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Vigtige anbefalinger og
Sikkerhedsinstruktioner

Vores produkter er alle testet og reprasenterer derfor de hojeste aktuelle
sikkerhedsstandarder. Dette faktum gor det dog ikke unedvendigt at overholde
folgende principper strengt.

1. Saml maskinen ngjagtigt som beskrevet i monteringsvejledningen og brug kun
de medfolgende, specifikke dele af maskinen. For montering skal du kontrollere, at
leveringen er fuldsteendig i forhold til leveringsmeddelelsen, og at kartonen er
fuldsteendig i forhold til monteringstrinnene i installations- og
betjeningsvejledningen.

2. Kontroller, at alle skruer, motrikker og andre forbindelser sidder fast, for du
bruger maskinen forste gang og med jeevne mellemrum for at sikre, at traeneren er
i en sikker stand.

3. Opstil maskinen pd et tort, plant sted og beskyt den mod fugt og vand. Ujevne
dele af gulvet skal udlignes ved passende foranstaltninger og af de medfelgende
justerbare dele af maskinen, hvis sddanne er installeret. Sorg for, at der ikke opstar
kontakt med fugt eller vand.

4. Placer en passende base (f.eks. gummimatte, treeplade osv.) under maskinen,
hvis omradet pa maskinen skal beskyttes saerligt mod fordybninger, snavs osv.

5. For du begynder traeningen, skal du fjerne alle genstande inden for en radius af
2 meter fra maskinen.

6. Brug ikke aggressive rengeringsmidler til at rengere maskinen, og brug kun det
medfolgende veerktoj eller eget vaerktoj til at samle maskinen og til eventuelle
nodvendige reparationer. Fjern sveddréber fra maskinen umiddelbart efter endt
treening.

7. ADVARSEL! Systemer for hjertefrekvensovervagning kan veere upraecise.
Overdreven traening kan fore til alvorlige helbredsskader eller til doden. Radfor
dig med en laege, for du pabegynder et planlagt treeningsprogram. Han kan
definere den maksimale anstrengelse (puls, watt, treeningsvarighed osv.), som du
kan udsztte dig selv for og kan give dig praecise oplysninger om den korrekte
kropsholdning under treeningen, malene for din treening og din kost. Treen aldrig
efter at have spist store maltider.

8. Treen kun pa maskinen, nér den er i korrekt funktionsdygtig stand. Brug kun
originale reservedele til eventuelle nodvendige reparationer. ADVARSEL! Udskift
snekkedelene med det samme, og hold dette udstyr ude af brug, indtil det
repareres.

9. Nér du indstiller de justerbare dele, skal du veere opmaerksom pé den korrekte
position og de markerede, maksimale indstillingspositioner og sikre dig, at den
nyjusterede position er korrekt sikret.

10. Medmindre andet er beskrevet i vejledningen, ma maskinen kun bruges til
treening af én person ad gangen. Traningstiden bor ikke overhale 45 min./dagligt.
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11. Baer traeningstej og sko, der egner sig til konditionstreening med maskinen. Dit
toj skal vaere sadan, at det ikke kan fange under treening pa grund af deres form
(f.eks. leengde). Dine traeningssko skal vaere passende til treeneren, skal stotte dine
fodder godt og skal have skridsikre saler.

12. ADVARSEL! Hvis du bemaerker en folelse af svimmelhed, kvalme,
brystsmerter eller andre unormale symptomer, skal du stoppe treeningen og
kontakte en leege.

13. Glem aldrig, at sportsmaskiner ikke er legetej. De ma derfor kun bruges efter
deres formal og af passende informerede og instruerede personer.

14. Personer som bern, handicappede og handicappede personer bor kun bruge
maskinen i naerverelse af en anden person, der kan give hjelp og rad. Tag
passende forholdsregler for at sikre, at bern aldrig bruger maskinen uden opsyn.
15. Sorg for, at den person, der udferer treening, og andre personer aldrig flytter
eller holder nogen dele af deres krop i naerheden af beveegelige dele.

16. Ved slutningen af dets levetid ma dette produkt ikke bortskaffes ssmmen med
det normale husholdningsaffald, men det skal afleveres til et samlingssted for
genbrug af elektriske og elektroniske komponenter. Du kan finde symbolet pa
produktet, pa vejledningen eller pa emballagen.

