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VARNING: Den har crosstrainern ar designad sa att den ska erbjuda
dig ett sdkert redskap i ditt hem. Trots den val uttdnkta designen bdr man
vidta vissa sakerhetsatgarder nar du anvander dig av redskapet. Las darfor hela manualen
innan du monterar ihop och anvander crosstrainern.

€ Det ar agarens ansvar att se till att varje anvandare av crosstrainer far en ordentlig
sakerhetsgenomgang.

€ Anvand crosstrainern endast som det beskrivs i manualen.
€ Lamna inte barn och husdjur utan uppsikt med crosstrainern.

€ Kontrollera crosstrainerns delar regelbundet for att i tid upptacka eventuella
skador, glapp eller slitage.

€ Placera crosstrainern sa den ar minst 1 meter fran féremal, mobler och vaggar. For att
skydda golvet fran eventuella skador bor du stalla crosstrainern pa en icke 6mtalig
matta.

€ Crosstrainern ar till for inomhusbruk. Utsatt den inte for vata, fukt eller
smuts. Crosstrainern mar bast i val ventilerade miljder.

€ Lat inga skarpa eller vassa foremal férekomma kring crosstrainern av sékerhetsskal.
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Nar du anvander dig av crosstrainern bor du kla dig i anpassade traningsklader. Bar
inte I6ssittande klader som kan fastna i crosstrainern, och anvand dig av traningsskor
med sluten ta.

Anvand inte crosstrainern om du vager mer an 150 kg.
Vidrér inga delar som ar i rorelse pa crosstrainern for att undvika kroppsskada.

Trana endast i ett tempo som du kan kontrollera.
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Om du marker att crosstrainern beter sig pa ett avvikande satt bor du omedelbart sluta
anvanda den.
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Crosstrainern ar konstruerad for att anvandas av en person at gangen.
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Om du kanner dig svag, kanner smarta eller mar daligt nar du anvander dig av
crosstrainern bor du omedelbart sluta anvanda produkten och kontakta
sjukvardsradgivningen.



Sakerhetsanvisningar

Om du lider av nagon akomma bér du alltid radfraga med din
lakare innan du anvander dig av crosstrainern. Var extra aktsam
om du har nagot av det féljande:

Upplever nagon slags kroppssmarta.

Om du har artrit, reumatik eller gikt.

Om du har benskérhet eller annan skelettskada.

Om du har en hjartsjukdom, blodsjukdom eller hogt/lagt blodtryck.
Om du har astma eller andra andningssvarigheter.

Om du behdver vila.

Om du inte orkar anstrangning.

Om du ar benagen att fa blodproppar.

Om du har diabetes.

10. Om du har hudskador som inte ska utsattas for anstrangning
11. Om du har feber.

12. Om du har problem med ryggraden.

13. Om du ar gravid.

14. Om du kanner dig trétt och behéver vila.
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Innan du pabdrjar ett traningspass pa crosstrainern bor du grundligt ga genom
din halsa och kondition for att kunna avgéra om din kropp klarar av en
fysisk anstrangning. Detta ar speciellt viktigt for personer over 35 ar och for
personer som har en diagnostiserad sjukdom. For att minimera risken for
kroppsskada bor du lasa allt som star i bruksmanualen och félja de direktiv som

finns.

Denna produkt uppfyller foljande CE-teststandards (EMC, LVD, EN957):

EN55014-1:2006+A1:2009+A2:2011
EN55014-2:1997+A1:2001+A2:2008
EN61000-3-2:2014

EN61000-3-3:2013
EN ISO 20957-1:2013
EN 957-9:2003

IEC 60335-1:2012+A11:2014
RoHS Direktiv 2011/65/EU
REACH 1907/2006
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Innan du monterar

Kontrollera sa att alla delar har foljt med, ta hjalp av dellistan till detta. Om nagot fattas
bor du kontakta din leverantor.




