FitNord Peak 1000

KAYTTOOHJEKIRJA
USER MANUAL
ANVANDARMANUAL
BRUKERHANDBOK

TARKEAA! Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen tdman tuotteen kayttoa. Sailytd tdma kadyttdohje tulevaa tarvetta
varten. Taman tuotteen tekniset tiedot voivat poiketa hieman kuvista ja niitd voidaan muuttaa ilman erillista
ilmoitusta.

IMPORTANT! Please read all instructions carefully before using this product. Retain this manual for future reference.
The specifications of this product may vary slightly from the illustrations and are subject to change without notice.

VIKTIGT! Las alla instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Spara denna manual for framtida bruk.
Specifikationerna fér denna produkt kan skilja sig nagot fran illustrationerna och kan andras utan féregdende
meddelande.

VIKTIG! Les alle instruksjoner ngye fgr du bruker dette produktet. Oppbevar denne manualen for fremtidig bruk.
Spesifikasjonene for dette produktet kan avvike noe fra illustrasjonene og kan endres uten varsel.



SUOMI

TARKEA TURVAILMOITUS

Huomioi seuraavat varotoimet ennen laitteen kokoamista ja kayttamista.
1. Luetama kayttéopas ja noudata ohjeita huolellisesti ennen hiihtolaitteen kayttoa. Varmista,

ettd se on asianmukaisesti koottu ja kiristetty ennen kayttoa.

Suosittelemme, etta laitteen kokoamiseen osallistuu kaksi henkiloa.

On suositeltavaa voidella kaikki liikkuvat osat kerran vuodessa.

Ala kayta loysia vaatteita, jotta ne eivét tartu liikkuviin osiin.

Aseta ja kayta laitetta vakaalla ja tasaisella alustalla.

Kayta aina kenkia laitteen kaytdn aikana.

Pida lapset ja lemmikit poissa laitteen ldheltd sen ollessa kaytdssa. Ald anna lasten leikkia tai

kayttaa laitetta. Tama laite on suunniteltu aikuisille, ei lapsille.

Sailyta tasapainosi laitteen kayton aikana.

9. Lopeta harjoittelu valittomasti, jos tunnet pahoinvointia, hengenahdistusta, pyorrytysta,
paansarkya, kipua, puristusta rintakehassa tai muuta epamukavuutta.

10. Al laita sormia tai muita esineita liikkuviin osiin.

11. Keskustele ladkarisi kanssa ennen harjoittelun aloittamista selvittaaksesi sinulle sopivan
harjoitustiheyden, -ajan ja -rasituksen ian ja terveydentilan perusteella.

12. Al tartu istuimeen siirtdaksesi soutulaitetta. Istuimen liilkkuminen saattaa vahingoittaa kattasi
tai sormiasi.

13. Soutulaitetta saa kayttaa vain yksi henkild kerrallaan, ja se on tarkoitettu ainoastaan
kotikayttoon.
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OSALISTA

Nro. Kuvaus Kpl Nro. Kuvaus Kp
1 Paarunkoyhdistelma 1 47 Kuusikantapultti M4*15 3
2 Kiintea kahva 1 48 Kuusiokolo-kantaruuvi M6*15 1

3L/R Vasemman ja oikean puolen tukilevyt 1pr 49 Kuusiokolo-kantaruuvi M5*90 4
4 Yhdistava levyyhdistelma 1 50 Ristipaa-kupukantaruuvi M6*20 8
5 Rullapenkkiyhdistelma 2 51 Ristipaa-kupukantaruuvi M6*10 9
6 Kiinteadn putken yhdistelma 1 52 Ristipaa-kupukantaruuvi M6*8 16

7L/R Vasemman ja oikean puolen kiinnityslevyt 1pr 53 Ristipaa-kupukantaruuvi M5*10 2
8 Mittaritelineyhdistelma 1 54 Ristipaa-kupukantaruuvi M4*45 1
9 Kuusikantapultti M8*40 9 55 Ristipaa-kupukantainen peltiruuvi 9

ST4.2*12
Kuusiokolo-uppokantaruuv i M8*72 Ristipaa-kupukantainen peltiruuvi
10 3 56 6
ST4.2*6
Kuusiokolo-uppokantaruuvi M6*35 Ristipaa-kupukantainen peltiruuvi
11 6 57 2
ST3*16
12 Kuusiokolo-kantaruuvi M8*50 2 58 Nylon-mutteri M4 1
13 Kuusiokolo-kantaruuvi M8*40 2 59 Kuusikulmamutteri M7*0.75H2 1
14 Kuusiokolo-kantaruuvi M8*30 6 60 Kuusikulmamutteri M5*H4 4
15 Kuusiokolo-kantaruuvi M8*16 12 61 Aluslevy $6.2$16x1.5 1
16 Ristipaa-uppokantaruuvi M4*8 3 62 Aluslevy ¢4.5¢16x2 3
17 Ristipaa-uppokantainen peltiruuvi ST4.2*19 18 63 Aaltoprikka D12 2
18 Ristipda-uppokantainen peltiruuvi ST3.5*10 4 64 Jousialuslevy D6 1
Ristipda-kupukantainen peltiruuvi ST4.2*20 Tasakantainen kuusikulmainen
19 28 65 - . 4
niittimutteri M8
20 Nylon-mutteri M8 5 66 Vetoniitti ®4*12 8
21 Nylon-mutteri M6 16 67 Laakeri 6001-2RS 6
22 Kaariholkki (kaarialuslevy) ®20d8.5R25 2 68 Yksisuuntalaakeri HF1216 2
23 Aluslevy $8.2¢16x1.5 26 69 Ruostumaton terasverkko 1
24 Aluslevy $6.2¢12%1.5 16 70 Tuulipyoran akseliyhdistelma 1
25 Kolmireikdinen mutteri $37x16.5 M8 6 71 Valiholkki $10$6.14 8
26 Seoshylsy (metallihol kki) $25*7 2 72 Valiholkki $10¢6.1x16.6 2
27 Keskiliitoksen suojus 1 73 Pyorea magneetti 1
28 Taljapyoralohko 2 74 Ketjusuoja 1
29 Taljapyora $57*14 4 75 Lautasen paatysuojus 1
30 Muovivalikappale $14.8¢$6 8 76 Tuulipyoran suojus 1
31 Pieni muovikahva 2 77 Tuulipyoran lautanen 1
32 Kahvasuojus 2 78 Tuulipyora 1
33 Vaimentava tyyny 6 79 Laakerirengas 2
34 Kahvatyyny 1 80 Terasverkon liitin 2
35 Pohjalevy 1 81 Hihnapyoran kiinnityslevy 1
36 Nailonkoysi 2 82 Hihnapyora $38*11 8
37 Rulla 2 83 Vaijeripyora 2
38 EVA-tarra 2 84 Muovivalikappale $16$12.24%1.4 2
39 Vaimentava tyyny ®8.5925x2 2 85 Muovivalikappale $16¢$12.23x5.5 1
40 Ristipaa-kupukantaruuvi M5 4 86 Generaattorin pohjalevy 1
41 Anturijohto 1 87 Generaattorin kansi 1
42 Anturin jatkokaapeli 1 1 88 Joustokoysi 2
43 Anturin jatkokaapeli 2 1 89 Tietokone VR 1
44 Tietokone (mittarilaite) 1 90 Generaattori 1
45 Sivusuojalevy 2 91 Muovinen kiinnitysalusta 2
46 Rautalevy 1 92 Ristipaa-kupukantaruuvi 2




