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SIKKERHETSINSTRUKSJONER

/A

AFor & sarge for god sikkerhet, mé du
regelmessig kontrollere om maskinen er
skadet eller har slitte deler.

AHvis en annen person overtar denne
treningsmaskinen eller hvis du lar en
annen person bruke den, ma du forsikre
deg om at personen er kjent med innholdet
og instruksjonene i denne
bruksanvisningen.

AKun én person kan bruke maskinen av
gangen.

AFgar farste bruk og regelmessig deretter ma
du kontrollere at alle skruer, bolter og
andre koblinger er ordentlig strammet og
godt festet.

AFar du starter treningen, ma du fierne alle
skarpe gjenstander rundt
treningsmaskinen.

ABruk kun treningsmaskinen hvis den
fungerer feilfritt.

AEventuelle gdelagte, slitte eller defekte
deler ma umiddelbart skiftes ut og/eller ma
maskinen ikke brukes fgr den har blitt
vedlikeholdt og reparert.

AForeldre og andre personer skal vaere klar
over ansvaret sitt, pa grunn av situasjoner
som kan oppsta og som maskinen ikke er
designet for og som kan forekomme péa
grunn av barns naturlige instinkt og
interesse for & eksperimentere.

AHvis du lar barn bruke treningsmaskinen,
ma du passe pa a vurdere deres mentale
og fysiske tilstand og utvikling, og ikke
minst temperament. Barn skal kun bruke
treningsmaskinen under voksent tilsyn og
skal instrueres om riktig bruk av den.
Treningsmaskinen er ikke et leketay.

ASgrg for at det er nok plass rundt
treningsmaskinen nar du setter den
sammen.

AFor & unngd mulige ulykker, m& du ikke la
barn veere i naerheten av maskinen uten
voksent tilsyn, ettersom de kan bruke den
pa en mate den ikke er tiltenkt pa grunn av
deres naturlig instinkt og interesse for &
leke og eksperimentere.

Avaer oppmerksom pé at feil og ekstrem
trening kan veere skadelig for helsen.

APass pé at ingen spaker og andre
justeringsmekanismer stikker ut i
bevegelsesomradet under treningsgkten.

AN&r du setter sammen treningsmaskinen,
ma du sgrge for at den star pa en stabil
mate og at eventuelle ujevnheter i gulvet er
jevnet ut.

ABruk alltid passende klzer og sko som er
beregnet for trening pa treningsmaskinen.
Kleerne ma veere designet pa en slik mate
at de ikke setter seg fast i noen av delene
pa maskinen under treningen (for



eksempel pa grunn av lengde). Husk a
bruke sko som er egnet for treningen, gir
god statte til fattene og som har glidesikker
sale.

AMonter treningsmaskinen i henhold til
monteringsinstruksjonene og bruk kun
strukturelle deler som medfglger og er
designet for den. Far montering ma du
forsikre deg om at du har fatt alle delene
ved a se delelisten i monterings- og
bruksanvisningene.

ASett treningsmaskinen pa et tgrt og jevnt
sted og beskytt den mot fuktighet. Hvis du
gnsker a beskytte stedet ekstra mot
trykkpunkter, kontaminasjon osv.
anbefales det & legge en egnet, glidesikker
matte under maskinen

ADen generelle regelen er at
treningsmaskiner og treningsutstyr ikke er
leker. Derfor skal de kun brukes av godt
informerte eller instruerte personer.

AStopp treningsgkten umiddelbart ved
svimmelhet, kvalme, brystsmerter eller
andre fysiske symptomer. Ved tvil ma du
kontakte lege umiddelbart.

ABarn og funksjonshemmede personer skal
kun bruke treningsmaskinen under tilsyn
0g i naervaer av en annen person som kan
gi statte og nyttige instruksjoner.

APass péa at dine og andres kroppsdeler
aldri er i nzerheten av bevegelige deler pa
treningsmaskinen under bruk.

AN&r du justerer justerbare deler, mé du
forsikre deg om at de er justert ordentlig og
legge merke til merket, maksimal
justeringsposisjon, for eksempel pa
setestgtten.

Alkke tren rett etter at du har spist!