DELLISTA

NR. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
31 Insexskruv, hélften géngad M8x50x20 4
32 Fjaderbricka P8 7
33 Planbricka ©8.5xP20x11.5 11
34 Insexskruv, halften géngad M8x63x20 3
35 Bo&jd bricka D8.5xR25xt2.0 6
36 Sexkantsmutter, las M8 6
37 Insexskruv, helt gdngad M8x20 6
38 Stjarnskruv, sjadlvgangande ST4x16 10
39 Vagformad fjaderbricka 15 4
40 Insexskruv, hélften géngad M8x40x20 4
41 Skruv till fotplatta M10x50x20 4
42 Planbricka ®10 4
44 Insexskruv, ihalig d10%x56-M6%20 2
45 Planbricka »6 2
46 Insexskruv, helt gdngad M6x15 2
47 stjarnskruv M5x10 4
48 stjarnskruv M4x10 4
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NAMN | SPECIFIKATION | Ant
L-formad
insexnyckel | 535805 =
L-formad
e Bx40%120 1
Blocknyckel | 15#&17# 1
Multiverktyg | 1

SAMLA DINA VERKTYG
Innan du bdérjar monteringen bér du samla dina verktyg och lagga fram alla delar som
behdvs for att underlatta monteringen.

RENSA DIN ARBETSPLATS

Var nog med att ha en stddad och tillrackligt stor arbetsplats att skdta monteringen p3,
for att underlatta och for att undvika eventuella skador. Efter att monteringen ar
komplett bor du se till att placera redskapet pa en plats dar det finns gott om
utrymme samt god ventilation.

NOTERA: Varje steg i monteringsanvisningen kommer att tala om fér dig hur du ska

utféra detta korrekt. Las darfor detta noga och félj anvisningarna.



PRODUKTINFORMATION
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Hjul
Framre stodben

Dimension 1300x530x1600mm
Svanghjul <1>280/6kg
Motstand 32

Steglangd 330x175MM
Hastighet 8




MONTERINGSANVISNINGAR

STEG 1:
Fast framre stddbenet (2) till huvudramen (1). Anvand dig av brickor (32/33) och
tva insexskruvar (31).
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STEG 2:
Fast det bakre stodbenet (3) till huvudramen(1) med brickor (32/33) och tva
insexskruvar (31).




STEG 3:

1. Fast dekorlisten (89) pa den 6vre styrstangen (4). Tag av tackkapan (16) fran
huvudramen och tra pa den pa den 6vre styrstangen (4).

2. Koppla in motorkabeln (24) och datorkabeln (25).

3. Fast den 6vre styrstangen (4) till huvudramen (1) med brickorna (32/33/35),
insexskruvarna (34/37) och med sexkantsmuttrar (36). Sa som bilden "3" nedan visar.

4. Fast tackkapan till styrstangen (16) och dekorlisten (89) till huvudramen (1)

5. Fast flaskhallaren (12) till den 6vre styrstangen (4) med stjarnskruvar (38).

6. Fastaxeln (15) till den 6vre styrstangen (4).

Tips: Innan du faster styrstangen till huvudramen, se da till att kommunikationskabeln
och motstandsratten &r korrekt inkopplade. Kontrollera dven att att skruvar ar

placeerade i sina hal innan du borjar dra at fullt ut.




STEG4:

Tra en bricka (39) pa axeln (15), fast nedre armstang (5) till axeln (15). Las
fast med en bricka (33) och med tva insexskruvar (37).

)]

STEG &:

1. Fast 6vre armstaget (6L) till nedre armstangen (5), fast med en bricka (35), insexskruv
(40) och med en sexkantsmutter (36).

2. Fast tackkapan (17) till tackkapan (18) pa armstaget (6L). Skruva fast med en
stjarnskruv (38).

3. Fast det andra armstaget (6H) pa samma séatt som punkt 2.

Tips: Kontrollera sa alla skruvar ar korrekt pa sin plats innan de fast fast.
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STEG 6:
1. Fast pedalen (13L) till pedalstaget (8L/R) med tillhérande skruvar (41), en bricka

(42) och med plastrattarna (93).

2. Fast pedalen (14H) till pedalstaget (8L/R) pa samma satt som punkt 1.

Tips: Kontrollera sa alla skruvar ar korrekt pa sin plats innan de fast fast.

STEG 7:
1. Fast brickan (39) till axeln (A1) pa huvudramen (1). Placera bakre fastet pa pedalstaget

(A2) till axeln (A1) pa huvudramen. Las fast med en bricka (33) och med en insexskruv
(37).