Vinkit:
e Varaa aikaa kayttooppaan lukemiseen ja tutustu koko asennusprosessiin ennen kuin aloitat.
e Laitteen painon vuoksi suosittelemme, etta asennuksessa on mukana kaksi tai useampia

henkildita. Avustaja on erityisen hyddyllinen, kun kootaan useita osia tai siirretaan laitetta.
e On aina hyodyllista valmistella etukateen kaikki kussakin asennusvaiheessa tarvittavat osat.

VAIHE 1:

Aseta paarunko (1) alla olevan kaavion mukaisesti pohjalevyn (35) vastaavaan kohtaan, ja kiinnita
paarunko (1) pohjalevyyn (35) kayttamalla kuusiokolokantaruuveja (14) ja aluslevyja (23).

e ————

VAIHE 2:

Kiinnita kiintean putken yhdistelma (6) paarunkoyhdistelmaan (1) kuusikantapulteilla (9) ja aluslevyilla
(23) kuvassa A esitetylla tavalla.



VAIHE 3:

1. Aseta kiintea kahvayhdistelma (2) pohjalevylle (35) siten, etta reiat ovat kohdakkain. Kayta
sitten kuusiokolokantaruuveja (12), kaariholkkeja (22) ja kahvan valikappaleita (34)
esikiristdaksesi kiintean kahvan (2) paarunkoyhdistelmaan (1) kuvan B mukaisesti.

Kiinnita kiinted kahva (2) pohjalevyyn (35) kuusiokolokantaruuveilla (14) ja aluslevyilla (23).
3. Lopuksi kirista kuusiokolokantaruuvit (12) taysin.

N

VAIHE 4:

1. Esikiristd vasemman ja oikean tukilevyn alaosat (3L/R) paarunkoyhdistelmaan (1) kuusiokolo-
kantaruuveilla (15) ja aluslevyilla (23) kuvan C mukaisesti.



2. Pyyda toista henkiloa vetamaan yhdyslevya (4) ylospain sopivalle korkeudelle nailonkdyden
(36) avulla. Kiinnita sitten vasen ja oikea tukilevy (3L/R) yhdyslevyyn (4) kayttamalla kuusiokolo-
kantaruuveja (15), aluslevyja (23) seka vasenta ja oikeaa kiinnityslevya (7L/R).

3. Lopuksi kirista taysin vaiheen 1 kuusiokolokantaruuvit (15).

VAIHE 5:

Yhdista ensin anturijohto (41), anturin jatkokaapeli 1 (42) seka elektronisen nayton (44) johdot alla
olevan kaavion mukaisesti. Kiinnitd taman jalkeen elektroninen naytto (44) nayttdtelineyhdistelmaan
(8) ristipda-kupukantaruuveilla (40).




Nayton kayttdohjeet

Painikkeiden toiminnot

UPA/DOWNY Valitsemalla nama kaksi nappainta voit nostaa tai laskea arvoa.

ENTER Paina tata painiketta vahvistaaksesi valinnan. Harjoittelun aikana
paina tata painiketta siirtyaksesi muihin nayttoihin.

START Paina tata painiketta aloittaaksesi.

PAUSE/STOP Keskeyta ohjelma.

RESET Paina tata painiketta tyhjentaaksesi arvon ja palataksesi

paavalikkoon.

Nayton toiminnot

TIME Aseta aikavali (1-99 minuuttia) painamalla YLOS- tai ALAS-né&ppainta
tavoiteajan maarittamiseksi. Arvoa voi lisata tai vahentaa.
Yksikkdéarvo on 1 minuutti.

TIME/500M Naytto paivittyy automaattisesti joka 500 metrin valein.

SPM Vetoa minuutissa. Lisaa tai vahenna; yksikkéarvo on 100 metria.

DISTANCE Aseta tavoite-etdisyys painamalla YLOS ja ALAS. Asetusalue (0-99
900 m).

STROKES Lisaa tai vahennd; yksikkdarvo on 10.

TOTAL STROKES Kokonaisvetomaaran alue: 0-9 999.

CALORIES Aseta tavoitekalorit (10-9 990 Cal) painamalla YLOS tai ALAS. Arvoa
voi lisata tai vahentaa. Yksikkdarvo on 10 Cal.

WATT LEVEL Tulossignaalin nayttdarvo Nayttoalue: 0-999. Nayttdalue: 1-10.

PULSE Aseta tavoitesyke (30-240) painamalla YLOS tai ALAS. Lisaa tai

vahenna; yksikkdéarvo on 1. Harjoittelun aikana naytto esittaa
kayttajan sykkeen. Sykkeenmittaustoiminto on kaytettavissa vain
rintakehalle asetettavan sykevyon avulla.

Nayton toiminta

1. Asenna paristot = pitkd 2 sekunnin danimerkki > kaikki segmentit ndkyvat naytossa 2 sekunnin
ajan (kuten kuvassa 1) > siirtyy valmiustilaan.

Kuva 1
2. Kun kayttaja siirtyy harjoitusnayttoon, MANUAL ja RACE vilkkuvat ja valitaan.

Kuva 2
Paina YLOS tai ALAS valitaksesi, ja paina sitten ENTER vahvistaaksesi kaikki valinnat.
1. MANUAL (Kuva 3):
A. Siirry MANUAL-tilaan ja paina YLOS, jolloin TIME alkaa vilkkua. Paina Enter
vahvistaaksesi.
Sen jalkeen paina YLOS-nappainta siirtydksesi nopeasti asetuksiin
jarjestyksessa TIME > DISTANCE > STROKES » CALORIES » PULSE > TIME.



(Jos kayttaja on asettanut aikakohteen, etaisyyskohdetta ei voi asettaa, ja
painvastoin.)

B. Paina START aloittaaksesi. Pysdytyskuvake katoaa naytdsta. Paina YLOS tai
ALAS valitaksesi toimintojen arvoja.

C. Kun kayttajan valitsema arvo laskee nollaan tai kayttaja painaa PAUSE/STOP-

nappainta, nayttoé pysahtyy ja nayttaa keskiarvon.

