GYMSTICK"

IC 3.0 EXERCISE BIKE
ANVANDARMANUAL

;;;;;

Specifikationerna for denna produkt kan komma att variera fran denna bild, utan
foregaende meddelande.




INNEHALLSFORTECKNING

SAKERHETSINSTRUKTIONER 2
FORTECKNING OVER DELAR 3-4
PACKLISTA HARDVARA 4
VERKTYG 4
SPRANGSKISS 5
MONTERINGSINSTRUKTIONER 6-8
DATORINSTALLNINGAR 9-18
UNDERHALLNING OCH FELSOKNING 19
UPPVARMNINGS- OCH NEDVARVNINGSOVNINGAR 20-22

GARANTI 23




SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder, inklusive foljande sakerhetsinstruktioner, ska
alltid foljas vid anvandning av denna utrustning: Las samtliga instruktioner innan du
anvander utrustningen.

1.

2.

© o~

10.

11.

Las samtliga instruktioner i denna manual och gor uppvarmningsovningar innan
anvandning av denna utrustning.

Fore traning, for att undvika att skada en muskel, ar uppvarmningsovningar for varje
kroppsdel nédvandigt. Se avsnittet for Uppvarmnings- och nedvarvningsévningar.
Efter traning foreslas avslappning som nedvarvning.

Forsakra att samtliga delar ar oskadda och valfixerade innan anvandning. Denna
utrustning bér vara placerad pa en plan yta vid anvandning. En matta eller annat
tackmaterial pa marken rekommenderas.

Vanligen bar lampliga klader och skor vid anvandning av denna utrustning; kom ihag att
spanna pedalremmarna.

Forsok inte utféra nagot underhall eller nagra justeringar an de som beskrivs i denna
handbok. Om problem uppstar, stoppa anvandningen och kontakta en Auktoriserad
Servicerepresentant.

Anvand inte utrustningen utomhus.

Denna utrustning ar enbart for hemmabruk.

Endast en person bér anvanda utrustningen at gangen.

Hall barn och husdjur borta fran utrustningen under anvandning. Denna maskin ar
utformad fér vuxna. Det minsta fria utrymmet som kravs runt maskinen under
anvandning ar tva meter.

Om du kanner bréstsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd boér du avsluta
traningssessionen omedelbart och radfraga lakare innan vidare anvandning.
Maximal viktkapacitet fér denna maskin ar 110 kilo.

VARNING: Radfraga lakare innan du utfor nagra traningsprogram. Detta ar

sarskilt viktigt for personer som ar éver 35 ar gamla och har halsoproblem. Las

samtliga instruktioner innan du anvander nagon form av fitnessutrustning.

VARNING: Lis samtliga instruktioner noggrant innan du borjar arbeta med

denna produkt. Behall denna bruksanvisning for framtida bruk.



FORTECKNING OVER DELAR

Nr. Beskrivning Ant.| Nr. Beskrivning Ant.
001 [Main Frame 1 1030 |Cap Nut M8 4
002 |Front Stabilizer 1 1031 |Flywheel @230x40x@32 1
003 |Rear Stabilizer 1 |032 |Bearing Cup 2
004 (ldle Wheel Bracket 1 |033 |Bearing 600022 2
005 |[Seat Post 1 |034 |Bearing Nut | 15/16" 1
006 |Seat Sliding Tube 1 |035 |Bearing Nut Il 7/8" 1
007 |[Handlebar Post 1 |036 |Washer | @24x@340x3.0 1
008 [Handlebar 1 |037 |Washer Il @23x0J334.5x2.5 1
009 |U Bracket 2 |038 |Hexagon Nut 7/8" 1
010 [(Washer @16xd38x1.5 5 |039 |[Belt Pulley with Crank 1
011 |Eyebolt M8x85 1 |040 |AC Adapter 1
012 |End Cap For Front Stabilizer 2 041 |Power supply wire 1
013 |End Cap For Rear Stabilizer 2 |042 |Bolt M5X10 4
014 |Big Curve Washer J8 8 |043 |Handlebar Foam Grip 2

