




















UD-/INDFOLDNING AF MASKINEN

1. Udfoldning af maskinen

Laft blokken, der er placeret ved bunden af armene. Laft armene i retning af
motordaekslet. Nar de er helt udstrakt, lases armene med den samme indledende las.
Skru styret (S4) pa hovedrammen med to sekskantbolte og to flade skiver.




2. Foldning af maskinen

Lasn handtagslasene. Fold dem forsigtigt ned. Lasn lasen, der er placeret ved bunden af
armen, og sa&nk begge arme ned i den modsatte retning af motoren. Saet lasen i igen for at
sikre lukning.

Skru to sekskantbolte og to flade skiver af hovedrammen.




KONTROLPANEL

For du starter en traeningssession, skal du sgrge for, at sikkerhedsngglen er korrekt
placeret pa computerkonsollen, og at sikkerhedsklipsen er sikkert fastgjort til et stykke tgj.

BEMARK: Sta altid pa sideskinnerne, nar du starter Igbebandet. Start aldrig
lebebandet, mens du star pa lebebandet.

Tilslut strgmforsyningen, teend for teend/sluk-knappen. Det gverste panel viser fgrst
programkoden, derefter hele displayet, det nederste display ferst og derefter "HELLO",
mens farvelyset lyser i 8 segmenter, og buzzeren gar i manuel standbytilstand.
Hastighedsbjaelken nederst pa modulskaermen er opdelt i 8 segmenter og vises kun, nar
modulet ikke er foldet sammen. Automatisk tilstand skifter til hastighedsvisning, nar du
bakker eller tilfgjer eller treekker hastighed fra.

Lys HASTIGHED Lys farve
1 1-1.9 B1
2 2.0-2.9 B1B2
3 3.0-4.9 B1B2G1
4 5.0-6.9 B1B2G1G2
5 7.0-8.9 B1B2G1G2Y1
6 9.0-10.9 B1B2G1G2Y1Y2
7 11.0-12.9 B1B2G1G2Y1Y2R1
8 13.0-14.0 _ |B1B2G1G2Y1Y2R1R2




FUNKTIONSKNAPPER:

HURTIGSTART:

Tryk pa START-knappen pa computeren for at begynde traeningen. Lebebandet
begynder at bevaege sig med en starthastighed pa 1,0 KM/T. Du kan trykke pa SPEED +
eller SPEED - knappen pa computerkonsollen for at age eller mindske labehastigheden
under treening.

Under treening kan du trykke pa STOP-knappen pa computerkonsollen for at afslutte din
traening nar som helst.

FUNKTIONSKNAPPER:
START/STOP: Tryk pa START/STOP-knappen for at begynde traeningen eller afslutte
din traening.

TILSTAND: Til at veelge forskellige funktioner (HASTIGHED, DISTANCE, TID,
KALORIER eller SCAN) for at indstille traeeningsmal i manuel programtilstand far treening.

PROG (PROGRAM): Til at veelge din valgte traening (P01 til P04).

SPEED +: Til at justere funktionsvaerdien op. Til at gge Igbehastighedsjusteringerne i alle
traeningsperioder i forskellige traeningstilstande.

SPEED -: Til at justere funktionsveerdien ned. Til at mindske Igbehastighedsjusteringerne
i alle treeningsperioder i forskellige traeningstilstande.

LYS: Til at styre TAEND/SLUK af LED-lysene.
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DISPLAYFUNKTIONER:

TID: Viser din forlgbne treeningstid i minutter og sekunder.

Du kan ogsa forudindstille maltiden i STOP-tilstand far traening. For at indstille TIDEN skal du trykke pa
MODE-knappen pa computerkonsollen, indtil du ser delvinduet for TIDEN begynde at blinke. Tryk pa
SPEED + eller SPEED - knappen pa computerkonsollen for at aendre indstillingen. Det forudindstillede
maltidsinterval er fra 5:00 til 99:00 minutter. Nar du har forudindstillet maltiden, skal du trykke pa START-
knappen pa computeren for at begynde traeningen.

HASTIGHED: Viser den aktuelle hastighed fra minimum 1,0 KP til maksimum 6,0 KHP eller 14,0 KP.

DIS (DISTANCE): Viser den akkumulerede tilbagelagte distance under treeningen.

