BRUGERVEJLEDNING TIL INFINITY 1.2T L@BEBANDET




Kaere kunde,

Vi er glade for, at du har valgt Casall fitnessudstyr. Dette kvalitetsprodukt er designet til hjemmebrug og
testet og certificeret efter den europzaiske standard EN 957-1/6. Laes venligst vejledningen omhyggeligt for
samling og f@rste brug, og sgrg for at beholde brugsvejledningen til senere brug og vedligeholdelse.

Vi haber, du far masser af succes og sjov med traeningen,

Dit Casall-Team




Kundeservice

For bedst muligt at stgtte dig i tilfeelde af problemer med dit produkt, beder vi dig venligst oplyse

modelnavnet og serienummeret.

Disse kan findes pa maerkatet pa undersiden af produktet.

Modellens navn: |

Serienummer: |

Affaldshandtering:

Casall-produkter er genanvendelige. Ved slutningen af produktets levetid skal
det bortskaffes pa en korrekt og sikker made (lokale genbrugsstationer).
Batterier og akkumulatorer ma ikke bortskaffes sammen med

husholdningsaffald. Bortskaf venligst dette produkt korrekt (lokale

Kontakt

Hvis du har spgrgsmal, du ikke kan Igse ved hjeelp af denne vejledning, eller har brug for at bestille

reservedele, bedes du venligst ringe til butikken, hvor du har kgbt denne maskine, eller sende en e-mail til

kundservice@casall.se

Venligst sgrg for at have produktets modelnavn, nummer og serienummer klar, nar du ringer.

Gode rad

Brugsvejledningen er kun

til referenceformal for kunden. Casall kan ikke holdes ansvarlig for fejl som fglge

af forkert oversaettelse eller @ndringer i produktets tekniske specifikationer.



mailto:kundservice@casall.se

Forholdsregler

For montering eller brug af lpbebandet bedes du lzese fglgende instruktioner omhyggeligt. De indeholder

vigtige oplysninger om brug og vedligeholdelse af udstyret samt om din personlige sikkerhed. Opbevar

disse instruktioner pa et sikkert sted til senere vedligeholdelse eller for at bestille reservedele.

Varebeskrivelse: Dette produkt er udelukkende lavet til hjemmebrug og testet op til en
maksimal kropsvaegt pa 130 kg.

Produktets ydeevne: Dette Igbebénd er testet i henhold til den europaiske Standard EN
957-1/ HB. Udstyret er ikke egnet til terapeutisk traening.

Varebeskrivelse: Overholdelse af stgjgraenser: Dette Ipbeband opfylder kravene i standarderne
for begraensning af stgjforurening.

Produktets ydeevne: Stgjniveauet for Ipbebandet er under 70 db.

Produktets vedligeholdelse: For at opretholde driftskvaliteten skal du bruge den medfglgende
silikonespray hver maned eller efter en driftstid pd 100 kilometer mellem baltet og
Igbefladen.

Produktets vedligeholdelse: Sgg efter stgjende dele: Hvis du bemaerker uszedvanlige lyde,
sdsom skurrende, klaprende lyde osv., skal du forsgge at finde frem til dem og fa fejlen
udbedret af en professionel. Sgrg for, at Ipbebandet ikke bruges fgr, efter at reparation er
foretaget.

Produktfunktion: Hastigheden kan andres ved brug af computeren.

Brugssikkerhed: Sddan fungerer funktionen standsning: Formalet med at bringe lpbebandet til
standsning er at forhindre uberettiget brug. Dette kan opnds ved at fjerne
sikkerhedsngglen fra konsollen, tage klemmen, der forbinder den til ledningen, af og
anbringe den pa et utilgaengeligt sted

Brugssikkerhed: Saddan stdr ud af i en ngdsituation: Fglg trinene nedenfor, hvis du oplever
smerter, fgler dig svimmel eller er ngdt til at stoppe dit Ipbebénd i en ngdsituation: 1. Grib
fast i handralingen for at fa stgtte 2. Treed ned pa sideplatformen 3. Traek sikkerhedsngglen
ud af konsollen.

Brugssikkerhed: Sadan fungerer ngdstoppet: Sikkerhedsngglen fungerer som ngdstop. | en

ngdsituation skal du tage sikkerhedsngglen ud af konsollen, og Igbebandet standser.

Brugsomrade: Lgbebandet ma ikke anvendes af personer med en vaegt pa over 130 kg.

Brugsomrade: Dette produkt er designet til fysisk treening af voksne. Sgrg for, at bgrn kun bruger
det under opsyn af en voksen

Brugsomgivelser: Sgrg for, at de tilstedevaerende er opmaerksomme pa mulige farer, f.eks.
bevaegelige dele, under traeningen.

Brugsomgivelser: Sgrg for, at der er tilstraekkelig plads til at bruge lgbebandet derhjemme med en




sikkerhedsafstand til andet inventar pa 2 m langs med og 1 m foran og bagved maskinen samt
en sikkerhedsafstand pa 1 m til dens flanker.

Brugsomgivelser: Placer Igbebandet pa en jaevn, overflade, som ikke er glat.

Brugsomgivelser: Sgrg for, at vaesker eller sved aldrig kommer ind i de elektroniske dele.

Brugsomgivelser: Hold udstyret indendgrs, vaek fra fugt og stgv.  Anbring ikke udstyret i en garage,
overdaekket terrasse eller i naerheden af vand. Hvis du opbevarer Igbebandet sadanne steder, vil
garantien ikke veere fuldt gyldig.

Brugsomgivelser: Produktet er beregnet udelukkende til hjemmebrug. Garantien og producentens
ansvar omfatter ikke noget produkt eller skader pa et produkt forarsaget af erhvervsmaessig
brug.

Brugernes sundhed: Tal med din laege, fgr du starter med nogen traeningsprogrammer, for at fa
radgivning om din optimale traeningsteknik.

Brugernes sundhed: Forkert/overdreven traening kan forarsage sundhedsmaessige skader.

Brugernes sundhed: Hvis du fgler kvalme, brystsmerter, anfald af svimmelhed eller bliver stakandet
i Ipbet af din treening, skal du omgaende stoppe med traeningen og henvende dig til din egen
lege.

Forberedelse af produktet: Sgrg for fgrst at pabegynde treeningen efter korrekt samling, justering
og inspicering af Igbebandet til hjiemmebrug.

Forberedelse af produktet: Fglg anvisningerne i samlingsinstruktionerne omhyggeligt.

Forberedelse af produktet: Brug kun egnede veerktgjer til samling, og bed om hjalp, hvis det er
ngdvendigt.

Forberedelse af produktet: Brug kun originale Casall-dele som leveret (se tjeklisten).

Forberedelse af produktet: Spaend alle justerbare dele for at undga pludselige bevaegelser under
traeningen.

Forberedelse af produktet: Vi foreslar at bruge en matte til udstyret for at forhindre skader pa
underlaget.

Brugsanvisning: Fglg radene om den korrekte traeningsteknik som beskrevet i vejledningen.

Brugsanvisning: Brug ikke Igbebandet uden at have sko pa eller med lgstsiddende fodtg;.

Brugssikkerhed: Vaer opmaerksom pa placeringen og den korrekte tilspaending af justerbare eller

bevaegelige dele, nar du stiger pa eller af Igbebandet.

Brugssikkerhed: Giv baeltet tid til at standse helt, fgr du stiger af.