@24x330x490
015 |Adjustable Leveler M8 1 1044 |Left Pedal YH-30X 1
016 |Spring @6 2 |045 |Right Pedal YH-30X 1
017 |Bolt M8x70 4 1046 |End Cap for Handlebar 2
018 |Seat Sliding Tube End Cap 2 1047 |Cover Cap 2
(238)
019 |Bolt M8x15 4 1048 |Round Knob M16 1
020 |Bolt M8x20 1 |049 |Hand Pulse Sensor with Wire 2
L=750mm
021 |Eyebolt M6x36 2 1050 |Sensor with Wire L=750mm 1
022 |Idle Wheel @10x@235 1 |051 |Left Chain Cover 1
023 |[Screw ST2.9%x12 2 |052 |[Right Chain Cover 1
024 |Screw ST4.2x20 6 |053 |[Seat Post Bushing 1
025 |[Screw ST4.2x25 7 1054 |Motor 1
026 |Pan Head Phillips Self Drilling 8 |055 |Motor Tension Cable L=500mm 1
Screw ST4.2x20
027 |Nylon Nut M8 6 |056 |Clamp Cover 1
028 [Nut M6 2 |057 |[Spacer (J12x20x1.5) 1
029 |Hexagon Nut M10 2 |058 |Handlebar Post Cover 1




Nr. Beskrivning Ant.| Nr. Beskrivning Ant.

059 |Seat Post Cover 1 1065 |Washer @12x @6x1.0 1
060 |(Belt PJ360 J6 1 |066 |Bolt M6X10 1
061 |Seat Cushion DD-982AT 1 1067 [Wire End Cap 1
062 |Computer 1 1068 [Washer @8x ©@20x2.0 1
063 |Extension Sensor Wire 1 1069 |Sensor Wire L=600mm 1
(L=1000mm)
064 |Handlebar T-Knob M8x55 1
PACKLISTA HARDVARA

-

125?3'2“8)(70 14 Big Curve Washer ®8 30 Cap Nut M8
4PCS 4PCS

VERKTYG

[ =
ALLEN WRENCH S6 Multi Hex Tool with Philips Screwdriver

1PC 510, $13, S14, S15
1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
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1. Montera Framre/Bakre Stabilisatorerna

Fast Framre Stabilisator (2) pa den framre krokta plattan av Huvudramen (1) med tva M8x70
Bultar (17), @8 Stor Kurvad Bricka (14) och tva M8 Kappmutter (30). Montera Bakre
Stabilisator (3) pa samma satt som den Framre Stabilisator (2).

Motering av Fotpedal
Anslut Vanster Fotpedal (44) till vanster Remskiva med Vev (39). Ganga fast den
vevmonteringen, i moturs riktning, med hjalp av det tillhandahallna verktyget (Multi Hex

Tool).
Anslut Hoger Fotpedal (45) till hdger Remskiva med Vev genom at ganga den medurs.

NOTERA: Vanster Fotpedal (44) och Hoger Fotpedal (45) ar markerade med ”L” (vanster)
och ”R” (hoger).



2. Montera Sittdynan och Sadelstolpen

61
Satt Sadelstolpens hdélja (59) pa bussning av roret =T
(53) i Huvudramen (1). g i

For in Sadelstolpen (5) i bussning pa roret (53) av
Huvudramen (1) och fast sedan den Runda

Knoppen (48) pa roret av Huvudramen (1). Genom [
att vrida den i medurs riktning kan du stalla in
Sadelstolpen (5) en lamplig position. |

Avlagsna tre M8 Lasmuttrar (27) och tre =
@316x8x1.5 Brickor (20) fran underdelen av T ]
Sittdynan (61). (anvand Multi Hex Tool) \ (P

Fast sedan Sittdynan (61) pa Satesreglage (6)
med de tre M8 Lasmuttrarna (27) och tre
J16xD8x1.5 Brickorna (10) som avlagsnades.
(anvand Multi Hex Tool)

Fast Snabbkopplingen pa Satesreglage (6) med
Snabbkoppling (15) och en @10x@20x2 Bricka
(10).