Kuva 3

2. RACE (Figure 4)

A. Siirry harjoitustilaan; L1 alkaa vilkkua ja TIME/500M néakyy arvolla 8:00. Taman
jalkeen voit painaa YLOS tai ALAS asettaaksesi tason nopeasti valilla L1-L15 ja
painaa ENTER vahvistaaksesi.

Taman jalkeen kayttaja voi asettaa harjoituksen ETAISYYDEN (asetusalue
500M-10000M), ja samalla etaisyysarvo vilkkuu.

Paina ENTER, jolloin liikeanimaatio nakyy selkeasti naytolla.
TIME/500M-arvot ovat seuraavat:

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 [L12 |L13 |L14 [L15

8:00 [7:30 [7:00 [6:30 [6:00 [5:30 [5:00 |4:30 |4:00 [3:30 [3:00{2:30(2:00(1:301(1:00

Kuva 4 Kuva 5 Kuva 6

B. Paina START-nappainta aloittaaksesi harjoituksen; STOP-symboli katoaa
naytosta. Kayttaja ja tietokone (PC) nakyvat suorakulmiossa (kuten kuvassa 5).
Kun jompikumpi arvoista saavuttaa ennalta asetetun arvon, naytto pysahtyy.
Taman jalkeen suorakulmiossa nakyy ”PC Win” tai "User Win” (kuten kuvassa
6), ja noin 6 sekunnin kuluttua voidaan nayttaa energiataso.

C. Harjoituksen paatyttya kayttaja voi painaa START-nappainta aloittaakseen
harjoituksen uudelleen ja painaa PAUSE/STOP lopettaakseen harjoituksen.

SOVELLUS

e Tama digitaalinen laite voidaan yhdistaa alylaitteisiin Bluetoothin kautta kayttamalla
sovellustoimintoa.
e Kun alylaite on yhdistetty Bluetoothilla, digitaalisen ndytdn valo sammuu.

i console

# Download on the _ ANDROID APP ON
¢ App Store |P> Google play




HARJOITTELUOHIJEITA

1. Tarkista ennen kayttoa: Varmista, etta hiihtolaitteen kaikki osat ovat normaalissa kunnossa,
mukaan lukien polkimet, kasituet ja voimansiirtolaitteet, eikd missaan ole loystymista,
vaurioita tai poikkeavuutta. Tarkista samalla, ettad hataseis-laite toimii oikein.

2. Tee lammittelyharjoitukset: Tee 5-10 minuutin ldmmittely, kuten reipasta kavelya ja
dynaamista venyttelya, erityisesti vyotarolle, jaloille ja polville, ennen laitteen kayttda
vammojen riskin vahentamiseksi.

3. Sailyta oikea asento: Pida selka suorana, hartiat rentoina, paa ylhaalla ja vartalo hieman
eteenpain kallistuneena. Pida keskivartalo vakaana ja kirista vatsalihaksia tasapainon ja
vakauden yllapitdmiseksi, ja valta liiallista voimankayttda tai selan kiertamista.



ENGLISH

IMPORTANT SAFETY NOTICE

Note the following precautions before assembling and operating the machine.

1.
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10.
11.

12

13.

Read this Owner’s Manual and follow the instruction carefully before using the SKI Machine.
Make sure that it is properly assembled and tightened before use.

We recommend having two people for assembling this machine.

To lubricate all moving parts annually is recommended.

Do not wear loose clothing to avoid entangling in any moving parts.

Set up and operate the machine on a solid level surface.

Always wear shoes when using the machine.

Please keep children and pets away from the machine while itis in use. Do not allow children
to play or use the machine. This machine is desighed for adults, not children.

Please maintain your balance while using the machine.

Stop exercise immediately in case of nausea, shortness of breath, faint, headache, pain,
tightness in your chest or any discomfort.

Do not place fingers or any other objects into the moving parts.

Prior to any exercise, consult with your physician first to establish the exercise frequency, time
and intensity appropriate for your particular age and condition.

.Do not grasp the seat to move the machine. The seat will move and it may hurt your hand and

fingers.
The machine should be used by only one person at a time, and it is designed for consumer use
only.
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PARTS LIST

NO. Description QTY NO. Description QTY
1 Main frame combination 1 47 Hexagon head screw M4*15 3
2 Fixed handle 1 48 Hexagon socket head cap screw M6*15 1

3L/R Left and right support plates 1pr 49 Hexagon socket head cap screw M5*90 4
4 Connecting plate combination 1 50 Cross recessed pan head screw M6*20 8
5 Roller seat combination 2 51 Cross recessed pan head screw M6*10 9
6 Fixed pipe combination 1 52 Cross recessed pan head screw M6*8 16

7L/IR Left and right fixing plates 1 pr 53 Cross recessed pan head screw M5*10 2
8 Gauge pallet combination 1 54 Cross recessed pan head screw M4*45 1

* Cross recessed pan head self-tapping

9 Hexagon head screw M8*40 2 55 screw ST4.2*12 2

10 Hexagon socket pan head screw M8*72 3 56 Cross recessed pan head self-tapping 6
screw ST4.2*6

1 Hexagon socket pan head screw M6*35 6 57 Cross recessed pan head self-tapping 2
screw ST3*16

12 Hexagon socket head cap screw M8*50 2 58 Nylon nut M4 1

13 Hexagon socket head cap screw M8*40 2 59 Hexagon nut M7*0.75H2 1

14 Hexagon socket head cap screw M8*30 6 60 Hexagon nut M5*H4 4

15 Hexagon socket head cap screw M8*16 12 61 Flat washer ©6.2¢761.5 1

16 Cross recessed pan head screw M4*8 3 62 Flat washer @94.5¢ 7162 3

17 Cross recess*ed countersunk head self-tapping 18 63 Wave washer D12 2

screw ST4.2*19

18 g'%svi rSe_I(_:gsss*?cé countersunk head self-tapping 4 64 Spring washer D6 1

19 g_rrcis;*rze(c):essed pan head self-tapping screw 28 65 Flat head hexagon rivet nut M8 4