Du kan ogsa forudindstille maldistancen i STOP-tilstand fer treening. For at indstille DIS (DISTANCE)
skal du trykke pa MODE-knappen pa computerkonsollen, indtil du ser delvinduet for DIS (DISTANCE)
begynde at blinke. Tryk pa knappen SPEED + eller SPEED - pa computerkonsollen for at aendre
indstillingen. Det forudindstillede maldistanceomrade er fra 1,00 til 65,0 km. Nar du har forudindstillet
maldistancen, skal du trykke pa START-knappen pa computeren for at begynde traeningen.

CAL (KALORIER): Viser det samlede antal forbreendte kalorier under din traening.

Du kan ogsa forudindstille malkalorier i STOP-tilstand fer treening. For at indstille CAL (KALORIER) skal
du trykke pa knappen MODE pa computerkonsollen, indtil du ser det delte vindue for CAL (KALORIER)
begynde at blinke. Tryk pa knappen SPEED + eller SPEED - pa computerkonsollen for at aendre
indstillingen. Det forudindstillede malkalorieomrade er fra 10 til 995 kalorier. Nar du har forudindstillet
malkalorier, skal du trykke pa START-knappen pa computeren for at begynde traeningen.

TRANING | FORUDINDSTILLET PROGRAM-TILSTAND:

Nar du er i PROGRAM-tilstand, skal du trykke pa knappen PROG (PROGRAM) for at veelge din valgte
treening (P01 til P04). Tryk pa SPEED + eller SPEED - knappen for at aendre indstillingen. Tryk pa
START-knappen for at bekreefte og starte din treening. Denne lgbebandskonsol har 2 slags
treeningsprogrammer at veelge imellem.

UDFOLDT TILSTAND:

Tidssegment

PROGRAM
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 |12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
P1 20 |20 [3.0 [ 3.0 [40 |40 |50 |50 |60 |60 |50 |50 |40 |40 [3.0 [3.0 |20 |20 |3.0 |30
P2 1.0 [ 3.0 |50 |20 |40 |60 |30 |50 |70 |40 |60 [80 |[6.0 [40 |6.0 [40 |30 [40 |30 |20
P3 20 |30 [30 |40 |[3.0 |40 [40 |50 |40 |50 |60 |80 |60 |80 |80 |60 |50 40 3020
P4 1.0 [ 3.0 |50 |50 |50 |70 |80 |90 |10.0|8.0 | 6.0 [50 |40 [50 |20 [40 |50 [6.0 |40 |20

| standby- og driftstilstand skal du trykke pa LIGHTS for at teende og slukke farvelysene.
Visningen vises som folger:

Lys HASTIGHED Lys farve
1 0.0-.9 Light Blue
2 2.0-2.9 Brilliant Blue
3 3.0-4.9 Light Green
4 5.0-6.9 Brilliant Green
5 7.0-8.9 Light Orange
6 9.0-10.9 Brilliant Orange
7 11.0-12.9 Light Red
8 13.0-14.0 Brilliant Red
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WALKPAD-TILSTAND:

FUNKTIONSKNAPPER:

00 ®0

treeningstilstande med det samme.

: Tryk pa knappen for at veelge det forudindstillede

: Tryk pa knappen for at starte/stoppe traeningen i forskellige

treeningsprogram (P01-P04) far treening. Hold knappen nede i tre
sekunder for at taende eller slukke lysstrimlerne pa to sider.

- Tryk pa knappen for at justere hastigheden opad.

- Tryk pa knappen for at justere hastigheden bagud.

PROGRAM Time Segment
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 [ 12 | 13 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | 19 | 20
P1 20 [20 |20 |20 [25 |25 |20 |20 |20 |20 |20 |20 |25 |25 |25 |25 |20 |20 |20 |20
P2 20 |20 [20 |20 |25 |25 |25 |25 |30 |30 |30 |30 |25 |25 |25 |25 |20 |20 |20 |20
P3 25 (25 |25 |25 [30 |30 |30 |30 |30 |30 |30|30 25|25 |25 (25|20 |20 |20 20
P4 30 |30 |30 |40 |40 |40 [50 |50 [50 |60 |60 |50 |50 |50 |40 |40 |40 |3.0 3.0 3.0

| standby- og driftstilstand skal du trykke la2nge pa PROG-tasten i 3 sekunder for at

taeende og slukke de farvede lys:

g

Lys HASTIGHED Lys farve
1 0-1.9 Light Blue
2 2-2.9 Brilliant Blue
3 3-3.9 Light Green
4 4-4.4 Brilliant Green
5 4.5-4.9 Light Orange
6 5-5.4 Brilliant Orange
7 5.5-5.9 Light Red
8 6 Brilliant Red
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BELTEJUSTERING

Lgbebandet er forjusteret til lsbebandet fra fabrikken, men efter laengere tids brug kan
det straekke sig og kreeve justering. For at justere bandet skal du teende for Igbebandets
hovedafbryder og lade bandet kare med en hastighed pa 4-5 km/t. Brug den
medfglgende unbrakongagle til at dreje de bagerste rullejusteringsbolte for at centrere
bandet. Hvis lgbebandet forskyder sig til venstre, skal du dreje den venstre
justeringsbolt 1/4 omgang med uret, og lgbebandet bar begynde at korrigere sig selv.

