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S2

UD-/INDFOLDNING AF MASKINEN
1. Udfoldning af maskinen

Løft blokken, der er placeret ved bunden af ​​armene. Løft armene i retning af 
motordækslet. Når de er helt udstrakt, låses armene med den samme indledende lås.
Skru styret (S4) på ​​hovedrammen med to sekskantbolte og to flade skiver. 
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S4 S2

2. Foldning af maskinen

Løsn håndtagslåsene. Fold dem forsigtigt ned. Løsn låsen, der er placeret ved bunden af ​​
armen, og sænk begge arme ned i den modsatte retning af motoren. Sæt låsen i igen for at 
sikre lukning.
Skru to sekskantbolte og to flade skiver af hovedrammen.
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Lys HASTIGHED Lys farve
1
2
3
4
5
6
7
8

1-1.9
2.0-2.9
3.0-4.9
5.0-6.9
7.0-8.9

9.0-10.9
11.0-12.9
13.0-14.0

B1
B1B2

B1B2G1
B1B2G1G2

B1B2G1G2Y1
B1B2G1G2Y1Y2

B1B2G1G2Y1Y2R1
B1B2G1G2Y1Y2R1R2

KONTROLPANEL

Før du starter en træningssession, skal du sørge for, at sikkerhedsnøglen er korrekt 
placeret på computerkonsollen, og at sikkerhedsklipsen er sikkert fastgjort til et stykke tøj. 

BEMÆRK: Stå altid på sideskinnerne, når du starter løbebåndet. Start aldrig 
løbebåndet, mens du står på løbebåndet. 

Tilslut strømforsyningen, tænd for tænd/sluk-knappen. Det øverste panel viser først 
programkoden, derefter hele displayet, det nederste display først og derefter "HELLO", 
mens farvelyset lyser i 8 segmenter, og buzzeren går i manuel standbytilstand. 
Hastighedsbjælken nederst på modulskærmen er opdelt i 8 segmenter og vises kun, når 
modulet ikke er foldet sammen. Automatisk tilstand skifter til hastighedsvisning, når du 
bakker eller tilføjer eller trækker hastighed fra.
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FUNKTIONSKNAPPER:
HURTIGSTART:
Tryk på START-knappen på computeren for at begynde træningen. Løbebåndet 
begynder at bevæge sig med en starthastighed på 1,0 KM/T. Du kan trykke på SPEED + 
eller SPEED - knappen på computerkonsollen for at øge eller mindske løbehastigheden 
under træning.
Under træning kan du trykke på STOP-knappen på computerkonsollen for at afslutte din 
træning når som helst.

FUNKTIONSKNAPPER:
START/STOP: Tryk på START/STOP-knappen for at begynde træningen eller afslutte 
din træning.

TILSTAND: Til at vælge forskellige funktioner (HASTIGHED, DISTANCE, TID, 
KALORIER eller SCAN) for at indstille træningsmål i manuel programtilstand før træning.

PROG (PROGRAM): Til at vælge din valgte træning (P01 til P04).

SPEED +: Til at justere funktionsværdien op. Til at øge løbehastighedsjusteringerne i alle 
træningsperioder i forskellige træningstilstande.

SPEED -: Til at justere funktionsværdien ned. Til at mindske løbehastighedsjusteringerne 
i alle træningsperioder i forskellige træningstilstande.

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

10



DISPLAYFUNKTIONER:

TID: Viser din forløbne træningstid i minutter og sekunder.
Du kan også forudindstille måltiden i STOP-tilstand før træning. For at indstille TIDEN skal du trykke på 
MODE-knappen på computerkonsollen, indtil du ser delvinduet for TIDEN begynde at blinke. Tryk på 
SPEED + eller SPEED - knappen på computerkonsollen for at ændre indstillingen. Det forudindstillede 
måltidsinterval er fra 5:00 til 99:00 minutter. Når du har forudindstillet måltiden, skal du trykke på START-
knappen på computeren for at begynde træningen.

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 træningen.
Du kan også forudindstille måldistancen i STOP-tilstand før træning. For at indstille DIS (DISTANCE) 
skal du trykke på MODE-knappen på computerkonsollen, indtil du ser delvinduet for DIS (DISTANCE) 
begynde at blinke. Tryk på knappen SPEED + eller SPEED - på computerkonsollen for at ændre 
indstillingen. Det forudindstillede måldistanceområde er fra 1,00 til 65,0 km. Når du har forudindstillet 
måldistancen, skal du trykke på START-knappen på computeren for at begynde træningen.