Brugssikkerhed: Forsigtig: Lad aldrig nogen del af din krop eller dit tgj komme ind i selve
Igbebandet, mens det kgrer eller er klar til brug.

Brugssikkerhed: Seet ngdstopledningen fast pa dit tgj, fgr du starter Ipbebandet. Lpbebandet har en
ngdstopfunktion for at sgrge for din sikkerhed. Fgr du starter din treening, skal du fastggre
sikkerhedsngglens ledning til dit tgj. Hvis Igbebandet er blevet slukket ved at fjerne
sikkerhedsngglen, skal du genstarte den ved at genindsatte ngglen. Lgbebandets balte har
ikke en automatisk genstart. Andre menneskers brug af Igbebandet uden tilladelse kan
forebygges ved at fjerne sikkerhedsngglen og holde den sikkert gemt. | tilfelde af en

ngdsituation skal du holde godt fast pa handreelingen eller handtagene med begge hander og



http://dict.leo.org/ende?lp=ende&p=/gQPU.&search=manufacturer
http://dict.leo.org/ende?lp=ende&p=/gQPU.&search=manufacturer
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stige af Ipbebandet via den skridsikre overflade pa sideplatformen. Aktiver ngdstopfunktionen
(sikkerhedsafbrydelse).

e Brugssikkerhed: Opbevar sikkerhedsngglen et sikkert sted og s¢rg for, at den opbevares
utilgengeligt for bgrn!

e Krav til stremsikkerhed for produktet: Enheden kraever en strgmforsyning pa AC220V-240V, 50/60Hz.
Det skal tilsluttes en sikkerhedsstikkontakt med en tilhgrende 10A sikring. Fgr du teender og
bruger enheden, skal du kontrollere, at enheden er sluttet til den relevante strgmforsyningen
(fglg markeringerne) og er tilsluttet korrekt.

e Vedligeholdelse af produktet: Hvis udstyret er i regelmaessig brug, skal man kontrollere alle dens
komponenter grundigt hver 1-2 maneder. Veer szerligt opmaerksom pa, om bolte og mgtrikker er
spaendt tilstraekkeligt. Dette geelder isaer for sikringsboltene til sadel og styr.

e Vedligeholdelse af produktet: Forkerte reparationer og strukturelle andringer (f.eks. fiernelse eller
udskiftning af originale dele) kan bringe brugersikkerheden i fare.

e Vedligeholdelse af produktet: Beskadigede komponenter kan bringe din sikkerhed i fare eller
reducere levetiden for udstyret. Af denne grund skal slidte eller beskadigede dele udskiftes
gjeblikkeligt, og brugeren bgr afsta fra at bruge udstyret, indtil dette er blevet gjort.

e Vedligeholdelse af produktet: Brug kun originale Casall-reservedele.

e Vedligeholdelse af produktet: Du ma under ingen omstandigheder selv foretage elektriske
reparationer eller @ndringer. Sgrg altid for, at sadant arbejde udfgres af en korrekt uddannet

elektriker/mekaniker eller med vejledning fra den tekniske supportgruppe.

Vedligeholdelse af produktet: Afbryd stremforsyningen til maskinen, fgr der foretages reparation,

vedligeholdelse eller rengaring




A. TJEKLISTE OVER INDHOLD
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Samlingsvejledning
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Teend computeren

1. Tilslut netledningen

2. Sla stremmen

til pa afbryderen




3. Indsaet
sikkerhedsngglen
konsollens

ngglehul

4. Tryk let pa
sikkerhedsngglen, og

drej den opad for at

oplyse LCD-skarmen




Justerbar pude

Justering af fgdderne
Hvis dit Ipbeband star lidt skaevt pa grund af ujeevne gulvflader, kan du justere fgdderne for at
undga ubalance. Dette ggres ved at skrue fgdderne ind eller ud, indtil Igbebandet star jeevnt

pa gulvet.
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Transport




Korrekt brug

Korrekt biomekanisk position: Se venligst billedet til venstre. For at Igbe ligeud pé Igbebandet ggres lettest ved at fokusere
pa et fast punkt foran dig i rummet.  Lgb, som om du gerne ville na hen til punktet. Hold altid en afstand, hvor du kan na det

forreste handtag.

Vigtigste traeningstype: Dette udstyr fokuserer pa den nederste del af din krop, og det kan traene dine lar- og laegmuskler

Vigtigt: Forkert/overdreven traening kan fordrsage sundhedsmaessige problemer og skader.




DK: : SM@RING AF PLADEN:

Lgbebaeltet er blevet smurt pa forhand pa fabrikken. Det anbefales dog at kontrollere Ipbepladen
regelmaessigt for, om det behgver smgring, for at sikre, at Igbebandet fungerer optimalt. Kontroller, at
smgring af Igbebandet tjekkes hver 4-6 uger efter de fgrste 100 kilometers brug.

Hver 30 dage eller hver 30 timers brug skal du Igfte siderne af Igbematten op og maerke pa oversiden af
Igbepladen sa langt ind, som du kan na. Hvis du kan maerke, at der er silikone pa, er det ikke ngdvendigt
med yderligere smgring. Hvis den fgles tgr at rgre ved, skal du fglge instruktionerne nedenfor. Du bgr bruge

en ikke-oliebaseret silikone.

Sadan pafgres smgremiddel pa Ipbematten:

1. Placer Igbebeeltet, sa semmen er placeret pa toppen og i centrum af Igbepladen.

2. Indfgr sprgjtedysen i sprgjtehovedet pa smgremiddeldasen, hvis en dyse er pakraevet.

3. Mens du Igfter siden af Igbebeeltet, skal du placere sprgjtedysen mellem Igbebzltet og pladen ca. 6
tommer fra forsiden af Igbebandet. Pafgr silikonesmgrremidlet pa Igbepladen, idet du bevaeger dig fra
forenden af Igbebandet til bagenden. Gentag dette pa den anden side af baeltet. Brug spraydasen i ca. 4
sekunder pa hver side.

4. Lad silikonen "saette sig" i 1 minut, fgr du bruger Ipbebandet.

Running
belt
Running

Deck

JUSTERING AF L@BEBALTET

Disse instruktioner er en del af din egen vedligeholdelse og skal foretages regelmaessigt af brugeren*

Korrekt vedligeholdelse er meget vigtigt for at sikre, at dit Igbeband altid er i optimal driftstilstand. Forkert




vedligeholdelse kan beskadige eller forkorte levetiden for dit Ipbeband og overstige den BEGRENSEDE
GARANTIDAKNING.

VIGTIGT: Brug aldrig slibemidler eller oplgsningsmidler til at renggre Igbebandet. For ikke at beskadige
computeren skal du undga vaesker og direkte sollys. Inspicer og spand alle dele af Ipbebandet regelmaessigt.

Udskift eventuelle slidte dele med det samme.

Baeltejustering

Lgbebaeltet er blevet passende justeret pa fabrikken. Dog kan transport, ujaevne gulve eller andre
uforudsete arsager ggre, at baltet flytter sig fra centrum, hvilket medfgrer, at baltet gnider mod
sideralingerne i plast eller endedaekslerne og muligvis forarsager skader. For at justere baltet tilbage til
dets korrekte position skal du fglge anvisningerne nedenfor:

Hvis beeltet kun har flyttet sig  1-2 mm, vil det ikke pavirke driften af dit Igbeband

1. Hvis dit baelte har tendens til at bevaege sig mod hgjre, skal du blot justere venstre spandingsbolt
pé bzeltet ved at dreje den 1/4 omgang mod uret. Foretag derefter en test.