3. Montera Styrstangen och Motstandsvredet
Avlagsna fyra M8x15 Bult (19), fyra @20xd8x2.0 Kurvad
Bricka (14), fran réret pa Huvudramen (1). (Anvand Allen
Wrench S6)

Lyft Stangens holje (58) upp till Styrstangen (7). Anslut
Sensorkabeln (69) fran Huvudramen (1) till
Sensorkabeln Mittdel (63) fran Styrstangen (7). For in
Styrstangen (7) i réret pa Huvudramen (1) och sakra
med fyra M8x15 Bult (19), fyra @20x@8x2.0 Kurvad
Bricka (14) som avlagsnades. (anvand S6 Allen Wrench)

Var forsiktig sa att du inte klammer kablarna inuti
Styrstangen (7) nar du vrider at bultarna.

Sanka Stangens holje (58) ner pa Styrstangen (7).




4. Montera Styret

Stoppa in kablarna (49) till
Handpulssensorn i halet pa Styrstangen (7)
och dra sedan ut dem fran den évre anden
av Styrstangen (7).

Fast Styren (8) pa Styrstangen (7) med
Klammerhdljet (56), @12x20x1.5 Bricka
(57) och det T-formade Vredet (64).

NOTERA: Kolla att den T-formade
Vredet (15) ar hart fastskruvna innan
maskinen anvands.

5. Montera Datorn
Avlagsna tva M5x10 Bult (42) fran Datorn (62).
(anvand Multi Hex Tool)

Anslut kablarna (63,49) till kablarna som kommer
fran Datorn (62). Stoppa in kablarna i halet pa
Styrstangen (7). Fast sedan Datorn (62) pa toppen
av Styrstangen (7) med tva M5x10 Bult (42) som
avlagsnades. (anvand Multi Hex Tool)

6. Installering av AC Adapter

Installera AC Adapters (40) ena anda till Huvudramens intag (41) och andra andan |

vagguttaget.

I = )



DATORINSTALLNINGAR

TIME HEIGHT DISTANCE WEIGHT  CALORIE AGE
'll'l’l"ll'l "li'll"ll'm..,_. I
Oy e ey

PULSE SPEED RPM / I E— E—
(D1 e

I o o ceecscceee

M LEHEL l L 111 1 1 1 1.1/ /]|

A. STROMNFORSORJNING
Anslut adaptern till utrustningen. Datorn kommer att pipa, och det manuella laget

aktiveras.

B. VALJ PROGRAM OCH STALL IN VARDEN
1. Anvand knapparna UP och DOWN fér att valja programlage. Bekrafta genom att trycka
pa ENTER.
2. | manuellt lage anvands knapparna UP och DOWN for att stalla in traningstid,
traningsstracka och antal kalorier.
3. Tryck pa START/STOP for att boérja traningen.
4. Nar du nar ditt mal kommer datorn att pipa och sedan stanna.
5. Om du har stallt in mer an ett mal och vill na nasta mal, trycker du pa knappen
START/STOP for att fortsatta traningen.

C. KLOCKLAGE:
Datorn kommer att sattas i klocklage (SLEEPMODE) nar den inte uppfattar nagon signal
eller nar inga knappartryckningar har skett pa fyra minuter. Du kan trycka pa
ENTER-tangenten, for att avsluta klocklaget.

FUNCTIONER OCH INNEHALL:

1. TIME: visar den totala traningstiden i minuter och sekunder. Datorn raknar automatiskt
fran 0:00 till 99:59 i en sekunds intervaller. Du kan ocksa programmera datorn att rakna ned
fran ett visst varde med hjalp av knapparna UP och DOWN. Om du fortsatter att trana nar



tiden ar 0:00 kommer datorn att borja pipa och aterstalla sig till den ursprungliga tiden for att
g6ra dig uppmarksam pa att traningstiden ar ute.

