	at	afslutte	træningsprogrammet.

Brugerindstillet træningstid
På	konsollen	kan	du	vælge,	hvor	længe	du	vil	træne	ved	at	indtaste	den	ønskede	tidslængde.	Konsollen	lagrer	den	ind-
tastede værdi, indtil den ændres.
1. Sæt dig på cyklen.
2.	 Når	konsollen	er	i	hviletilstand,	skal	du	trykke	på	START/STOP-tasten	og	holde	den	inde	i	3	sekunder.	
3.	 	På	konsolskærmen	ses	standardværdien	eller	den	senest	indtastede	brugerindstillede	tid.	
 Bemærk: Standardværdien	er	20	minutter.

4.	 Tryk	på	forøg-	og	sænk-tasten	for	at	indstille	værdien	for	brugerindstillet	træningstid.	
5.	 	Tryk	på	START/STOP-tasten	for	at	bekræfte	den	brugerindstillede	træningstid.	Derefter	kan	du	gå	i	gang	med	din	

brugerindstillede træning.

Pause eller stop
Sådan	holder	du	pause	i	træningen:
1.	 Stop	med	at	træde	i	pedalerne	for	at	holde	pause	i	træningen.	
  Bemærk: Konsollen	går	automatisk	i	pausetilstand,	hvis	den	ikke	modtager	et	omdrejningssignal	i	5	sekunder.
2.	 Tryk	på	START/STOP,	eller	træd	i	pedalerne,	for	at	fortsætte	træningen.
  Hvis	du	vil	stoppe	træningen,	skal	du	trykke	på	START/STOP-tasten	og	holde	den	inde	i	3	sekunder.	Konsollen	skifter	

til resultattilstand.

I	pausetilstand	blinker	de	aktuelle	træningsværdier	for	TIME	(tid),	AVERAGE	SPEED	(gennemsnitstid),	DISTANCE	(af-
stand),	TOTAL	MACHINE	DISTANCE	(“Odo.”)	(afstand	i	alt),	WATTS	(W),	CALORIES	(kalorier)	og	AVERAGE	HEART	
RATE	(gennemsnitspuls	(hvis	aktiveret))	på	konsolskærmen.	

Resultattilstand
Når	du	er	færdig	med	træningen	eller	stopper	med	at	træne,	blinker	dine	træningsværdier	3	gange	i	rækkefølgen	TIME	
(tid),	AVERAGE	SPEED	(gennemsnitstid),	DISTANCE	(afstand),	WATTS	(W),	CALORIES	(kalorier)	og	AVERAGE	HEART	
RATE	(gennemsnitspuls	(hvis	aktiveret))	på	konsolskærmen.	

Tryk	på	START/STOP	for	at	lukke	resultatvisningen	og	skifte	tilbage	til	hviletilstand.
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GRUNDSTILLINGER TIL KONSOL

I	grundindstillingerne	til	konsollen	kan	du	skifte	måleenhederne	mellem	meter	og	britiske	mål,	se	totaltiden	og	-afstanden,	
som	udstyret	har	tilbagelagt,	justere	værdien	for	højde	over	havet	for	at	få	en	mere	nøjagtig	kalorietælling	og	se,	hvilken	
firmwareversion	der	er	installeret.
1.	 	Hold	forøg-	og	sænk-tasten	inde	samtidig	i	3	sekunder,	når	konsollen	er	i	hviletilstand,	for	at	åbne	konsollens	grund-

indstillinger.
2.	 	På	konsolskærmen	bliver	indstillingen	for	enheder	(“Unit”)	vist.	Tryk	på	START/STOP	for	at	aktivere	Units-

indstillingen.	Tryk	på	forøg-	og/eller	sænk-tasten	for	at	skifte	mellem	“KM”	(meter)	og	“M”	(britiske	mål).
3.	 Tryk	på	START/STOP	for	at	bekræfte	indstillingen.	Tryk	på	forøg-tasten	for	at	gå	til	den	næste	indstilling.
4.	 	På	konsolskærmen	bliver	indstillingen	for	træningsstatistik	(“StAt”)	vist.	Tryk	på	START/STOP	for	at	aktivere	StAt-