2. Hvis dit baelte har tendens til at bevaege sig mod venstre, skal du dreje venstre spaendingsbolt med
uret 1/4 omgang ad gangen, og derefter foretage en test. Hvis baltet fortsaetter med at bevaege sig mod
venstre, skal du blot justere hgjre spaendingsbolt mod uret.

3. Hvis dit beelte fgles Igst, skal du blot stramme begge bolte jeevnt med 1/4 omgang. Hvis det fgles
stramt, skal du blot Igsne begge bolte jeevnt med 1/4 omgang.

ADVARSEL! Du ma ikke overstramme rullerne! Dette vil forarsage for tidlig opslidning af rullelejerne!




Ledningsdiagram
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Delnr. Delnavn Maengde
101 Konsolhus - gverste 1
102 Konsolhus - nederste 1
103 Plade til sikkerhedsngglen 1
104 Sikkerhedsngglens base 1
105 Sikkerhedsnggle 1
106 Hgjttaler 2
107 Fast ramme til computeren 1
109 Blgd pude til iPad 1
110 Beskyttelsesramme til iPad 1
112 Boksholder - gverste - venstre 1
113 Boksholder - gverste - hgjre 1
114 Boksholder - nederste - venstre 1
115 Boksholder - nederste - hgjre 1
116 Samlesaet til forreste handtag 1
117 Konsolrgr samlesaet - venstre 1
118 Konsolrgr samlesaet - hgjre 1
119 Overtraekssaet til handtagenes pulssensorer 2
201 Opretstaende rgr 2
202 Overtrak til hdndtag - venstre 2
203 Overtrak til hdndtag - hgjre 2
204 Overtrek til nederste rgr i opretstdende stilling 2
205 Handtag 2
207 Bevaegelsesfgler 2
208 Dakselindsats til handtag 2
301 Bundramme 1




Delnr. Delnavn Maengde
302 Stgtteramme til elevation 1
303 Overtreek til stgtteramme til elevation - gvre 2
304 Overtraek til stgtteramme til elevation - nedre 2
305 089 Fjeder 2,0X$14X4 1
306 Justerbar gummipude til bundrammen - bagside 36X10-M8X25 2
307 Ringdaeksel til stgtteramme til elevation - venstre 1
308 Beslag til transporthjul 1
309 Ringdaeksel til stgtteramme til elevation - hgjre 1
310 Transporthjul 3
311 Plastovertraek til fodlas 1
312 Overtrzek til bundrammens transporthjul - forrest 2
314 Gummipude til bundrammen 4
315 Blgd stgddaemper til fodlasen 1
316 Fieder$2,0X6X16,5 1
318 Nylonovertraek til blgd steddaemper 22,5X28,2X22 1
319 Gasstgddaemper 1
320 Rer til blgd steddaemper 1
321 Fodlas 1
322 Stgtteb@sning ID10X22X26X15 til sammenklapning 2
324 Stgtteindsats ID10XOD24X24,5 til sammenklapning 1
326 Stgtte til sammenklapning 1
378 Tort leje 14X15X1,0 4
401 Overtrzek til motorhjelm 1
402 Motordaeksel - nederste 1
403 Forreste motordaeksel 1




Delnr. Delnavn Maengde
404 Dekoreret overtraek til motorhjelm - venstre 1
405 Dekoreret overtraek til motorhjelm - hgjre 1
406 Ventilationsdaeksel til motorhjelm 1
408 Motor 1
409 Motorholder 1
410 Drivrem 1
412 Manchetsaet til elevationsmotorens gear 1
416 Strgmfordelingstavle 1
501 Lgbebaelte 1
502 Lgbematte 1
503 Siderzeling 2
504 Dekoreret overtrzek til sideraeling 2
505 Endedaeksel til sideraeling - venstre 1
506 Endedaeksel til sideraeling - hgjre 1
507 Ledestang til siderzeling 10
601 Elevationsmotor
602 Motorens kontrolpanel 1
603 Transformer 1
618 8-bens-kabel - gvre 750 mm 1
617 8-bens-kabel - gvre 2250 mm 1
612 Bla/gra 2 kabler - gvre 750 mm 1
613 Bla/gra 2 kabler - nedre 2250 mm 1
610 Enkelt ledning - rgd - 150 mm 2
611 Enkelt ledning - hvid - 150 mm 1
607 Jordledning - 450 mm 1




Delnr. Delnavn Maengde
604 Ledning til handtagets pulssensor - 600 mm 2
616 6-bens-kabel - 220 mm 1
609 Ledning til beveegelsesfgler - rgd 600 mm 1
608 Ledning til beveegelsesfgler - sort 600 mm 1
614 Jordledning - 300 mm 1
604 Kontrolpanel til elevation 1
605 Strgmbeskytter 1
606 Stikkontakt 1
607 Teend-sluk-knap 1
608 Computerenhed 1
701 Hovedramme 1
703 Bageste rullergr + skaft 1
704 Forreste rullergr + skaft 1
705 Bageste hjul 2
706 Nylon 25,6X25X41,6XR17 4
707 Gummipude med skaft 2
708 Fastholder til stgttergr til elevation 2
709 Hovedrammens tvaerstang 2
710 EVA-skum 15XL450XT3,0 2
711 EVA-skum 15XL300XT3,0 7
802 M4X15 skrue 44
804 M6X17 skrue/skive 2
806 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M8X42 8
807 Fijederskive $8X14X2 10
808 Buet skive $8,5X20,5X2 6




Delnr. Delnavn Maengde
809 Rundhovedet skrue med krydskaerv M3X8 2
810 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M8X18 4
811 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M8X36 6
812 Lasemgtrik M10 6
813 $8X36 Bolt 1
814 M8 C-klemme 1
815 M5X14 skrue/skive 2
817 Rundhovedet skrue med krydskaerv M5X14 8
818 Indvendig sekskant M10X52 1
819 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M8X65 1
821 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M10X67 1
822 Skive$6X13X1,5 2
823 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M10X58 1
824 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M8X52 4
825 Lasemgtrik M8 5
826 Skive$8X17X1,5 10
827 Indvendig sekskant M8X20X20 4
828 M10X116 Bolt 1
829 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M14X80X24 2
830 M8X48X10 Bolt 1
831 OD8XM8X85X20 Bolt 1
832 Skive$8X26X3 2
833 8X26X11 gummibgsning 1
834 Indvendig sekskant M8X12X12 2
835 M4X19 skrue 16




Delnr. Delnavn Maengde
836 Skrue med krydskaerv M8X25 4
837 Indvendig sekskant M6X70 1
838 Indvendig sekskant M6X55 2
839 Skive$6X13X1,5 17
840 Rundhovedet skrue med indvendig sekskant M10X38X10 4
841 Splint 21X13X0,7 2
844 M4X15 skrue 10
845 M4X12 skrue 27
848 Skrue med krydskaerv M8X30 10
849 4,2X16 skrue 2
852 Ydre sekskant skrue M5X15 2
855 Skive$10X20X1,5 7
856 M5 tynd mgtrik 4
857 Skrue med krydskaerv M4X12 2
858 Plastindsats 4
901 Seet af udstyr 1
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(1) PROGRAM / DISTANCE