2. DISTANCE: visar den totala traningsstracka som uppnatts vid varje traningspass upp till
hogst 99,9 km eller mile.

3. RPM: din tramptakt.

4. SPEED: visar hastigheten under traningen i km eller mile i timmen.

5. CALORIES: Datorn beraknar antalet kalorier som du har forbrant vid en viss tid under
traningen.

6. PULSE: visar din puls i slag per minut under traningen.

7. AGE: Det gar att programmera in en alder mellan 10 och 99 ar i datorn. Om du inte stéller
in nagon alder kommer aldern 35 ar automatiskt att stallas in.

8. PULSE RECOVERY: | startlaget haller du om handtagen eller later brostséandaren sitta
fast och trycker sedan pa knappen PULSE RECOVERY (pulsaterhamtning). Inga funktioner
utom TIME visas. Tiden bérjar rakna ned fran 00:60, 00:59 till 00:00. Sa fort du har natt
00:00 kommer datorn att visa din hjartfrekvens aterhamtningsstatus i skalan F1.0 till F6.0.

1.0 betyder UTMARKT

1.0<F<2.0 betyder MYCKET BRA
2.0=F=2.9 betyder BRA
3.0=F=3.9 betyder MEDEL
4.0=F=5.9 betyder UNDER MEDEL
6.0 betyder UNDERMALIG

NOTERA! Om datorn inte uppfattar nagon pulssignal visas meddelandet ”P” i
pulsfonstret. Om datorn visar meddelandet ”ERR” trycker du pa knappen
PULSE RECOVERY annu en gang och ser till att du har ett fast grepp om
handtagen eller att brostsandaren sitter fast ordentligt.

KNAPPFUNKTIONER:

Det finns sex knappar med foljande funktioner:
1. Knappen "START/STOP”:

a. Funktion for knappen Quick Start: Den har knappen anvands for att starta datorn
utan att ett program behdver valjas. Endast traning i manuellt Iage. Tiden borjar
automatiskt att rakna fran noll.

b. | traningslage: tryck pa den har knappen for att stoppa traningen.
| stopplage: tryck pa den har knappen for att starta traningen.
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2. Knappen "UP’’:
a. Tryck pa den har knappen for att 6ka motstandet under traningen.
b. linstaliningslaget trycker du pa den har knappen for att 6ka vardena for tid, stracka,
kalorier, alder och for att valja kdn och program.
3. Knappen "DOWN”:
a. Tryck pa den har knappen for att minska motstandet under traningen.
b. Ilinstallningslaget trycker du pa den har knappen for att minska vardena for tid,
stracka, kalorier, alder och for att valja kon och program.
4. Knappen ENTER/RESET:
a. |installningslaget trycker du pa den har knappen for att acceptera de uppgifter du
angett.
b. Om du haller ned den har knappen i minst tva sekunder i stopplaget aterstalls alla
varden till noll eller standardvardena.
c. Vid installning av klockan trycker du pa den har knappen for att stalla in timma och
minut.
5. Knappen BODY FAT/MEASURE:
Tryck pa tangenten for att ange HEIGHT, WEIGHT, GENDER och AGE for att mata
kroppsfetthalten.
6. Knappen PULSE RECOVERY:
Tryck pa den har knappen for att aktivera funktionen hjartfrekvensens
aterhamtning.

PROGRAM OCH INSTALLNINGAR:

MANUELLT PROGRAM: (Manual)
P1 ar ett manuellt program. Borja traningen genom att trycka pa knappen
START/STOP. Standardinstallningen for motstand ar 5. Du kan valja det motstand
(med hjalp av knapparna UP och DOWN under traning), den tid, det antal kalorier
eller den stracka du 6nskar.

