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VIKTIGE

A ADVARSEL.: For & redusere faren for alvorlige personskader ma du lese grundig gjennom
alle viktige forholdsregler, instruksjoner og advarsler i bruksanvisningen fgr du tar i bruk
magetreneren. Casall patar seg ikke noe ansvar for personskader eller skader som oppstar
ved bruk av dette produktet.

1. Far du begynner pa et treningsprogram bar du konsultere fastlegen. Dette er spesielt viktig
for personer over 35 ar eller som har helseproblemer.

2. Magetreneren ma kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.

3. Det er eierens ansvar a sikre at alle brukere av magetreneren er tilstrekkelig
informert om alle forholdsregler.

4. Magetreneren er kun beregnet for privat bruk. Du ma ikke bruke magetreneren til
kommersielle formal, utleie eller i institusjoner.

5. Hold magetreneren innendgrs, unna fuktighet og stgv. Sett magetreneren pa et flatt og jevnt
underlag, pa et teppe eller en sklisikker matte.

6. Forviss deg om at det er nok plass rundt magetreneren nar du stiger pa, av og bruker
magetreneren.

7. Inspiser og etterstram alle deler regelmessig. Slitte deler ma skiftes ut umiddelbart.

8. Magetreneren ma holdes utilgjengelig for barn under 12 ar og kjeeledyr til enhver tid.

9. Magetreneren ma ikke brukes av personer som veier mer enn 136 kg.

10. Ha pa deg egnede klzer nar du trener; ha ikke pa deg lgstsittende kleer som kan
hekte seg fast i magetreneren. Ha alltid pa deg treningssko for & beskytte fattene nar
du trener.

11. Veer sveert forsiktig nar du skal stige pa og av magetreneren (se SLIK
STIGER DU PA OG AV MAGETRENEREN pa side 10). Hold alltid
i handtaket nar du trener; hold ikke i svingrammen eller konsollen.

12. Hold hender og fgtter unna bevegelige deler.

13. Overtrening kan fgre til alvorlige personskader eller dgd. Hvis du fagler ubehag under

treningen, slik som smerte, kvalme, svimmelhet, kortpustethet osv., ma du umiddelbart
avslutte treningen og kontakte lege.
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DELELISTE

NGK BESKRIVELSE ANT. Ng | BESKRIVELSE ANT.
KEL- KK
NR. EL-
NR.
1 RAMME 1 29 | LANG MAGNETBRAKETT 1
2 BAKRE BASE 1 30 | KONSOLLSKRUE 3
3 FREMRE BASE 1 31 | M4X20MM SKRUE 2
4 HANDTAK 1 32 | M5X16MM SKRUE 2
5 SVINGRAMME 1 33 | STOTDEMPER 2
6 RULLEVOGN 1 34 | REED-KONTAKT 2
7 KNEPUTE 1 35 | KORT MAGNETBRAKETT 1
8 KONSOLL 1 36 | SVINGSKIVE 1
9 SVINGDEKSEL 1 37 | BUSSING 2
10 ENDEDEKSEL SVINGRAMME 1 38 | STOR SKIVE 1
11 RULLESTOPP 1 39 | M8X15MM KNAPPESKRUE 9
12 BOLT 1 40 | M8 LASEMUTTER 2
13 BASEFOT 4 41 | M8 SKIVE 12
14 ENDEDEKSEL BASE 4 42 | M8X55MM KNAPPESKRUE 2
15 M6 SKIVE 4 43 | M4X16MM FLENSSKRUE 11
16 M6x15MM KNAPPESKRUE 4 44 | SKUMGREP 2
17 3/8"X191MM KNAPPESKRUE 2 45 | 3/8” Lasemutter 2
18 AVSTANDSSTYKKE 4 46 | 3/8” Skive 2
19 @VRE RULLE 2 47 Sekskantngkkel (5mm) 1
20 ENDEDEKSEL HANDTAK 2 48 | Sekskantngkkel (6mm) 1
21 M4X50MM SKRUE 1
22 M13 SKIVE 2
23 NEDRE RULLE 2
24 M10 SKIVE 2
25 M10 LASEMUTTER 2
26 M4X16MM SKRUE 5
27 RAMMEFOT 3
2
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MONTERING