9 PROGRAMMER, IWM, P1 til P8
Intervallet for distance er fra 0,0 til 99,9 KM

(2) CALORIES/SPEED (KALORIER/HASTIGHED)

Intervallet for kalorieforbrug er fra 0 til 990
Minimumshastigheden er 1,0 KM/T, tophastigheden 18,0 KM/T

(3) PULSE/INCLINE (PULS/STIGNING)

Fa vist den aktuelle puls
Mindste stigning er niveau 0, maksimal stigning er niveau 12

(4) DOT MATRIX ( SPEED PROFILE OR INCLINE PROFILE) (PUNKTMATRIX (HASTIGHEDS- ELLER

STIGNINGSPROFIL))

Fa vist den faktiske hastigheds- eller stigningsprofil

(4.1) WEIGHT (VAGT)

Fa vist indstillingen for brugerens vaegt

(4.2) USER (BRUGER)

Brugerkode fra U1 til U6

(4.3) GENDER (K@N)

Mand og kvinde, standardvisningen er et mandligt ikon




(4.4) AGE (ALDER)

Intervallet for aldersindstillingen er fra 10 ar til 99 ar, som standard vises 30

(5) TIME (TID)

Fa vist traeningstiden

Knapper og funktioner

START

Tryk for at starte gvelsen pé& en begyndelseshastighed p& 1,0 KM/T/ 0,6 MPH .

START

STOP/ENTER

Tryk for at afbryde traeningen i Igbet af treeningstiden.

Tryk for at bekreefte et program og forudindstillede funktionsveerdier under

Tryk for at kgre indstillingsproceduren, fgr du trykker pa START-knappen.
STOP /7 ENTER

Tryk for at gge/mindske traeningshastigheden med 0,1 KM/T eller 0,1 MPH.

Hold knappen nede for Ipbende at gge/reducere hastigheden med 0,5 KM/T eller MPH

er pr.
speso ™ P

sekund.

Tryk for at veelge programmer og forudindstillede relaterede funktionsveerdier.




DISPLAY MODE (VISNINGSTILSTAND)

Traeningsdata scannes under traeningen hvert 10. sekund
Tryk pd knappen DISPLAY MODE (VISNINGSTILSTAND) for at skifte
osrPLAY
MoDE PROGRAM/DISTANCE, PULSE/INCLINE (PULS/STIGNING), SPEED/CALORIES

(HASTIGHED/KALORIER)

INCLINE UP (@GE STIGNING)

Tryk pa knappen Incline up (@ge stigning) for at gge stigningen., Den maksimale

sti iveau 12

LRI
INCLINE DOWN (MINDSKE STIGNING)

V

mindste stigning er pa niveau

Tryk p& knappen Incline down (Mindske stigning) for at mindske stigningen., den

0.

|

FROTION MOTION CONTROL (BEVAGELSESF@LER)
COMTRC.




Procedure for valg af program

POWER ON (TANDT) status, brugeren kan derefter trykke p& knappen "STOP/ENTER" p& computerens
tastatur, sa "IWM" vil blive vist og blinke p& computerens LCD-skaerm. Tryk p& knappen SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED) for at vealge det ene program. S3& vil computerens LCD-skerm vise
"IWM->P1->P2->P3->P4->P5->P6->P7->P8" (Scan)

.
Kort introduktion af VWMl hestiee: e wastmscvsse
IWM er et skraeeddersyet traeningsprogram. Det beregner det antal kalorier, der skal forbraendes af brugeren
for at opretholde en passende vaegt. Denne beregning er baseret pa fgdeindtagelse og vaegt i forhold til

standard kropsmasseindeks (BMI). Det er ligesom at have en personlig traener.

Konsollen IWM registrerer brugerens vaegt ved indtastning. Den viser derefter brugerens nuvaerende vaegt.

Oplysninger om idealvaegt vises derefter til brugeren. Denne vaegt er baseret

pa standard BMI-data. IWM-systemet vil automatisk generere et personligt treeningsprogram. Dette
brugerdefinerede gvelsesprogram er baseret pa forskellen mellem den faktiske veaegt og veegten ved
standard BMI for brugerens stgrrelse, kgn og alder.

IWM er ikke kun for folk, der er overvaegtige. Det er ogsa perfekt til folk, der forstar vaegttab, kost og

motion.

Hvis den faktisk malte brugerveegt er lavere end standard BMI-tallet, vil smart IWM-programmet ogsa
foresla et gvelsesprogram til at styrke muskelopbygningen (for at hjelpe med at na standard BMl-tal).
Den gode nyhed er, at IWM kan implementeres pa forskellige kategorier af CV-udstyr lige fra Igbeband til
kondicykler og krydstraeningsudstyr.

IWM fungerer som din egen personlige traener, der vejleder dig med et skraeeddersyet traeningsprogram med
den rette intensitet, tid, afstand og kalorieforbrug.

Introduktion til kropsmasseindeks (BMI)

Kropsmasseindekset (BMI) bruges til at vurdere, hvor meget en persons kropsvaegt afviger fra, hvad der er
normalt eller gnskeligt for hans eller hendes hgjde. Denne for hgje eller for lave vaegt kan delvist skyldes
maengden af kropsfedt. Selv om andre faktorer sasom muskelmasse ogsa har en vaesentligt effekt pa

BMI-tallet.

Verdenssundhedsorganisationen (WHO) betragter en BMI pa mindre end 18,5 som undervagt, som kan




indikere fejlernzering, en spiseforstyrrelse eller andre sundhedsmaessige problemer. Mens en BMI stgrre
end 25 betragtes som overvaegt, og over 30 betragtes som staerk overvaegt. BMI-veerdiskalaen udggr kun en
vejledende statistik, nar de bruges for voksne. Den kan ikke vurdere en persons sundhed.
Kropsmasseindekset (BMI) er en erfaringsbaseret indikation af en persons maengde af kropsfedt baseret pa
vagt og hgjde. BMI-tallet viser ikke en ngjagtig procentdel af kropsfedt. BMI er defineret som den enkeltes
kropsveegt divideret med kvadratet af hgjden. Formlen er almindeligt anvendt inden for den medicinske

videnskab.

Program

Intelligent Weight Management (Intelligent vaegtkontrol) (IWM) Program

Teend for strgmmen til udstyret. Derefter set computeren til POWER ON (TANDT), tryk pa knappen
STOP/ENTER, "IWM" vil blive vist og blinke pd computerens LCD-skeerm, derefter tryk pa knappen
"STOP/ENTER" for at bruge IWM-programmet. N&r du har trykket pa "STOP/ENTER"-knappen, vil tallet "0,0"
og "WEIGHT" ("VAEGT") begynde at blinke. At vaegten blinker betyder, at konsollen venter pa brugerens
vaegtindtastning. Tryk pad STOP/ENTER for at bekraefte og skifte til brugerindstillinger. Inden valg og start af
IWM-programmet, skal du konfigurere dine grundlaeggende personoplysninger, herunder WEIGHT (VEGT),
USER CODE (BRUGERKODE), GENDER (K@N), AGE (ALDER), HEIGHT (H@JDE), RECOMMENDATION BODY
WEIGHT (ANBEFALET KROPSVAGT)

USER WEIGHT (BRUGERENS VAGT)

Nar IWM vises p& punktmatrix-omradet, tryk pd STOP/ENTER-knappen, tallet "0,0", WEIGHT (VAEGT) vil
blinke, og brugeren kan trykke pd STOP/ENTER-knappen SPEED UP/DOWN (HASTIGHED OP/NED) for at
indtaste vaegten. Tryk pd STOP/ENTER for at bekreefte indstillingen.