20 Nylon nut M8 5 66 Blind rivet ®4*12 8

21 Nylon nut M6 16 67 Bearing 6001-2RS 6

22 Arc washer ®20d8.5R25 2 68 One-way bearing HF1216 2

23 Flat washer ¢8.2¢161.5 26 69 Stainless steel mesh 1

24 Flat washer ¢6.2¢121.5 16 70 Wind wheel shaft combination 1

25 Three-hole nut ¢3716.5M8 6 71 Spacer ©10¢p6.74 8

26 Alloy bushing ¢25*7 2 72 Spacer ©10p6.716.6 2

27 Middle joint shield 1 73 Round magnet 1

28 Pulley block 2 74 Chain cover 1

29 Pulley ¢57*14 4 75 Turntable end cap 1

30 Plastic spacer ¢148¢p6 8 76 Wind wheel shield 1

31 Plastic small handle 2 77 Wind wheel turntable 1

32 Handle cover 2 78 Wind wheel 1

33 Buffer pad 6 79 Bearing ring 2

34 Handle pad 1 80 Stainless steel mesh connecting piece 2

35 Base plate 1 81 Pulley fixing plate 1

36 Nylon rope 2 82 Pulley ¢38*11 8

37 Roller 2 83 Wire wheel 2

38 EVA sticker 2 84 Plastic spacer 16¢12.241.4 2

39 Buffer pad ©8.50252 2 85 Plastic spacer @16¢12.235.5 1

40 Cross recessed pan head screw M5 4 86 Generator base 1

41 sensor wire 1 87 Generator cover 1

42 sensor extension cable 1 1 88 Elastic rope 2

43 sensor extension cable 2 1 89 computer VR 1

44 computer 1 90 Generator 1

45 Side guard plate 2 91 Plastic fixing base 2

46 Iron plate 1 92 Cross recessed pan head screw 2




ASSEMBLY INSTRUCTIONS
Tips:
e Take time to review the manual and familiarize yourself with the entire assembly process
before proceeding.

e Given the weight of the equipment, we recommend that two or more people be involved in

assembly, and having assistance accordingly. This is especially convenient when assembling
multiple parts or moving the equipment.

e Itis always helpful to pre-stage the items needed for each assembly step.
STEP 1:

Place the main frame (1) at the corresponding position on the base plate (35) as shown in the diagram
below, and use hexagon socket head cap screws (14) and flat washers (23) to lock the main frame
assembly (1) onto the base plate (35).

-
- -~
- -




STEP 2:
Use hexagon head screws (9) and flat washers (23) to lock the fixed pipe combination (6) onto the
main frame combination (1), as shown in Figure A.

STEP 3:
1. Place the fixed handle assembly (2) onto the base plate (35), aligning the holes. Then use hex
socket head cap screws (12), curved washers (22), and handle spacers (34) to pre-lock the
fixed handle (2) to the main frame assembly (1) as shown in Figure B.
2. Secure the fixed handle (2) to the base plate (35) using hex socket head cap screws (14) and

flat washers (23).
3. Finally, fully tighten the hex socket head cap screws (12).




STEP 4:

1. Pre-lock the lower halves of the left and right support plates (3L/R) to the main frame assembly
(1) using hex socket head cap screws (15) and flat washers (23), as shown in Figure C.

2. Have another person pull the connecting plate (4) upward to a suitable height using the nylon
rope (36). Then secure the left and right support plates (3L/R) to the connecting plate (4) using
hex socket head cap screws (15), flat washers (23), and left/right fixing plates (7L/R).

3. Finally, fully tighten the hex socket head cap screws (15) from Step 1.

STEP 5:

First, connect the sensor wire (41), sensor extension cable 1 (42), and the wires from the electronic
display (44) as shown in the diagram below. Then secure the electronic display (44) to the display
bracket assembly (8) using cross recessed pan head screws (40).




Display instructions

Function of the buttons

UPA/DOWNY By selecting these two keys, you can raise or lower the value.

ENTER Press this button to confirm the selection. While exercising, press
this button to navigate to other displays.

START Press this button to start.

PAUSE/STOP Pause motion program.

RESET Press this button to clear the value and return to the main screen.

Display function

TIME Set the range (1 to 99 minutes) by pressing UP or DOWN to set the
target time. Increase or decrease. The unit value is 1 minute.

TIME/500M It is automatically displayed every 500 meters and is constantly
updated.

SPM Strokes per minute. Increase or decrease, cell value is 100 meters.

DISTANCE Set the target distance by pressing the UP and DOWN keys. Setting
range (0 ~ 99900 m)

STROKES Increase or decrease, cell valueis 10

TOTAL STROKES Total stroke range: 0 to 9999.

CALORIES By pressing UP or DOWN to set the target calories, set the range
(10Cal ~9990Cal). Increase or decrease. The cell value is 10Cal.

WATT LEVEL Input signal display value Display range: 0~999. Display range:1~10.

PULSE Set the target heartbeat from 30 to 240 by pressing UP or DOWN.

Increase or decrease, cell value is 1. As the user exercises, the
screen displays the user's heart rate. The heart rate test function is
only available on the chest strap system.

Display operation

3. Load 2 No. 5 batteries — Long whistle for 2 seconds — full display for 2 seconds (as shown in

Figure 1
4. When the user enters the motion screen, MANUAL & RACE will flash and be selected.

Figure 1) to enter standby mode.

Figure 2
Press UP or DOWN to select, then press ENTER to confirm all the selections.
1. MANUAL (Figure 3):
A. ENTER the MANUAL mode, press UP to set the TIME flashing pattern, and press
Enter to confirm. Then, press the UP key to quickly set up TIME~>
DISTANCE~>STROKES~>CALORIES~>PULSE~>TIME.(If the user has set a time
target value, then the distance target value cannot be set, and vice versa.)




B. Pressthe START key to start. The stop icon will disappear. Press UP or DOWN to
select a function value.

C. When the value selected by the user returns to 0, or the user presses the

PAUSE/STOP key, the display will stop and display the average value.

Figure 3

2. RACE (Figure 4)

A. Enter the motion mode, L1 blinks, and TIME/500M is displayed at 8:00. Then,
you can press UP or DOWN to quickly set L1 to L15, and press ENTER to
confirm. After that, the user can set the DISTANCE of the movement (set range
500M~10000M), at the same time, the distance value flashes.

Press ENTER and the moving picture will be clearly displayed on the screen.

The value of TIME/500M is as follows:
L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 [L12 |L13 |L14 [L15
8:00 (7:30 ([7:00 6:30 [6:00 [5:30 [5:00 4:30 4:00 [3:30 [3:00[2:30{2:00/1:30(1:00

Figure 4 Figure 5 Figure 6

B. Press the START key to start the movement, and the STOP symbol will
disappear. The user and PC will be displayed in a rectangle (as shown in Figure
5), and when one of the values reaches the preset value, the display will stop.
The rectangle will then display "PC Win" or "User Win" (as shown in Figure 6),
and after 6 seconds may display the energy status.

C. When the exercise is over, the user can press the START key to start the exercise
again, and press PAUSE/STOP to stop the exercise.

APP

e This digital watch can be connected to smart devices via Bluetooth, using the APP function.
e Oncethe smart device is connected via Bluetooth, the digital watch screen goes out.

. +
i console
#  Download on the _ ANDROID APP ON
& AppStore [P Google play

EXERCISE INSTRUCTIONS

1. Check before use: Check whether all components of the ski machine are in normal condition,
including pedals, handrails, transmission devices, etc., to ensure there is no looseness,



damage, or abnormality. At the same time, check whether the emergency stop device can work
properly.