Monteringen krever to personer. Legg alle delene til magetreneren pa et ryddig sted og fiern
emballasjen. Kast ikke emballasjen far monteringen er fullfart.

| tillegg til det medfalgende verktgyet trenger du en stjerneskrutrekker og en
skiftengkkel. :

Se tegningene nedenfor for & identifisere de sma delene du trenger til monteringen.
Nummeret i parentes under hver tegning er ngkkelnummeret til delene, hentet fra
DELELISTE pa side 5. Nummeret som kommer etter ngkkelnummeret, er antallet som
trengs til monteringen. Merk: Hvis det mangler en del i settet, ma du kontrollere om den er
fornandsmontert. Bruk ikke elektrisk verktgy til & monteringen da dette kan skade delene.

Rullestopp Bolt M6 Skive
(11)-1 (12)-1 (15)-4
I
(B
Knappeskrue Knappeskrue
(16) - 4 (27)-1 (39) - 8

&

M8 Lasemutter M8 Skive M8x55mm
Knappeskrue
(40) - 2 (41)-12 (42) - 2
M4x16mm Sekskantngkkel Sekskantngkkel
Flensskrue (5mm) (6mm)
(43)-1 47)-1 (48) - 1




TRINN 1
For & gjgre monteringen lettere bgr du lese informasjonen pa side 6 fgr du begynner.

Fest en bakre base (2) til rammen (1) med to M8 x 55 mm knappeskruer (42) og fire M8
skiver (41) og to M8 lasemutrer (40).
Tips: Sett inn alle knappeskruene fgr du strammer dem.

Fest en rammefot (27) til undersiden av rammen (1) med en M4 x 16 mm flensskrue (43).

1

TRINN 2

Sett rammen (1) inn i den fremre basen (3).
Fest rammen (1) med fire M8x15 mm knappeskruer (39) og fire M8 skiver (41).

TRINN 3

Fest handtaket (4) til rammen (1) med fire M8 x 15 mm knappeskruer (39) og fire M8 skiver
(42).




TRINN 4
Rett inn kneputen (7) og rullevognen (6) som vist.

Fest kneputen (7) til rullevognen (6) med fire M6 x 15 mm knappeskruer (16) og fire M6
skiver (15).

4

Wide End

TRINN 5
Rett inn rullevognen (6) som vist. Skyv rullevognen inn pa svingrammen (5).

Stram til rullestoppen pa svingrammen (5).
5

Welded
Bar

TRINN 6

Flytt rullevognen (6) til vist posisjon, og rett inn hullet i rullevognen mot det motsvarende
hullet (ikke vist) i svingrammen (5).

Sett bolten (12) inn i rullevognen (6) og svingrammen (5).

6




TRINN 7
Forviss deg om at alle delene sitter som de skal far du tar i bruk magetreneren. Merk: Det

kan hende du far deler til overs etter monteringen.
SLIK BRUKER DU MAGETRENEREN

SLIK STIGER DU PA OG AV MAGETRENEREN

Svingrammen kan svinge fra side til side, og kneputen kan bevege seg frem og tilbake. For
ikke & miste balansen ma du veere sveert forsiktig nar du stiger pa og av magetreneren.

Far du stiger pd magetreneren, ma du forvisse deg om at svingrammen (5) er i posisjonen som vist
nedenfor.

Du ma ikke rotere svingrammen slik at konsollen (8) er naer gulvet som vist i den innfelte
tegningen.

Deretter stiller du deg ved siden av magetreneren og tar godt tak i handtaket (4) med begge
hendene. Legg ett kne pa kneputen (7), halvveis mellom forkanten og bakkanten pa kneputen. Legg
deretter det andre kneet pa kneputen. Hold alltid i handtaket nar du trener, og ikke i
svingrammen eller konsollen (8).

Nar du skal stige av, ma du holde i handtaket (4) og sette en fot om gangen pa gulvet ved siden av
kneputen (7).

SLIK LASER DU SVINGRAMMEN SLIK LASER DU KNEPUTEN

NAr du skal Idse svingrammen (5) slik at den ikke ~ Nar du skal lase kneputen (7) slik at den ikke
vil svinge fra side til side, setter du bolten (12) vil bevege seg frem og tilbake, setter du

inn i svingrammen (5) og rammen (1). bolten (12) inn i rullevognen (6) og

svingrammen (5).