USER (BRUGER) "ID"

Nar USER (BRUGER)WEIGHT (VAGT) er blevet bekraeftet , vil "USER" ("BRUGER") blinke, og brugeren skal
veelge USER CODE (BRUGERKODE) fgrst, trykke p& knappen UP/DOWN (OP/NED) for at vaelge USER CODE
(BRUGERKODE) mellem U1 og U6. Dette vises pa skaeermen SPEED (HASTIGHED). Tryk pa knappen
STOP/ENTER for at bekraefte USER CODE (BRUGERKODE). Nar du har indstillet USER CODE (BRUGERKODE),
konverteres din profil til naeste mal.

USER GENDER (BRUGERENS K@N)




Efter tildeling af dit bruger-ID vises ikonet for GENDER (K@N), hvor det som udgangspunkt er "MEN"
("MAND") pé& LCD-skaermen. Tryk pa knappen UP/DOWN (OP/NED) for at skifte mellem ikonerne for MEN

(MZND) og WOMEN (KVINDER), og tryk derefter pd STOP/ENTER-knappen for at veelge dit kgn.

USER AGE (BRUGERENS ALDER)
Efter at GENDER (K@N) er blevet bekreeftet, vil skeermen for SPEED (HASTIGHED) vise startvaerdien for AGE
(ALDER) "30" eller den tidligere indstilling og begynde at blinke. Tryk p& UP/DOWN (OP/NED) for at justere

brugerens aldersoplysninger, og sa tryk pd STOP/ENTER for at bekraefte.

USER HEIGHT (BRUGERENS H@JDE)

Efter at USER (BRUGERS) AGE (ALDER) er blevet bekraeftet, vil skeermen for HEIGHT (H@JDE) vise 160 cm
eller den tidligere indstilling og begynde at blinke. Tryk p& UP/DOWN (OP/NED) for at justere brugerens
hgjdeoplysninger, og sa tryk p4 STOP/ENTER for at bekraefte.

RECOMMENDATION WEIGHT (ANBEFALET VAEGT)

Efter at registreringen af brugerens HEIGHT (H@JDE) er afsluttet, vil RECOM. (ANBE.) vise den anbefalede
vagt pa "RECOM." ("ANBE."), som beregnes vha. brugerens hgjde baseret pa standard BMI. Du kan ogsa
trykke p& UP/DOWN (OP/ND) for at justere den anbefalede kropsvaegt, og sa trykke pd STOP/ENTER for at
bekraefte.

Nar opseetningen af brugerens profil er feerdig, vil konsollen vise den anbefalede brugervaegt pa "RECOM."
("ANBEF."). Vaegten beregnes vha. brugerens hgjde baseret pa standard BMI-malinger. Du kan sammenligne
den ngjagtige kropsvaegt og den anbefalede kropsveaegt. Konsollen vil ogsa automatisk udarbejde et
personligt treeningsprogram med maltal for kalorieforbrug. Alt, du skal ggre nu, er at trykke pa
START-knappen og nyde din traening. Computerens LCD-skaerm vil vise USER/DIST.(BRUGER/DIST.) gverst
til venstre, PULSE/INCLINE (PULS/STIGNING) nederst til venstre, traeningsgrafik i punktmatrix, CAL./SPD.
(KAL./HAST.) gverst til hgjre, TIME (TID) i nederste hgjre hjgrne.

Efter starten af traeningsprogrammet vil malet for kalorieforbrug teelle ned til nul. IWM justerer automatisk
intensiteten af dit din traening for at hjelpe dig med at opna og bevare din idealvaegt. Du kan justere SPEED
(HASTIGHEDENS) intensitet ved at trykke pa de rette knapper under traeningen. Treeningstid ville blive
@&ndret i overensstemmelse hermed. For eksempel, hvis du gger SPEED (HASTIGHEDEN) manuelt, sa
bliver treeningstiden kortere i overensstemmelse hermed. Dette skyldes, at malet for kalorieforbrug er

forudindstillet af IWM, sa nar du gger SPEED (HASTIGHEDEN), vil treeningstiden blive kortere for at




opretholde det samme kalorieforbrug.

Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pd "MODE (TILSTANDS-)"- knappen for at skifte
"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil USER (BRUGER), PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist
pa computerskaermen og veere synlige hele tiden.

Tryk p& "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil USER (BRUGER), PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist
pa computerskaeermen og vare synlige hele tiden.Tryk pd "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil USER
(BRUGER), PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa computerskaermen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Tryk pa "STOP"-knappen for at satte programmet pa pause under traeningen. For at stoppe programmet
skal man trykke pd STOP/ENTER-knappen to gange. | slutningen af programmet, nar malet er ndet, vil

computeren bippe.

P1 - TARGET TIME (MAL FOR TID) PROGRAM

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P1 (Program 1), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P1 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar Pl vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, indtast vaegten, og tryk pd knappen STOP/ENTER for at
bekraefte.

Tidsindstilling

Efter indtastning af vaegt skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

Nar du har valgt programmet "P1-Target time (mélet for tid)", skal du trykke p& knappen "STOP/ENTER".
Skaermen "TIME" ("TID") vil vise tidspunktet "30: 00", tryk pa SPEED (HASTIGHED) "UP/DOWN"
(OP/NED)-knappen for at justere malet for tid, sa tryk pa knappen "STOP/ENTER" at bekreefte indstillingen.
Tryk pa START-knappen for at starte treeningsprogrammet. For at gge eller mindske speed (hastighed) under
traeningen skal du trykke pd SPEED (HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED"), og programmet vil teelle ned fra
det definerede mal for tid, "DISTANCE og KALORIER" vil teelle ned fra "0".

Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen. Og den fgrste hastighed vil veere 3,2 km/t, og stigningen vil veere "0"

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte




"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Brugeren kan trykke pa SPEED-UP (HASTIGHED OP) eller SPEED-DOWN (HASTIGHED NED) for at justere
Igbehastigheden.

Brugeren kan trykke pa INCLINE-UP (STIGNING OP) eller INCLINE-DOWN (STIGNING NED) for at justere

Igbebandets haldning.

Tryk pa STOP-knappen for at seette programmet pa pause under treeningen. Tryk pa "START" knappen for at

genoptage traeningen, eller tryk pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER ON MODE

(TANDT-TILSTANDEN). Tiden taeller ned i slutningen af programmet, og computeren vil afgive et "bip".

P2: TARGET DISTANCE PROGRAM (PROGRAMMET MAL FOR DISTANCE)

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P2 (Program 2), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P2 proceduren
Indstilling af vaegt

Nar P2 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, for at indtaste veaegten, og tryk pa knappen STOP/ENTER for
at bekraefte.