Do warm-up exercises: Do 5 - 10 minutes of warm-up exercises, such as brisk walking and
dynamic stretching, especially for the waist, legs, knees, etc., before using the ski machine to
reduce the risk of injury.

Maintain the correct posture: Keep your back straight, shoulders relaxed, head raised, and
body moderately forward. Keep your core stable and tighten your abdominal muscles to
maintain balance and stability, avoiding excessive force or distortion of the waist.



SVENSKA

VIKTIG SAKERHETSANVISNING

Observera foljande forsiktighetsatgarder innan du monterar och anvander apparaten.

1.

No ok

o

10.
11.

12.

13.

Las denna bruksanvisning noggrant och folj instruktionerna innan du anvander stakmaskinen.
Kontrollera att den ar korrekt monterad och ordentligt atdragen fore anvandning.

Vi rekommenderar att tva personer deltar i monteringen av maskinen.

Det rekommenderas att smorja alla rorliga delar en gang per ar.

Anvand inte lost sittande klader som kan fastna i rorliga delar.

Placera och anvand apparaten pa en stabil och jamn yta.

Bar alltid skor och lampliga klader nar du anvander apparaten.

Hall barn och husdjur borta fran apparaten nar den anvands. Lat inte barn leka med eller
anvanda apparaten. Denna apparat ar avsedd for vuxna, inte barn.

Behall balansen nar du anvander apparaten.

Avsluta traningen omedelbart om du kdnner illamaende, andfaddhet, yrsel, huvudvark, smarta,
tryck 6ver brostet eller annat obehag.

Satt inte fingrar eller andra foremali rorliga delar.

Radfraga din lakare innan du paborjar traning for att faststalla lamplig traningsfrekvens, tid och
intensitet utifran din alder och ditt halsotillstand.

Greppa inte rorliga delar for att flytta maskinen. Det kan rora sig och skada din hand eller dina
fingrar.

Stakmaskinen far endast anvandas av en person at gdngen och ar avsedd for hemmabruk.
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DELLISTA

Nr. Beskrivning St. Nr. Beskrivning St.
1 Huvudramkombination 1 47 Sexkantskruv M4*15 3
2 Fast handtag 1 48 Insexskruv M6*15 1

3L/R Stodplattor vanster och hoger sida 1pr 49 Insexskruv M5*90 4
4 Foérbindningsplattkombination 1 50 Krysspar kullrig skruv M6*20 8
5 Rullstolskombination 2 51 Krysspar kullrig skruv M6*10 9
6 Fast rorkombination 1 52 Krysspar kullrig skruv M6*8 16

7L/R Fastplattor vanster och hoger sida 1pr 53 Krysspar kullrig skruv M5*10 2
8 Matarhallarkombination 1 54 Krysspar kullrig skruv M4*45 1
9 Sexkantskruv M8*40 2 55 Krysspar kullrig platskruv ST4.2*12 2

10 Insex forsankt skruv M8*72 3 56 Krysspar kullrig platskruv ST4.2*6 6

11 Insex forsankt skruv M6*35 6 57 Krysspar kullrig platskruv ST3*16 2

12 Insex skruv M8*50 2 58 Nylonnut M4 1

13 Insex skruv M8*40 2 59 Sexkantmutter M7*0.75H2 1

14 Insex skruv M8*30 6 60 Sexkantmutter M5*H4 4

15 Insex skruv M8*16 12 61 Bricka $6.2¢16x1.5 1

16 Krysspar forsankt skruv M4*8 3 62 Bricka $4.5¢16x2 3

17 Krysspér forsankt platskruv ST4.2*19 18 63 Aaltobricka D12 2

18 Krysspar forsankt platskruv ST3.5*10 4 64 Fjaderbricka D6 1

19 Krysspar kullrig platskruv ST4.2*20 28 65 Cylindrisk nitmutter M8 4

20 Nylonnut M8 5 66 Blindnit ®4*12 8

21 Nylonnut M6 16 67 Lager 6001-2RS 6

22 Bagbricka ®20d8.5R25 2 68 Enkelriktat lager HF1216 2

23 Bricka $8.2¢16x1.5 26 69 Rostfritt stdlmesh 1

24 Bricka $6.2¢12x1.5 16 70 Vindhjulsaxelkombination 1

25 Trehalsmutter $37x16.5 M8 6 71 Distans $1006.14 8

26 Metallbussning $25*7 2 72 Distans $10¢$6.1x16.6 2

27 Skydd for mittforbindelse 1 73 Rund magnet 1

28 Trissblock 2 74 Kedjeskydd 1

29 Trissa $57*14 4 75 Vridplattans andskydd 1

30 Plastdistans $14.8¢$6 8 76 Vindhjulsskydd 1

31 Litet plasthandtag 2 77 Vindhjulens vridplatta 1

32 Handtagsskydd 2 78 Vindhjul 1

33 Dampkudde 6 79 Lagerring 2

34 Handtagskudde 1 80 Anslutningsdel for stadlmesh 2

35 Bottenplatta 1 81 Trissfaste 1

36 Nylonsnére 2 82 Trissa $38*11 8

37 Rulle 2 83 Wirehjul 2

38 EVA-etikett 2 84 Plastdistans $16¢12.24x1.4 2

39 Dampkudde ©8.5025x2 2 85 Plastdistans $16¢$12.23x5.5 1

40 Krysspar kullrig skruv M5 4 86 Generatorbas 1

41 Sensorsladd 1 87 Generatorkapa 1

42 Sensor forlangningskabel 1 1 88 Elastiskt rep 2

43 Sensor forlangningskabel 2 1 89 Dator VR 1

44 Dator (matare) 1 90 Generator 1

45 Sidoskyddsplat 2 91 Plastfaste 2

46 Jarnplat 1 92 Krysspar kullrig skruv 2




MONTERINGSANVISNINGAR
Tips:

e Avsatt tid for att lasa igenom bruksanvisningen och bekanta dig med hela
monteringsprocessen innan du baorjar.

e Pa grund av utrustningens vikt rekommenderar vi att tva eller fler personer deltar i
monteringen. En extra person ar sarskilt hjalpsam nar flera delar ska monteras eller nar
utrustningen ska flyttas.

e Det aralltid bra att i forvag forbereda alla delar som behdvs i varje monteringssteg.

STEG 1:

Placera huvudramen (1) pa motsvarande position pa bottenplattan (35) enligt diagrammet nedan, och
fast huvudramen (1) vid bottenplattan (35) med insexskruvar (14) och brickor (23).




STEG 2:

Fast den fasta rorkombinationen (6) vid huvudramkombinationen (1) med sexkantskruvar (9) och
brickor (23) enligt illustration A.

