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TAK!

Tak, fordi du har valgt lige praecis vores produkt! Brug crosstraineren korrekt i henhold til
brugsmanualen, sa far du mulighed for at traene med et rigtig godt treeningsredskab hjemme
hos dig selv.

SIKKERHEDSANVISNINGER:

Advarsel: Denne crosstrainer er designet, sa du kan bruge den som sikkert

traeningsudstyr hjemme hos dig selv. Pa trods af det gennemtaenkte design ber du

vaere opmaerksom pa visse sikkerhedsforanstaltninger, nar du benytter dig af udstyret.

Laes derfor hele manualen, inden du samler og monterer crosstraineren og anvender

den.
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Det er ejerens ansvar at sgrge for, at alle brugere af crosstraineren far en ordentlig
sikkerhedsgennemgang.
Anvend kun crosstraineren som beskrevet i manualen.

Efterlad ikke bgrn eller husdyr uden opsyn med crosstraineren.
Kontrollér crosstrainerens dele med jeevne mellemrum, s& du opdager eventuelle
skader, slgr eller slitage i god tid.

Placer crosstraineren, sa den befinder sig mindst 1 meter fra genstande, mgbler og
veegge. For at beskytte gulvet mod eventuelle skader bar du stille crosstraineren pa
et robust underlag.

Crosstraineren er beregnet til indenders brug. Undlad at udsaette den for vand, fugt
eller smuds. Crosstraineren fungerer bedst i godt ventilerede miljger.

Serg for, at der ikke er skarpe eller spidse genstande omkring crosstraineren.

Nar du benytter dig af crosstraineren, ber du ifere dig passende traeningstej. Baer
ikke lgstsiddende ta@j, som kan risikere at saette sig fast i crosstraineren, og brug
traeningssko med lukket ta.

Brug ikke crosstraineren, hvis du vejer mere end 150 kg
Undga at rgre ved beveaegelige dele pa crosstraineren for at undga personskade.
Treen i et tempo, du kan kontrollere.

Hvis du kan meerke, at crosstraineren opfarer sig anderledes, end den plejer, skal
du omgaende holde op med at bruge den.

Crosstraineren er beregnet til kun at blive anvendt af én person ad gangen.

Hvis du fgler dig svag, har smerter eller har det darligt, nar du bruger
crosstraineren, bgr du omgaende holde op med at bruge produktet og kontakte
sygehus eller laege.

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

SIKKERHEDSANVISNINGER

Hvis du lider af en sygdom, ber du altid konsultere din lzege, inden du burger

crosstraineren. Veer ekstra forsigtig:

. Hvis du oplever smerter i kroppen.
. Hvis du har artrit, reumatiske sygdomme eller gigt.

. Hvis du har knogleskgrhed eller andre skader i bevaegeapparatet.

Hvis du har en hjertesygdom, blodsygdom eller hgijt/lavt blodtryk.
Hvis du har astma eller anden form for andedraetsbesveer.

. Hvis du har brug for at hvile dig.

. Hvis du ikke orker at anstrenge dig fysisk.
. Hvis du er disponeret for blodpropper.

9.

Hvis du har diabetes.

10. Hvis du har hudskader, som ikke bgr udsaettes for anstrengelser.
11. Hvis du har feber.
12. Hvis du har rygproblemer.

13. Hvis du er gravid.

14. Hvis du fgler dig traet og har brug for hvile.

Inden du gar i gang med et treeningspas pa crosstraineren, ber du gennemga
dit helbred og din kondition omhyggeligt for at afgere, om din krop kan klare
fysisk anstrengelse. Det er sarligt vigtigt for personer over 35 ar, som har en
diagnosticeret sygdom. For at minimere risikoen for fysiske skader ber du

laese hele brugsmanualen og felge anvisningerne i den.



