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Sakerhetsinstruktioner

/N

 Kontrollera regelbundet att inga delar ar skadade
eller slitna.

* Personer som anvander denna crosstrainer bor
I&sa igenom instruktionerna.

* Crosstrainern skall anvandas av en person at gangen.

* Se till att crosstrainern ar ordentligt monterad och att
alla skruvar ar atdragna.

* Byt ut slitna eller skadade delar.

* Barn bdr inte anvanda redskapet utan tillsyn av en
vuxen.

« Se till att det finns tillrackligt med utrymme runt
crosstrainern.

* Crosstrainern bor placeras pa ett plant underlag.
* Anvand lampliga klader och skor nar du tranar.

* R&dgor med din lakare innan du startar traningen.




Viktiga anmarkningar

* Vid uppackningen, se till att alla delar finns med. Las
noggrant igenom instruktionerna fére montering.

* Placera redskapet pa ett torrt och jdmnt underlag (matta).
* Las igenom anvandarmanualen fore anvandning.

* Avbryt traningen omedelbart om du kanner dig yr, illamaende
eller far smarta. Konsultera din lakare.

» Barn bor ej anvanda crosstrainern utan tillsyn av en vuxen
person.

« Se till att halla fingrar och har borta fran rorliga delar.
* FOlj de instruktioner som galler vid justering av vissa delar.

* Borja ej trana omedelbart efter en maltid!
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Sprangskiss
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Lista Delar

Nr. Beskrivning ‘ Specifikation Antal
1 Huvudram 1
2 Bakre stodben D76x1.5Tx480L 1
3 Bakre stodbensskydd D76*86, 2
4 Framre stédben 'D76x1.5Tx480L 1

5L  |[Framre stddbensskydd vanster D76*120L 1

5R  [Framre stddbensskydd hoger D76*120L 1
6  |Platt bricka D16*D8.5*1.2T 4
7 Insexbult M8x1.25x90L,8.8class 4
8  |Plastlock (ellips) 25*50*32L 2
9 Sadelstolpe 1
10 [Sadel LS-A16 1
11 |Sadelhéallare 1
14 |Krysskruv M5x0.8x12L 2
15 |Adapter oV 1
16 |Plast D20*7T*575L, 2
17  |Platt bricka D28*D8.5*3T 1
18 |Justerratt D60x32L(M8x1.25) 1
19 |Lock D7/8"x20L 2

20 |Insexbult M8x1.25x15L,8.8class 6

21  |Rem 430 J5 (1092 J5) 1

22  Bricka D21xD16.2x0.3T 2

23  |Platt bricka D24xD16x1.5T 1

24  Magnet MO02 1

25 |Va vevarmsskydd 875*108*561 1

26  |HO vevarmsskydd 875*108*561 1

27  |Svanghjul D260*19 1

28 |Kapa for framre ramror 1

29  |Framre ramror 1

30 |Handpulssensor WP1007-9B/600L 2

31  [Snabbjusteringsratt D50xM16x32xD8 1

32  |Nylonmutter 3/8 “-26UNF*6.5T 2

33  Bultskydd D23x6.5 2

34 Bult M8x1.25x25 2

35L |Vavevarm 6 1/2"x9/16"-20UNF 1

35R |HO6 vevarm 6 1/2"x9/16"-20UNF 1

36 |Handtag D22.2x450x350x1.5T 1




37 [T-handtag M8*1.25*65 1
38 |Dator SM6659-67 1
39 |Platt bricka D20xD10x2T 2
40  |Ovre datorkabel 1000L 1
41L \Va kapa for framre ramror 1
41R |HO kapa for framre ramror 1
42 |Kapa 80.6*5652.5 1
43  Platt bricka D16xD8.5x1.2T 1
44  |Fjaderbricka D15.4xD8.2x2T 1
45 |Bussning D8.2xD12.7x33 1
46L/R Pedal JD-22A  9/16" 1
47 |C-clip S-16(1T) 1
48 |Plastlock 84*82.5*9T 1
49 Bult M6x1.0x15L, 8.8class 4
50 |Platt bricka D50xD10x1.0T 2
51 |Fjaderbricka D15.4xD8.2x2T 4
52  Vevaxel 1
53 |Bojd bricka D22*D8.5*1.5T 6
54  |Sensorkabel 100L 1
55  [Kullager #99502 2
56 [Mutter M10*1.5*10T 1
57  |Metallbricka D30xD10x3.2T 1
58 Mevlager 1
60 |Bricka D50*D10*2.0T 1
61 |Vevlager D23.8xD38x24 1
62 [Skruv ST4.2x1.4x15L 4
63 |Mellanlagg D22xD16x6.4T 1
64 |Magnetsystem D274*134L 1
65 |Motor 1
66 |[Elkabel 700L 1
67 |Nylonmutter M6x1.0x6T 4
68 [Bricka D2.2*D14*65L 1
69 [Skruv ST4x1.41x15L 4
70  |Bult M5*0.8*12L 1
71  |Spannkabel D1.5*320 1
72 |Innerror D66*D50.3*170L 1