2. Placera framre pedalstangsfastet (A3) pa armstangsfastet (A4). Tra insexskruven (44)
genom halen, och fast med en bricka (45) och en insexskruv (46).

3. Placera tackkapan (19/20) éver pedalstaget (8) och fast det med en stjarnskruv (38).
Anvand bilden som referens.

4. Fast pedalstaget pa andra armstangen pa samma satt som punkt 3.
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STEG 8:

1. Tra handpulskablarna (28) genom den évre styrstangen (4) och fast styret (9) pa 6vre
styrstangen (4), skruva at med t-skruven (21) tills dess den sitter fast ordentligt.

2. Placera datorns fastplatta (10) pa styrstangen (4), och skruva fast med
stjarnskruvar (47).

3. Tips: Kontrollera sa alla skruvar &r korrekt pa sin plats innan de fast fast.

STEG 9:

1. Koppla ihop datornkabeln (25) till anslutningskabeln (30). Och fast handpulskablar

(28) till anslutningskablarna (29).

2. Fast datorn (11) till fastplattan (10) pa styrstangen (4). Anvand dig av stjarnskruvar (49).
3. Placera styrets tackkapa (22L/23R) 6ver handtagen till styrstangen (4). Fast

med stjarnskruvar (48).

Tips: Fast garna styret sa att det har ett avstand om ca 10 cm fran datorn.
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TRANINGSTIPS:

1. Nar du anvander dig av crosstrainern bér du sta centrerat med fotterna pa
pedalerna och justera motstandet efter ditt tycke.

2. Da crosstrainerns armar rér sig i stort omfang bér anvandaren ¢ka
motstandet infor stopp for att pa sa satt fa hjalp med att stanna maskinen.
Pa sa satt minimerar anvandaren risk for eventuella kroppsskador.

3. Crosstrainern bor sta pa ett plant och stabilt golv, med tillrackligt utrymme
runt maskinen.
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SPRANGSKISS
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Dellista

Nr. NAMN SPECIFIKATION Antal
1 Huvudram 1
2 Framre stodben 1
3 Bakre stédben 1
4 Ovre styrstang 1
5 Nedre armstang 2
6 Ovre armstag VA (L) Ovre 1
7 armstag HO (R) Pedalstag 1
8 HO/NA (L/R) Styre 2
9 Fastplatta, dator 1
10 Dator 1
11 | Flaskhéllare 1
12 | Pedal VA (L), 1
13 Pedal HO (R) 1
14 Axel 1
15 Tackkapa for styrstang d15%311.5 1
16 Tackkapa armstag 1(vre) 1
17 | Tackkapa armstag 2 (ovre) 2
18 Tackkapa armstag 1(nedre) 2
19 Tackkapa armstag 2 (nedre) 2
20 T-skruv 2
21 Tackkapa styre VA (L) M8x30 1
22 | Tackkapa styre HO (R) 1
23 Kabel till motor Datorkabel 1
24 | Motorkabel 1
25 | Datorkabel 1
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NO. NAME SPECIFICATION QTY
28 Handpulskablar 2
29 Anslutningskabel, dator 2
30 Anslutningskabel, dator 1
31 Insexskruv, halften gangad M8x50x20 4
32 Fjaderbricka 8 7
33 Planbricka ®8.5xP20xt1.5 11
34 Insexskruv, halften gangad M8x63x20 3
35 Bojd bricka ®8.5xR25x%t2.0 6
36 Sexkantsmultter, las M8 6
37 Insexskruv, helt gangad M8x20 6
38 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x16 10
39 Vagformad fjaderbricka P15 4
40 Insexskruv, halften gangad M8x40x20 4
41 Skruv till fotplatta M10x50x20 4
42 | Planbricka ®10 4
44 Insexskruv ihalig ®10x56-M6%20 2
45 | Planbricka ®6 2
46 Insexskruv, helt gangad M6x15 2
47 Stjarnskruv M5x10 4
48 Stjarnskruv M4x10 4
49 Stjarnskruv M5x10(svart) 4
89 Dekorlist for évre styrstang 1
93 Plastratt 4
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Dellista

