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ANVANDARHANDBOK FOR GRAVITY 1.2X CROSSTRAINER




Basta kund!

Det glader oss att du har valt att anvanda en traningsprodukt fran Casall. Denna kvalitetsprodukt har
utformats fér hemmabruk och har testats och certifierats enligt den europeiska standarden SS-EN 957-1/6.
Las instruktionerna noga innan montering och innan utrustningen anvands for forsta gangen. Behall
instruktionerna som referens vid anvandning och underhall.

Vi 6nskar dig lycka till och hoppas att du far roligt under traningspassen.

Garanti

Kvalitetsprodukter fran Casall har utformats och testats sa att de uppfyller behoven och kraven vid

traningspass i hemmet. Denna produkt har testats sa att den uppfyller standard SS-EN 957.

Casalls garanti géller 1 ar for den ursprungliga koparen, mot eventuella materialfel.
| garantin ingar inte slitdelar och skador som orsakas av att produkten anvands felaktigt. Kontakta din

aterforsaljare vid garantiansprak.

Garantiperioden boérjar det datum produkten kdptes (kom ihdg att behalla kvittot och forvara det sdkert).

Fér mer information kontakta: kundservice@casall.se



mailto:kundservice@casall.se

Kundservice

For att vi ska kunna hjilpa dig pa basta mojliga satt vid problem ber vi dig ange produktens
modellbeteckning och serienummer.

Du hittar dem pa etiketten som sitter pa produktens undersida.

Modellbeteckning: | |

Serienummer: | |

Avfallshantering

Casalls produkter ar atervinningsbara. En forbrukad artikel ska kasseras korrekt
och sdkert (pa lokala avfallsanlaggningar).
Batterier och ackumulatorer far inte kasseras i hushallsavfallet. Se till att

kassera denna artikel korrekt (pa lokala avfallsanlaggningar).

Kontakt

Om du har fragor som du inte kan hitta svaret pa i denna manual, eller om du behéver bestalla reservdelar,
ring butiken dar du képte denna produkt eller skicka e-post till kundservice@casall.se

Se till att ha produktens modellbeteckning, nummer och serienummer redo nar du ringer.

Rad

Anvandarmanualen &r endast att betrakta som referensmaterial for kund. Casall kan ej hallas ansvariga for

misstag till foljd av feloversattningar eller andringar i produktens tekniska specifikationer.
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Forsiktighetsatgarder

Las féljande instruktioner noga innan montering och innan motionscykeln anvinds. De innehdller viktig
information om anvindning och underhall av utrustningen samt om din personliga sikerhet. Férvara

dessa instruktioner pa en siker plats som referens vid underhall eller bestillning av reservdelar.

o Anvindningsomrade: Denna produkt dr avsedd fér hemmabruk och har testats fér en kroppsvikt
pa upp till 150 kilo.

o Produktens prestanda: Denna hemmatraningsutrustning har testats enligt den europeiska
standarden SS-EN 957-1/9 HB.

o Produktens prestanda: Denna hemmatraningsutrustning ar hastighetsoberoende, dvs. prestanda
ar oberoende av pedalfrekvensen.

o Produktfunktioner: RESISTANCE (motstand) kan &ndras i datorn.

o Anvandning: Traningsutrustningen far inte anvandas av personer med en vikt som 6verstiger 150 kg.

o Anvandning: Denna produkt ar avsedd for fysisk traning for vuxna. Se till att barn endast anvander
den under dverinseende av en vuxen.

o Anvandningsférhallanden: Se till att de personer som uppehdller sig i narheten av
traningsutrustningen dr medvetna om de potentiella riskerna, t.ex. rérliga delar under pagiaende
traning.

o Anvandningsforhallanden: Se till att det finns tillrackligt med utrymme for att traningsutrustningen
ska kunna anvandas.

o Anvandningsforhallanden: Placera traningsutrustningen pa ett plant, halkfritt underlag.

o Anvandningsférhallanden: Svett eller andra vatskor bor ej komma i kontakt med maskinen eller
elektroniska delar.

o Anvandningsférhallanden: Utrustningen ska férvaras inomhus och skyddas fran fukt och damm.
Forvara inte utrustningen i ett garage, en 6vertackt innergard eller i narheten av vatten.

o Anvandningsférhallanden: Produkten ar endast avsedd for hemmabruk. Garantin och tillverkarens

ansvar omfattar inte produkter eller skada pa produkten som uppkommer vid kommersiellt bruk.

o Anvandarens halsa: Radfraga lakare innan du pabérjar ett traningsprogram sa att traningen blir
optimal.

o Anvandarens halsa: Felaktig eller 6verdriven traning kan vara skadlig for halsan.

o Anvandarens halsa: Om du upplever illamaende, bréstsmartor, yrsel eller andnéd under traningen ska

du omedelbart avbryta traningen och kontakta lakare.

o Forberedelse: Kontrollera att utrustningen ar korrekt monterad och instélld innan du boérjar trana.
o Forberedelse: F6lj monteringsanvisningarna noggrant.
o Forberedelse: Anvand endast verktyg som lampar sig for montering och be om hjalp om sa kravs.

o Forberedelse: Anvand endast medféljande originaldelar fran Casall (se checklista).
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Forberedelse for anvandning: Dra at alla justerbara delar for att forhindra pl6tsliga rérelser under
traning.

Anvandarinstruktioner: Folj raden om korrekt traning i traningsanvisningarna.

Anvandarinstruktioner: Anvand inte traningsutrustningen utan skor eller med |6st sittande skor.
Anvandarsakerhet: Var uppmarksam pa delar som inte ar fasta eller rorliga delar nar du kliver pa och
av traningsutrustningen.

Anvandarsakerhet: Anvand vreden pa det bakre stédbenet for att se till att traningsutrustningen star
stabilt.