INDEN SAMLING OG MONTERING

Tag produktet ud af forsendelsespakken: Kontrollér derefter, at alle
dele findes i pakken og i det rette antal. Hvis det ikke er tilfaeldet, skal
du kontakte forhandleren.
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NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
26 Indstiksskrue, halvt gevindskaret M10x70%20 4
28 | Fladskive ®10 6
31 Fladskive ®8.5%x ® 20x% t1.5 4




34 Stjerneskrue helt gevindskaret M4x10 16
36 Fladskive b6 2
38 Selvlasende stjerneskrue ST4x16 2
39 Insexskrue helt gevindskaret M10x20 4
101 Selvlasende stjerneskrue ST4x12 4
102 Indstiksskrue, halvt gevindskaret M10x55x20 2
27 Laseskrive ®10 8
29 Indstiksskrue, halvt gevindskaret M8x20 4
32 Matrik M10 2
33 Stjerneskrue helt gevindskaret M4x16 2
35 Indstiksskrue, hul d10x45xM6%20 2
37 Stjerneskrue helt gevindskaret M6x15 2
103 Bojet skive D17 2
107 Bojet skive ®10,5xR100xt2,0 6
L-formet insexsnggle 5x40%x100 1
L-formet insexsnagle 5x80x80S (with a cross) 1
L-formet insexsnagle 6x40%120 1
Aben Skruenggle T4,0x38x145 1

Find frem dit vaerktgj

Inden du begynder at samle din crosstrainer, bar du finde det veerktgj frem, du har brug

for til samling og montering.

Arbejdsomrade

Foretag samling og montering pa rent og ryddeligt sted. Gar det lettere for dig selv ved
forst at sortere de dele, som fulgte med produktet, og fijern alt, som ikke hgrer til
produktet. Nar du er faerdig med at samle produktet, ber du 5inds crosstraineren et sted,
hvor den kan sta frit uden at blive forstyrret af andre ggremal, og 5inds ten meter ud fra
vaeggen.

Bemaerk:

Hver trin, der fglges i brugsanvisningen, angiver, hvordan du nemmest og mest sikkert

kan samle og montere din crosstrainer. Lees hvert trin omhyggeligt, og felg dem i

korrekt reekkefolge.




Produktoverblick
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Forreste statteben

Pedal
/
Bageste stgtteben
Teknisk information:
MODEL. XT90
MAL 1660x720%x1580mm

MAKS. VEGT 150KG
HASTIGHED 10.3

SVINGHJUL ®280/9kg
MODSTAND 1-32

SKRIDTLANGDE 420%x200




( MONTERINGSINSTRUKTIONER )

Trin 1: Fastger det forreste stgtteben (2) til hovedrammen (1) med en bgjet skive (28), en
Laseskrive (27) og indstiksskruen med halvt gevind (26).

Trin 2: Fastger det bageste stgtteben (3) til hovedrammen (1) med en bgjet skive (28),
en Laseskrive (27) og indstiksskruen med halvt gevind (26)




Trin 3:
1. Tilslut motorkablet (11) til kontrolpanelets kabel (12).

2. Fastger den gverste styrestang (4) til hovedrammen (1). Las fast med fladskive (28),
Laseskrive (27), Insexskrue helt gevindskaret (39), bajet skive (107), |aseskrive (27),
Insexskrue helt gevindskaret (39), Indstiksskrue, halvt gevindskaret (102), Bojet skive
(107), matrik (32).

OBS Efter att ha kopplat in motorkabeln maste du placera den uppratt for att undvika att
kabeln bojs eller gar av. Nar du skall skruva fast skruvarna stoppar du samtliga i
skruvhalet och drar sist at dem for att de skall lasas fast.




Trin 4:

1. Fastger venstre arm (5) til den venstre aksel (25). Hgjre arm (6) til den hgjre aksel
(25). Las fast med en flad skive (31) og indstiksskruen med fuldt gevind (29)

2. 2. Monter pa overdeekningen (16/17) pa den venstre arm (5) med stjerneskrue med
fuldt gevind (33).
3. 3. Fastger nu deekkapper (16/17) pa den hgjre arm (6).




Trin 5:

1.Tag den cylinderformede del pa venstre pedalarm (7), og fer den over akslen pa
hovedrammen (1). Fastger den med en fladskive (31) og en indstiksskrue med fuldt
gevind (29).

2.Fastggr nu den anden ende péa pedalarmen (7) til den venstre arm (5) med en hul

indstiksskrue (35), med en fladskive (36) og en indstiksskrue med fuldt gevind (37).

3. Fastger den bageste overdaekning (20/21) pa venstre pedalafstiver (7) med en
stjerneskrue med fuldt gevind (33). Fastger den forreste deekkappe (18/19) pa den
venstre pedalarm (7) med en stjerneskrue med fuldt gevind (34) og en selvlasende
stjerneskrue (38).