Nr. NAMN SPECIFIKATION Antal
1 Huvudram 1
2 Framre stédben 1
3 Bakre stddben 1
4 Ovre styrstang 1
5 Nedre armstag 2
6 Ovre armstag VA (L) 1
7 Ovre armstag HO (R) 1
8 Pedalstag VAHO (L/R) 2
9 Styre 1
10 | Fastplatta, dator 1
11 | Dator 1
12 | Flaskhallare 1
13 | Pedal VA (L), "felgangad" 1
14 | Pedal HO (R) 1
15 Axel ®15%x311.5 1
16 | Tackkapa for styrstang 1
17 | Tackkapa armstag 1 (ovre) 2
18 | Tackkapa armstag 2 (svre) 2
19 | Tackkapa armstag 1 (nedre) 2
20 | Tackkapa armstag 2 (nedre) 2
21 T-skruv M8x30 1
22 | Tackkapa styre (L) 1
23 | Tackkapa styre (R) 1
24 | Motorkabel 1
25 | Datorkabel 1
26 Magnetsensor 1
27 Kabel till natstrém 1
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Nr. NAMN SPECIFIKATION Antal
28 Handpulskablar 2
29 Anslutningskabel, dator 2
30 Anslutningskabel, dator 1
31 Insexskruv, halften gédngad M8x50x20 4
32 Fjaderbricka P8 11
33 | Planbricka P8.5xP20xt1.5 13
34 Insexskruv, halften gangad M8x65x20 3
35 | Bojd bricka $8.5xR25x%12.0 6
36 Sexkantsmutter, l1as M8 12
37 Insexskruv, helt gadngad M8x20 11
38 Stjarnskruv, sjdlvgéangande ST4x16 28
39 | Vagformad fjaderbricka ®15 4
40 Insexskruv, halften géngad M8x40x20 4
41 Skruv till fotplatta M10x50x20 4
42 Planbricka ®10 4
43 | Sexkantsmutter, las M10 1
44 Insexskruv, ihalig ®10x56-M6x%20 2
45 Planbricka ®6 2
46 Insexskruv, helt gangad M6x15 7
47 Stjarnskruv M5x10 4
48 Stjarnskruv M4x10 4
49 Stjarnskruv M5x10(svart) 4
50 Natadapter 1
51 Motor 1
52 | Bussning ®38x15.4 2
53 | Andlock ®25xt1.5 2
54 Handpulsbleck 2
55 | Skumgrepphandtag ®22xt3.0x420 2
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Nr. NAMN SPECIFIKATION Antal
56 Svanghjul ©280/6kg 1
57 Drivrem 450PJ6 1
58 Magneter 1
59 Lasring ®12 2
60 Magnetaxel ®12x50 1
61 Hjul ®55%25.8 2
62 Insexskruv ihalig ®8x33xM6x%15 2
63 | Andlock PT40%x80xt1.5 4
64 | Justerfot $47x10.5 2
65 Sexkantsmutter M8 2
66 Insexskruv, helt gangad M8x120 1
67 | Axel ®15%30 1
68 Spannrulle ®43.5%x25.5 1
69 Lasring ®10 1
70 Fastjarn 1 1
71 Lasring 1
72 Vevarm 2
73 Oval tackkapa vevarm 2
74 Rund tackkapa vevarm P378.6x32 2
75 Drivhjul $263.7x22.2 1
76 Vevaxel ®17x111.3 1
77 Lasring P17 2
78 Insexskruv, helt gangad 5/16-18UNC-1" 2
79 Induktionsblock, magnet 1
80 Stjarnskruv, sjalvgdngande ST4x12 1
81 Fjader till magnetbroms 1
82 | Skumhandtag $30xt3.0x350 2
83 Rérplugg ®32xt1.5 2
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Nr. NAMN SPECIFIKATION Antal
84 Slutet kullager 6002-2RS 8
85 Slutet kullager 6000-2RS 4
86 Kapa VA (L) 1
87 Kapa HO (R) 1
88 Hallare till spannrulle 1
89 Dekorlist dvre styrstang 1
90 Stjarnskruv, sjalvgdngande ST4x25 6
91 Stjarnskruv, sjalvgédngande ST4x20 2
92 Bromsvajer 1
93 Plastratt 4
94 Kullager 6203-2RS 2
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Datorfunktioner