Anvandarsakerhet: Se till att framhjulen &r placerade i ratt lage: se monteringsanvisningen.
Stromforsorjning: Den har utrustningen &r avsedd att anvdndas med en natanslutning pa
220-240 V/50 Hz. Utrustningens natsladd ska anslutas till ett sdkerhetsuttag med en sikring p& 10 A.
Innan utrustningen tas i drift ska du vara uppmarksam pa att ratt stromforsérjningsenhet (kontrollera
markningen) har anslutits pa ratt satt.

Produktunderhall: Kontrollera vid regelbunden anvandning noggrant utrustningens alla delar var eller
varannan manad. Kontrollera sarskilt att alla bultar och muttrar ar ordentligt atdragna. Detta galler
sarskilt sakerhetsbultarna for pedaler och handtag.

Produktunderhall: Felaktiga reparationer eller dndringar (t.ex. borttagning eller byte av originaldelar)
kan innebéra en sakerhetsrisk.

Produktunderhall: Skadade delar kan aventyra din sakerhet eller forkorta utrustningens livslangd.
Slitna eller skadade delar bor darfér omedelbart bytas ut och utrustningen ska inte anvandas forran
sd har skett.

Produktunderhall: Anvand endast originalreservdelar fran Casall.

Produktunderhall: Utfor aldrig elektriska reparationer eller andringar sjélv. Se alltid till att sadant
arbete utfors av behorig elektriker.

Produktunderhall: Utrustningen far inte vara ansluten till elndtet vid reparation, underhall eller

rengoring.
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Guide till crosstrainerns delar

iPad-ram

Fotplatta

Ror fotplatta

Handtag
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Monteringen ar klar!




Natanslutning

Ansluta cykelns natsladd och sla pa strémbrytaren.




Spela musik

Denna traningsutrustning for hemmabruk har en hogtalare. Anslut din iPad eller mobilenhet (med
MP3-spelare) och njut av musiken! Det finns ett USB-uttag pa konsolens hogra sida. Det kan ladda

elektronisk utrustning som ansluts med USB-kabeln.

USB-UTTA




Transport och justeringsben




ATTENTION A




Korrekt anvandning

Korrekt ergonomisk placering: Anvand diagrammet till vanster som en indikation pa vad som ar
korrekt traningsposition.

Kliva pa och kliva av utrustningen: Valj en sida av utrustningen dar du enkelt och bekvamt kan rora
din fot nar du kliver pa eller kliver av utrustningen. Se till att du stéller dig pa pedalen i den lagsta
positionen pa ett stabilt satt och haller ordentligt i handtagen.

Huvudsaklig traningstyp: Nar du anvander den har utrustningen tranar du huvudsakligen den undre
delen av kroppen. Du kan ocksa anvanda de rérliga handtagen for att samtidigt trana Gverkroppen.
Varning-1: Felaktig och/eller 6verdriven traning kan ge risk for skada.

Varning-2: Se upp for de rérliga handtagen!




Kopplingsschema




Sprangskiss










Komponentlista

Komponentnum | BESKRIVNING Antal per enhet

mer

101 Framre stodben 1
102 Bakre stodben 1
103 Transporthjulsset 2
104 Andplugg fér framre stédben 4
105 Framre stédbensror 2
108 Justeringsfot fér bakre stédben 2
110 Lager 6004 2
13 Bussning vevaxel 1
114 Huvudram 1
120 Bussning @21X29X33,5 1
121 Féaste for hastighetssensor-OD6X40X10 T-2.0 2
124 Bakre skydd for konsol 1
125 Konsol, underdel 1
126 Konsol, éverdel 1
130 Stodroér kedjeskydd-12X12XL297XT1.0 1
201 Handtag i skumgummi-33-34X3X740 2
202 Handtag, vanster 1
203 Handtag, héger 1
204 Andplugg fér handtag @35 2
205 Skydd handtag, fram 2
208 Skydd handtag, bak 2




210

6300 WN Lager

214 Bussning pelaraxel

215 Pelarrér

216 Stodror for konsol

219 Lager 6203

223 Konsolinsats

226 Lagerfaste- ID22XOD47XT20
227 Bussning-ID18X0OD21X64,5
228 Lagerfaste-ID26XOD47XT23
229 Lagerbussning

235 Skydd for handpuls

240 Andplugg fér konsolens stédrér
304 Vev for fotplatta

306 Vevaxel for platta

308 Drivrem for stort drivhjul

309 Drivrem-630J-6

310 Vevaxel

333 Pedalbuffert

403 Vadderad pedal

406 Stodbas for pedal

409 Kedjeskydd vanster sida, fram
410 Huvudkedjeskydd- Vanster
41 Framre kedjeskydd, vanster
412 Kedjeskydd vanster sida, bak
413 Nedre skydd




414

Kedjeskydd hoger sida, fram

415 Huvudkedjeskydd, héger

416 Framre kedjeskydd, héger

417 Sidoskydd, utsida

418 Plastskydd for kretskort

419 Kretskort

421 Buffertsethallare-10X63,4

423 Kedjeskydd hoger sida, bak

424 Vevdisk

425 Fréamre skydd fér framre ror fotplatta, Gvre
427 Fréamre skydd for framre rér fotplatta, nedre
428 Sidoskydd fotplatta