A Kontakt | ege fRr du

treningsprogram. Han kan gi deg rad og
veiledning om det individuelle stressnivaet
ditt samt trenings- og matvaner.
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DELELISTE

Delenr. Beskrivelse Spesifikasjon Ant.
1 Hovedramme 1
2 Stabilisator foran D76x1.5Tx480L 1
3 Sekskantbolt M8*90L M8x1.25x90L 4
4 Bakre fotdeksel D76*86 2
5L Fremre fotdeksel (venstre) D76*120L 1

5R Fremre fotdeksel (hgyre) D76*120L 1
6 Buet skive D22*D8.5*1.5T D22xD8.5x1.5T 16
7 Fjeerskive D15.4*D8.2*2T D15.4xD8.2x2T 14
8 Buffer D9*D5.8*13 3
9 Sekskantbolt M8*20L M8x1.25x20L 8
10 Frontstolpe 1
11 Pedalstatterar 2
12 bevegelig stottergr 2
13 Lager #99502727 8
14 flat skive D23*D17*1.2T 4
15 rund endehette D1"*17.5L 2
16 Lager #99502 2
17 Sekskantbolt M8*100L M8x1.25x100L 2
18 Nylonmutter M8 M8*1.25*8T 2
| 19 Stabilisator bak D76x1.5Tx480L 1
20 Bolt med firkantansats M6*45L M6*1*45L 4
21L Venstre pedal 420*130*85 1
21R Hgyre pedal 420*130*85 1
22 Tverrskrue ST4x1.41x10.L 2
23 gvre venstre fotdeksel 80*55*87 2
24 Lgsnesikker mutter M10*1.25*10T 2
25 motor 1
26 C-formet ring D22.5*D18.5*1.2T D22.5*D18.5*1.2T 2
27 Elektrisk kabel 850L 1
28 Sensorkabel 900L 1
29 Datakabel @VRE 1000L 1
30 Datakabel NEDRE 350L 1
31 akslingsdeksel pedal D46x44 2
32 rund endehette D45*15 2
33L venstre kranksveisesett 1
33R hgyre kranksveisesett 1
34 rund tverrskrue ST4x1.41x20L 7
35 polybelte 1651 pj6 1
36L Venstre kjededeksel bak 1137.9*598.3*98 1
36R Hgyre kjededeksel bak 1137.9*598.3*102 1
37 Svinghijul D300*32 1
38 hgyre gvre fotdeksel 80*50*87 2
39 Skruedeksel D36*16 2
40 Bolt M8*20L M8x1.25x20 4
41 Tverrskrue ST4.2*20L 6
42 Rundt plate D456*29 2
43 Lager #6004Z2Z2 2
44 Bolt M8*52L 1
45 Nylonmutter M8*1.25*8T 2
46 Flat skive D50*D10*1.0T 1
47 Bglget skive D21xD16.2x0.3T 3
48 Flat skive D13*D6.5*1.0T 1
49 gvre beskyttelsesdeksel D100*210 1
50 flat skive D50*D10*3T 1
51 fjeer D1.0*55L 1
52L venstre bevegelige handtaksstatte 1
52R hgyre bevegelige handtaksstgtte 1
53 Skum for bevegelig handtak D30x3Tx680L 2
54 Skum for fast handtak D23x5Tx530L,HDR 2
55 Rundhette D1 1/4"*45L 2
56 Forlengelsesfjaer D3*D19*67L 1
57 strammekabel D1.5x800L 1
58 Bolt M6*15L M6*1.0*15L 16
59 Bolt M8*35L M8*1.25*35L 1
60 Flat skive D21*D8.5*1.5T 4
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Delenr. Beskrivelse Spesifikasjon Ant.
61 Veivaksel D20*116L 1
62 Magnet M02 1
63 Tverrskrue ST3.5*1.27*15L 8
64 Datamaskin SM-2690-76, KLASSE A 1
65 handpuls WP1007-12B(D22.2) 2