Matgrjalerne er genanvendelige i overensstemmelse med deres meerkning. Med
genbiug, materialeudnyttelse eller beskyttelse af vores miljo. Sperg den lokale
administration om det ansvarlige bortskaffelsessted.

17. For at beskytte miljoet ma emballagematerialer og brugte batterier eller dele af
maskinerne ikke bortskaffes som husholdningsaffald. Laeg disse i de relevante
indsamlingsbeholdere eller bring dem til et passende indsamlingssted.

18. Denne maskine er en hastighedsafhangig maskine, dvs. kraften stiger med
stigende pedalhastighed, og omvendt.

19. Maskinen er udstyret med en mekanisme, som specificerer en uathaengig
trinbevaegelse.

20. Den maksimalt tilladte belastning (=kropsvaegt) er angivet til 100 kg. Denne
maskine er blevet testet og certificeret i overensstemmelse med EN 20957-1:2013 /
-8:2017 / -9:2016. Denne genstands computer svarer til kravene i EMC-direktivet
fra 2014/30EU.

21. Monterings- og betjeningsvejledningen er en del af produktet. Ved salg eller
videregivelse til en anden person skal dokumentationen vedlegges produktet.
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Praktisk hele kroppen, der traener lignende skilgb.

Gennem kontinuerlig traening kan du styrke dine muskler, forme din
krop og fa en hej fedtforbraending..

« Robust stdlramme

o Skridsikre fodpedaler

« Pad justerbar

» Sammenfoldelig for at spare plads

« Brugervenlig computer med funktion: tid, trin, trin i alt, ca. Kalorier og
scanning

Kropsvaegt belastning max. 100 kg
Pladsbehov ca. L 80, B 60, H 148 cm
Positionsmal foldet: L 60, B 60, H 115 cm
Produktveegt: 20Kg

Kontroller efter 8bning af emballagen, at alle de dele, der er vist i de
folgende monteringstrin, er der. Nar du er sikker p4, at dette er tilfeldet,
kan du begynde at samle.

Kontakt os venligst, hvis nogle komponenter er defekte eller mangler,
eller hvis du har brug for reservedele eller udskiftninger i fremtiden:

Internetservice- og reservedelsdatabase:
www.christopeit-service.de

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55

42551 Velbert

Telefon: +49 (0) 2051 - 6 06 70
Telefax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e-mail: info @ christopeit-sport.com
www.christopeit-sport.com

Dette produkt er kun skabt til privat hjemmesportsaktivitet og
er ikke tilladt for os i et kommercielt eller professionelt
omréade. Home Sport brugsklasse H/C
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lllustra- | Designation
tion No.

1 Main frame

2 Front foot

3 Computer holder

4L Connection tube 1 left
4R Connection tube 1 right
5L Connection tube 2 left
5R Connection tube 2 right
6L Hand grip left
6R Hand grip right

7L Foot pedal tube left
7R Foot pedal tube right
Axle
Rear foot

10 Pad holder

11 Washer

12 Padding

13 Carriage bolt

14 Hex screw

15 Hex screw

16 Inner hex screw

17 Screw

18 Wave washer

19 Washer

20 Washer

21 Washer

22 Washer

23 Spring washer

24 Selflocking nut

25 Cap nut

26 Front foot cap

27 Excentric cap

Dimensions Quantity | Attached toillus- | ET number
mm tration No.
1 2+9 33-9102-01-SW
1 1 33-9102-02-SW
1 1 33-9102-03-SW
1 3+7L 33-9102-04-SW
1 3+7R 33-9102-05-SW
1 3+7L 33-9102-06-SW
1 3+7R 33-9102-07-SW
1 4L 33-9102-08-SW
1 4R 33-9102-09-SW
1 4L+5L 33-9102-10-SW
1 4R+5R 33-9102-11-SW
1 1 33-9101-13-S1
1 1 33-9102-12-SW
1 3 33-9102-14-SW
8//32 4 16 39-10166
1 10 36-9101-01-BT
M8x75 2 1+9 39-10019
M8x80 2 4+6 39-9956
M10x60 1 142 39-9994
M8x20 10 3+4+5 39-10095-CR
M6x40 4 7+33 39-9979
8//25 2 13 39-10232-CR
10//20 2 15 39-10206-CR
6//12 4 17 39-10007-CR
8//28 6 16 39-10180-CR
8//16 4 14 39-9862-CR
for M8 10 16 39-9864-VC
M10 1 15 39-9981-CR
M8 2 13 39-9900-CR
2 36-9101-02-BT
2 36-9101-04-BT
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lllustra-
tion No.