Indstilling af distance

Efter indtastning af vaegt skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

Nar du har valgt "P2 - Target distance (distancemal)", vil "DISTANCE"-skaermen vise DISTANCE-indstillingen
pé& 50 KM/3,2 ML, Tryk pa SPEED (HASTIGHED) UP/DOWN (OP/NED) for at justere DISTANCEMAL, s tryk pa
"STOP/ENTER" for at bekraefte. Tryk pa START-knappen for at starte treeningsprogrammet. For at gge eller
mindske SPEED (HASTIGHED) under traeningen skal du trykke pa knappen SPEED "UP and DOWN"
(HASTIGHED "OP og NED"). "DISTANCE" vil teelle ned fra den forudindstillede DISTANCE, og "TIME" ("TID")
og "CALORIES" ("KALORIER") vil teelle op fra 0. Og udgangspunktet for hastighed vil veere 3,2 KM/2,0 ML, og
stigningen vil vaere "0"

Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte




"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen anden gang, og sa vil DIST, INCLINE (STIGNING) og SPD. (HAST.)
blive vist pa computerskaermen og veere synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Brugeren kan til enhver tid under treeningen aendre hastigheden med SPEED UP (HASTIGHED OP) eller
SPEED DOWN (HASTIGHED NED) og heldningen med INCLINE-UP (STIGNING OP)/INCLINE-DOWN
(STIGNING NED).

Tryk pd STOP/ENTER-knappen for at satte programmet pd pause under traeningen. For at genoptage
treeningen skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til
POWER ON MODE (TANDT). "DISTANCE" teeller ned, og i slutningen af programmet vil computeren "bippe".

P3 - TARGET CALORIES (MAL FOR KALORIEFORBRUG) PROGRAM

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P3 (Program 3), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P3 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar P3 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, for at indtaste veaegten, og tryk pa knappen STOP/ENTER for
at bekraefte.

Kalorieindstilling

Efter indtastning af vaegt, skal du trykke pd STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

Nar du har valgt programmet "P3 - Target calories" ("Mal for kalorier"), vil CALORIES (KALORIE-)skaermen
vise kalorieindstillingen "50", tryk pd SPEED (HASTIGHED)"UP/DOWN" ("OP/NED")-knappen for at justere
mal for kalorier, tryk s& p& "STOP/ENTER" for at bekraefte. Brugeren kan derefter trykke pd START for at
starte programmet, P3 - TARGET CALORIES (MAL FOR KALORIEFORBRUG). For at gge eller mindske SPEED
(HASTIGHED) under treeningen skal du trykke pa knappen SPEED "UP and DOWN" (HASTIGHED "OP og
NED"). Target Calories (Mal for kalorier) vil teelle ned fra veerdien Target Calories (Mal for Kalorieforbrug),

TIME (TID), DISTANCE vil tzelle op fra 0, ved en begyndelsesindstilling pa 3,2 KM/ 2,0 ML.

Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen. Og hastigheden vil vaere 3,2KM/2,0ML, og stigningen vil veere "0". Og den
oprindelige hastighed vil veere 3,2 KM/2,0 ML og stignhingen vil veere "0"

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte




"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen anden gang, og sa vil DIST, INCLINE (STIGNING) og SPD. (HAST.)
blive vist pa computerskaermen og veere synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at
scanne status automatisk

Brugeren kan til enhver tid under treeningen &ndre hastigheden med SPEED UP/SPEED DOWN (HASTIGHED
OP/HASTIGHED NED) og haldningen med INCLINE-UP/INCLINE-DOWN (STIGNING OP/STIGNING NED).

Tryk pa STOP-knappen for at satte programmet pa pause under treeningen. For at genoptage traeningen
skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER ON
MODE (TANDT). | slutningen af programmet, nar den forudstillede mal for "Calories (Kalorier)" er opnaet,

vil computeren "bippe".

P4—- PROGRAMMET INTERVAL INCLINE (INTERVALSTIGNING)

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P4 (Program 4), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P4 proceduren

Indstilling af vaegt
Nar P4 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, indtast vaegten, og tryk pd knappen STOP/ENTER for at
bekraefte.

Indstilling af varighed
Efter indtastning af vaegt skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

Nar du har valgt "P4 - INTERVAL Incline (INTERVALSTIGNING)", skal du trykke pa knappen "STOP/ENTER".
Skeermen "TIME" ("TID") vil vise tidspunktet "24: 00" treeningStid, tryk pa SPEED (HASTIGHED)
"UP/DOWN" ("OP/NED")-knappen for at indstille den samlede traeningstid i intervaller p& 4:00 (min.) og
derefter tryk pad STOP/ENTER for at bekreefte indstillingen.

Brugeren kan derefter trykke pa START for at starte programmet, P4 - INCLINE INTERVAL
(STIGNINGSINTERVAL).

For at gge eller mindskespeed (hastighed) under traeningen skal du trykke pa SPEED (HASTIGHED)
"UP/DOWN" ("OP/NED"), og programmet vil tzlle ned fra det definerede méal for tid, "DISTANCE og
KALORIER" vil teelle op.

Det indledende hastighedsniveau vil vaere 3,2KM/2,0ML, stigningsniveau vil kgre forandringer under

programmet som vist i nedenstaende tabel

Stigning
niveau
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Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under treningen. For at skifte skeerm under traningen, skal du trykke pa "MODE"
("TILSTANDS"-)knappen for at skifte "(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) ,
(CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Tryk pa STOP-knappen for at satte programmet pa pause under treeningen. For at genoptage traeningen
skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER ON
MODE (TZANDT). Tiden teeller ned, og i slutningen af programmet vil computeren "bippe".

P5 - PROGRAM INTERVAL SPEED (INTERVALHASTIGHED)

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P5 (Program 5), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P5 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar P5 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, indtast vaegten, og tryk pd knappen STOP/ENTER for at
bekraefte.

Tidsindstilling

Efter indtastning af vaegt skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

N&r du har valgt "P5 - INTERVAL SPEED (INTERVALSHASTIGHED)", skal du trykke p& knappen "STOP/ENTER".
Skeermen "TIME" ("TID") vil vise tidspunktet "24: 00", tryk pd SPEED (HASTIGHED) "UP/DOWN"
("OP/NED")-knappen for at indstille den samlede traeningstid i intervaller pd 4:00 (min.) og derefter tryk pa
STOP/ENTER for at bekreefte indstillingen. Tryk pd START-knappen for at starte traeningsprogrammet.
Programmet vil telle ned fra den forudindstillede tid, og "DISTANCE" og "CALORIES" ("KALORIER") vil
telleop fraO.

Det indledende stigningsniveau vil veere med en haldning pa "0", hastighedsniveauet vil kgre forandringer

under programmet som vist i nedenstaende tabel
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Alle treeningstal vises pa computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte
"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at
scanne status automatisk

Tryk pa STOP-knappen for at saette programmet pa pause under treeningen. For at genoptage traeningen
skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER
ON MODE (TANDT). Tiden teeller ned, og i slutningen af programmet vil computeren "bippe".

P6 - WEIGHT LOSS PROGRAM (VAGTTABSPROGRAM)
Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P6 (Program 6), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P6 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar P6 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, indtast vaegten, og tryk pad knappen STOP/ENTER for at
bekraefte.

Tidsindstilling

Efter indtastning af vaegt skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekraefte.

Nar du har valgt programmet "P6-Weight loss (vaegttab)", skal du trykke pa knappen "STOP/ENTER". TIME
"TID"-skaermen vil vise tidspunktet for"30: 00", tryk pd SPEED (HASTIGHED)"UP/DOWN (OP/NED)" knappen
for at indstille den samlede traeningstid i intervaller af 5:00 (min.) og derefter tryk pd STOP/ENTER for at
bekreefte indstillingen. Tryk pa START-knappen for at starte treeningsprogrammet. Programmet vil teelle
ned fra den forudindstillede tid, og "DISTANCE" og "CALORIES" ("KALORIER") vil teelle op fra 0.

