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Tack
Tack for att du har kopt denna produkt. Den hjalper dig att trana dina muskler pa ratt satt

och att forbattra din kondition — och allt detta i en bekant omgivning.

Forsiktighetsatgarder

VARNING: Den har crosstrainern har utformats och konstruerats fér maximal sékerhet.

Trots det bor man vidta vissa forsiktighetsatgarder nar man anvander utrustningen. Las

igenom hela bruksanvisningen innan du monterar och anvéander crosstrainern. Foljande

forsiktighetsatgarder bor aven iakttas:

€ Crosstrainerns agare ansvarar for att alla anvandare av crosstrainern ar tillrackligt
informerade om gallande forsiktighetsatgarder. Anvand endast crosstrainern pa det
satt som beskrivs i denna manual.

4 Hall alltid barn och husdjur borta fran crosstrainern. LAMNA DEM INTE utan tillsyn i
samma rum som crosstrainern forvaras i.

€ Kontrollera regelbundet alla delar och att de ar ordentligt fastsatta. Ersatt omedelbart
utslitna delar.

€ Placera crosstrainern pa ett jamnt underlag och med en fri yta pa 1 m runt maskinen.
For att skydda golv eller golvmatta fran skador, placera en matta under crosstrainern.

€ Ha crosstrainern inomhus och skydda den fran fukt och damm. Se till att ventilationen
ar god dar crosstrainern anvands. Forvara ej maskinen i fuktig miljo.

€ Anvand inte denna produkt om du vager mer an 150 kg. Valj i sa fall en annan
crosstrainer i vart utbud.

€ For att undvika skador, sétt inte handerna pa rorliga delar.

€ Om du blir yr eller kAnner sméarta nar du tranar, sluta omedelbart tréna och kontakta
lakare.
Anmarkningar fére montering

Oppna ladan:

Kontrollera att alla delar finns med i ladan. Kontrollera packlistan
sa att alla delar som behdvs for monteringen finns med. Om négon del skulle

saknas, kontakta aterforsaljaren.
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Nr. NAMN BESKRIVNING ANTAL
26 Insexskruv halvgangad M10x60x20 4
27 Fjaderbricka @10 5
28 Fjaderbricka ®10,5xR128xt1,5 5
29 Insexskruv halvgangad M8x20 8
30 Fjaderbricka ®8 4
31 Bricka ®8,5xP20xt1,5 8
32 Sexkantsmultter, sjalviasande M10 1
33 Insexskruv halvgangad M10x55x20 1
34 Bricka ®10 1
35 Insexskruv halvgangad M10x95x20 1
36 Krysskruv helgangad M4x12 14
37 Krysskruv helgangad M4x10 4
38 Insexhylsa ®10x45xM6%20

39 Bricka 6 2
40 Insexskruv helgéangad M6x15 7
41 Sjalvgangande krysskruv ST4x16 14
102 | Vagig fjaderbricka 17 2




NAMN BESKRIVNING ANTAL
Insexnyckel 5x80x80S 1
Insexnyckel 5x35x85S (krysskruvad) 1
Fast nyckel 15+ 17 1
Insexnyckel 6x35%80 1

SAMLA IHOP DINA VERKTYG
Samla ihop de verktyg som behdvs innan du bérjar montera crosstrainern. Att ha all

utrustning nara till hands sparar tid och gor att monteringen gar snabbt och smartfritt.

RENSA ARBETSYTAN

Se till att du har rensat en tillrackligt stor yta for att montera ihop crosstrainern. Se till att
ytan ar fri fran allt som kan orsaka skador under monteringen. Nar monteringen &r klar, se
till att det finns tillrackligt stor plats runt crosstrainern for att man ska kunna anvanda den

utan hinder.

OBS: Varje steg i monteringsinstruktionerna beskriver hur du ska goéra. Las och séatt dig

noga in i alla instruktioner innan du monterar crosstrainern.



MONTERINGSINSTRUKTIONER

Steg 1: Fast det framre stodet (2) mot ramen (1) med fjaderbricka (28), fijaderbricka (27)
och halvgangad insexskruv (26).

L

Steg 2: Fast det bakre stodet (3) mot ramen (1) med fjaderbricka (28), fjaderbricka (27)
och halvgangad insexskruv (26).