429 Lagerfaste-ID40XOD47X39

430 Justerbar lager 2203

431 Bakre skydd for bakre rér fotplatta, nedre
432 Ror fotplatta, hdger

433 Bakre skydd bakre ror fotplatta, Gvre

434 Fotplatta, héger

436 Rér fotplatta, vanster

437 Faste kedjeskydd $1,2X28

444 Rér fotplatta, vanster

501 Fastbas elektromagnet

502 Drivremsskiva for svanghjul

503 Svénghjulsaxel M10X100,8

504 Ringformat faste for svanghjul- 48X24XT2,5




Svénghjul-ID35X0OD200X46

510 Justeringsbas spanningsfaste 1
512 Lager 6300 2
517 D-format faste for svanghjul-48X24XT2,5 1
555 Fjadermutter 8
601 7-stiftskabel, Gvre 1
602 7-stiftskabel, nedre 1
604 Nétsladd, 500 mm 1
606 Enkelledare, r6d 80 mm 1
607 Enkelledare, vit 50 mm 2
608 Jordningskabel, 150 mm 1
609 Styrdosa 1
610 Transformator 1
611 Hastighetssensorkabel 1
612 Eluttag 1
613 Strémbrytare 1
614 Elektrisk skyddsanordning 1
615 Elektromagnet 1
705 Rérhylsa fotplatta M10x67mm 2
801 Skruv M4X15 44
802 Skruv M4X19 2
805 Yttre insexskruv M8X45x25 4
806 Plastinsats-OD6X12-9X3 4
807 Bricka$8X17X1,5 8
808 Insexskruv med kullrigt huvud, M4X45 1




812 Bricka$ 10 X 16 X 1

813 Skruv/bricka M5X12

814 Skruv M4X15

815 Krysskruv med runt huvud, M6X6

816 Bricka$8X23X2

817 Fjaderbricka $8X14X2

818 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X15-
819 Insexskruv, M12X50

820 Krysskruv med runt huvud, M3X12
821 Flans yttre insexskruvar, M6X14

823 Inre insexskruv med cylinderhuvud, M8X30
824 Inre insexskruv med sénkt huvud, M10X39
827 Lasmutter M10

828 Tunn mutter M10

829 Tunn mutter M4

832 Bricka$10X20X1,5

833 Bricka$ 6.5X22X2

834 M5X30 skruv/bricka

835 Skruv/bricka M6X15

838 Skruv/bricka M4X12

840 Flansmutter M10

841 Bricka$ 20X30X2

843 Fjaderring M10

845 Krysskruv med runt huvud, M5X14
847 Insexskruv med kullrigt huvud, M6X12




Bult M8X17

849 Fjader 4.5 x $25 x74.47

850 Insexskruv med kullrigt huvud, MM8X12
851 Lasmutter M8

852 Krysskruv med runt huvud, M4X12

853 Inre insexskruv med cylinderhuvud, M6X10
855 Inre insexskruv med cylinderhuvud, M8X50
856 Mutter M8

857 Krysskruv med runt huvud, M8X20

860 Plastinsats-OD6X12-9X3

861 Metalldel 21X13X0,7

862 Tunn mutter M8

863 Krysskruv M8X25

901 Nétsladd

902 Monteringsset




Anvindningsinstruktioner for dator




Las noggrant igenom forsiktighetsatgarderna i monteringsanvisningarna innan du monterar ihop

eller anvander traningsutrustningen.

DISPLAY
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(1)WATT/PROGRAM/DISTANCE

Displayintervallet for WATT ar fran 10 till 400.

Programdisplay fran Program 1 till Program 8.

Visningsomradet for DISTANCE (stracka) gar fran 0,0 till 99,9 km.

(2) CALORIES/SPEED

Visningsintervallet for kalorier gar fran 50 till 990.
SPEED-display innebar att LCD-displayen visar faktisk hastighet.

(3) PULSE/RPM
Visningsintervallet fér PULSE gér fran O till 199 BPM (slag/minut).

RPM-indikatorn visas fran O till 150.

(4) PUNKTMATRISPROFIL (RESISTANCE)
Punktmatrisen innebar att RESISTANCE (motstand) presenteras i grafisk form.

4) USER CODE
Tryck pa knappen UP/DOWN fér att vélja USER CODE fran U1 till U6.

(4) GENDER
Tryck pd UP/DOWN for att vélja kon.

(4) AGE

Intervallet for alder ar 10-99. Startaldern &r 30.




(4) HEIGHT
Visningsomrade for HEIGHT (langd) ar fran 50 till 220 cm. Startlangden &r 160 cm.

(4) RECOM. WEIGHT

Den rekommenderade kroppsvikten baserat pa normal BMI.

(5) TIME
TIME-displayen gar fran 0:00 till 99:00. Starttiden ar ”32:00”".




KNAPPAR OCH FUNKTIONER

START-knapp
Starta traningen genom att trycka pa START.

v

START

STOP-knapp
Tryck pa STOP-knappen for att pausa funktionerna under traningsprogrammet.

Tryck tva ganger pa STOP-knappen sa atergar programmet till pa-lage.

sSTOP

RESISTANCE up-knapp
Tryck pa knappen for att 6ka RESISTANCE (motstand) eller stalla in programmet.

RESISTANCE down-knapp
Tryck pa knappen for att minska RESISTANCE (motstand) eller stalla in programmet.

ENTER-knapp

Tryck pa ENTER for att bekrafta programinstallningen.
ENTER

Mode-knapp

Tryck pa knappen for att andra datorns visningsskarm under traningen.

MOoDE

Obs!

Anvand inte datorn pa en plats dar det finns lysrorsbelysning i narheten.