Det indledende hastighedsniveau og stigningsniveau vil kgre forandringer under programmet som vist i

nedenstaende tabe
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Alle treeningstal vises pa computerskeermen, nar du begynder at trene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte
"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Tryk pa STOP-knappen for at saette programmet pa pause under treeningen. For at genoptage traeningen
skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER ON
MODE (TENDT). Tiden teeller ned, og i slutningen af programmet vil computeren "bippe".

P7 - 5K PROGRAM SELF COMPETITION (SELVKONKURRENCE)
Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P7 (Program 7), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P6 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar P6 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, indtast vaegten, og tryk pd knappen STOP/ENTER for at
bekraefte.

Efter indtastning af vaegt, skal du trykke p& STOP/ENTER-knappen for at bekreefte. Skaermen viser den
forudindstillede distance pa 5,0 KM / 3,0 ML og P7. Brugeren kan derefter trykke p& START for at starte
programmet, P7 - 5K SELF LEARNING (SELVLARING). Hastigheden starter fra 3,2 KM / 2,0 ML, og tid og
kalorier begynder at tzelle op fra 0. | Igbet af traeningen vil Distance gradvist teelle ned fra 5,0 KM / 3,0 ML.

Stigningsniveauet vil @ndres hver 2 minutter

| slutningen af traeningen kan brugeren fa vist Time (Tid) og Calories (Kalorier) og registrere disse vaerdier

som malparametre til at blive endnu bedre til den nzeste traening (for eksempel med det mal at opna en




hurtigere tid og/eller et hgjere niveau af kalorieforbrug).

Alle treeningstal vises pd computerskeermen, nar du begynder at treene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.

For at gge eller mindske speed (hastigheden) under traeningen skal du trykke pa knappen SPEED
UP/DOWN (HASTIGHED OP/NED).

For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte
"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden

Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Brugeren kan til enhver tid under treeningen &ndre hastigheden med SPEED UP/SPEED DOWN (HASTIGHED
OP/HASTIGHED NED) og haldningen med INCLINE-UP/INCLINE-DOWN (STIGNING OP/STIGNING NED). Tryk
pé STOP/ENTER-knappen for at satte programmet p& pause under traeningen. For at genoptage traeningen
skal du trykke pa "START"-knappen eller trykke pa STOP-knappen igen for at vende tilbage til POWER ON
MODE (TAENDT). Maldistancen 5KM teeller ned, og i slutningen af programmet vil computeren "bippe".

Bemaerk: Under traeningen kan brugeren tilsidesatte den indstillede hastighed og stigning ved at trykke pa
SPEED UP/SPEED DOWN (HASTIGHED OP/HASTIGHED NED) og INCLINE-UP/INCLINE-DOWN (STIGNING
OP/STIGNING NED).

P8: P8 - HEART RATE CONTROL PROGRAM (PULSKONTROLPROGRAM)

Teend computeren, tryk pd STOP/ENTER-knappen, og s& vil IWM blinke. Tryk p& SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED)-knappen for at veelge P8 (Program 8), derefter tryk pd STOP/ENTER-knappen igen, sa

computeren gar til P8 proceduren

Indstilling af vaegt

Nar P8 vises pa computerskeermens punktmatrix-visningsomrade, skal brugerne trykke pa knappen
STOP/ENTER, og tallet "0,0" og punktet vil blinke, som peger pd WEIGHT (VAEGT). Tryk pd SPEED
(HASTIGHED) "UP/DOWN" ("OP/NED)-knappen, for at indtaste veaegten, og tryk pa knappen STOP/ENTER for

at bekraefte.

Indstilling af alder
Efter indtastning af veegt, skal du trykke pd STOP/ENTER-knappen for at bekreefte. Skaermen AGE (ALDER) vil
vise en standardindstilling pa "30", tryk pad SPEED (HASTIGHED) "UP/DOWN" (OP/NED) for at indtaste din




rette alder, og tryk s& p& "STOP/ENTER" bekraefte.

Forudindstillet maltreening Max hjertefrekvens

Efter indtastning af alder, Tryk pa "STOP/ENTER"-knappen for at bekraefte, "PULS"-displayet vil vise
standardtallet"161" og blinke.

Tryk pd SPEED (HASTIGHED) "UP/DOWN" (OP/NED) for at indstille PULS, efter indstilling af PULS, tryk p&
knappen "STOP/ENTER" for at fortsaette med programindstillingen.

Bemaerk venligst, at standard Max pulsen er baseret pa den registrerede alder, sa hvis brugeren andrer

alderen, vil standard Max-pulsen blive beregnet automatisk.

Tidsindstilling

Efter indtastning af standard Max pulsen, tryk pa STOP/ENTER-knappen for at bekraefte, og TIME (TID) viser
indstillingen for treeningstiden pa "30:00", tryk p& knappen "UP/DOWN (OP/NED)" for at justere treeningstid,
og derefter tryk pd "STOP/ENTER" for at bekreefte. Tryk pd "START"-knappen for at starte
treeningsprogrammet. Hvis pulsen ikke registreres af handpulssensoren, viser "PULSE"-skeermen et "P" og

blinker. Hastigheden starter fra 3,2 km/t / 2,0 mph.

For at gge eller mindske hastigheden under traeningen skal du trykke pd knappen SPEED UP/DOWN
(HASTIGHED OP/NED). Tiden vil teelle ned til slutningen. Visningen af DISTANCE og CALORIES (KALORIER) vil

teelle op fra nul.

Alle treeningstal vises pa computerskeermen, nar du begynder at traene, og tallene bliver automatisk
scannet under traeningen.
For at skifte skeerm under traeningen, skal du trykke pa "MODE" ("TILSTANDS"-)knappen for at skifte
"(USER/DIST.) (BRUGER/DIST.), (PULSE/INCLINE) (PULS/STIGNING) , (CAL./SPD. ) (KAL./HAST.)".
Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen fgrst, sa vil PROG, PULSE (PULS) og CAL. (KAL.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden.
Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen derefter, sa vil DIST., INCLINE (STIGNING), SPD. (HAST.) blive vist pa
computerskarmen og vare synlige hele tiden
Tryk pa "MODE (TILSTANDS-)"knappen tredje gang, og computerskaermens tal vil komme tilbage for at

scanne status automatisk

Tryk pd STOP/ENTER-knappen for at satte programmet pd pause under traeningen. Tryk to gange pa
knappen "STOP/ENTER", og programmet vil vende tilbage til POWER ON (TANDT). | slutningen af

programmet, nar malet er naet, vil computeren bippe.

Computeren registrerer brugerens puls og sammenligne det med forudindstillet skgnnet normal puls hvert
30 sekund. (Pulstallet ville ikke vise pa LCD- computerskaermen nar den faktiske puls er lavere end 40) de 3

minutters opvarmningsprogram vil telle ned fra den forudindstillede tid. Hvis den faktiske PULS ikke nar




malet for traeningspulsen, vil stigningen gges ét niveau hver 30 sekunder automatisk.

VARM OP - Pulsprogram

Efter at have afsluttet indstillingen af TIME (TID) og startet programmet, er der samlet et 3 minutters
opvarmningsprogram. Afsnittet WARM UP (OPVARMNING) vil hjeelpe dig med at na malet for din
traeningspuls. SPEED (HASTIGHED) vil starte fra 3,2 KM / 2 ML N&r opvarmningen starter, viser

LCD-skaermen ordene "warm up" ("opvarmning").