STEG 3:
1. Placera det fasta handtagspaketet (2) pa bottenplattan (35) sa att halen ligger i linje. Anvand
sedan insexskruvar (12), bagbrickor (22) och handtagspassbitar (34) for att forspanna det fasta

handtaget (2) mot huvudramkombinationen (1) enligt figur B.
Fast det fasta handtaget (2) vid bottenplattan (35) med insexskruvar (14) och brickor (23).

3. Slutligen dra at insexskruvarna (12) helt.

N




STEG 4:

1. Forspann de nedre delarna av vanster och hoger stodplatta (3L/R) mot
huvudramkombinationen (1) med insexskruvar (15) och brickor (23) enligt figur C.

2. Beenannan person att dra forbindelseplattan (4) uppat till en lamplig héjd med hjalp av
nylonsnoret (36). Fast sedan vanster och hoger stodplatta (3L/R) vid forbindelseplattan (4) med
insexskruvar (15), brickor (23) samt vanster och hoger fastplatta (7L/R).

3. Slutligen dra at insexskruvarna (15) fran steg 1 helt.

STEG 5:

Anslut forst sensorsladden (41), forlangningskabel 1 for sensorn (42) samt kablarna fran den
elektroniska displayen (44) enligt diagrammet nedan. Fast darefter den elektroniska displayen (44) pa
displayhallarkombinationen (8) med kryssparskruvar med kullrig skalle (40)




Bruksanvisning for displayen

Knappfunktioner

UPA/DOWNY Genom att valja dessa tva knappar kan du andra vardet.

ENTER Tryck pa denna knapp for att bekrafta valet. Under traningen kan du
trycka pa denna knapp for att vaxla till andra visningar.

START Tryck pa denna knapp for att starta.

PAUSE/STOP Pausa programmet.

RESET Tryck pa denna knapp for att radera vardet och aterga till
huvudmenyn.

Displayfunktioner

TIME Stallin tidsintervallet (1-99 minuter) genom att trycka pa UPP- eller
NER-knappen for att ange maltiden. Vardet kan hojas eller sankas.
Enhetsvardet ar 1 minut.

TIME/500M Displayen uppdateras automatiskt var 500 meter.

SPM Stavtag per minut. Hoj eller sank; enhetsvardet ar 100 meter.

DISTANCE Stall in maldistansen genom att trycka pa UPP och NER.
Installningsomrade (0-99 900 m).

STROKES Hoj eller sank; enhetsvardet ar 10.

TOTAL STROKES Totalt antal roddtag: omrade 0-9 999.

CALORIES Stall in malkalorierna (10-9 990 Cal) genom att trycka pa UPP eller
NER. Vardet kan hojas eller sdnkas. Enhetsvardet ar 10 Cal.

WATT LEVEL Visningsvarde for insignalen. Visningsomrade: 0-999.
Visningsomrade: 1-10.

PULSE Stall in malpulsen (30-240) genom att trycka pa UPP eller NER. Hoj

eller sdnk; enhetsvardet ar 1. Under traningen visar displayen
anvandarens puls. Pulsmatningen fungerar endast med brostbalte.

Displayens funktion

1. Sattibatterierna > en lang 2-sekunders ljudsignal hors - alla segment visas pa skarmen i 2
sekunder (som i bild 1) > darefter gar apparaten till standbylage.

Bild 1
2. Nar anvandaren gar till traningsdisplayen blinkar MANUAL och RACE och blir valda.

Bild 2
Peka UPP eller NER for att gora ett val, och tryck sedan pa ENTER for att bekrafta alla val.
1. MANUAL (Bild 3):
A. Gatill MANUAL-laget och tryck pa UPP, da borjar TIME blinka. Tryck pd ENTER
for att bekrafta.
Fortsatt sedan genom att trycka pa UPP-knappen for att snabbt ga vidare till
installningarna i ordningen TIME > DISTANCE > STROKES » CALORIES » PULSE



> TIME.
(Om anvandaren har stallt in ett malvarde for tid kan ett malvarde for distans
inte stallas in, och vice versa.)
B. Tryck pa START for att borja. Stoppsymbolen forsvinner fran displayen. Tryck pa
UPP eller NER for att valja funktionsvarden.
C. Nar detvarde som anvandaren har valt nar noll, eller ndr anvandaren trycker pa
PAUSE/STOP-knappen, stannar displayen och visar medelvardet.

Bild 3

2. RACE (Bild 4)

A. Gatilltraningslaget; L1 borjar blinka och TIME/500M visas som 8:00. Darefter
kan du trycka pa UPP eller NER for att snabbt stalla in nivdn mellan L1-L15 och
trycka pa ENTER for att bekrafta.

Darefter kan anvandaren stélla in traningsDISTANSEN (installningsomrade
500M-10000M), och samtidigt blinkar distansvardet.

Tryck pa ENTER, sa visas rorelseanimationen tydligt pa skarmen.
TIME/500M-vardena ar féljande:

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 [L12 |L13 |L14 [L15

8:00 (7:30 [7:00 [6:30 |6:00 [5:30 [5:00 }4:30 |4:00 (3:30 |3:00{2:30{2:00(1:30{1:00

Bild 4 Bild 5 Bild 6

B. Tryck pa START-knappen for att starta traningen; STOP-symbolen forsvinner
fran displayen. Anvandaren och datorn (PC) visas i en rektangel (somi figur 5).
Nar nagot av vardena nar det forinstallda malet stannar displayen.
Darefter visas ”PC Win” eller ”User Win” i rektangeln (som i bild 6), och efter
cirka 6 sekunder kan energistatus visas.

C. Nar traningen ar avslutad kan anvandaren trycka pa START-knappen for att
starta traningen igen och trycka pa PAUSE/STOP for att avsluta traningspasset.

MOBILAPP

e Denna digitala enhet kan anslutas till smarta enheter via Bluetooth med hjalp av
appfunktionen.
e Nar den smarta enheten ar ansluten via Bluetooth sldcks displayens bakgrundsbelysning.

i console

# Download on the _ ANDROID APP ON
@& Appstore [P Googleplay




TRANINGSINSTRUKTIONER

1.

Kontrollera fore anvandning: Sakerstall att alla delar av stakmaskinen ar i normalt skick,
inklusive platform, handtag och drivmekanismer, och att det inte finns ndgon loshet, skada
eller avvikelse.

Gor uppvarmningsoévningar: Utfor 5-10 minuters uppvarmning, sdsom rask promenad och
dynamisk stretching, sarskilt for midja, ben och knan, innan du anvander maskinen for att
minska risken for skador.

Behall ratt hallning: Hall ryggen rak, axlarna avslappnade, huvudet uppratt och kroppen latt
framatlutad. Hall balen stabil och spann magmusklerna for att bibehalla balans och stabilitet,
och undvik dverdriven kraftanvandning eller vridning i ldndryggen.