28
29
30
31
32
33L
33R
34
35
36
37
38
39
40
41
42

44
45
46
47

Designation

Square cap
Round cap
Square cap
Round cap

Grip

Foot pedal left
Foot pedal right
Plastic slide
Grip foam

Hand grip screw
Hand grip screw
Hand grip screw
Hand grip screw
Locking pin
Safety pin
Computer
Magnet

Steel bushing
Steel bushing
Selflocking nut
Assembly and exercise instructions

Tool set

Dimensions
mm

30x60
25

20x40
30

M8x40
M8x15
M8x60
M8x30

M8

Quantity

- = N 00 O = = = A = N = =2 N = = =2 N NMDN DD D

Attached to illus-
tration No.

7
445
10

4L+5L
4R+5R

1+3
1+3
4+6
10+12
1+5
1+2

6L
4+5
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ET number

39-10136
39-9847
39-9892
39-9882
36-9101-05-BT
36-9101-19-BT
36-9101-20-BT
36-9101-06-BT
36-9101-07-BT
36-9101-08-BT
36-9101-09-BT
36-9101-10-BT
36-9101-11-BT
36-9101-12-BT
36-9101-13-BT
36-9101-03-BT
36-9101-14-BT
36-9101-15-BT
36-9101-16-BT
39-9918-CR
36-9101-18-BT
36-9101-17-BT
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Monteringsvejledning

Fjern alle de separate dele fra emballagen, lzeg dem pa gulvet og kontroller, at
alle er der pa bunden af monteringstrinene i denne monterings- og
brugsvejledning. Bemark venligst, at en rekke dele er forbundet direkte til
hovedrammen og formonteret. Derudover er der flere andre enkeltdele, der er
vedhaftet

at adskille enheder. Dette vil gore det nemmere og hurtigere for dig at samle
udstyret. Samlingstid: 15 min.

Trin 1:
Fastgor det bagerste fodrer (9) ved hovedrammen (1).

1. Seet den formonterede hovedramme i vandret position pa gulvet og fold det
forreste fodrer (2) ned i forreste position. Sikre denne position ved at bruge
sikkerhedsnalen (41), som billede "A" viser.

2. Fastgor den bagerste fod (9) med hojdejusterbare fodkapper (27) til
hovedrammen (1). Gor dette med de to skruer M8x75 (13), spandeskiver 8//25
(18) og haettemotrikker (25). Efter endt montage kan du kompensere for mindre
ujaevnheder i gulvet ved at dreje hjulet ved haetten (27). Udstyret bor indstilles, sa
udstyret ikke beveeger sig af sig selv under en traeningssession.

3. Seet fodpedalen (7) i den laveste position og fastger med handgrebsskruen
M8x15 (37), som billede "B" viser.

Trin 2:
Montering af handgreb (6L+6R) ved tilslutningsror 1 (4L+4R).

1. Seet handgrebene til venstre og hejre (6L+6R) mod tilslutningsrorene 1(4L+4R)
som vist pd billedet, sa hullerne flugter. (Handgreb venstre med magnet (43) pa
venstre side.) Szt en skive 8//16 (22) pa hver skrue M8x80 (14) og speend
héndtagene (6L+6R) ved tilslutningsrer 1 (4L+4R) igen skive 8//16 (22) og
selvldsende meotrik (24).

(Bemeerk: Stram ikke for meget, handtagene skal nemt flyttes for at kunne foldes
op)

2. Seet handgrebsskruen M8x60 (38) gennem de overste huller og skru
héndgrebene (6L+6R) ved tilslutningsrer 1 (4L+4R) fast.

Trin 3:
Samling af computer (42) og pude (12).