START

Anslut natsladden och sla pa strombrytaren pa maskinens baksida. LCD-skdrmen tands.
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SNABBSTART

Nar datorn ar paslagen trycker du pa start-knappen for att aktivera QUICK START-programmet. TIME,
DISTANCE och CALORIES (tid, stracka och kaloriforbrukning) raknas upp fran noll nar du boérjar trana.
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SLEEP MODE

Nar strommen ar pa kommer datorn automatiskt att ga in i SLEEP MODE (viloldge) om den lamnas i 3
minuter utan aktivitet. Tryck pa valfri knapp for att aterga till normalldge nar datorn &ri SLEEP MODE.
PAUSE MODE

Om du befinner dig i PROGRAM-lage utan att trampa under 30 sekunder detekterar hastighetssensorn inuti
maskinen inte nagon RPM-signal. Konsolen 6vergar till PAUSE MODE. Om du i PAUSE MODE bérjar trampa
eller trycker pa START-knappen atergar konsolen till PROGRAM MODE och fortsatter med det ursprungliga
programmet. Om du trycker pa STOP-knappen pausar programmet, om du trycker pd STOP-knappen tva

ganger atergar LCD-skarmen till PA-l3ge.

Vilja program
START. Nar datorns Bluetooth-mottagare har anslutit Appen trycker du pa ikonen fér "andra program" pa
Appen eller trycker pa knappen "ENTER" pa datorns tangentbord. "IWM” visas och blinkar pa datorns

LCD-skarm. Tryck pa knappen RESISTANCE UP/DOWN for att vilja ett program. Datorns LCD-skdrm visar da




"IWM->P1->P2->P3->P4->P5->P6->P7->P8" (Scan). Det finns ingen IWM-programvisning nar Appen har

anslutits.

Introduktion till hur du anvander program

%

Kort presentation av |\W M I3 iggari Wi Bazngpamann

IWM (Intelligent Weight Management) ar ett specialanpassat traningsprogram. Det berdknar antalet
kalorier som anvandaren behover forbranna for att behalla ratt vikt. Denna berdkning baseras pa matintag
och vikt, i motsats till det vanliga BMI (body mass index, kroppsmasseindex). Det ar precis som att ha en
egen personlig tranare.

IWM-konsolen inhamtar anvandarvikten genom tradlos 6verforing fran den medféljande IWM-vagen. Den
visar sedan nuvarande anvandarvikt och information om anvandarens idealvikt. Denna vikt baseras pa
vanliga BMI-data och IWM-systemet skapar automatiskt ett personligt traningsprogram. Detta
traningsprogram ar baserat pa skillnaden mellan faktisk vikt och BMI-standardvikten utifran anvandarens
langd, kon och alder.

IWM &r inte bara avsett for 6verviktiga. Det ar ocksa perfekt for dem som har kunskaper om viktminskning,
kost och traning.

Om den faktiska uppmatta anvandarvikten ar lagre an standard-BMI, féreslar det smarta IWM-programmet
ett traningsprogram som bygger upp muskelmassan (for att kunna uppna standard-BMl).

Fordelen ar att IWM kan anvandas pa olika typer av kardiovaskular utrustning, fran I6pband till
motionscyklar och crosstrainers.

IWM fungerar som din egen personliga tranare, som hjalper dig med specialanpassad traning med ratt
intensitet, tid, stracka och kaloriférbranning.

Introduktion till BMI (body mass index):




BMI (Body Mass Index, kroppsmasseindex) anvands for att bedéma hur mycket en individs kroppsvikt avviker
fran vad som ar normalt eller 6nskvart i relation till dennes kroppslangd. Detta viktoverskott eller denna
viktbrist kan delvis bero pa kroppsfett. Det finns dock dven andra faktorer, som andelen muskelmassa, som
inverkar avsevart pa BMI.

Varldshalsoorganisationen WHO bedémer ett BMI under 18,5 som undervikt, vilket kan tyda pa undernaring,
atstorning eller andra halsoproblem. Ett BMI Gver 25 anses innebara 6vervikt och ett varde 6ver 30 sjuklig
overvikt. BMI-vardena fungerar bara som statistisk vagledning nar det galler vuxna. De anger inte nagot
hélsotillstand.

BMI &r en heuristisk approximationsmetod for manniskors kroppsfett, baserad pa personens vikt och langd.
BMI anger inte procentandelen kroppsfett. BMI definieras som personens kroppsvikt delad med kvadraten

av personens kroppslangd. Formeln anvands universellt inom medicin.

IWM (Intelligent Weight Management Program) — instéllningar for vikthanteringsprogram

Sla pa strommen till datorn, tryck pa ENTER sa visas “IWM” och blinkar pa datorns LCD-skarm. Tryck sedan
pa "ENTER” for att kora IWM-programmet. Innan du valjer och startar IWM-programmet maste du ange
dina grundldggande personliga uppgifter, som WEIGHT, USER, GENDER, AGE, HEIGHT, RECOMMENDATION

BODY WEIGHT (vikt, anvandare, kon, alder, langd, kroppsviktsrekommendation).

USER WEIGHT

Nar IWM visas i punktmatrisomradet trycker du pa ENTER och siffran "0,0", "WEIGHT" bérjar blinka.
Det finns tva satt att stélla in anvandarvikten. Du kan ange vikten manuellt eller genom tradl6s 6verforing
fran IWM-vagen (Fo6lj beskrivningen pa nasta sida: IWM — Instéallningar for program). For att ange vikten
manuellt trycker du p& ENTER-knappen och viljer vikten med UP/DOWN-knappen. Tryck p& ENTER for att

bekrafta.




USER "ID"

Nar USER WEIGHT har bekréaftats blinkar displayen "USER”. Du maste forst valja USER CODE genom att
trycka pd UP/DOWN-knappen och vilja USER CODE fran U1 till U6. USER CODE visas i SPEED-displayen.
Tryck sedan pa ENTER-knappen for att bekrafta USER CODE. Nar USER har stéllts in omvandlas profilen till

ndsta mal.

USER "GENDER"
Nar du har fatt ditt anvandarnummer visar ikonen GENDER (kon) det forinstallda vardet “MEN” (méan) pa
LCD-skidrmen. Tryck p& UP/DOWN-knappen fér att vélja ikonen MEN eller ikonen WOMEN. Tryck sedan pa

ENTER-knappen for att bekrafta ditt kon.