4. Monter den hgjre pedalarm (8) pa samme made.

Coated lubricate oil




Trin 6:

1. Placer styret (9), og fgr pulsmalerkablet (13) gennem gverste styrestang (4). Placer
derefter det T-formede styr (41) gennem styrets daekkappe (40). Sarg for, at disse
to ikke kobles teet sammen i starten. Brug wire til at knytte dem sammen, til du kan
meerke, at de sidder bedre fast. 2. Fastger flaskeholderen (24) mod gverste
styrestang (4) med stjerneskruen med fuldt gevind.

2. Fastger flaskeholderen (24) mod gverste styrestang (4) med stjerneskruen med

fuldt gevind.

Steg 7:
1. Koppla in kabeln till kontrollpanelen (12) pa kontrollpanelens baksida. Koppla in
pulsmatarkabeln (13) till kontrollpanelens uttag (14).

1. Tilslut kablet til kontrolpanelet (12) pa kontrolpanelets bagside. Tilslut pulsmalerkablet
(13) til kontrolpanelets udtag (14).

2. Fastgar kontrolpanelet (10) til den gverste styrestang (4) med stjerneskruer med fuldt
gevind (100).






Steg 8:
1. Fastger daekkappen (22/23) pa den venstre og hgjre side af den gverste styrestang
(4) med en stjerneskrue med fuldt gevind (33)

2. Fastger styrets daekkappe (40) med en selvlasende stjerneskrue (101).

3. Juster pulsmalerens position, sa den passer dig bedst, og fastgar den derefter ved at
skrue T-styret pa.

Trin 9:
1. Seet nu stikket i stikkontakten som vist pa billedet herunder. Nu skulle crosstraineren
veere faerdigsamlet og klar til brug.




Monteringsskiss




Liste over dele.

NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
1 Hovedramme 1
2 Forreste statteben PT50%100%t1.5%x600 1
3 Bageste stgtteben PT50x100xt1.5%700 1
4 Qverste styrestang 1
5 Venstre arm (L) 1
6 Hgjre arm (R) 1
7 Venstre pedalarm (L) 1
8 Hgjre pedalarm (R) 1
9 Styr 1
10 Kontrolpanel 1
11 Motorkabel L-550mm 1
12 Kabel till kontrolpanel L-1100mm 1
13 Kabel till pulsmaler L-650mm 2
14 Kontakter kontrolpanel 2
16 Deekkappe til arm 160.8x103%56 2
17 Deekkappe til arm 160.8x103%45 2
18 Deekkappe til pedalarm, forreste 1 125.1x36.7x89.4 2
19 Deekkappe til pedalarm, forreste 2 125.1x39.7x89.4 2

20 Deekkappe til pedalarm, bageste 1 107.7x103%34.5 2

21 Daekkappe til pedalarm, bageste 2 107.7x103%37.5 2

22 Deekkappe til styrestang venstre (L) 176.5x53.2x117.5 1

23 Daekkappe til styrestang hgjre (L) 176.5x53.2x117.5 1

24 Flaskeholder ®93x150 1

25 Aksel ®17%x339.5 1

26 Insexsskrue, halvt gevindskaret M10x70%20 4

27 Laseskrive ®10 8

28 Fladskive ®10 6

29 Insexsskrue, fuldt gevindskaret M8x20 4

31 Fladskive @8.5xP20xt1.5 4
32 Lasemgtrik M10 2




33 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M4x16 2
34 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M4x10 16
35 Indstiksskrue, hul D10x45xM6%20 2
36 Fladskive 6 2
37 Indstiksskrue, fuldt gevindskaret M6x%15 2
38 Selvlasende stjerneskrue ST4x16 2
39 Indstiksskrue med fladt hoved M10x20 4
40 Dakkappe til styr 89x73.5%35 1
41 T-formet Styr, Stjerneskrue, fuldt gevind M8x30 1
100 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M5%10 4
101 Stjarnskruv, sjalvgdngande ST4x12 4
102 Selvldsende stjerneskrue M10x55x20 2
103 Bgjet skive 17 2
107 Bgijet skive ®10,5xR100xt2,0 6




Monteringsskitse







DELLISTA

NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
1 Hovedramme 1
2 Forreste statteben PT50x100%t1.5%60 1
3 Bageste stgtteben PT50%100%t1.5%x700 1
4 Dverste styrestang 1
5 Venstre arm (L) 1 1
6 Hgjre arm (R) 1
7 Venstre pedalarm (L) 1
8 Hgjre pedalarm (R) 1
9 Styr 1
10 Kontrolpanel 1
11 Motorkabel L-550mm 1
12 Kabel til kontrolpanel L-1100mm 1
13 Kabel til pulsmaler L-650mm 2
14 Kontakter kontrolpanel 2
15 Oplader 240V 1
16 Daekkappe til arm 160.8x103%x56 2
17 Daekkappe til arm 160.8x103%45 2
18 Daekkappe til pedalarm, forreste 1 125.1x36.7%89.4 2
19 Dakkappe til pedalarm, forreste 2 125.1x39.7x89.4 2