Vaerktoj:

Unbraconggle

Hvis lgbebandet forskyder sig til hgjre, skal du dreje den hgjre justeringsbolt 1/4 omgang

med uret,
hvorefter bandet begynder at korrigere sig selv.
Fortsaet med at dreje justeringsboltene, indtil Isbebandet er centreret.

Vaerktoj:

Unbraconggle

Hvis lgbebandet glider under brug, skal du slukke Igbebandet og tage stikket ud. Brug den
medfglgende unbrakonggle til at dreje bade venstre og hgjre bagerste rullejustering 1/4
omgang med uret, teend derefter for hovedstreamafbryderen igen, og kaer Igbebandet med en
hastighed pa 6-8 km/t. Lab pa Igbebandet for at afgare, om bandet stadig glider. Gentag
denne procedure, indtil bandet ikke lzengere glider.

Veerktgj:

Unbraconggle




SMJRING

Smering af Igbebandet pa dit Isbeband sikrer overlegen ydeevne og forleenger dets levetid.
Nar du modtager dit Igbeband, bedes du pafare lidt smagremiddel i hver olieheette. Efter de
farste 25 timers brug (eller 2-3 maneder) pafares lidt smgremiddel, og det gentages for
hver efterfglgende 50 timers brug (eller 5-8 maneder). Lab pa lgbebandet ved lav hastighed
i 3 til 5 minutter for at fordele smg@remidlet jeevnt.

Sadan kontrollerer du, om lgbebandet er korrekt smurt:

Fjern haetten pa smaresystemet, og klem et par draber smgremiddel indeni.
Hvis overfladen er glat at rgre ved, er yderligere smaring ikke ngdvendig.
Hvis overfladen er tgr at rgre ved, pafares lidt smgremiddel.

Undga at smare lgbebandet for meget.

i

Smarrelse

NGDSTOP

NGDSTOPNGGLE

Far du starter en treeningssession, skal du sgrge for, at NODSTOPNGGLEN er placeret pa
computerkonsollen, og at sikkerhedsklipsen er sikkert fastgjort til et stykke tgj. Hvis du
falder, vil klipsen treekke NGDSTOPNG@GLEN ud af computerkonsollen, og labebandet vil
stoppe @jeblikkeligt for ngdstop, hvilket hjaelper med at forhindre skader.
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PLEJE-, VEDLIGEHOLDELSES- OG
FEJLSOGNINGSVEJLEDNING

ADVARSEL: For at undga elektrisk stad skal du slukke og tage stikket ud af
labebandet, far du rengear eller udferer rutinemaessig vedligeholdelse.

ADVARSEL: Kontroller altid sliddele som fodlasens rer og Igbeband for at forhindre

skader.

REGQRING

Efter hver traening skal du sgrge for at terre enheden af og fjerne sved fra

enheden.

Lgbebandet kan renggres med en blad klud og et mildt rengaringsmiddel. Brug ikke
slibemidler eller oplgsningsmidler. Pas pa ikke at fa for meget fugt pa displaypanelet,
da dette kan beskadige enheden og skabe en elektrisk fare.

Hold Igbebandet, iseer computerkonsollen, veek fra direkte sollys for at forhindre
beskadigelse af skaermen.

OPBEVARING

Opbevar Igbebandet et rent og tert indendgrs miljg. Efterlad eller brug aldrig enheden
udendars. Sgrg for, at hovedafbryderen er slukket, og at netledningen er taget ud af

stikkontakten.

FEJLS@GNINGSVEJLEDNING

Problem

Potentielle arsager

Losninger

Labebandet vil

1. Lebebandet er ikke
tilsluttet.

2. Sikkerhedsngglen er ikke
installeret korrekt.

1. Seet streamkablet i en
stikkontakt.

2. Geninstaller sikkerhedsngglen.
3. Nulstil afbryderen, eller ring til

ikke starte. 3. Afbryderen i huset er en elektriker for at fa den
udlgst. udskiftet.
4. Lobebandets afbryder er 4. Vent 5 minutter, og pregv
udlgst. derefter at genstarte lgbebandet.
Beeltet glider. Beeltet er ikke stramt nok. Juster remspaendingen.