NORSK

VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON

Vennligst merk fglgende forholdsregler far montering og bruk av apparatet.

1.

Nk

@

10.
11.

12.

13.

Les denne brukerveiledningen ngye og fglg instruksjonene fgr du bruker stakemaskinen. Sgrg
for at apparatet er riktig montert og strammet far bruk.

Vi anbefaler at to personer deltar i monteringen av apparatet.

Det anbefales 8 smgre alle bevegelige deler én gang i aret.

Ikke bruk lgstsittende klaer som kan hekte seg fast i bevegelige deler.

Plasser og bruk apparatet pa en jevn og stabil overflate.

Bruk alltid sko nar du bruker apparatet.

Hold barn og kjeeledyr unna apparatet nar det er i bruk. lkke la barn leke med eller bruke
apparatet. Dette apparatet er beregnet for voksne, ikke barn.

Oppretthold balansen mens du bruker apparatet.

Stopp treningen umiddelbart hvis du fagler kvalme, kortpustethet, svimmelhet, hodepine,
smerte, trykk i brystet eller annet ubehag.

Ikke sett fingre eller andre gjenstander inn i bevegelige deler.

Radfer deg med lege for du starter trening for a fastsla passende treningsfrekvens, -tid og -
intensitet basert pa alder og helsetilstand.

Ikke grip tak i basen for & flytte stakemaskinen. Basen kan bevege seg og skade hendene eller
fingrene dine.

Stakemaskinen skal kun brukes av én person om gangen og er kun beregnet for hjemmebruk.
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DELELISTE

Nr. Beskrivelse Antall Nr. Beskrivelse Antall
1 Hovedrammekombinasjon 1 47 Sekskantskrue M4*15 3
2 Fast handtak 1 48 Unbrakoskrue M6*15 1

3L/R Stetteplater venstre og hgyre side 1pr 49 Unbrakoskrue M5*90 4
4 Forbindelsesplatekombinasjon 1 50 Krysspor panhodeskrue M6*20 8
5 Rulle-setekombinasjon 2 51 Krysspor panhodeskrue M6*10 9
6 Fast rerkombinasjon 1 52 Krysspor panhodeskrue M6*8 16

7L/R Festeplater venstre og hgyre side 1pr 53 Krysspor panhodeskrue M5*10 2
8 Displaybrakettskombinasjon 1 54 Krysspor panhodeskrue M4*45 1
9 Sekskantskrue M8*40 9 55 Krysspor panhode selvborende 9

skrue ST4.2*12

10 Senkets unbrakoskrue M8*72 3 56 Krysspor panhode selvborende 6

skrue ST4.2*6

11 Senkets unbrakoskrue M6*35 6 57 Krysspor panhode selvborende 5

skrue ST3*16

12 Unbrakoskrue M8*50 2 58 Nyloc-mutter M4 1

13 Unbrakoskrue M8*40 2 59 Sekskantmutter M7*0.75H2 1

14 Unbrakoskrue M8*30 6 60 Sekskantmutter M5*H4 4

15 Unbrakoskrue M8*16 12 61 Skive $6.2916x1.5 1

16 Krysspor senk skrue M4*8 3 62 Skive $4.5¢p16x%2 3

17 Krysspor senk selvborende skrue ST4.2*19 18 63 Bolgebrikke D12 2

18 Krysspor senk selvborende skrue ST3.5*10 4 64 Fjeerskive D6 1

19 Krysspor panhode selvborende skrue ST4.2*20 28 65 Flat sekskant naglemutter M8 4

20 Nyloc-mutter M8 5 66 Blindnagle ®4*12 8

21 Nyloc-mutter M6 16 67 Lager 6001-2RS 6

22 Buebrikke ®20d8.5R25 2 68 Enveis lager HF1216 2

23 Skive $8.2$16x1.5 26 69 Rustfritt stalnett 1

24 Skive $6.2¢p12x1.5 16 70 Vindhjulsaksel-kombinasjon 1

25 Tre-hulls mutter $37%16.5 M8 6 71 Distans $10¢$6.14 8

26 Legeringbgssing $25*7 2 72 Distans $10¢$6.1x16.6 2

27 Beskyttelse for midtforbindelse 1 73 Rund magnet 1

28 Trinseblokk 2 74 Kjedebeskyttelse 1

29 Trinse $57*14 4 75 Endebeskyttelse for dreieskive 1

30 Plastdistans $14.8¢6 8 76 Vindhjulbeskyttelse 1

31 Lite plasthandtak 2 77 Vindhjul dreieskive 1

32 Handtakbeskyttelse 2 78 Vindhjul 1

33 Dempende pute 6 79 Lagerring 2

34 Héandtakpute 1 80 Stalnettkobling 2

35 Bunnplate 1 81 Trissefeste 1

36 Nylontau 2 82 Trisse $38*11 8

37 Rulle 2 83 Wirehjul 2

38 EVA-klistremerke 2 84 Plastdistans $16¢12.24x1.4 2

39 Dempende pute $8.5¢425x2 2 85 Plastdistans $16$12.23%x5.5 1

40 Krysspor panhode skrue M5 4 86 Generatorbunnplate 1

11 Sensorsnor 1 87 Generatordeksel 1

42 Sensor forlengelseskabel 1 1 88 Elastisk tau 2

43 Sensor forlengelseskabel 2 1 89 Datamaskin VR 1

44 Datamaskin (displayenhet) 1 90 Generator 1

45 Sideskjermsplate 2 91 Plastfestebase 2

46 Jernplate 1 92 Krysspor panhodeskrue 2




MONTERINGSINSTRUKSJONER

Tips:
e Sett avtidtil & lese brukerveiledningen og bli kjent med hele monteringsprosessen fgr du
begynner.
e Pagrunn av apparatets vekt anbefaler vi at to eller flere personer deltar i monteringen. En
assistent er spesielt nyttig nar flere deler skal monteres eller nar apparatet skal flyttes.
e Deteralltid nyttig & forhandsklargjere alle delene som trengs til hvert monteringssteg.

TRINN 1:

Plasser hovedrammen (1) pa den tilsvarende posisjonen pa bunnplaten (35) i henhold til diagrammet
nedenfor, og fest hovedrammen (1) til bunnplaten (35) ved hjelp av unbrakoskruer (14) og skiver (23).

TRINN 2:

Fest den faste rarkombinasjonen (6) til hovedrammekombinasjonen (1) med sekskantskruer (9) og
skiver (23) som vist i figur A.



TRINN 3:
1. Plasser den faste handtakskombinasjonen (2) pa bunnplaten (35) slik at hullene ligger pa linje.