Installningar:

1. Anvand knapparna UP och DOWN for att valja programmet MANUAL (P1).

2. Tryck pa knappen ENTER for att 6ppna det manuella programmet.

3. TIME blinkar och du kan stalla in traningstiden med hjalp av knapparna UP och
DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

4. DISTANCE blinkar och du kan stalla in malavstandet med hjalp av knapparna UP
och DOWN. Bekréafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

5. CALORIES blinkar och du kan stélla in kalorimalen for traningen med hjalp av
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knapparna UP och DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.
6. Tryck pa START/STOP foér att borja traningen.

FORINSTALLDA PROGRAM: (Preset programs)
Steps, Hill, Rolling, Valley, Fat Burn, Ramp, Mountain, Intervals, Random, Plateau,
Fartlek, Precipice Program

Program 2—13 ar forinstallda program. Du kan trana i olika svarighetsgrader i olika intervaller
enligt profilerna nedan. Du kan valja det motstand (med hjalp av knapparna UP och DOWN
under traningen), den tid, det antal kalorier eller den stracka du 6nskar.

Installningar:

1. Anvand knapparna UP och DOWN fér att valja bland programmen P2—-P13.

2. Tryck pa knappen ENTER for att 6ppna programmet.

3. TIME blinkar och du kan stalla in traningstiden med hjalp av knapparna UP och
DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

4. DISTANCE blinkar och du kan stalla in malavstandet med hjalp av knapparna UP
och DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

5. CALORIES blinkar och du kan stalla in kalorimalen foér traningen med hjalp av
knapparna UP och DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

6. PULSE bdrjar blinka. Anvand knapparna UP och DOWN for att stalla in pulsen.
Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

7. Tryck pa START/STOP for att bérja traningen.

ANVANDARINSTALLNINGSPROGRAM: User 1, User 2, User 3, User 4

Program 14-17 ar anvandarinstallningsprogram. Du kan valja varden for tid, stracka,
kalorier samt motstand i 10 spalter. Vardena och profilerna sparas i minnet efter
installningen. Du kan aven andra den aktuella svarighetsgraden i varje spalt med hjalp av
knapparna UP och DOWN, utan att det motstand som har sparats i minnet éandras.

Installningar:

1. Anvand knapparna UP och DOWN fér att valja USER-program P14 eller P17.

2. Tryck pa knappen ENTER for att dppna programmet.

3. Spalt 1 bérjar blinka. Anvand knapparna UP och DOWN for att skapa din personliga
traningsprofil. Bekrafta din forsta traningsprofilspalt genom att trycka pa ENTER.
Standardinstaliningen ar svarighetsgrad 1.

4. Spalt 2 borjar blinka. Anvand knapparna UP och DOWN for att skapa din personliga
traningsprofil. Bekrafta din andra tréaningsprofilspalt genom att trycka pa ENTER.
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5. Folj steg 5 och 6 ovan for att fullborda dina personliga traningsprofiler. Bekrafta
dina traningsprofiler genom att trycka pa ENTER.

6. TIME blinkar och du kan stalla in traningstiden med hjalp av knapparna UP och
DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

7. DISTANCE blinkar och du kan stélla in malavstandet med hjalp av knapparna UP
och DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

8. CALORIES blinkar och du kan stalla in kalorimalen for traningen med hjalp av
knapparna UP och DOWN. Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

9. PULSE bérjar blinka. Anvand knapparna UP och DOWN for att stalla in pulsen.
Bekrafta ditt val genom att trycka pa ENTER.

10. Tryck pa START/STOP for att borja traningen.

PULSPROGRAM: (Heart Rate Control Program)
55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Target H.R.C.
Program 18 till Program 22 ar pulsstyrt program och program 22 ar malpulsprogram
(Target Heart Rate Control program).
Program 18 &r 55% av Max PULS. - - Target H.R. = (220 — ALDER) x 55%
Program 19 &r 65% av Max PULS. - - Target H.R. = (220 — ALDER) x 65%
Program 20 &r 75% av Max PULS. - - Target H.R. = (220 — ALDER) x 75%
Program 21 &r 85% av Max PULS. - - Target H.R. = (220 — ALDER) x 85%
Program 22 ar malpulsprogram. - - Traning pa egen bestamd pulsniva.