Pulskabel 600L 2
66 flat skive D25xD8.5x2T 4
67 bakre datamaskinhus 340*150*50 1
68 fremre datamaskinhus 380*150*50 1
69 fremre pedalaksel D15.83*63.2L 2
70 festeplate for mellomhjul 1
71 flat skive D28*D8.5*3T 1
721 venstre faste handtak 1
72R hgyre faste handtak 1
73 flat skive D14xD6.5x0.8T 4
74 venstre beskyttelsesdeksel 115x95x43 )
75 hgyre beskyttelsesdeksel 115x95x43 2
76 Tverrskrue M5*0.8*10L 4
77 bryter D40*M6*12 4
78 Adapter Vv 1
79 Tverrskrue ST4.2x1.4x20L 4
80 rund tverrskrue ST4x1.41x20L 2
81 innsatsplugg D71.5*108L 1
82 nylonmutter M6*1*6T 1
83 sekskantbolt M8x1.25x30L 1
84 c-ring S-16(1T) 3
85 bolt M6*65L )
86 mutter M6*1*6T 1
87 nylonskive D6*D19*1.5T 1
88 festeplate for magnet 1
89 mutter M8*1.25*6T 2
90 rund tverrskrue M5x0.8x10L 2
91 rund tverrskrue ST4x1.41x15L 12
92 Bglget skive D27*D21*0.3T 1
93 Lager #2203-2RS 2
94 c-ring S-40(1.8T) D40 2
95 plastdeksel D3*30L 1
96 festemutter D15*13L 1




SJEKKLISTE (INNHOLD | PAKKEN)

g——wm M8*1.25"90L

@DZZ*D8.5*1 5T

©D14'06.50.8T X4

Gomn M8*1.25*20L

@ D15.4*D8.2*2T

= M50.810L | X2

g———mM8*1.25*100L

f M8*1.25*8T

e STA15L | X2

=  M6*1*45L

@3 D40*M6*12




TRINN 1

| M8*1.25*90L

(QQ  D15.4*D8.2*2T

@ D22*D8.5*1.5T

1) Monter stabilisator foran (2) og stabilisator bak (19) pa hovedrammen (1) ved a
bruke bolt med firkantansats (3), buet skive (6) og fjeerskive (7).
2) Juster passende hgyde ved a dreie hjulet pa bakre fotdeksel (4).



TRINN 2

B «xa)
(—mM6*1*45L

(O)D14*D6.5%0.8T

dd» D40*M6*12

1) Fest venstre og hgyre pedal (21L & 21R) pa pedalstgttergret (11) ved & bruke
skrue (20), flat skive (73) og bryter (77).
2) 3 valgfrie posisjoner for pedalene



TRINN 3

1
@ D15.4*D8.2°2T
@ D22*D8.5*1.5T
-~ - ~.
“
N

1) Dette trinnet ba@r monteres av to personer.

2) Farst lgfter du opp dekselet til handtaksstolpen (49) som pa fig. (a), og kobler
deretter til datakabelen (29 & 30) som pa fig. (b)

3) Sett inn handtaksstolpen (10) pa hovedrammen og stram til som pa fig. (c) ved
bruk av buet skive (6), fjeerskive (7) og sekskantbolt (9). Legg ned dekselet for
handtaksstolpen (49) og stram den godt til pa hovedrammen.

4) Monter venstre og hgyre bevegelige handtak (52L & 52R) pa bevelig
handtaksstatte (12) ved & bruke buet skive (6), fiserskive (7) og sekskantbolt (9)
som pa fig.
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TRINN 4

CQ;E

D x4

fwm M5*10L

1) Koble datakabelen (29) til datamaskinen (64), og fest deretter datamaskinen
(64) pa handtaksstolpen (10) med bruk av skruer (76).
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TRINN 5

| —C%

E (x2)
= — ]

M8*1.25*100L
@DZZ*DS.S*l.ST
(O)p22*D8.5*1.5T
(QD15.4*D8.2*2T
Jms*1.25%8T

1 Monter venstre og hgyre faste handtak (72L & 72R) pa handtaksstolpen (10)
ved bruk av sekskantbolt (17), buet skive (6), fjeerskive (7) og mutter med
kuppel (18).

Koble pulskabelen (65) til datamaskinen (64)

Sett inn adapteren (76) i stramkontakten

w N
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Trinn 6

F (x2)
91%]3““» ST4*15L

90 qm M5*0.8*10L

1) Fest fremre datamaskinhus (68) og bakre datamaskinhus (67) pa frontstolpen
(10)
med bruk av skruer (90 & 91).

SM2690-67 BRUKSANVISNING
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KNAPPEFUNKSJONER

upP For & gke funksjonsverdien.
DOWN For & redusere funksjonsverdien.
MODE For & bekrefte innstilt verdi.
RESET For a fjerne innstilt verdi og ga tilbake til treningsvalg i hovedmenyen.
START/STOP For & starte eller avslutte trening
RECOVERY For a teste pulsens rekonvalensstatus.