CAL (KALORIER): Viser det samlede antal forbrændte kalorier under din træning.
Du kan også forudindstille målkalorier i STOP-tilstand før træning. For at indstille CAL (KALORIER) skal 
du trykke på knappen MODE på computerkonsollen, indtil du ser det delte vindue for CAL (KALORIER) 
begynde at blinke. Tryk på knappen SPEED + eller SPEED - på computerkonsollen for at ændre 
indstillingen. Det forudindstillede målkalorieområde er fra 10 til 995 kalorier. Når du har forudindstillet 
målkalorier, skal du trykke på START-knappen på computeren for at begynde træningen.

TRÆNING I FORUDINDSTILLET PROGRAM-TILSTAND:
Når du er i PROGRAM-tilstand, skal du trykke på knappen PROG (PROGRAM) for at vælge din valgte 
træning (P01 til P04). Tryk på SPEED + eller SPEED - knappen for at ændre indstillingen. Tryk på 
START-knappen for at bekræfte og starte din træning. Denne løbebåndskonsol har 2 slags 
træningsprogrammer at vælge imellem. 

UDFOLDT TILSTAND:

I standby- og driftstilstand skal du trykke på LIGHTS for at tænde og slukke farvelysene. 
Visningen vises som følger:

PROGRAM Tidssegment
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1
P2
P3
P4

2.0 2.0 3.0 3.0 4.0 4.0 5.0 5.0 6.0 6.0 5.0 5.0 4.0 4.0 3.0 3.0 2.0 2.0 3.0 3.0 
1.0 3.0 5.0 2.0 4.0 6.0 3.0 5.0 7.0 4.0 6.0 8.0 6.0 4.0 6.0 4.0 3.0 4.0 3.0 2.0 
2.0 3.0 3.0 4.0 3.0 4.0 4.0 5.0 4.0 5.0 6.0 8.0 6.0 8.0 8.0 6.0 5.0 4.0 3.0 2.0 
1.0 3.0 5.0 5.0 5.0 7.0 8.0 9.0 10.0 8.0 6.0 5.0 4.0 5.0 2.0 4.0 5.0 6.0 4.0 2.0 

Lys HASTIGHED Lys farve
1
2
3
4
5
6
7
8

0.0-.9 Light Blue
2.0-2.9 Brilliant Blue
3.0-4.9 Light Green
5.0-6.9 Brilliant Green
7.0-8.9 Light Orange
9.0-10.9 Brilliant  Orange
11.0-12.9 Light Red
13.0-14.0 Brilliant  Red
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WALKPAD-TILSTAND:

:

:

:

:

FUNKTIONSKNAPPER:

Tryk på knappen for at starte/stoppe træningen i forskellige 
træningstilstande med det samme.
Tryk på knappen for at vælge det forudindstillede 
træningsprogram (P01-P04) før træning. Hold knappen nede i tre 
sekunder for at tænde eller slukke lysstrimlerne på to sider.

Tryk på knappen for at justere hastigheden opad.

Tryk på knappen for at justere hastigheden bagud.

I standby- og driftstilstand skal du trykke længe på PROG-tasten i 3 sekunder for at 
tænde og slukke de farvede lys:

Lys HASTIGHED Lys farve
1
2
3
4
5
6
7
8

0-1.9 Light Blue
2-2.9 Brilliant Blue
3-3.9 Light Green
4-4.4 Brilliant Green

4.5-4.9 Light Orange
5-5.4 Brilliant  Orange

5.5-5.9 Light Red
6 Brilliant  Red
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PROGRAM Time Segment
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

P1
P2
P3
P4

2.0 2.0 2.0 2.0 2.5 2.5 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.5 2.5 2.5 2.5 2.0 2.0 2.0 2.0 
2.0 2.0 2.0 2.0 2.5 2.5 2.5 2.5 3.0 3.0 3.0 3.0 2.5 2.5 2.5 2.5 2.0 2.0 2.0 2.0 
2.5 2.5 2.5 2.5 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 3.0 2.5 2.5 2.5 2.5 2.0 2.0 2.0 2.0 
3.0 3.0 3.0 4.0 4.0 4.0 5.0 5.0  5.0 6.0 6.0 5.0 5.0 5.0 4.0 4.0 4.0 3.0 3.0 3.0 



BELTEJUSTERING
Løbebåndet er forjusteret til løbebåndet fra fabrikken, men efter længere tids brug kan 
det strække sig og kræve justering. For at justere båndet skal du tænde for løbebåndets 
hovedafbryder og lade båndet køre med en hastighed på 4-5 km/t. Brug den 
medfølgende unbrakonøgle til at dreje de bagerste rullejusteringsbolte for at centrere 
båndet. Hvis løbebåndet forskyder sig til venstre, skal du dreje den venstre 
justeringsbolt 1/4 omgang med uret, og løbebåndet bør begynde at korrigere sig selv.