Displayfunktion
FUNKTIONSNAMN: | BESKRIVNING
TIME Visar den tid som traningen har pagatt.
Omiffing: 0:00 ~ 99:59
SPEED Visar aktuell hastighet
Omfing: 0.0 ~99.9
DISTANCE Visar traningspassets distans
Omfang: 0.0~ 99.9
CALORIES Visar ungefirlig kaloriférbrukning.
PULSE Visar akiuell puls
RPM
WATTS Visar aktuell Watt ~ farbrukning.
Omang: 0 ~ 350
MANUAL Manuellt instaliningslage
PROGRAM Traningsprogramslsge (12 program att vilja mellan. )
USER Anvandarprogram. Skapa ditt eget traningsprogram.
WATT Walt ~ iraningslage
Knappamas funktioner:
Mamn: Beskrivning:
Hall nedtryckt under tva sekunder for att starta om datom.
Reset Tryck pa denna knapp for att dtergd fill huvudmenyn,
Bodyfat  |1esta din "body mass index” (BMI)
e Valj triningslage. (ka numreriskt vérde vid installningar.
RECOVEIY |rocia din kropps Aterhaminingsfarmaga.
Down Valj raningslage. Minska numreriskt varde vid instaliningar.
Mode Bekrifta ditt val eller valt varde.
Start/ Stop  |Starta eller avbryta din tréning.
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Anvéandning:

Sla pa strommen:

1. Anslut stromkabeln, LCD-displayen kommer da att tandas helt under tva
sekunder och darefter ga in i laget for att stalla in anvandardata for upp till fyra
olika anvandare (Stall in anvandare U1 - U4, alder, kon, langd, kroppsvikt).
Efter fyra minuters inaktivitet kommer datorn att stdngas av automatiskt. Tryck
pa valfri knapp for att aktivera datorn igen.

[ ==
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Manuellt traningslage:

Nar du har startskédrmen 6ppen trycker du pa knappen START/STOP f6r att
komma in till manuellt installningslage.

1. Tryck UP eller DOWN for att valja mellan de olika traningslagena, valj
MANUAL och tryck pa MODE-knappen for att borja stélla in dnskade motstand.

2. Tryck pa knappen for att vaxla mellan TIME, DISTANCE, CALORIES,
PULSE, tryck MODE-knappen for att bekrafta.

3. Tryck START/STOP for att starta.
4. Tryck UP or DOWN under traningen for att andra motstandsniva (1 to 32).

5. Tryck START/STOP igen for att avsluta traningen. Tryck RESET for att
aterga till huvudmenyn.

Fho —p
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Forinstallda traningsprogram:
1. Tryck UP eller DOWN for att bladdra mellan olika tréningslagen. Bladdra till
PROGRAM och tryck MODE fér att bekrafta. Valj nagot av P01 -P12, vilket ar de
olika forinstallda programmen, tryck darefter MODE for att bekrafta valt program.

2. Tryck UP eller DOWN fér att stalla in hur lang tid som programmet skall halla pa.
3. Tryck START/STOP for att starta programmet.
4. Tryck UP eller DOWN for att andra motstandsnivan under programmets gang.

5. Tryck START/STOP For att avsluta traningen. Tryck RESET for att aterga till
huvudmenyn.
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Skapa ett eget traningsprogram
1. Tryck UP eller DOWN foér att bladdra mellan traningsprogrammen tills du
kommer till USER PROGRAM. Bekrafta ditt val genom att trycka pa MODE.

2. Tryck UP eller DOWN fér att stalla in dnskat motstand pa varje stapel.
3. Tryck MODE for att bekrafta vald motstandsniva pa respektive stapel.

4. Tryck MODE i tva sekunder for att avsluta nar du har stallt in dnskade
motstandsnivaer.

5. Tryck UP eller DOWN for att stalla in under hur lang tid programmet skall 16pa.
6. Tryck START/STOP for att starta programmet.