Steg 3:

1.Satt fast dekorationen (77) pa det uppréatta ramroret (4) dra sedan pa plastkapa ( 15) pa
ramroret ( 4)

2.Koppla ihop kommunikationssladdarna fran motorn (11) och mandverpanelen (12).
3.Fast ovre stolpe (4) till ramen (1) med bricka (31), fjaderbricka (30), helgangad
insexskruv (29), bricka (34), fjaderbricka (27), halvgangad insexskruv (35), halvgédngad
insexskruv (33), fjaderbricka (28),och lasmutter (32).

4. Fast stolpens kapa (15) till ramen (1) och installera axeln (25).

Tips: drag inte at skruven annu. Se till att alla skruvar ar i de sexkantiga halen.

Steg 4:
1. Satt ihop de vagiga fjaderbrickorna (102) med vanster och hdger axel (25). Anslut
sedan vanster arm (5) och hdger arm (6) till vanster axel (25) och hoger axel (25) med

bricka (31) och helgdngad insexskruv (29).



2.Fast armkapan (16/17) till ramen (5) med helgangade krysskruvar (36).
3.Upprepa det sista steget for att fasta kapan (16/17) till hoger arm (6).

Steg 5:

1.Satt fast axelhylsan pa bakre vanster pedalstod (7) till axeln pa ramen (1) med bricka
(31) och helgangad insexskruv (29).

2.Satt axelfastet p& vanster pedalstod (7) pa vanster arm (5) med hjélp av en insexhylsa
(38), den platta brickan (39) och helgangad insexskruv (40).

3.Satt fast den bakre kdpan pa pedalstodet (20/21) till vanster pedalstod (7) med
helgangad krysskruv (36). Satt fast den framre kdpan pa pedalstodet (18/19) till vanster
pedalstdd (7) med helgangad krysskruv (37) och sjalvgangad skruv (41).

4.Montera hoger pedalstod (8) p4 samma satt.



Steg 6:

1.For handtagets pulssladd (13) genom stolpens 6vre del (4). Fast handtagen (9) till
stolpen (4) med bricka (31), fjaderbricka(30) med insexskruv halvgangad (29).

2.Fast flaskhallaren (24) mot stolpen (4) med krysskruvarna (36).




Steg 7:

1.Anslut mandverpanelens sladd (12) till kontaktdonet pa panelens baksida. Koppla ihop
styrets pulssladdar (13) med mandverpanelen (14).

2.Fast manoverpanelen (10) till den 6vre delen av stolpen (4) med Philips C.K.S
sjalvgangad skruv ( 42).

3.Tra vanstra handtagets kapa (22) och hogra handtagets kapa (23) éver handtaget (9).
Fast dem till stolpen (4) med helgéngade krysskruvar (36).
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Displayens funktioner

FUNKTION BESKRIVNING
TIME (TID) Visar tréningstiden under traning.

Omrade 0:00 - 99:59
SPEED Visar traningshastigheten under traning.
(HASTIGHET) Omrade 0,0 - 99,9
DISTANCE Visar avstandshastigheten under traning.
(DISTANS) Omrade 0,0 - 99,9
CALORIES Visar antalet forbranda kalorier under traning.
(KALORIER) Omrade 0 - 999

PULSE (PULS)

Visar pulsvardet under traning.
Pulslarm vid dverskriden instélld maxpuls.

RPM Varv per minut.

(VARVTAL) Omrade 0 - 999

WATT Effekt som utvecklas under traning.
(EFFEKT) Omrade 0 - 350

MANUAL Justera workout-laget manuellt
(MANUELL)

PROGRAM 12 valbara program.