Værktøj:

Unbraconøgle

Værktøj:

Unbraconøgle

Værktøj:

Unbraconøgle
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Hvis løbebåndet forskyder sig til højre, skal du dreje den højre justeringsbolt 1/4 omgang 
med uret, 
hvorefter båndet begynder at korrigere sig selv. 
Fortsæt med at dreje justeringsboltene, indtil løbebåndet er centreret.

Hvis løbebåndet glider under brug, skal du slukke løbebåndet og tage stikket ud. Brug den 
medfølgende unbrakonøgle til at dreje både venstre og højre bagerste rullejustering 1/4 
omgang med uret, tænd derefter for hovedstrømafbryderen igen, og kør løbebåndet med en 
hastighed på 6-8 km/t. Løb på løbebåndet for at afgøre, om båndet stadig glider. Gentag 
denne procedure, indtil båndet ikke længere glider.



SMØRING
Smøring af løbebåndet på dit løbebånd sikrer overlegen ydeevne og forlænger dets levetid. 
Når du modtager dit løbebånd, bedes du påføre lidt smøremiddel i hver oliehætte. Efter de 
første 25 timers brug (eller 2-3 måneder) påføres lidt smøremiddel, og det gentages for 
hver efterfølgende 50 timers brug (eller 5-8 måneder). Løb på løbebåndet ved lav hastighed 
i 3 til 5 minutter for at fordele smøremidlet jævnt.

Sådan kontrollerer du, om løbebåndet er korrekt smurt:
Fjern hætten på smøresystemet, og klem et par dråber smøremiddel indeni.
Hvis overfladen er glat at røre ved, er yderligere smøring ikke nødvendig.
Hvis overfladen er tør at røre ved, påføres lidt smøremiddel.
Undgå at smøre løbebåndet for meget.

Smørrelse

NØDSTOP

NØDSTOPNØGLE
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Før du starter en træningssession, skal du sørge for, at NØDSTOPNØGLEN er placeret på 
computerkonsollen, og at sikkerhedsklipsen er sikkert fastgjort til et stykke tøj. Hvis du 
falder, vil klipsen trække NØDSTOPNØGLEN ud af computerkonsollen, og løbebåndet vil 
stoppe øjeblikkeligt for nødstop, hvilket hjælper med at forhindre skader.



PLEJE-, VEDLIGEHOLDELSES- OG 
FEJLSØGNINGSVEJLEDNING

ADVARSEL: For at undgå elektrisk stød skal du slukke og tage stikket ud af 
løbebåndet, før du rengør eller udfører rutinemæssig vedligeholdelse.

ADVARSEL: Kontroller altid sliddele som fodlåsens rør og løbebånd for at forhindre 
skader.

REGØRING
Efter hver træning skal du sørge for at tørre enheden af ​​og fjerne sved fra 
enheden.
Løbebåndet kan rengøres med en blød klud og et mildt rengøringsmiddel. Brug ikke 
slibemidler eller opløsningsmidler. Pas på ikke at få for meget fugt på displaypanelet, 
da dette kan beskadige enheden og skabe en elektrisk fare.
Hold løbebåndet, især computerkonsollen, væk fra direkte sollys for at forhindre 
beskadigelse af skærmen.

OPBEVARING
Opbevar løbebåndet et rent og tørt indendørs miljø. Efterlad eller brug aldrig enheden 
udendørs. Sørg for, at hovedafbryderen er slukket, og at netledningen er taget ud af 
stikkontakten.

FEJLSØGNINGSVEJLEDNING

Problem Potentielle årsager Løsninger

Løbebåndet vil 
ikke starte.

1. Løbebåndet er ikke 
tilsluttet.
2. Sikkerhedsnøglen er ikke 
installeret korrekt.
3. Afbryderen i huset er 
udløst.
4. Løbebåndets afbryder er 
udløst.

1. Sæt strømkablet i en 
stikkontakt.
2. Geninstaller sikkerhedsnøglen.
3. Nulstil afbryderen, eller ring til 
en elektriker for at få den 
udskiftet.
4. Vent 5 minutter, og prøv 
derefter at genstarte løbebåndet.

Bæltet glider. Bæltet er ikke stramt nok. Juster remspændingen.