7. Tryck START/STOP igen for att avsluta programmet. Tryck RESET for att
aterga till huvudmenyn.

8. Tryck UP eller DOWN for att &ndra motstandsnivan under pagaende traning (1
till 32).

WATT-traningslage
1. Tryck UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj dd WATT och
tryck sedan MODE for att bekrafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN knappen for att valja WATT varde
(standardvarde ar 120). Tryck sedan MODE-knappen for att bekrafta.

3. Tryck UP eller DOWN knappen for att stalla in tiden som traningstiden.

4. Tryck pa START/STOP knappen for att starta tréningen eller for att
stoppa traningen. Tryck p4 RESET knappen for att atervanda till
huvudmenyn.

Anvandaren kan trycka pa antingen UP eller DOWN for att justera WATT
vardet under traningen.
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PULSATERHAMTNING

1. Efter att pulsen kommit i "traningstempo" kan anvandaren placera sina
hander pa pulsmataren pa handtagen och sedan trycka pA RECOVERY-
knappen for att mata sitt pulsvarde.

2. Funktionerna pa skarmen kommer att stanna, men klockan kommer att
visas och rakna ner fran 00:60-00:00.

3. Skarmen kommer sedan att visa din kropps aterhamtningsformaga med
varden mellan F1,0 till F6,0. F1 ar da det basta, och F6 det samsta. Tryck
sedan pa RECOVERY for att atervanda till huvudmenyn.

4. Under testperioden, tryck pa RECOVERY knappen igen och du kommer da
atervanda till det tidigare.

1.0 Bast
10<F=<20 Battre
20<F<29 God
30<F=39 Mormal
40<F<59 Simre

6.0 Samst

BODY FAT-Lage

1. Anvandaren kan trycka pa BODY FAT-knappen fér att mata sin
fettprocent. Detta fungerar da maskinen ar i fullt stopp och d& anvandaren
haller i handtagen ordentligt.

2. LCD skarmen kommer da visa "---------- " under tiden den raknar, och
sedan kommer den att visa din fettprocent och BMI efter 8 sekunder.

3. Skarmen kommer aven visa féljande om nagot inte stammer:

" E-1" kommer att visas d& anvandaren inte har placerat sin tumme i ratt
position pa handtagen. "E-4" kommer visas da BMI vardet eller fettprocenten
ar utom de varden som finns med i systemet.

4. Efter testet, tryck pa BODY FAT knappen for att atervanda till din tidigare
installningar och fortsatta med din traning.

B.M.L:
B.M.I 1 Lag | Lagved Med Med/Hg
varge | =20 | 20-24 24.1-26.5 =26.5
FETTPROCENT
Symbol — + F Y »
body fat Lag Lag/Med Med MediHig
PROCENT
KO
Man =] 3% 13%-259% 26%6-30% =30%%
K vinna =23% 23%-359% KT L =4
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1. Denna kontrollpanel fordrar en 9V, 500 mA eller 9V, 1000 mA natadapter for att
fungera.

2. Efter fyra minuter inaktivitet kommer kontrollpanelen att ga in i sparlage. Alla varden
och dina installningar kommer att sparas till ndstan gang.

3. Om skarmen pa maskinen inte fungerar som den ska, prova da att dra ut
strdmkabeln och koppla in den igen.

PRODUKTENS GARANTIER:

Denna produkt levereras med tolv (12) manaders garanti. Garantin omfattar
eventuella produktionsfel som kan uppsta vid normal anvandning. Garantin
omfattar EJ sddana fel som orsakats genom felaktigt , oforsiktigt eller onormailt
hart anvandande. Garantin omfattar ej heller fel som uppstatt efter felaktig
montering.

Produkter likt detta traningsredskap fordrar regelbunden dversyn for att sdkerstalla
fullstandig funktionalitet. Det &r viktigt att emellanat efterdra skruvar, muttrar,
pedaler etc. sa att ingenting glappar eller lossnar under anvandning. Leder kan
behdva smorjas med exempelvis kullagerfett i de fall missljud/gnissel uppstar
under anvandning.

Observera att detta traningsredskap ar konstruerat for hemmabruk och far under
inga omstandigheter anvandas i kommersiellt syfte, pa gym eller liknande!

Om nagot problem uppstar med ditt traningsredskap ar du valkommen att kontakta
din aterférsaljare for konsultation om hur problemet kan atgardas.
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