USER "AGE "
Nar GENDER (kon) har bekraftats visar SPEED-displayen det forinstallda aldersvardet AGE som ”30”
alternativt den tidigare instéllda aldern och bérjar blinka. Tryck p& knappen UP/DOWN fér att stélla in

anvdandarens alder och bekréafta sedan med ENTER.

USER "HEIGHT "
Nar USER AGE (alder) har bekraftats visar displayen HEIGHT (langd) 160 CM alternativt den tidigare installda
langden och bérjar blinka. Tryck p& knappen UP/DOWN fér att stilla in anvdndarens langd och bekrifta

sedan med ENTER.

RECOMMENDATION WEIGHT
Nar instéllningen av langd &r klar visar RECOM -displayen anvandarens rekommenderade vikt pa “"RECOM.”,
viktsiffror som beraknas utifran anvandarens langd och som baseras pa standard-BMI. Du kan ocksa trycka

pé& UP/DOWN fér att stilla in den rekommenderade vikten och sedan bekrifta med ENTER.

Nar anvandarprofilen ar fardiginstalld visar konsolen anviandarens rekommenderade vikt pa “RECOM.,




viktsiffror som berdknas utifran anvandarens langd och som baseras pa standard-BMI. Jamfoér anvandarens
faktiska vikt med den rekommenderade vikten. Konsolen kan ocksd automatiskt generera personliga
traningsprogram med mal for kaloriférbranning. Tryck pa START-knappen och boérja traningspasset! Nar
traningsprogrammet har startats raknas malvardena for kaloriférbranning ner till noll. IWM justerar
automatiskt traningens intensitet for att hjalpa dig uppna och behalla din idealvikt.

Du kan justera RESISTANCE (motstand) genom att trycka pa relaterade knappar under tréning och
traningstiden anpassas da utifran detta. Nar du exempelvis 6kar RESISTANCE (motstand) manuellt kortas

traningstiden eftersom det da kraver mindre tid att forbruka samma mangd kalorier.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan traningen pagar, trycker du pd "MODE” for att vaxla mellan ”( WATT /
DIST.), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa ”“STOP”-knappen. Tryck tva ganger

pa ”“STOP”-knappen for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal nar traningsprogrammet har

fullféljts och malen har uppnatts.

Program

P1: Target time program (program baserat pa tid)
Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE

UP/DOWN fér att vélja P1(Program 1) och tryck pd ENTER igen s& startar datorn P1-programmet.




Viktinstallning
Nar P1 visas pa datordisplayens punktmatris trycker anvandaren pa ENTER s att siffran ”0.0” och punkten
som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& RESISTANCE "UP/DOWN” fér att ange vikten och bekrifta

sedan med ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Tryck pa ENTER nar du har valt "P1-Target time program” (program baserat pa tid). Tidsdisplayen “"TIME”
visar tiden “32:00”. Tryck pa RESISTANCE "UP/DOWN” fér att stilla in tiden och tryck sedan pd ENTER for att
bekrafta. Tryck pa START for att starta traningsprogrammet. Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE
(motstdnd) medan traningen pagér trycker du pd knappen "UP/DOWN”. Programmet riknar ner fran den

forinstallda tiden, medan "DISTANCE and CALORIES” (stracka och kalorier) raknas upp.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningspasset. Och motstandet visar wattsiffran ”25”

For att byta skdrmvisning medan trianingen pagér trycker du pad "MODE” fér att vaxla mellan ”( WATT /
DIST.), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nadr som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck pa START-knappen for

att ateruppta traningen. Tiden raknar ner och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

P2: Target distance program (program baserat pa stracka)
Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE

UP/DOWN fér att vélja P2(Program 2) och tryck pd ENTER igen s& startar datorn P2-programmet.




Viktinstallning
Nar P2 visas pa datordisplayens punktmatris trycker anvandaren pa ENTER s3 att siffran ”0.0” och punkten
som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& RESISTANCE "UP/DOWN” fér att ange vikten och bekrifta

sedan med ENTER.

Instéllning av stracka

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Nar du har valt "P2- Target distance program" visar “DISTANCE”-displayen avstandsinstallningen 5,0 KM.
Tryck pa knappen RESISTANCE UP/DOWN fér att stilla in malet for DISTANCE (stricka) och bekrifta sedan
med "ENTER”. Tryck pa ”START” for att starta traningsprogrammet. Om du vill 6ka eller minska
RESISTANCE (motstand) medan traningen pagar trycker du pa knappen "UP and DOWN”. ”"DISTANCE” raknas

ner med den installda strackan DISTANCE, medan “TIME and CALORIES” (tid och kalorier) raknas upp fran 0.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan trianingen pagér trycker du pad "MODE” fér att vaxla mellan ”( WATT /
DIST. ), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa “STOP”-knappen. Om "STOP"-knappen
trycks in nar programmet pausats atergar datorn till POWER ON (pa-lage). Strackan DISTANCE rdknas ner

och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.




P3: Program baserat pa kaloriforbranning

Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE
UP/DOWN fér att vélja P3 (Program 3) och tryck pd ENTER igen s3 startar datorn P3-programmet.
Viktinstallning

Nar P3 visas pa datordisplayens punktmatris trycker anvandaren pa ENTER s3 att siffran ”0.0” och punkten
som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& RESISTANCE "UP/DOWN” fér att ange vikten och bekrifta

sedan med ENTER.

Kaloriinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Nar du har valt kaloriprogrammet ”P3- Target calories program” visar displayen CALORIES ”50”. Tryck da
pé RESISTANCE “UP/DOWN” for att stélla in kalorierna och bekriafta med ENTER. Tryck pd “START” fér att
starta traningsprogrammet. Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE (motstand) medan traningen pagar
trycker du pa knappen "UP and DOWN”. Malkalorierna raknar ner de forinstéllda kalorierna och TIME,

DISTANCE raknas upp fran 0.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan trianingen pagér trycker du pad "MODE” fér att vaxla mellan ”( WATT /
DIST.), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa “STOP”-knappen. Tryck tva ganger pa
STOP-knappen for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal i slutet av programmet nar det

installda malet har uppnatts.




P4: RANDOM-program

Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE
UP/DOWN fér att vélja P4 (Program 4) och tryck pd ENTER igen s3 startar datorn P4-programmet.
Viktinstallning

Nar P4 visas pa datordisplayens punktmatris trycker anvandaren pa ENTER s3 att siffran ”0.0” och punkten
som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& RESISTANCE "UP/DOWN” fér att ange vikten och bekrifta

sedan med ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Tryck pa "ENTER” nar du har valt “P4-Random program”. TIME visar instéllningen for traningstid som
"32:00". Tryck pa knappen RESISTANCE "UP/DOWN” for att stilla in traningstid och bekrifta sedan med
ENTER. Tryck pa "START” for att starta traningsprogrammet. RESISTANCE-grafiken visas i enlighet med den
interna slumpvalsproceduren i punktmatrisprofilen.

RESISTANCE-nivadisplayen visar lagsta motstand. Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE (motstand) medan
traningen pagar trycker du pa knappen “UP/DOWN”. Méltiden raknar ner, medan ”DISTANCE and CALORIES”
(stracka och kalorier) rdknas upp fran 0.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt

under traningen.

For att byta skarmvisning medan traningen pagar, tryck pd “MODE” fér att vixla mellan ”( WATT / DIST. ) ,
( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. ).
Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.




Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa “STOP”-knappen. Tryck tva ganger pa
STOP-knappen for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal nar traningsprogrammet har fullfoljts

och malen har uppnatts.

P5: Fettbranningsprogram

Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE
UP/DOWN fér att vélja P5(Program 5) och tryck pd ENTER igen s& startar datorn P5-programmet.
Viktinstallning

Nar P5 visas pa datordisplayens punktmatris trycker du pa ENTER sa att siffran ”0.0” och punkten som pekar
p& WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck pa RESISTANCE "UP/DOWN” for att ange vikten och bekrifta sedan med
ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Nar anvandaren har valt “P5 Fat burning program” visar TIME-displayen installningen for traningstid
som ”16:00”. Tryck pd “UP /DOWN”-knappen for att stilla in traningstiden och tryck sedan p& "ENTER” fér
att bekrafta. Tryck pa ”“START” for att starta ”Fat burning program”. RESISTANCE 8motstand) andras
automatiskt i enlighet med motstandsgrafiken i punktmatrisprofilen.

Syftet med ett FAT BURNING-program &r att trana under en langre tidsperiod med en lagre intensitet. Pa sa
satt kan du branna fler kalorier an om du hade anvéant ett program med hoégre RESISTANCE under en kortare
tidsperiod.

Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE medan traningen pagar, tryck pa knappen “UP/DOWN”. Maltiden

raknar ner medan “DISTANCE and CALORIES” (stracka och kalorier) raknas upp fran 0.




MOTSTANDSDIAGRAM

WATT
25 50 75 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 75 50 25
(effekt)

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan trianingen pagér trycker du pad "MODE” fér att vaxla mellan ”( WATT /
DIST.), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa “STOP”-knappen. Tryck tva ganger pa
STOP-knappen for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal nar traningsprogrammet har fullfoljts

och malen har uppnatts.

P6: INTERVALL-program

Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE
UP/DOWN fér att vélja P6(Program 6) och tryck pd ENTER igen s& startar datorn P6-programmet.
Viktinstallning

Nar P6 visas pa datordisplayens punktmatris trycker du pa ENTER sa att siffran ”0.0” och punkten som pekar
p& WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck pa RESISTANCE "UP/DOWN” for att ange vikten och bekrifta sedan med
ENTER.

Tidsinstallning




Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Nar anvandaren har valt “P6 Interval program” visar TIME-displayen traningstiden som “16:00”. Tryck pa
RESISTANCE “UP /DOWN”-knappen for att stilla in trdningstiden och tryck sedan pa “ENTER” fér att
bekrafta. Tryck pa “START” for att starta ”“Intervallprogrammet”. RESISTANCE (motstand) dandras automatiskt
i enlighet med motstandsgrafiken i punktmatrisprofilen.

Om du vill oka eller minska RESISTANCE (motstand) medan traningen pagar trycker du pa
knappen "UP/DOWN”. Tiden raknar ner till slutet. DISTANCE (strdcka) och CALORIES (kaloriférbranning)
raknas upp fran noll pa displayen.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan trianingen pagér trycker du pad “MODE” fér att vaxla mellan ”( WATT /
DIST.), ( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa ”“STOP”-knappen. Tryck tva ganger

pa "STOP” for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal i slutet av nar malet har uppnatts.

MOTSTANDSDIAGRAM

WATT
75 150 | 150 | 75 | 75 | 150 | 150 | 75 | 75 | 150 | 150 | 75 | 75 | 150 | 150 | 75
(effekt)

P7: UTHALLIGHETS-program

Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE




UP/DOWN fér att vélja P7(Program 7) och tryck pd ENTER igen s& startar datorn P7-programmet.
Viktinstallning

Nar P7 visas pa datordisplayens punktmatris trycker du pa ENTER sa att siffran ”0.0” och punkten som pekar
p& WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck pa RESISTANCE "UP/DOWN” for att ange vikten och bekrifta sedan med
ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta.