Beaeltet tgver, nar

man traeder pa det.

1. Labedaekket er ikke
smurt tilstraekkeligt.
2. Remmen er for stram.

1. Pafer smaremiddel.
2. Juster
remspaendingen.

Baeltet er ikke
centreret.

Remspaendingen er ikke engang pa
tveers af den bagerste rulle.

Centrer beeltet.
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OPVARMNINGS- OG NEDL@BNINGSRUTINE

OPVARMNINGEN er en vigtig del af enhver traening. Formalet med opvarmningen er at
forberede din krop pa traening og minimere skader. Varm op i to til fem minutter fgr aerob
treening. Det bar starte hver session for at forberede din krop pa mere anstrengende
treening ved at varme op og straekke dine muskler, gge din blodcirkulation og puls og
levere mere ilt til dine muskler.

K@L AF ved afslutningen af din treening. Gentag disse gvelser for at reducere gmhed i
traette muskler. Formalet med nedkgalingen er at bringe kroppen tilbage til hviletilstand
ved afslutningen af hver traeningssession. En ordentlig nedkgling saenker langsomt din
puls og giver blodet mulighed for at vende tilbage til hjertet.

HOVEDRULLER

Drej hovedet til hgjre i én taelling. Du skal maerke en
streekningsfornemmelse op ad venstre side af din nakke. Drej
derefter hovedet tilbage i én teelling, straek hagen mod loftet og lad
munden &bne sig. Drej hovedet til venstre i én teelling, og seenk
derefter hovedet ned mod brystet i én teelling.

SKULDERLGFT
Laft din hagjre skulder mod dit gre i én puls. Laft derefter din
venstre skulder op i én puls, mens du szenker din hgjre skulder.

SIDEUDSTRAKNINGER

Abn dine arme til siden og Iaft dem, indtil de er over dit hoved. Reek
din hgjre arm sa langt mod loftet som muligt i én opteelling. Gentag
denne bevaegelse med din venstre arm.
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QUADRICEPS-UDSTAKNING

Hold den ene hand mod en vaeg for at holde balancen, reek bag dig
og traek din hgjre fod op. Far din hael sa teet pa din balde som
muligt. Hold i 15 point og gentag med venstre fod.

UDSTRZEKNING PA INDRE LAR

Sid med fodsalerne samlet og kneeene pegende udad. Treek
dine fodder sa teet pa din lyske som muligt. Pres forsigtigt dine
knze mod gulvet. Hold i 15 point.

TABERGRINGER
Bgj langsomt fremad fra taljen, og lad din ryg og skuldre slappe
af, mens du straekker dig mod dine teeer. Raek sa langt du kan,
og hold i 15 point.

UDSTAKNINGSOVELSER FOR HASMGRINGER
Straek dit hgjre ben. Hvil din venstre fodsal mod din
hgjre inderside af laret. Straek mod din t& sa langt som
muligt. Hold i 15 trin. Slap af og gentag derefter med
venstre ben.

LAG-/ACHILLES-UDSTRAKNING

Laen dig op ad en vaeg med hgjre ben foran venstre og
armene fremad. Hold venstre ben strakt og hgjre fod pa
gulvet; bgj derefter hgjre ben og leen dig fremad ved at
beveege dine hofter mod vaeggen. Hold, og gentag derefter
pa den anden side i 15 trin.
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GBBIuet%E!}

Aktivér Bluetooth pa din enhed, og ger den synlig. Vaelg den viste enhed "BTMP3" for at parre den. Nar enheden er
parret, kan du begynde at bruge applikationen pa din enhed til at afspille, seette pa pause og justere lydstyrken osv.

KOMPATIBLE FITNESSAPPLAKATIONER

FITRHOME

Tjek, om din mobilenhed opfylder kravene til applikationen.
Kravene til hver applikation vises i Google PlayStore eller AppStore.

Sadan bruges det

Teend Bluetooth-funktionen pa din mobilenhed. Abn applikationen pa din enhed.

Klik pa knappen "Udstyr" i hovedmenuen for at sgge efter tilgeengelige enheder.

Veelg den viste enhed fra listen for at parre den.

Veer opmeerksom pa, at vi ikke kan tilbyde dig en komplet betjeningsvejledning til applikationen i
denne manual, da appen opdateres fra tid til anden. Denne proces kan medfgre aendringer i
applikationens funktion eller design. Se venligst instruktionerne i den specifikke app-downloadbutik,
eller kontakt os.
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