Nar brugeren benytter programmet "Varme op og malrette puls", vil "DISTANCE and CALORIES" ("DISTANCE
og KALORIER") talle op fra 0. Computeren registrerer brugerens puls og sammenligne det med "
forudindstillet skgnnet normal puls" hvert 30. sekund. De 3 minutters opvarmningsprogram vil tzlle ned fra
den forudindstillede tid. Hvis den faktiske puls ikke nar malet for traeningspulsen, vil stigningen gges med et
niveau hvert 30. sekund automatisk. "Det forudindstillede skgn for en normal puls" er lig med standard
Max-puls/0,85 * 0,65. For eksempel hvis den Forudindstillede Max-traeningspuls er 161, s& vil det
forudindstillede skgn for normal puls veere "161/0,85*0,65=123"

Hvis computeren ikke registrerer brugeren faktiske PULS, vil computeren pause funktionen Sammenlign og
holde op med at gge stigningen. Program SPEED (HASTIGHED) vil falde 1,0kM/0,6ML hver 30 sekunder
automatisk

LCD-skaermen "PULS" viser "P" og blinker tre gange. Nar computeren registrerer, at den faktiske puls har
naet det Forudindstillede mal for Max-treeningpuls to gange i sektionen "opvarmning" vil stigningen
stoppe med at gges og fortsette pd samme stigning indtil de 3 minutters opvarmning er afsluttet, og

derefter ga ind i Malpuls hoved-programmet.

Hvis du ikke kan na det forudindstillede mal for traeningspuls i 3 minutter, vil programmet fortseette WARM
UP (OPVARMNINGS) afsnittet igen i 3 minutter. Hvis brugeren under den anden WARM UP (OPVARMNING)
stadig ikke kan na det forudindstillede pulsniveau for traening, vil computeren fortsaette med en tredje
WARM UP (OPVARMNINGS-)sektion i 3 minutter. Hvis den tredje WARM UP (OPVARMNINGS-)sektion stadig
ikke bringer den faktiske puls op til det forudindstillede mal for traeningspuls, vil computeren afgive et bip,
imens programmet vil stoppe og TIDS-skeermen vil vise "FAIL" ("FEJL"), og 10 sekunder senere vil

programmet vende tilbage til teendt status.

Puls hovedprogrammet

Efter den faktiske puls sats har ndet det forudindstillede mal for Max treningspuls og afslutter
opvarmningsdelen, vil computeren ga ind i hovedprogrammet og tiden vil teelle ned fra den forudindstillede
tid. Under hovedprogrammet vil computeren registrere brugerens puls hvert 30. sekund. Tiden vil tlle ned
til slutningen. DISTANCE, KALORIER vil fortseette med at talle fra sektionen "Warm up" "Opvarmning" i
Programmet for malpuls. For at gge eller mindske den valgte hjertefrekvens under traeningen skal du trykke
pa knappen SPEED "UP and DOWN" (HASTIGHED "OP og NED").

Hvis den faktiske puls er lavere end det forudindstillede mal for traeeningens Max- puls, vil stigningen blive




gget 1 niveau. Stigningen vil stoppe med at stige, indtil den faktiske puls nar det forudindstillede mal for

treeningens Max-puls

Hvis den faktiske puls er hgjere end det forudindstillede mal for treeningens Max-puls, vil stigningen
blive gget 1 niveau hvert 30. sekund. Stigningen vil stoppe med at stige, indtil den faktiske puls nar det

forudindstillede mal for treeningens Max-pulsfrekvens

Hvis computeren ikke registrerer brugerens faktiske puls, vil computeren pause funktionen Sammenlign.

LCD-skaermen "PULS" viser "P" hvert 30. sekund og blinker tre gange.

Hvis den faktiske puls er hgjere end den maksimale malpuls i 3 minutter eller over, vil den forudindstillede
tid teelle ned til slutningen, computeren vil stoppe programmet Malpuls og derefter begynde funktionen

COOL DOWN (NEDK@LING).

COOL DOWN (NEDK@LING) - Pulsprogram

Efter afslutning af Malpulsprogrammet, og tiden tealler ned til nul, er der et minuts COOL DOWN
(NEDK@LINGS-)program. TIME (TIDS-)skaermen vil vise "COOL (K@L)" i 10 sekunder og begynde at blinke.
SPEED (HASTIGHEDEN) vil vende tilbage til 20 watt da tiden teeller med fra 1:00 (herunder de 10 sekunder
med 'COOL' (KBLINGS-) tid).

Nar computeren starter programmet COOL DOWN (NEDK@LING), vil hastigheden vende tilbage til
3,2KM/2,0ML , "DISTANCE and CALORIES" ("DISTANCE og KALORIER") vil fortseette i visningen "Target pulse"
("Malpuls"-)program og opteellingen fortsaette.

Tryk pa "STOP"-knappen for at saette programmet pa pause under traningen. Tryk to gange pa knappen
"STOP", og programmet vil vende tilbage til POWER ON (TANDT).

"UP (OP), DOWN (NED), START, STOP/ENTER"-knapperne virker ikke i programmet "COOL DOWN"
("NEDK@LING").

Heart Rate Operation (Brug af pulsmaler)

Computeren leveres med EKG handpulssensorer, som findes pa styret. For at betjene pulsmalingsfunktionen
skal du anbringe dine haender over sensorerne. Der vil ga et par sekunder, fgr din puls vises pa konsollen.
For at blive ved med at male, skal du blive ved med at holde fuld kontakt med sensorerne, men hvis
aflaesningerne er uregelmaessige, har du maske ikke fuld kontakt med sensorerne, eller du har maske ikke

en tilstraekkelig stor del af handfladen pa sensoren. Fjern din hand og placer den over sensoren igen.

Puls treening
For at maksimere dine resultater fra treeningen er det vigtigt at overvage intensiteten af din traening vha.
din puls.

Det er bydende ngdvendigt, at du praecist bestemmer malet for din puls, mens du trener, sa du kan



forbedre din kondition pa en sikker, behagelig og vedvarende made.
Tabellen nedenfor er en grov vejledning til at bestemme det niveau, hvor du bgr treene baseret pa din

maksimumpuls (MHR).

Pulsdiagram



Heartrate {beats per min.)

20 25 a0 in A a3 50 n% il a3 70

Age (years)

Du kan beregne malet for din hjertefrekvens til din treening som fglger:

Maksimal puls = 220 minus alder

For de forskellige traeningsmal skal du treene med den fglgende procent af din maksimumpuls:

Sundhed/fedtforbraending: 50 - 70 % af din max. puls

Fitness/Body shaping (Kondition/Figurformning): 70 - 80 % af din max. puls
Praestation: 80 - 90 % af din max. puls

Eksempel:

Du er 25 ar gammel og gnsker at treene dig op til dit Fitness-mal:

220-25=195
70 % af 195 =136,5
8 0% af 195 =156
Malet for din puls skal veere mellem 136,5 og 156 slag i minuttet.
Disse oplysninger er kun til orientering. For at afggre din individuelle

traeningsintensitet, eller hvis du skulle have sundhedsmaessige begraensninger,
skal du kontakte din laege, fgr du starter traeningen.