indstillingen.	På	konsolskærmen	ses	totalafstanden	(“Odo”)	og	totaltiden.	
 Bemærk: Den øverste værdi er det samlede antal timer efterfulgt af det resterende antal minutter.
5.	 Tryk	på	START/STOP	for	at	afslutte.	Tryk	på	forøg-tasten	for	at	gå	til	den	næste	indstilling.
6.	 	På	konsolskærmen	bliver	indstillingen	for	firmwareversionen	(“Fir”)	vist.	På	konsolskærmen	ses	den	installerede	

firmwareversion	i	feltet	Speed.
7.		 Tryk	på	forøg-tasten	for	at	gå	til	den	næste	indstilling.
8.	 	På	konsolskærmen	bliver	højde	over	havet	(“Alt”)	vist	med	den	tidligere	indtastede	værdi	i	feltet	Speed.	Tryk	på	

START/STOP	for	at	ændre	Alt-værdien.	Brug	forøg-	og/eller	sænk-tasten	til	at	ændre	værdien.
9.	 Tryk	på	START/STOP	for	at	afslutte.	Tryk	på	forøg-tasten	for	at	gå	til	den	næste	indstilling.
10.	 	På	konsolskærmen	bliver	afslut-kommandoen	(“dOnE”)	vist.
11.	 Tryk	på	START/STOP	for	at	afslutte.	

For	at	gå	helt	ud	af	konsollens	grundindstillinger	skal	du	trykke	på	START/STOP-tasten	og	holde	den	inde	i	3	sekunder.	
Hvis	konsollen	ikke	modtager	input	i	løbet	af	ca.	5	minutter,	mens	den	er	i	grundindstillingstilstanden,	går	den	automatisk	i	
dvaletilstand. 
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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.

Udstyret	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.

Hver dag: Før	al	brug	skal	udstyret	kontrolleres	for	løstsiddende,	defekte,	
beskadigede	eller	slidte	komponenter.	Hvis	der	konstateres	proble-
mer	i	den	forbindelse,	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:	Udsæt	ikke	konsollen	for	store	fugtmængder.

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

Hver måned  
eller efter 20 
timer: 

Kontroller	pedaler,	pedalarme	og	håndtagsstænger.	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.

  	Hvis	udstyret	anvendes	til	begrænset	erhvervsmæssig	brug,	skal	pedalerne	udskiftes	en	gang	om	året	af	
hensyn	til	maksimal	brugersikkerhed	og	funktionen	af	udstyret.	Pedalerne	skal	udskiftes	med	reservedele	
fra	Nautilus.	Øvrige	mærker	af	pedaler	er	ikke	nødvendigvis	beregnet	til	indendørs	brug	og	kan	udgøre	en	
fare	for	brugere	og	omkringstående.

VEDLIGEHOLDELSE
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Udskiftning af konsollens batterier
Når	konsollen	startes,	står	der	“Lbatt”	på	skærmen	i	10	sekunder,	når	batterierne	er	på	omkring	10%	af	deres	ladekapac-
itet.	Sørg	for,	at	batterierne	vender	rigtigt	ved	udskiftning	som	vist	med	+/–	symbolerne	i	batterirummet.
  Bemærk: Der	anvendes	AA-batterier	(LR6)	til	konsollen.