1. Seet puden (12) mod pudeholderen (10) som billede "A" viser og spaend den til
den onskede lodrette position med handgrebsskruen M8x30 (39).

2. Skub pudeholderen (10) ind i passende position ved computerholderen

(3) og fastgor med handgrebsskruen M8x40 (36) i den enskede vandrette position.
3. Tag den medfolgende computer (42) ud af emballagen, og indsat batterierne
(Typ "AA"-1,5 V penceller) ved at se efter den rigtige polaritet pa bagsiden af
computeren (42). (Batterier til computeren er ikke inkluderet i denne vare. Kob
dem venligst pa dit marked.) Seet computeren (42) pa computerholderen (3).




Trin 4:
Checks

1. Kontroller korrekt installation og funktion af alle skrue- og stikforbindelser.
Installationen er dermed afsluttet.

2. Nir alt er i orden, gor dig bekendt med maskinen ved en lav
modstandsindstilling og lav dine individuelle justeringer.

Bemaerk:

Opbevar venligst vaerktojssettet og instruktionerne pa et sikkert sted, da disse kan
vaere nodvendige for reparationer eller reservedelsbestillinger, der bliver
nodvendige senere.

Af sikkerhedsmaessige arsager bedes du lase Walker, nér du ikke bruger den med
lasestift (40). Seet derfor hullerne i forbindelsesror 2 (5L+5R) pa linje og skub
lasestiften (40) gennem alle huller.

Fold Walker op:
1. Skru hdndgrebsskruen (38) ud, seet handgrebene (6L+6R) i den laveste position

og fastgor denne position ved at bruge handgrebsskruer (38). 2. Treek sikkerhedsnalen (41) ud, fold den forreste fod (2) ned til bagsiden og

sikre den bagerste position ved at bruge sikkerhedsnalen (41), som billedet
"A" og "B" viser.

3. Drej handgrebsskruerne (36+37) ud og sat begge fodpedaler i 4. For at undga at Walker falder ned, skal du opbevare den sammenfoldede Walker
(7) I overste position, séledes at hullerne i forbindelsesror 2 (5L+5R) med mod en
hovedrammens (1) svejste oje flugter. Skub lasestiften (40) gennem alle huller. vaeg eller lzeg den fladt pa gulvet.




Treeningsareal i mm
(til hjemmetreener og bruger)

2200

Frit areal i mm

(Treeningsomrade og sikkerhedsomrade
(roterende 60 cm))

e

1400

2200

Rengoring, kontrol og opbevaring af hjemmecyklen:

1. Rengoring

Brug kun en mindre vad klud til rengering.

Forsigtig: Brug aldrig benzen, fortynder eller andre aggressive
rengoringsmidler til overfladerengering, da denne skade forarsagede.
Enheden er kun til privat brug i hjemmet og til brug indenders. Hold
enheden ren og fugt fra enheden.

2. Opbevaring

Fjern batterierne fra computeren, mens enheden ikke skal bruges i mere
end 4 uger. Fastgor enheden med lasestiften 40. Velg et tort sted til
opbevaring internt, og sprejt lidt olie pa gevindet pé styrboltene for at
folde op. Daek cyklen til for at beskytte den mod at blive misfarvet af
sollys og snavset gennem stov.

3. Checks

Vi anbefaler hver 50. time at gennemga skrueforbindelserne for tethed,
som blev forberedt i montagen. For hver 100 driftstimer bor du sprojte
lidt olie pa gevindet pé styrboltene for at fa fold-up-funktionen.
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Fejlfinding

Hvis du ikke kan lose problemet med folgende oplysninger, bedes du
kontakte det autoriserede servicecenter.

you press any
key.

Problem Possible Cause Solution

Computer No Batteries insert | Check the position of batte-
has no value | or batteries empty | ries at battery compartment or
at Display if replace batteries.

Computer is
not counting
data and do
not switch
on after start
cycling.

Sensor impulse
missing base on
not well position
of computer or
missing magnet.

Check the distance between
computers’ left side and magnet
at hand grip left.




Computer instruktioner

Traeningscomputeren, der folger med denne enhed, giver den maksimale grad af
bekvemmelighed ved trening. Alle veerdier relateret til treening vises i vinduet.
Den nedvendige tid, antallet af skridt i minuttet, det samlede antal skridt og det
omtrentlige kalorieforbrug vises fra treeningssessionens start. Alle veerdier starter
fra nul og teeller opad.