Anvandaren kan trana enligt egen bestamd pulsniva genom att installera alder, tid,
distans, kalorier eller den pulsniva man vill na. | dessa program kommer datorn att
anpassa motstandet enligt anvandarens puls. Motstandet kan t.ex. 6ka efter 20
sekunder ifall pulsen ar lagre an den pulsnivan man vill na. Daremot kan motstandet
aven sjunka ifall pulsen stiger for hogt jamfort med malsattningarna.

Funktioner:
1. Anvand UP/DOWN tangenter for att valja pulsprogram mellan P18 till P22.
2. Tryck pa ENTER for att bekrafta traningsprogrammet
3. Aldern kommer att blinka pa skéarmen p& program P18 till P21 och du kan trycka pa
UP eller DOWN for att stalla in ratt alder.
4. | program 22, kommer TARGET PULSE att blinka och da kan du stalla in den puls du
onskar na mellan 80 till 180. Forinstalld puls ar 120.
5. Da TIME blinkar pa skarmen kan du installera traningstiden med hjalp av UP och
DOWN knappar. Tryck pa ENTER for att bekrafta valet.
6. Da DISTANCE blinkar kan du installera langden pa traningen som du énskar na.
Tryck pa ENTER for att bekrafta valet.
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7. Da CALORIES star pa skarmen kan du stalla in kalorier du énskar branna under din
traning, genom att anvanda UP och DOWN knappar. Tryck pa ENTER for att bekrafta
valet.

8. Tryck pa START/STOP foér att pabdrja traningen.

KROPPSFETT PROGRAM (BODY FAT):
Program 23 ar ett sarskilt program som ar utformat fér att mata andelen kroppsfett och
utifran det foresla en viss traningsprofil. Det finns tre kroppstyper som ar uppdelade efter det
beraknade kroppsfettet i procent.

Typ 1: % kroppsfett > 27

Typ 2: 27 = % kroppsfett = 20

Typ 3: % kroppsfett < 20
Datorn kommer att visa resultaten av FAT PERCENT (kroppsfett i procent), BMI
(kroppsmasseindex) och BMR (basalomsattning).

Installningar:

1. Anvand knapparna UP och DOWN fér att valja programmet BODY FAT TEST
(P24).

2. Tryck pa knappen ENTER for att 6ppna programmet.

3. HEIGHT blinkar och du kan stalla in din kroppslangd med hjalp av knapparna UP
och DOWN. Bekrafta din langd genom att trycka pa ENTER. Standardinstaliningen
ar170 cm.

4. WEIGHT blinkar och du kan stalla in din vikt med hjalp av knapparna UP och
DOWN. Bekrafta din vikt genom att trycka pa ENTER. Standardinstallningen ar 70
kg.

5. GENDER blinkar och du kan valja kén med hjalp av knapparna UP och DOWN.
Siffran 1 betyder man och siffran 0 betyder kvinna. Bekrafta ditt kdn genom att
trycka pa ENTER. Standardinstaliningen ar 1 (MAN).

6. AGE blinkar och du kan stélla in din alder med hjalp av knapparna UP och DOWN.
Bekrafta din alder genom att trycka pa ENTER. Standardinstallningen ar 35 ar.

7. Tryck pa START/STOP for att borja matningen av kroppsfett. Om fonstret visar E
6/8 kontrollerar du att du haller korrekt i handtagen eller att bréstkorgsbaltet ligger
an ordentligt mot kroppen. Tryck pa START/STOP igen for att bérja matningen av
kroppsfett.