Isæt	ikke	en	blanding	af	brugte	og	nye	batterier.
Der	må	ikke	bruges	en	kombination	af	alkaliske,	almindelige	(zink-kul)	eller	genopladelige	(Ni-Cd,	Ni-MH	mv.)	
batterier.
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Vedligeholdelsesdele

A Fodstøtte,	højre N Justeringshjul til sadelpind AA Forbindelsesstang
B Håndtag,	højre O Stel BB Drejearm
C Håndtag,	venstre P Stabilisator,	bagest CC Konsolkabel,	nederst
D Fodstøtte,	venstre Q Skærm, venstre DD Ventilatorhjul
E Holder	til	vandflaske R Pedalarm, venstre EE Ventilatorskærm
F Konsol S Midterplade FF Nivelleringsfod
G Transport-	og	holderem T Pedal, venstre GG Stabilisator,	forrest
H Konsolholder U Remhjul, krank HH Transporthjul
I Anvendes ikke V Magnet	til	fartsensor II Skærm, højre
J Konsolkabel,	øverst W Krankrem JJ Pedalarm, højre
K Sadel X Remdrivhjul KK Pedal, højre
L Sadelpind Y Drivrem
M Trinplade Z Fartsensor

Z
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FEJLAFHJÆLPNING

Problem Kontroller følgende Afhjælpning
Konsollen	tænder/starter	
ikke

Batterier Kontroller,	at	batterierne	er	isat	korrekt.	Hvis	batterierne	er	isat	
korrekt,	skal	der	isættes	nye.

Kontroller	datakablets	
tilstand

Alle	ledere	i	kablet	skal	være	intakte.	Hvis	der	er	synligt	klemte	
eller	overrevne	ledere	i	kablet,	skal	det	udskiftes.

Kontroller	datakablets	
tilslutninger/
monteringsretning

Kontroller,	at	kablet	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.
Hvis	ovenstående	ikke	løser	problemet,	kontakt	Schwinn® 
importøren.

Hastigheden	vises	ikke	
korrekt

Skærm	indstillet	til	forkert	
måleenhed.	(meter/
britiske	mål)

Skift	til	ønsket	måleenhed	(se	“Grundindstillinger	til	konsol”)

Den viste hastighed 
er	altid	“0”/fastlåst	i	
pausetilstand

Datakabel Kontroller,	at	datakablet	er	tilsluttet	bag	på	konsollen	og	stellet.

Fartsensor	(under	
skærme)

Kontroller,	at	fartsensorens	magnet	og	fartsensoren	er	på	
plads.

Ingen visning af has-
tighed/omdrejninger	pr.	
minut

Kontroller	datakablets	
tilstand

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

Kontroller	datakablets
tilslutninger/monteringsret-
ning

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

Kontroller	placeringen	
af	fartsensorens	magnet	
(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	
datakablet.	Juster	sensorplaceringen	hvis	nødvendigt.	Udskift	
sensoren	eller	forbindelsesledningen,	hvis	de	er	beskadiget.

Fejlmeddelsen	“Lbatt”	
bliver	vist	på	konsollen

Batterier Skift batterier

Konsollen	fungerer,	
men den telemetriske 
pulsmåler 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.

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.
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Problem Kontroller følgende Afhjælpning
Konsollen	slukker	(går	i	
dvaletilstand),	når	den	er	
i brug

Kontroller	datakablets	
tilstand

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

Kontroller	datakablets
tilslutninger/monteringsret-
ning

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

Kontroller	placeringen	
af	fartsensorens	magnet	
(kræver,	at	skærmen	
afmonteres)

Fartsensorens	magnet	skal	være	monteret	på	remhjulet.	

Kontroller	fartsensoren Kontakt	Schwinn®	importøren.
Udstyret vipper/står ikke 
stabilt

Kontroller	nivelleringen Nivelleringsfødderne	kan	drejes	i	og	ud	for	at	nivellere	cyklen.

Kontroller	underlaget	
under udstyret

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

Pedalerne sidder løst/
cyklen er vanskelig at 
træde

Kontroller	pedalernes	
montering	på	kranken

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

Kontroller	krankens	mon-
tering på akslen

Kranken skal være helt fastspændt på akslen.

Kliklyd, når der trædes i 
pedalerne

Kontroller	pedalernes	
montering	på	kranken

Afmonter	pedalerne,	og	fastspænd	dem	helt	igen.

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

Kontroller	låseknappen Kontroller,	at	låseknappen	er	helt	fastspændt.
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