Tend for computeren ved at trykke kort pa knappen ,,F*.

Hvis du onsker at have en bestemt veerdi vist konstant under traening, skal du blot
veelge den med 'F'-knappen. Hvis du gnsker at have alle veerdierne vist permanent,
ved at cykle gennem dem en efter en, skal du blot veelge "SCAN"-funktionen.
Displayet skifter fra den ene funktion til den neeste med intervaller p4 ca. 6
sekunder.

Du skal blot begynde din treening for at starte computeren. Computeren begynder
at optage og vise alle de niede verdier.

Afslut blot din treening for at stoppe computeren. Computeren stopper alle
malinger og beholder de sidst malte veerdier. Computeren slukker selv efter fire
minutters inaktivitet. De senest ndede verdier i funktionerne TID, TRIN og
KALORIER gemmes og vises igen, nar treeningen starter igen. Du kan fortsatte
treeningen ud fra disse veerdier.

Huvis du ensker at slette de senest naede vaerdier, skal du stoppe dit traeningspas og
holde 'F'-knappen nede i omkring 5 sekunder. Vardierne for alle visninger, der
kan andres, nulstilles.

1. "SCAN"-display:

De opndede verdier for TID, STEP/TOTAL, TRIN og KALORIER vises efter
hinanden med intervaller pa ca. 6 sekunder ved at velge denne funktion.

2. ”ZEIT” (tidsvisning):

Tid viser den aktuelt nodvendige tid i minutter og sekunder. De senest naede
veerdier kan gemmes i denne funktion, som beskrevet ovenfor. (Maks.
displaygraense er 99,59 minutter)

3.”SCHRITTE” (trinvis visning):

Trinene vises. De senest ndede veerdier kan gemmes i denne funktion, som
beskrevet ovenfor.

(Maks. visningsgraense er 199 trin i minuttet)

4.”SCHRITTE/TOTAL” (Trin total-visning):

Den samlede mzngde af alle trin foretaget fra alle frigivne treeningsenheder
inklusive den faktiske treeningsenhed vil blive vist. De senest naede veerdier kan
gemmes i denne funktion, som beskrevet ovenfor.

(Maks. visningsgraense er 9999 trin)

5.”Kalorien” (kalorier-display):

Det omtrentlige antal kalorier, der er forbrugt indtil det tidspunkt, vises. De senest
néede veerdier kan gemmes i denne funktion, som beskrevet ovenfor. (Maks.
displaygraense er 999,9 kalorier)
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Batterirum

AA batterier

Udskiftning af batterier:

1. Abn batterirummets deeksel, og fjern derefter de brugte batterier. (Hvis
batterierne skulle laekke, skal de fjernes under oget i betragtning af, at batterisyren
ikke kommer i kontakt med huden, kom og renger batterirummet grundigt.)

2. Indszt de nye batterier (type (AA) 1,5 V i den rigtige raekkefolge og under
hensyntagen til polariteten i batterirummet og luk batteridaekslet, sa det klikker pa
plads.

3. Hvis computeren ikke opfanger med det samme, skal funktionen Batterier
fjernes i 10 sekunder og settes i igen.

4. De tomme batterier korrekt i overensstemmelse med bortskaffelsesreglerne
bortskaffes og afgiver ikke restaffald.




Treeningsvejledning

Du skal overveje fglgende faktorer, nar du bestemmer maengden af
treeningsindsats, der kreeves for at opna handgribelige fysiske og
sundhedsmeessige fordele:

1. Intensitet:

Niveauet af fysisk anstrengelse under treening skal overstige niveauet for
normal anstrengelse uden at na punktet af andengd og/eller udmattelse.
En passende retningslinje for effektiv traening kan tages fra pulsen. Under
treening ber denne stige til omradet mellem 70% og 85% af den maksimale
pulsfrekvens (se tabellen og formularen for bestemmelse og beregning af
dette).