Steg 1

1) Montera bakre stddben (2) och framre stédben (4) pa huvudramen (1) med
bojd bricka (53), fjaderbricka (51) and insexbult (7).



Steg 2

1) Bild a: Satt fast sadeln (10) pa sadelhallaren (11). Se pilens riktning.
2) Montera sadeln (10) pa sadelstolpen (9) med platt bricka (17) och

justerratten (18).
3) Placera sadelposten (9) pa huvudramen (1), och satt fast med

snabbjusteringsratten (31).

Anm.: Med snabbjusteringsratten (31) kan du andra hdjden pa sadeln (10) (se
bild b).
Sadeln (10) kan aven justeras framat/bakat (se bild c).



Steg 3

1) Bild (a). Montera kapan (28) pa framre ramror (29).

2) Koppla sedan ihop den dvre datorkabeln (40) med motorns (65). (Se bild
(b).
Montera darefter framre ramrér (29) pa huvudramen (1) med platt bricka (6),
insexbult (20) samt bojd bricka (53) och insexbult (20) pa motsatta sidan.



ICHEEREN

1) Montera handtaget (36) pa det framre ramroret (29) och satt fast med
kapan (42), bussning (45), fjiaderbricka (44), platt bricka (43) och T-handtag
(37).

2) Fast adaptern (15) pa huvudramen (1). Se pilens riktning.



Steg 5

E
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1) Satt fast hdger kapa (41R) pa framre ramrdr (29) med hjalp av skruv (69)
och krysskruv (14).

2) Satt fast vanster kapa (41L) pa framre ramror (29) med hjalp av skruv (69)
och krysskruv (14).

3) Satt fast vanster pedal (46L) pa vanster vevarm (35L) och hdger pedal
(46R) pa hoger vevarm (35R).



Datormanual for B4140

1. Nar mataren ar ansluten visas de olika funktionerna under 2 sek med ett langt pipande ljud (ritning 1),

och hjuldiametern (ritning 2).
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ritning 2

2. Tryck pa ENTER, UP, DOWN knapparna for att ange ar/ manad / dag / klocka (ritning 3) ; skarmen

visar standbylage (ritning 4).
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ritning 3
3. Nar Manual lyser i vilolage (ritning 4) -
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tryck pa UP och DOWN for val av traningsform; MANUAL /
PROGRAM / USER PROGRAM / H.R.C. / WATT (ritning 5 ~8)och tryck ENTER/MODE fér att
bekrafta. Mataren visar MANUAL-lage om du ej gor nagot val.
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4. Traning i PROGRAM mode :
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4-1 | PROGRAM-laget, tryck pa UP/DOWN fér val av program; P01, P02, P03 - P12. Det valda
programmet visas pa skarmen i 2 sek och darefter syns programprofilen (ritning 9).
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4-2 LOAD 1 (forinstallt varde) blinkar efter valt traningsprogram. Tryck pa UP/DOWN
for val av niva fran 1 till 16 och ENTER/MODE for att bekrafta (ritning 10).
Motstandsnivan kan justeras under traning.

5. Traning i MANUAL mode
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5-1 | MANUAL-laget kan du trycka pa UP/DOWN for val av motstandsniva fran 1 till 16. Forinstallt

varde ar 1 (ritning 11).
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5-2 Efter val av motstand kan du forinstalla onskat varde for TIME, DISTANCE, CALORIES,
och PULSE genom att vrida pa UP/DOWN och bekrafta med ENTER (ritning 12-15).

5-3 Tryck pa START foér att boérja trana.
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6. Traning i USER PROGRAM :

6-1 Efter val av USER PROGRAM kan du stalla in 6nskad programprofil genom att vrida pa UP,
DOWN och ENTER for varje blinkande del. Det finns 20 lagringssegment. Om du vill ga ur nagot
segment, hall nere ENTER i 2 sek, tidigare angiven profil sparas.