8. Nar matningen ar klar visar datorn vardena for BMR, BMI och FAT PERCENT pa
LCD-displayen. Dessutom kommer datorn att foresla en traningsprofil for din

kroppstyp.
9. Tryck pa START/STOP for att borja traningen.
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ANVANDNINGINSTRUKTIONER:

1. Vilolage: Datorn kommer att sattas i vilolage nar den inte uppfattar nagon signal
och nar inga knappartryckningar har skett pa fyra minuter. Du kan trycka pa vilken
knapp som helst for att satta igang datorn.

2. BMI (kroppsmasseindex): BMI ar ett matt pa kroppsfett som bygger pa langd och
vikt, som anvands fér bade man och kvinnor.

3. BMR (basalomsattning): BMR anger det antal kalorier som din kropp behover for
att fungera. | det har mattet raknas ingen aktivitet med. Det ar helt enkelt den
energi som behovs for att uppratthalla hjartslag, andning och normal
kroppstemperatur. Det mater kroppen i vila, inte somn, vid rumstemperatur.

FELSOKNING:

E1 (ERROR 1):

Normalt tillstand: Om monitorn vid traning inte fatt nagon rakningssignal fran vaxelmotorn
pa mer an fyra sekunder efter tre kontrollférsok, visar LCD-displayen E1.

Startlage: Vaxelmotorn atergar automatiskt till noll nar signalen fran motorn inte kan
detekteras under mer an fyra sekunder. Da stangs motorns drivenhet av automatiskt och E1
visas pa LCD-displayen. Alla de andra digitala markeringarna och funktionsmarkeringarna ar
tomma och utsignalerna ar ocksa avstangda.

E2 (ERROR 2):
Nar monitorn laser av minnesdata och ID-koden inte ar ratt eller om minneskretsen ar
skadad visar monitorn E2 omedelbart efter start.

E3 (ERROR 3):
Om datorn efter fyra sekunder i startlage detekterar att motorn ar felaktig och inte
lamnar nollpunkten, visar LCD-displayen E3.

TEKNISKA DATA FOR DEN AKTUELLA ADAPTERN

1. Ineffekt: 230V/50Hz eller 60Hz Uteffekt: 6V DC/0,5A
2. Ineffekt: 110V/50Hz eller 60Hz Uteffekt: 6V DC/0,5A
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LCD TRANINGS GRAFIK:

FORINSTALLDA PROGRAM:

PROGRAM 3

PROGRAM 2

PROGRAM 1

HILL

STEPS

MANUAL
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UNDERHALLING OCH FELSOKNING
UNDERHALLNING

Maskinen kan rengodras med mjuk trasa och mild rengoringsmedel. Anvand inte
|I6sningsmedel eller andra starka medel for plast delarna. Torka bort svetten efter varje
traningspass. Var forsiktig med att datorskarmen inte utsatts for onoddig fuktighet, eftersom
det kan orsaka avbrott i elektroniska system och andra elektroniska brister. Lat inte
motionscykeln vara i direkt solljus, for att hindra fel i datorskarmen. Kontrollera regelbundet
att alla bultar och pedaler ar ordentligt fastskruvna.

Forvaring
Foérvara motionscykeln i ren och torr omgivning, utanfér barnens rackhall.

FELSOKNING
PROBLEM LOSNING
Maskinen vacklar vid forbruket. Justera redskap rak med hjalp av bakre
fotstddets justerings knapp.
1. Ta bort datorn och sakra att alla ledningar
som kommer fran datorn ar ordentligt
Det syns ingenting pa datorskarmen. kopplade med ledningar fran styrstangen.
2. Kontrollera att batterierna ar ratt
placerade.

3. Kontrollera att batterierna fungerar.

1. Kontrollera att alla ledningar i
pulssensorer vid handtagen ar sakra.

2. Kontrollera att du haller i pulssensorerna
med bada handerna.

3. Var noggrann att du inter klammer for hart
pa handtagen.

Pulsen syns inte pa datorskarmen eller
pulsvarden ar felaktig.