FUNKSJONENE PA KONSOLLEN

Konsollen har fem modi som gir deg umiddelbar feedback under treningen:

Scan — Viser modiene Time, Calorie og Reps/Min i en repeterende syklus
Time — Viser tiden som har gatt

Count — Viser antall repetisjoner fullfgrt under gjeldende trening

Calorie — Viser omtrentlig hvor mange kalorier du har forbrent

Reps/Min — Viser antallet repetisjoner fullfgrt per minutt

’ H » | COUNT
REPSMIN AL - e
SCAN . U CALORIE

N

N

SLIK SETTER DU | BATTERIET

Konsollen krever ett AA-batteri (falger ikke med); et alkalisk batteri anbefales. VIKTIG: Hvis
konsollen har veert utsatt for lave temperaturer, bgr du la den varme seg opp til romtemperatur fgr du
setter i batteriet. Hvis du ikke gjar det, kan det skade displayet eller andre elektroniske komponenter
i konsollen.

Finn batterilokket pa baksiden av konsollen. Trykk inn fliken pa batterilokket, og ta av lokket. Sett
batteriet i konsollen, og riktig vei slik illustrasjonen i batterirommet viser. Sett pa batterilokket.

SLIK BRUKER DU KONSOLLEN
Merk: Forviss deg om at batteriet er satt i (se SLIK SETTER DU | BATTERIET). Hvis det er en
plastfilm pa displayet, tar du av denne.

1. Sla pakonsollen
Trykk pa konsollknappen pa konsollen, eller begynn & trene for & sla pa konsollen.

2. Velg en modus for visning.
Scan-modus — Nar du skal velge Scan-modusen, trykker du pa konsollknappen gjentatte ganger
til det vises en pil ved siden av ordet SCAN.

/—|\
' Bb COUNT
REPS/MIN| < TIME
SCAN| < JCALOR\E

Modusen TIME, Calorie eller Reps/Min — Nar du skal velge en av disse modiene for
kontinuerlig visning, trykker du pa konsollknappen gjentatte ganger til det vises en pil ved siden
av ordet SCAN.

3. Begynn treningen og falg fremdriften pa displayet.
Nar du trener, vil konsollen gi deg umiddelbar feedback om treningen.

4. Nullstill konsollen hvis du gnsker det.
Du kan nullstille konsollvisningen ved & holde konsollknappen inne i noen sekunder til det vises
nuller i displayet.

5. Nar du er ferdig med treningen, vil konsollen sla seg av automatisk.

Hvis du ikke beveger kneputen og ikke trykker pa konsollknappen pa& noen minutter, vil konsollen
sla seg av automatisk.



TRENINGSVEILEDNING

AADVARSEL: Fer du begynner pa dette eller et annet treningsprogram, ma du konsultere
fastlegen. Dette er spesielt viktig for personer over 35 ar eller som har helseproblemer.
Denne veiledningen vil hjelpe deg & planlegge treningsprogrammet. Hvis du gnsker detaljert
treningsinformasjon, kan du lese en bok om emnet eller konsultere fastlegen. Husk at det er
avgjerende med riktig ernaering og tilstrekkelig med hvile for & oppna vellykket resultat.

TRENINGSINTENSITET

Uansett om malet er a forbrenne fett eller & styrke hjerte-karsystemet, er det sveert viktig med riktig
intensitet for & oppna resultater. Du kan bruke pulsen som en indikator for a finne riktig
intensitetsniva. Tabellen nedenfor viser anbefalte pulsnivaer for fettforbrenning og aerob trening.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 v

20 30 40 50 60 70 &0

Nar du skal finne riktig intensitetsniva, finner du alderen din nederst i tabellen (alder er rundet av til
naermeste tiar). De tre tallene over alderen definerer “treningssonen”. Det laveste tallet er pulsen for
fettforbrenning, det midterste tallet er pulsen for optimal fettforbrenning og det hgyeste tallet er
pulsen for aerob trening.