Bæltet tøver, når 
man træder på det.

1. Løbedækket er ikke 
smurt tilstrækkeligt.
2. Remmen er for stram.

1. Påfør smøremiddel. 
2. Juster 
remspændingen.

Bæltet er ikke 
centreret.

Remspændingen er ikke engang på 
tværs af den bagerste rulle.

Centrer bæltet.
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OPVARMNINGS- OG NEDLØBNINGSRUTINE

OPVARMNINGEN er en vigtig del af enhver træning. Formålet med opvarmningen er at 
forberede din krop på træning og minimere skader. Varm op i to til fem minutter før aerob 
træning. Det bør starte hver session for at forberede din krop på mere anstrengende 
træning ved at varme op og strække dine muskler, øge din blodcirkulation og puls og 
levere mere ilt til dine muskler. 

KØL AF ved afslutningen af ​​din træning. Gentag disse øvelser for at reducere ømhed i 
trætte muskler. Formålet med nedkølingen er at bringe kroppen tilbage til hviletilstand 
ved afslutningen af ​​hver træningssession. En ordentlig nedkøling sænker langsomt din 
puls og giver blodet mulighed for at vende tilbage til hjertet.

HOVEDRULLER
Drej hovedet til højre i én tælling. Du skal mærke en 
strækningsfornemmelse op ad venstre side af din nakke. Drej 
derefter hovedet tilbage i én tælling, stræk hagen mod loftet og lad 
munden åbne sig. Drej hovedet til venstre i én tælling, og sænk 
derefter hovedet ned mod brystet i én tælling.

SKULDERLØFT
Løft din højre skulder mod dit øre i én puls. Løft derefter din 
venstre skulder op i én puls, mens du sænker din højre skulder.

SIDEUDSTRÆKNINGER
Åbn dine arme til siden og løft dem, indtil de er over dit hoved. Ræk 
din højre arm så langt mod loftet som muligt i én optælling. Gentag 
denne bevægelse med din venstre arm.
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QUADRICEPS-UDSTÆKNING
Hold den ene hånd mod en væg for at holde balancen, ræk bag dig 
og træk din højre fod op. Før din hæl så tæt på din balde som 
muligt. Hold i 15 point og gentag med venstre fod.

UDSTÆKNINGSØVELSER FOR HASMØRINGER
Stræk dit højre ben. Hvil din venstre fodsål mod din 
højre inderside af låret. Stræk mod din tå så langt som 
muligt. Hold i 15 trin. Slap af og gentag derefter med 
venstre ben.

LÆG-/ACHILLES-UDSTRÆKNING
Læn dig op ad en væg med højre ben foran venstre og 
armene fremad. Hold venstre ben strakt og højre fod på 
gulvet; bøj derefter højre ben og læn dig fremad ved at 
bevæge dine hofter mod væggen. Hold, og gentag derefter 
på den anden side i 15 trin.

TÅBERØRINGER
Bøj langsomt fremad fra taljen, og lad din ryg og skuldre slappe 
af, mens du strækker dig mod dine tæer. Ræk så langt du kan, 
og hold i 15 point.

UDSTRÆKNING PÅ INDRE LÅR
Sid med fodsålerne samlet og knæene pegende udad. Træk 
dine fødder så tæt på din lyske som muligt. Pres forsigtigt dine 
knæ mod gulvet. Hold i 15 point.
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Aktivér Bluetooth på din enhed, og gør den synlig. Vælg den viste enhed "BTMP3" for at parre den. Når enheden er 
parret, kan du begynde at bruge applikationen på din enhed til at afspille, sætte på pause og justere lydstyrken osv.

MUSIC

KOMPATIBLE FITNESSAPPLAKATIONER

Android iOSFIT&HOME

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

Sådan bruges det
Tænd Bluetooth-funktionen på din mobilenhed. Åbn applikationen på din enhed.
Klik på knappen "Udstyr" i hovedmenuen for at søge efter tilgængelige enheder.
Vælg den viste enhed fra listen for at parre den.
Vær opmærksom på, at vi ikke kan tilbyde dig en komplet betjeningsvejledning til applikationen i 
denne manual, da appen opdateres fra tid til anden. Denne proces kan medføre ændringer i 
applikationens funktion eller design. Se venligst instruktionerne i den specifikke app-downloadbutik, 
eller kontakt os.

18



Manufactured in China for:
Sport Scandinavia A/S

Niels Bohrsvej 2. 9900 Frederikshavn. DK
Tel: +45 70 126 126. E-mail: Info@spsca.dk

www.spsca.dk