TOTAL RESET

For a sla pa datamaskinen igjen

DISPLAYFUNKSJONER:

TIME Telle oppover i Uten forhandsinnstilt maltid. Datamaskinen teller opp
fra 00:00, med 1 sekunders trinn.
Telle nedover i Med forhandsinnstilt maltid. Datamaskinen teller ned til
00:00 og paminner brukeren ved lange pipelyder i 8 sekunder i STOP-
modus.
SPEED Viser aktuell treningshastighet fra 0,0 til maksimalt 99,9 km eller miles.
RPM Viser antall rotasjoner per minutt.
DISTANCE Telle oppover i Uten forhandsinnstilt maldistanse. Datamaskinen teller
opp fra 0,00, med 1 kilometers trinn.
Telle nedover i Med forhandsinnstilt maldistanse. Datamaskinen teller
ned til 0,00 og paminner brukeren ved lange pipelyder i 8 sekunder i
STOP-modus.
CALORIES Telle oppover i Uten forhandsinnstilt malkalorier. Calories teller opp fra
0 til maksimum 990 med 1 cal trinn.
Telle nedover i Med forhandsinnstilt malkalorier. Datamaskinen teller
ned til 0 og paminner brukeren ved lange pipelyder i 8 sekunder i
STOP-modus.
PULSE Datamaskinen viser pulssymbolet nar den mottar pulssignal fra
handgrepssensoren.
WATT Viser aktuelle watt-tall for treningen.
RECOVERY Etter treningen trykker du pa "RECOVERY"-knappen: Datamaskinen

begynner & telle ned fra 00:60 til 00:00, og tar en maling av pulsens
rekonvalensstatus.

Nar du nar 00:00, viser datamaskinen resultatet ved a vise F1, F2 --- il
F6.

(F1 angir best pulsprestasjon, og F6 er den laveste)

Hvis du trykker RECOVERY-knappen igjen, gar du tilbake til
treningsvalg i hovedmenyen.
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BRUKSANVISNING:

1. Nar du slar pa, viser LCD segmentet i 2 sekunder med lang pipelyd. (tegning 1), og viser

hJuIdlameter (tegnlng 2)

tegnlng 1
Forhandsinnstill brukerdata fra bruker 1 til bruker 4 (SEX, WEIGHT, HEIGHT og AGE).
Skjerm gar i ventemodus.

B a Y a
uw -

tegning 3
Manual blinker i ventemodus, (tegning 3) du kan trykke UP og DOWN for a velge
treningsmodus MANUAL / PROGRAM / USER PROGRAM / H.R.C. / WATT (tegning 4-7)
og trykke MODE for bekreftelse. Skjermen gar i MANUAL modus for trening uten valg.

35 8

88

tegﬁing 2
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4. Trening i PROGRAM-modus:
4-1 | PROGRAM-modus kan du trykke UP/DOWN-knappen for & velge program
P01,P02,P03..-P12, det valgte programmet blir vist pa skjermen i 2 sekunder, deretter
vises programprofilen tilsvarende. (tegning 8-9).

AANZ S ANNs e
!L.’ !L.’ !LJ':EX: i ‘ !L.’:!L.’ !L.ﬂifﬁi“ a:

PULSE PULSE p
bl - W

63’653

tegning 8 tegning 9
4-2 LOAD 1 (forhandsinnstilt verdi) blinker etter treningsprogram er valgt, du kan trykke
UP/DOWN-knappen for & velge niva fra 1 til 16 og MODE-knappen for bekreftelse.
(tegning 10)
Belastningsniva kan justeres under trening.

5. Trening i MANUAL modus

5-1 | MANUAL modus kan du trykke pa UP/DOWN-knappen for & velge belastningsniva
fra 1 til 16. Forhandsinnstilt niva er 1. (tegning 11)

o ) - T me 080 | we 000

‘ s 00 ‘ e G0

DISTANCE . 0.0 DISTANCE ,. .

. CALORIES tH . CALORIES H

| PULSE P PULSE P

_=sEEEHSEEESESEss__ 0 | ___ N
tegning 10 tegnlng 11

5-2 Etter at belastningsniva er valgt, kan du forhandsinnstille funksjonsverdier for TIME,
DISTANCE, CALORIES og PULSE ved a trykke paA UP/DOWN-knappen og trykke pa
MODE for bekreftelse. (tegning 12-15)

5-3 Du starter treningen ved a trykke pa START-knappen.

tegning 12 tegning 13

tegning 14 tegning 15
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