Nar anvandaren har valt “P7 Endurance program “,  visar TIME-displayen traningstiden som “16:00”. Tryck
pé “UP /DOWN”-knappen fér att stélla in traningstiden och tryck sedan pa “ENTER” fér att bekrafta. Tryck
pa ”"START” for att starta ”Interval program”. RESISTANCE (motstand) andras automatiskt i enlighet med
motstandsgrafiken i punktmatrisprofilen.

Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE medan traningen pégar trycker du pa knappen “UP/DOWN”. Tiden

raknar ner till slutet. DISTANCE (stracka) och CALORIES (kaloriférbranning) raknas upp fran noll pa displayen.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du pabérjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningspasset.

For att byta skarmvisning medan traningen pagar, tryck pd “MODE” fér att vixla mellan ”( WATT / DIST. ) ,
( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. ).

Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.

Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa ”“STOP”-knappen. Tryck tva ganger
pa ”STOP”-knappen sa &tergar programmet till POWER ON (PA-lge). Datorn avger en pipsignal nar

traningsprogrammet har fullféljts och malen har uppnatts.




MOTSTANDSDIAGRAM

WATT
7 7 10 10 10 12 12 12 15 15 15 17 17 17 10 10
(effek
5 5 0 0 0 5 5 5 0 0 0 5 5 5 0 0
t)

P8: Heart Rate Control program (program med pulsmétning)
Sla pa strommen till datorn och tryck pa ENTER-knappen sa borjar IWM blinka. Tryck pa RESISTANCE

UP/DOWN fér att vélja P8 (Program 8) och tryck pd ENTER igen s3 startar datorn P8-programmet.

Viktinstallning

Nar P8 visas pa datordisplayens punktmatris, tryck pa ENTER sa att siffran ”0.0” och punkten som pekar pa
WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck pd RESISTANCE "UP/DOWN” fér att ange vikten och bekrifta sedan med ENTER.
Aldersinstallning

Tryck efter viktinmatningen pa ENTER for att bekrafta. AGE-displayen visar standardinstallningen “30”. Tryck
pé RESISTANCE “UP /DOWN”-knappen for att stélla in din verkliga &lder och tryck sedan p& “ENTER” fér att

bekrafta.

Forinstallning av malmaxpuls vid traning

Tryck pd "ENTER” for att bekrafta aldern du angivit. Pulsdisplayen "PULSE” visar standardpulsen ”"161” och
blinkar.

Tryck p& RESISTANCE “UP/DOWN”-knappen for att stélla in PULSE. Bekrafta med "ENTER” nir du angett
pulsen for att fortsatta med installningsprogrammet.

Observera att standardmaxpulsen bygger pa den alder som angetts. Om anvandaren andrar aldern kommer

standardmaxpulsen att berdknas automatiskt.

Tidsinstallning

Nar standardmaxpulsen stallts in trycker du pa ENTER-knappen for att bekrafta. TIME-displayen visar




traningstiden som “30:00”. Tryck pad “UP/DOWN”-knappen fér att stélla in traningstiden och tryck sedan pa
“ENTER” for att bekrafta. Tryck pa START for att starta traningsprogrammet. Om handpulssensorn inte
kdnner av nagon puls visar pulsdisplayen "P” och blinkar. RESISTANCE-displayen visar den niva som
anvandaren har stallt in. Om du vill 6ka eller minska RESISTANCE (motstand) medan traningen pagar trycker
du pd knappen ”UP/DOWN”. Tiden riknar ner till slutet. DISTANCE (stricka) och CALORIES

(kaloriférbranning) raknas upp fran noll pa displayen.

Alla traningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset och vardena skannas automatiskt
under traningen.
For att byta skarmvisning medan traningen pagar, tryck pd “MODE” fér att vixla mellan ”( WATT / DIST. ) ,
( PULSE / RPM ) och (CAL. / SPD. ).
Tryck forst pa ”MODE” sa visas WATT, PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.
Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (RPM ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa ”“STOP”-knappen. Tryck tva ganger
pa ”STOP”-knappen sa &tergar programmet till POWER ON (PA-lge). Datorn avger en pipsignal nar

traningsprogrammet har fullféljts och malen har uppnatts.

Datorn registrerar anvandarens puls och jamfor den med den forinstallda normala pulsen var 30:e sekund.
(Pulssiffran visas inte pa LCD-skarmen om den faktiska pulsen &ar lagre an 40). Det 3 minuter langa
uppvarmningsprogrammet raknar ner fran den forinstallda tiden. Om den faktiska pulsen inte nar den

forinstallda traningspulsen 6kar RESISTANCE (motstand) automatiskt med en niva var 30:e sekund.

WARM UP (uppvarmning) — Pulsprogram

Nar du har stéllt in tiden och startat programmet kommer forst en 3 minuter lang uppvarmning.




Uppvarmningsdelen WARM UP hjalper dig na den instéllda 6nskade traningspulsen. RESISTANCE startar fran
25 watt. Nar uppvarmningen startar visar LCD-displayen meddelandet "warm up”.

Nar programmet "Warm up and Target pulse” (uppvarmning och 6nskad puls) anvands raknas “DISTANCE
and CALORIES” (stracka och kaloriférbranning) upp fran 0. Datorn registrerar anvandarens puls och jamfor
den med den “forinstillda normala pulsen” var 30:e sekund. Det 3 minuter langa
uppvarmningsprogrammet raknar ner fran den forinstdllda tiden. Om den faktisk pulsen inte nar den
forinstallda traningspulsen okar RESISTANCE automatiskt med en niva (20 watt) var 30:e sekund. ” Den
forinstallda normal pulsen" &r lika med standardmaxpuls/0,85 *0,65. Om exempelvis den férinstillda
maéltraningspulsen dr 161 kommer den berdknade férinstéllda normalpulsen att vara “161/0,85*0,65=123".
Om datorn inte kdnner av den faktiska pulsen pausar datorn jamforelsefunktionen och slutar 6ka
RESISTANCE. Programmet RESISTANCE minskar automatiskt med 20 WATT var 30:e sekund.