Det hérs onormal ljud vid forbruket. Skruvarna kan vara I6sa. Kontrollera att alla
skurvar ar pa plats och spann dem vid behov.
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UPPVARMNINGS- OCH NEDVARVNINGSOVNINGAR

Ett bra traningsprogram bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en
nedvarvning. Genomfdr hela programmet minst tva till tre ganger i veckan och vila en dag
mellan passen. Efter ett par manader kan du 6ka dina traningspass till fyra eller vem
ganger i veckan.

AEROB TRANING &r en varaktig aktivitet som bidrar till att syre skickas till musklerna via
ditt hjarta och dina lungor. Aerob traning forbattrar konditionen av dina lungor och ditt
hjarta. Kondition framjas av aktiviteter som anvander stora muskler; exempelvis ben,
armar och satet. Ditt hjarta slar snabbt och du andas djupt. Aerob traning bor vara en del
av din totala traningsrutin.

UPPVARMNINGEN é&r en viktig del av varje tréaningspass. Varje session bér inledas med
uppvarmning da man genom att varma upp och stracka pa musklerna férbereder kroppen
for mer anstrangande motion, dkar blodcirkulationen och puls samt levererar mer syre till
musklerna.

VARVA NED i slutet av traningen. Upprepa dessa dvningar for att minska émhet i trotta
muskler.

HUVUDRULLNINGAR

Rotera huvudet at hdger och strack ut vanster
sida av halsen for en kort stund. Vrid tillbaka
huvudet for att sedan vanda upp huvudet med
hakan mot taket och munnen 6ppen — strack ut.
Rotera huvudet at vanster och strack ut hoger
sida av halsen for att sedan slappa huvudet mot

brostet och stracka ut nacken.

AXELLYFT

Lyft din hogra axel mot ditt hogra 6ra och hall
kvar. Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra
6ra medan du sanker din hogra axel — hall kvar.
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SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de
ar rakt ovanfoér ditt huvud. Strack din hégra arm

sa langt upp mot taket som du kan och hall kvar
en kort stund. Repetera denna rorelse med din

vanstra arm.

QUADRICEPS STRETCH

Med en hand mot en vagg for balansens skull,

ta tag i din hogra fot och dra upp den. Tryck din
hal sa nara ditt sate som mojligt. Hall i cirka 15
sekunder och repetera med vanster fot.

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter sa nara dina ljumskar
som majligt. Tryck forsiktigt dina kna mot
marken. Hall i femton sekunder.
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TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och Iat din rygg
och dina axlar vara avslappnade nar du stracker
dig ner mot dina tar. Férsok att na sa langt ner
du kan och hall i femton sekunder.

HAMSTRING STRETCH

Strack ut ditt hogerben. Vila din vanstra
fotsula mot ditt hégra innerlar. Strack ut
sa langt du kan mot dina tar. Hall i femtor
sekunder. Slappna av och repetera
sedan med vanster ben.

VADSTRETCH

Luta dig mot en vagg med ditt vanstra ben
framfor ditt hogra och dina armar framfér dig.
Hall ditt hogra ben rakt och vanster fot pa
golvet; boj sedan vanster ben och luta dig
framat genom att réra hofterna mot vaggen.
Hall och repetera sedan med det andra benet.
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GARANTI

Importéren av denna maskin férsakrar att produkten ar tillverkad av hogkvalitativa material.

En forutsattning for garantin ar korrekt montering i enlighet med
bruksanvisningen. Felaktig anvandning OCH / eller felaktig transport kan gora garantin ogiltig.

Garanti galler i 1 ar, réknat fran inkdpsdatum. For eventuella fel kontakta aterférsaljaren av denna
produkt inom garantiperioden. Garantin galler for féljande delar: stomme, vajer, elektronisk
utrustning, hjul, pedaler.

Garantin omfattar inte:

» Skador som utférts av yttre kraft
* Intervention av obehdriga

* Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Slitdelar omfattas inte heller.

Enheten ar endast avsedd for hemmabruk. Garantin galler inte for kommersiellt bruk av nagot slag.
Tillverkad av:

Gymstick International Oy

Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND
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