I lgbet af de farste uger bar pulsen forblive i den nedre ende af denne
region, pa omkring 70 % af den maksimale puls. | Igbet af de falgende
uger og maneder skal pulsen langsomt haeves til den gvre greense pa 85
% af den maksimale puls. Jo bedre fysisk tilstand den person, der udfgrer
gvelsen har, desto mere bgr treeningsniveauet gges for at forblive i
omradet mellem 70 % og 85 % af den maksimale puls. Dette bar ggres
ved at forleenge traeningstiden og/eller age svaerhedsgraden.

Hvis pulsfrekvensen ikke vises pa computerskaermen, eller hvis du af
sikkerhedsmaessige arsager @nsker at kontrollere din puls, som kan vaere
blevet vist forkert pa grund af fejl i brug osv., kan du gere fglgende:

en. Pulsmaling pa konventionel méade (foler f.eks. pulsen ved handleddet
og teeller antallet af slag pa et minut).

b. Pulsmaling med en egnet specialiseret enhed (tilgaengelig hos
forhandlere med speciale i sundhedsrelateret udstyr).

2. Frekvens

De fleste eksperter anbefaler en kombination af sundhedsbevidst
ernaering, som skal bestemmes ud fra dit treeningsmal, og fysisk treening
tre gange om ugen. En normal voksen skal treene to gange om ugen for at
opretholde sit nuveerende konditionsniveau. Der kreeves mindst tre
traeningspas om ugen for at forbedre ens kondition og reducere ens veegt.
Selvfelgelig er den ideelle traeningsfrekvens fem sessioner om ugen.

3. Planleegning af treeningen

Hver treeningssession bar besta af tre faser: opvarmningsfasen,
treeningsfasen og nedkelingsfasen. Kropstemperaturen og iltindtaget ber
hzeves langsomt i opvarmningsfasen. Dette kan ggres med gymnastiske
gvelser, der varer fem til ti minutter.

Sa skulle selve traeningen (traeningsfasen) begynde.
Traeningsanstrengelsen bar veere relativt lav i de fgrste par minutter og
derefter haeves over en periode pa 15 til 30 minutter, saledes at pulsen nar
omradet mellem 70 % og 85 % af den maksimale puls.

For at understgtte kredslabet efter treeningsfasen og for at forhindre mme
eller anstrengte muskler senere, er det ngdvendigt at felge traeningsfasen
med en nedkglingsfase. Dette bar besta af straekgvelser og/eller lette
gymnastiske gvelser i en periode pa fem til ti minutter.

Du finder yderligere information om emnet opvarmningsgvelser,
straekgvelser eller generelle gymnastikgvelser i vores downloadomrade
under www. christopeit-sport.net

4. Motivation

Naglen til et vellykket program er regelmeessig treening. Du begr saette et
fast tidspunkt og sted for hver treeningsdag og forberede dig mentalt pa
treeningen. Traen kun nar du er i humer til det og har altid dit mal for gje.
Med kontinuerlig traening vil du veere i stand til at se, hvordan du ger
fremskridt dag for dag og nzermer dig dit personlige treeningsmal bid for
bid.
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Beregningsformel: Maksimal pulsfrekvens = 220-age
(220 minus your age)
90% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.9
85% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.85
70% of the maximum pulse rate = (220 - age) x 0.7

Warm up exercises (Warm Up)

Start your warm up by walking on the spot for at least 3 minutes and then perform the following gymnastic exercises to the body for the training phase to
prepare accordingly. The exercises do not overdo it and only as far run until a slight drag felt. This position will hold a while.

B B A R

Reach with your left hand
behind your head to the right
shoulder and pull with the
right hand slightly to the left
elbow. After 20sec. switch
arm.

Bend forward as far forward
as possible and let your
legs almost stretched. Show
it with your fingers in the
direction of toe. 2 x 20sec.

Sit down with one leg

stretched out on the floor
and bend forward and try
to reach the foot with your

hands. 2 x 20sec.

Kneel in a wide lunge for-
ward and support yourself
with your hands on the
floor. Press the pelvis down.
Change after 20 sec leg.

After the warm-up exercises by some arms and legs shake loose.

Don't finish the exercise phase abruptly, but will cycle leisurely something without resistance from to return to the normal pulse-zone. (Cool down) We re-
commend the warm-up exercises at the end of the training be conducted and to end your workout with shaking of the extremities.
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