. Traning i H.R.C. mode :

AGE (alder) 25 blinkar nar du ar i H.R.C. laget. Ange din alder genom att trycka pa
UP/DOWN/ENTER. Mataren beraknar forinstallt pulsvarde automatiskt enligt din angivna alder.
Skarmen visar pulsen i procentenheter; 55%, 75%, 90% och TARGET (malpuls). Ange pulsvardet i
% med UP/DOWN/ENTER-knappen for traning (ritning 17).
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8. Traning i WATT mode :

Forinstallt wattvarde 120 blinkar pa skarmen i WATT-laget. Valj UP/DOWN/ENTER for att ange

malvarde fran 10 till 350. Tryck pa START for att bérja trana.

Anm. :

1. Om du slutat trdna och inte tryckt pa nagon knapp inom 4 minuter, stangs skarmen ner. Om du
haller nere ENTER i 2 sekunder visas rumstemperatur, klockslag och datum (ritning 18).

2. Om mataren visar fel, dra ur kontakten och satt i den pa nytt.
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Knappfunktioner:
ENTER : Fér att ange varden for TIME, DIST, CAL, PULSE i vilolage.
RESET : Gar tillbaka till huvudfunktionen i STOP-lage och rensar alla férinstallda varden till 0.
START/STOP : For att starta/stoppa traningen.
RECOVERY : For kontroll av pulsvarde.
ENCODER UP : For val av traningsform och 6kning av varden.

ENCODER DOWN : For val av traningsform och minskning av varden.
Funktioner :
TIME : Upprakning — Inget forinstallt malvarde, Time raknas upp fran 00:00 till maximum 99:59 med
1 sekund i taget.
Nerrakning — Vid traning med férinstalld tid, raknas Time ner fran det férinstallda till 00:00.
Varje 6kning eller minskning sker minutvis mellan 1:00 till 99:00.
SPEED : Visar gallande traningshastighet fran 0.0 till max 99.9 km.
RPM : Visar antal varv per minut.
DISTANCE : Upprakning — Inget forinstallt malvarde, Distance raknas upp fran 0.00 till max 99.90 i
steg om 0.1 km
Nerrakning — Vid traning med forinstallt malvarde raknas Distance ner fran forinstallt
varde till 0.00.
Varje férinstalld 6kning eller minskning sker i steg om 0.1 km mellan 0.00 till 99.90.
CALORIES : Upprakning — Inget férinstallt malvarde, Calories raknas upp fran 0 till max
990 i steg om 1 kcal.
Nerrakning — Med forinstallt malvarde raknas Calories ner fran angivet varde till 0.
Varje férinstalld 6kning eller minskning sker i steg om 10 kcal fran 0 till 990 kcal.
PULSE : Mataren avlaser din puls sa snart du greppat om sensorerna pa handstddet.
WATT : Visar gallande watt-siffror.
RECOVERY : Efter en stunds traning fortsatt greppa om sensorerna och tryck pa “RECOVERY”
Alla funktionsdisplayer stoppas férutom “TIME” som bdérjar rakna ner fran 00:60 till 00:00.
Skarmen kommer att visa din konditionsniva med F1, F2....till F6. F1 ar den basta, F6
ar den samsta. Anvandaren kan fortsatta trana for att forbattra konditionsnivan.
(Tryck pa RECOVERY igen for att ga tillbaka till huvuddisplayen.)
TEMPERATURE : Skadrmen visar rumstemperatur i vilolage.
CALENDAR : Skadrmen visar ar/manad/dag i vilolage.
CLOCK : Skarmen visar tiden i vilolage.



Anm.:

1. Om mataren inte far nagon signal inom 4 minuter kommer LCD-displayen att stingas av automatiskt
och all tidigare traningsdata kommer att sparas. Du kan trycka pa valfri knapp for att starta mataren
igen.

2. Mataren kan spara 4 Anvandares (U1-U4) férinstallda data. Nar mataren ar ansluten kommer LCDn
att visa den tidigare (innan avstangning) anvandarens id.

3. Ovanstaende punkt 2 galler ocksa om du trycker och haller nere RESET-knappen i 4 sekunder.

Om LCD-displayen ej ar korrekt, tag ur batteriet och satt tillbaka det igen.

5. Strobmmen till mataren ar pa nar du anslutit AC-adaptern.