Forbrenne fett — For a forbrenne fett effektivt ma du trene med et lavt intensitetsniva over en Iengre
periode. De fgrste minuttene av treningen forbrenner kroppen karbohydrater som energi. Fgrst nar
du har trent i noen minutter begynner kroppen a forbrenne lagrede fettkalorier som energi. Hvis
malet er & forbrenne fett, bgr du regulere intensiteten i treningen til pulsen ligger rundt det laveste
tallet i treningssonen. For & oppna optimal fettforbrenning ma du trene med en puls som ligger rundt
det midterste tallet i treningssonen.

Aerob trening — Hvis malet er a styrke hjerte-karsystemet, ma du utfgre aerob trening, som krever
store mengder oksygen over lengre perioder. | den aerobe treningen regulerer du
treningsintensiteten til pulsen ligger rundt det hgyeste tallet i treningssonen.

SLIK MALER DU PULSEN

Nar du skal male pulsen, ma du farst trene i minst fi
fingre pa handleddet som vist.

Tell pulsslagene i seks sekunder, og multipliser dette tallet med 10 for & finne pulsen. Hvis du f.eks.
teller 14 pulsslag pa seks sekunder, vil du ha 140 i puls per minutt.

hper du treningen og legger to

TRENINGSVEILEDNING

Oppvarming — Begynn med 5 til 10 minutter med uttgyning og lett trening. Oppvarmingen gker
kroppstemperaturen, pulsen og blodsirkulasjonen far treningen.

Trening i treningssonen — Tren i 20 til 30 minutter med pulsen i treningssonen. (I de fagrste ukene
av treningsprogrammet bgr du ikke ha pulsen i treningssonen i mer enn 20 minutter.) Pust dypt og
regelmessig nar du trener — hold aldri pusten.

Nedkjgling — Avslutt med 5 til 10 minutter med uttgyning. Uttgyningen gker fleksibiliteten til
musklene og hindrer problemer etter treningen.

TRENINGSHYPPIGHET

For a opprettholde eller forbedre formen bar du trene tre ganger i uken, med minst én hviledag
mellom treningene. Etter noen maneder med regelmessig trening, kan du trene opptil fire ganger i
uken hvis du gnsker det. Husk at ngkkelen til suksess er a gjare treningen til en regelmessig og
lystbetont del av hverdagen.



FORSLAG TIL TOYEQVELSER

Til hgyre ser du noen grunnleggende tayegvelser. Beveg deg sakte nar du strekker ut —
unnga rykkebevegelser.

1. Lar/knellegg — bakside

Sta med kneerne litt bayd og bgy deg sakte

forover fra hoften. Slapp av i rygg og skuldre

nar du strekker deg ned mot teerne sa langt som
mulig. Hold og tell til 15, og slapp av. Gjenta 3 ganger.
Toyer: Bakside lar, bakside kneer, legg, rygg.

2. Legg

Sitt med ett ben ut. Fer salen av den andre foten

mot deg og legg den inntil innsiden av laret pa

det andre benet. Strekk deg mot teerne sa langt som mulig.
Hold og tell til 15, og slapp av. Gjenta 3 ganger for hver
fot. Tayer: Legg, korsrygg og lyske.

3. Legg/akilles

Med det ene benet foran det andre strekker du deg forover
og legger hendene pa veggen. Hold det bakre benet rett

og den bakre foten flatt pa gulvet. Bgy det fremre benet,

len deg forover og skyv hoften mot veggen. Hold

og tell til 15, og slapp av. Gjenta 3 ganger for hvert ben.

For a tgye ut akillessenene ytterligere kan du bgye

det bakre benet ogsa. Tayer: Legg, akillessene

og ankel.

4. Fremside lar

Med en hand pa veggen for balanse strekker du deg bakover
og griper den ene foten med den andre handen. Far haelen sa ¢
inntil rompa som mulig. Hold og tell til 15,

og slapp av. Gjenta 3 ganger for hvert ben. Tayer:

Fremside lar og hoftemusklene.

5. Innside lar

Sitt med fotsalene mot hverandre og knaerne

utover. Trekk bena mot lysken sa langt som

mulig. Hold og tell til 15, og slapp av. Gjenta 3 ganger.
Tayer: Innside lar og hoftemusklene.