USER Anvandaren kan skapa egna motstandsprofiler.
(ANVANDARE)

H.R.C. Maltempot for hjartslag styr traningslaget.
WATT WATT styr traningslaget

(EFFEKT)

Knappfunktion:

FUNKTION BESKRIVNING
"JOGGLE WHEEL" Oka motstandet.
Ovre
"JOGGLE WHEEL" Minska motstandet.
nedre
Ange Bekrafta installningen eller valet i stopplaget.
RESET (ATERSTALL) Hall nedtryckt i 2 sekunder, datorn startar om
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RESET (ATERSTALL)

Hall nedtryckt i 2 sekunder, datorn startar om och borjar om
fran anvandarinstallningar.
Aterga till huvudmenyn vid instéllning av traningsvéarden eller

stopplage.
START/STOP Starta eller stoppa tréaningen.
RECOVERY Testar pulsens aterhamtning.
(ATERHAMTNING)
BODY FAT Méater kroppsfett i procent och BMI.
(KROPPSFETT)
Anvéandning:

Starta crosstrainern

Koppla in stromférsorjningen, datorn startar och alla symboler pa displayen visas i 2

sekunder.

Om datorn inte har kant att man trampar eller kant en puls under 4 minuter, gar den till

vilolage.

Tryck pa valfri knapp for att starta displayen igen.

Martueth aége '''''

|

Tryck p& START i huvudmenyn for att starta manuellt Iage.

~Bhn

MANLAL
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1. Tryck pa UP eller DOWN for att vélja program, valj MANUAL och tryck pa MODE for att
ga vidare.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE och
tryck pd MODE for att bekrafta.

3. Tryck pad START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

4. Tryck pad START/STOP for att pausa traningen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till

huvudmenyn.

Programlage
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1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj BEGINNER (nyborjare) och
tryck pa& MODE for att g& vidare.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stélla in tiden (TIME).

3. Tryck pad START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

4. Tryck p& START/STOP for att pausa traningen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till
huvudmenyn.

Anvandarprogramlage

1. Tryck p& UP eller DOWN for att valja anvandarlage, tryck p& ENTER for att bekrafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in motstandsvéardet i alla kolumner.

3. Tryck pa ENTER for att avsluta och aterga till valt lage.

4. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

5. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

6. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till

huvudmenyn.



HRC-lage

"

1.1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja HRC-lage, tryck pa ENTER for att bekrafta.
2.2. Tryck pa UP eller DOWN for att vélja pulsens malvarde: 55 %, 75 %, 90 % eller
TAG (utgangsvarde: 100).

3.3. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

4.4. Tryck pa START/STOP for att starta eller pausa traningen. 5. Tryck pa RESET for att

ga tillbaka till huvudmenyn.

Watt-lage

1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja Watt-lage, tryck pa ENTER for att bekréafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in malvarde for effekten (WATT),
(utgangsvarde: 120).

3. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

4. Tryck p& START/STOP for att starta eller pausa traningen. 5. Tryck pd RESET for att ga

tillbaka till huvudmenyn.

Aterhamtning

1.1. Nar displayen visar puls (hall kvar en hand pa styrets pulsgivare), tryck pa
RECOVERY.

2.2. All visning pa displayen stoppar utom TIME som bdrjar rakna ned fran 00:60 till
00:00.

3. Displayen visar din puls med F1, F2 ... till F6. F1 &r bast och F6 &r sdmst. Anvandaren
kan fortsatta trana for att forbattra aterhamtningen.

(Tryck pa RECOVERY en gang till for att atervanda till huvudmenyn.)
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Kroppsfett

1.1. 1 STOPP-lage, tryck pd BODY FAT for att starta méatning av kroppsfett.

2.2. Under méatning maste anvandaren halla bada handerna pa styret. Displayen visar

"--" i 8 sekunder tills datorn ar klar med méatningen, displayen visar kroppsfettssymbol,

kroppsfett i procent och BMI i 30 sekunder.

3.3. Tryck pa BODY FAT en gang till for att atervanda till huvudmenyn.

B.M.I. (Body mass index)

B.M.1. Lagt Lagt/Medel Medel Medel/Hogt
Omrade <20 20-24 24,1-26,5 >26,5
Kroppsfett

Symbol — + A O
Procent Lagt Lagt/Medel Medel Medel/Hogt
Man <13 % 13 % - 25,9 % 26 % - 30 % >30 %
Kvinna <23% 23%-359% 36 % -40 % >40%
Observera:

1.Displayen ska kopplas till 9 V/500 mA strémforsorjning.

2.0m anvandaren inte tranar under 4 minuter gar displayen till vilolage.

installningar sparas tills traningen startar igen.

3.0m displayen inte fungerar normalt, drag ut sladden och koppla in den igen.
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