LCD-displayen "PULSE” visar "P” och blinkar tre ganger. Nar datorn kdnner av att den faktiska pulsen har
natt den forinstallda maxtraningspulsen i uppvarmningsdelen “warm up”, kommer RESISTANCE att sluta 6ka
och istéllet fortsatta pa samma motstand tills den 3 minuter langa uppvarmningen ar klar och darefter

overga till huvudprogrammet for 6nskad puls.

Om du inte kan na den forinstallda 6nskade traningspulsen inom 3 minuter fortsatter programmet med en
andra 3 minuters uppvarmningsdel (WARM UP). Om anvandaren fortfarande inte kan na den férinstallda
traningspulsen under den andra uppvarmningen, fortsatter datorn med den tredje uppvarmningsdelen i 3
minuter. Om inte heller den tredje uppvarmningsdelen kan fa upp den faktiska pulsen till den forinstallda
traningspulsen avger datorn ett pipljud och programmet stoppas. Tidsdisplayen TIME visar "FAIL”. 10

sekunder senare atergar programmet till PA-lage.

Pulshuvudprogram
Nar den faktiska pulsen nar det forinstdllda Max-vardet for traningspulsen och uppvarmningsdelen alltsa ar
klar, 6vergar datorn till huvudprogrammet och tiden riaknas ner fran den forinstdllda tiden. Medan

huvudprogrammet kor registrerar datorn anvandarens puls var 30:e sekund. Tiden raknar ner till slutet.




DISTANCE (stracka) och CALORIES (kaloriférbranning) fortsatter raknas upp fran uppvarmningsdelen "Warm
up” till programmet for forinstalld puls. Om du vill 6ka eller minska vald puls medan traningen pagar, tryck
pé RESISTANCE UP/DOWN.

Om datorn inte kdnner av den faktiska pulsen pausar datorn jamforelsefunktionen och slutar 6ka
RESISTANCE. LCD-displayen ”"PULSE” visar ”P” och blinkar tre ganger.

Om den faktiska pulsen inte kan na den hogsta maltraningspulsen minus 10 6kar RESISTANCE-nivan med 20
watt var 30:e sekund — som mest till 400 watt.

Om den faktiska pulsen ar hogre an den hogsta maltraningspulsen minskar RESISTANCE med en niva var
30:e sekund tills den faktiska pulsen nar den hogsta maltraningspulsen.

Om den faktiska pulsen ar hogre an den maximala forinstdllda pulsen i minst 3 minuter riknas den
forinstdllda tiden ner till slutet, datorn stoppar malpulsprogrammet och bérjar sedan med

avkylningsfunktionen COOL DOWN.

COOL DOWN (avkylning) —Pulsprogram

Nar den forinstallda malpulsen har klarats och tiden raknat ner till noll startar ett en minut langt
avkylningsprogram, COOL DOWN. Tidsdisplayen TIME visar “COOL” i 10 sekunder och borjar blinka.
RESISTANCE atergar till 20 watt nar tiden rdaknas ner fran 1:00 (inklusive visningstiden "COOL” pa 10
sekunder).

Nar datorn startar avkylningsprogrammet COOL DOWN, atergar RESISTANCE till nivd ”1”, "DISTANCE and
CALORIES” (stracka och kaloriférbranning) fortsatter i programmet “Target pulse” (férinstalld malpuls) och
upprakningen fortsatter.

Du kan ndr som helst pausa traningspasset genom att trycka pa "STOP”-knappen. Tryck tva ganger pa STOP
sa atergar programmet till POWER ON (PA-lage).

Knapparna ”"UP, DOWN, START och ENTER” fungerar inte i programmet “COOL DOWN”".

Pulsfunktion




Crosstrainern har EKG-handpulssensorer som sitter pa handtagen. Nar du ska anvanda pulsfunktionen
satter du handflatorna 6ver sensorerna. Det tar nagra sekunder innan din puls visas pa konsolen. Fortsatt
halla i sensorerna for att fortsatta 6vervakningen. Om avldsningarna ar sporadiska har du eventuellt inte
fullstandig kontakt med sensorerna eller haller inte tillrackligt stor del av handflatan mot sensorn. Ta bort

handen och satt sedan tillbaka den Gver sensorn igen.

Pulstraning

For att kunna maximera dina traningsresultat ar det viktigt att kontrollera traningens intensitet genom att
overvaka pulsen.

Det ar avgorande att du noggrant faststaller den puls du ska ligga pa vid traningen sa att du kan forbattra
din kondition pa en saker, behaglig och hallbar niva.

Foljande tabell ger en ungefarlig vagledning nar du avgor vilken niva du ska trana pa, baserat pa din maxpuls

MHR (maximum heart rate).




Pulsdiagram
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Berdkna din malpuls enligt féljande:

Maxpuls = 220 - (minus) din alder
Beroende pa traningsmal bor din puls ligga pa foljande procenttal av maxpulsen:

Hilsa/Fettférbranning: 50-70 % av maxpulsen

Kondition/Fitness: 70-80 % av maxpulsen
Prestation: 80-90 % av maxpulsen
Exempel:

Du &r 25 ar gammal och du vill tréna kondition:

220-25=195

70 % av 195 = 136,5




80 % av 195 =156

Din puls bor ligga mellan 136,5 och 156 slag per minut.

Denna information ar endast att betrakta som ett referensexempel. Radgér med din lakare
for att berdkna din personliga traningsintensitet eller om du har sérskilda halsorestriktioner

innan du borjar trana