Bruk deretter unbrakoskruer (12), buehylser (22) og handtaksdistansene (34) for 8
forhandsstramme det faste handtaket (2) til hovedrammekombinasjonen (1) i henhold til figur

B.
2. Fest det faste handtaket (2) til bunnplaten (35) med unbrakoskruer (14) og skiver (23).

3. Tilslutt stram unbrakoskruene (12) helt.

TRINN 4:

1. Forstram de nedre delene av venstre og hgyre stgtteplate (3L/R) til
hovedrammekombinasjonen (1) med unbrakoskruer (15) og skiver (23) i henhold til figur C.



2. Beenannen person trekke forbindelsesplaten (4) opp til en passende hgyde ved hjelp av
nylontauet (36). Fest deretter venstre og hgyre stgtteplate (3L/R) til forbindelsesplaten (4) med
unbrakoskruer (15), skiver (23) samt venstre og hgyre festplate (7L/R).

3. Stram til slutt unbrakoskruene (15) fra steg 1 helt.

TRINN 5:

Koble farst til sensorsnoren (41), sensorens forlengelseskabel 1 (42) samt ledningene fra den
elektroniske skjermen (44) i henhold til diagrammet nedenfor. Fest deretter den elektroniske skjermen
(44) til skjermstativkombinasjonen (8) med krysspor-panhodeskruer (40).




Bruksanvisning for skjermen

Knappenes funksjoner

UPA/DOWNY Ved & bruke disse to knappene kan du gke eller redusere verdien.

ENTER Trykk pa denne knappen for & bekrefte valget. Under treningen kan du
trykke pa denne knappen for & ga til andre visninger.

START Trykk pa denne knappen for a starte.

PAUSE/STOP Pause programmet.

RESET Trykk pa denne knappen for a slette verdien og ga tilbake til
hovedmenyen.

Skjermfunksjoner

TIME Stillinn tidsintervallet (1-99 minutter) ved a trykke pa OPP- eller NED-
knappen for & angi mal-tiden. Verdien kan gkes eller reduseres.
Enhetsverdien er 1 minutt.

TIME/500M Displayet oppdateres automatisk hver 500. meter.

SPM Ro-tak per minutt. @k eller reduser; enhetsverdien er 100 meter.

DISTANCE Stillinn mal-distanse ved a trykke pa OPP og NED. Innstillingsomrade
(099900 m).

STROKES @k eller reduser; enhetsverdien er 10.

TOTAL STROKES Totalt antall ro-tak: omrade 0-9 999.

CALORIES Stillinn malkalorier (10-9 990 Cal) ved a trykke pa OPP eller NED.
Verdien kan gkes eller reduseres. Enhetsverdien er 10 Cal.

WATT LEVEL Visningsverdi for inngangssignal. Viseomrade: 0-999. Viseomrade: 1-
10.

PULSE Stillinn malpuls (30-240) ved a trykke pa OPP eller NED. @k eller
reduser; enhetsverdien er 1. Under treningen viser displayet
brukerens puls. Pulsmaling fungerer kun med bryststropp.

Skjermens funksjon

1. Settinn batteriene > et langt 2-sekunders pip hgres - alle segmentene vises pa skjermen i 2
sekunder (som i figur 1) > deretter gar enheten i standby-modus.

Figur 1
2. Nar brukeren gar til treningsskjermen, vilMANUAL og RACE blinke og bli valgt.

Figur 2
Trykk OPP eller NED for a velge, og press deretter ENTER for & bekrefte valg.
1. MANUAL (Figur 3):
A. Gatil MANUAL-modus og trykk OPP, da vil TIME begynne a blinke. Trykk ENTER
for a bekrefte.
Deretter trykker du OPP-knappen for raskt & ga gjennom innstillingene i
rekkefglgen TIME > DISTANCE > STROKES > CALORIES > PULSE > TIME.




(Hvis brukeren har angitt et tidsmal, kan det ikke angis et distansemal, og
omvendt.)

B. Trykk START for & begynne. Stoppsymbolet forsvinner fra skjermen. Trykk OPP
eller NED for & velge funksjonsverdier.

C. Narverdien valgt av brukeren nar null, eller brukeren trykker PAUSE/STOP-

knappen, stopper displayet og viser giennomsnittsverdien.

Figur 3

2. RACE (Figur 4)

A. Gatiltreningsmodus; L1 begynner & blinke og TIME/500M vises som 8:00.
Deretter kan du trykke OPP eller NED for raskt & stille inn nivaet mellom L1-L15
og trykke ENTER for & bekrefte.

Deretter kan brukeren stille inn treningsDISTANSEN (innstillingsomrade 500M-
10000M), og samtidig vil distanseverdien blinke.

Trykk ENTER, og bevegelsesanimasjonen vises tydelig pa skjermen.
TIME/500M-verdiene er som fglger:

L1 L2 L3 L4 L5 L6 L7 L8 L9 L10 L11 [L12 |L13 |L14 [L15

8:00 [7:30 [7:00 [6:30 [6:00 [5:30 [5:00 |4:30 |4:00 [3:30 [3:00{2:30(2:00(1:301(1:00

Figur 4 Figur 5 Figur 6

B. Trykk pa START-knappen for a starte treningen; STOP-symbolet forsvinner fra
skjermen. Brukeren og datamaskinen (PC) vises i et rektangel (som i figur 5).
Nar én av verdiene nar den forhandsinnstilte grensen, stopper displayet.
Deretter vises “PC Win” eller “User Win” i rektangelet (som i figur 6), og etter
omtrent 6 sekunder kan energinivaet vises.

C. Nar treningen er avsluttet, kan brukeren trykke START-knappen for & starte
treningen pa nytt og trykke PAUSE/STOP for 8 avslutte treningen.

MOBILAPP

e Denne digitale enheten kan kobles til smartenheter via Bluetooth ved hjelp av app-funksjonen.
e Narsmartenheten er koblet til via Bluetooth, slar displayet seg av.

i console

# Download on the _ ANDROID APP ON
¢ App Store | P> Google play




TRENINGSINSTRUKSJONER

1.

Sjekk far bruk: Sgrg for at alle deler av stakemaskinen er i normal stand, inkludert pedaler,
handstatter og drivmekanismer, og at det ikke finnes noen lgshet, skader eller avvik. Sjekk
samtidig at ngdstopp-funksjonen virker som den skal.

Gjar oppvarmingsgvelser: Utfgr 5-10 minutter med oppvarming, som rask gange og dynamisk
taying, spesielt for midje, ben og kneer fgr du bruker maskinen, for & redusere risikoen for
skader.

Oppretthold riktig holdning: Hold ryggen rett, skuldrene avslappet, hodet hevet og kroppen lett
fremoverlent. Hold kjernemuskulaturen stabil og stram magemusklene for 8 opprettholde
balanse og stabilitet, og unnga overdreven kraftbruk eller vridning i korsryggen.
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