20 Deekkappe til pedalarm, bageste 1 107.7x103%34.5 2

21 Deaekkappe til pedalarm, bageste 2 107.7x103%37.5 2

22 Daekkappe til styrestang venstre (L) 176.5%53.2x117.5 1

23 Daekkappe til styrestang hgjre (R) 176.5%53.2x117.5 1

24 Flaskeholder ®93%x150 1

25 Aksel ®17x339.5 1

26 Indstiksskrue, halvt gevindskaret M10x70x20 4

27 Laseskive ®10 8

28 Fladskive @10 6

29 Indstiksskrue, fuldt gevindskaret M8x20 9

30 Laseskive o8 4




31 Fladskive @8.5xP20xt1.5 6
32 Plastikmatrik, sekskantet M10 5
33 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M4x16 2
34 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M4x10 16
35 Indstiksskrue, hul ®10x45xM6%20 2
36 Fladskive o6 2
37 Indstiksskrue, fuldt gevindskaret M6x15 6
38 Selvldsende stjerneskrue ST4x16 17
39 Sekskantet skrue M10x20 4
40 Deekkappe til styr 89x73.5%35 1
41 T-formet Styr M8x30 1
42 Drejelig kappe ©466.6%x24.1 2
43 Gummispaende til drejelig kappe ®12.4x13 12
44 Selvldsende stjerneskrue ST4x10 12
45 Svingarmsjern 2
46 Sekskantskrue, halvt gevindskaret M10x55x20 2
47 Sekskantskrue, fuldt gevindskaret M4x12 2
48 Svensknggle 5x5x15 2
49 Indstiksskrue med forsaenket hoved, fuldt M6x15 2
gevindskaret
50 Fladskive ®8xP30xt3.0 2
51 Speenderulleholder 1
52 Forbindelsesaksel for spaenderulleholder ®15x%30 1
53 Sekskantsmatrik M8 2
54 Plastikmgtrik, Sekskants M8 7
55 Spaenderulle ®38x22 1
56 Lasering til aksel ®10 3
57 Endedaeksel 45x90xt1.5 4
58 Stottefod D49x22xM10%26 4
59 Hjul ®54.5%23.5 2
60 Indstiksskrue, hul ®8x33xM6x15 2
61 Sekskantskrue, fuldt gevindskaret M5%60 1




62 Sekskantsmeatrik M5 2
63 Kuglelejer, lukkede 6004-2RS 2
64 Fikseret induktionsmagnet 1
65 Selvldsende stjerneskrue ST4%x12 1
66 Gevindmuffe til krumtapaksel 1 ©25xP20.1%x4.6 1
67 Gevindmuffe til krumtapaksel 3 ®40xP20.1x7.7 1
68 Krumtapaksel ®20%115 1
69 Drivhijul ®308x22 1
70 Gevindmuffe til krumtapaksel 2 P25x®20.1%10.2 1
71 Magnetbremse 1
72 Aksel til magnetbremse ®12x50 1
73 Fjeder til magnetbremse ®11.5xP1.2x13 1
74 Motor til magnetbremse 1
75 Svinghjul ®280/9KG 1
76 Drivrem 540PJ6 1
77 Bremsekabel 1
78 Plastlock til styrestang ®42.5%x30 2
79 Pulsbleck 2
80 Selvlasende stjerneskrue ST4x20 2
81 Endedaksel ®28xt1.5 2
82 Skumhandtag ®32xt3.0x480 2
83 Lasering til aksel ®12 2
84 Venstre pedal (L) 406x187x74 1
85 Hajre pedal (R) 406%x187x74 1
86 Sekskantskrue, fuldt gevindskaret M6x12 8
87 Kugleleje 6003-2RS 4
88 Kugleleje 6200-2RS 4
89 Skumgreb ®36xt3.0x720 2
90 Prop ®32xt1.5 2
91 Daekkappe motor (L) 1291.1x72%616.2 1
92 Daekkappe motor (R) 1291.1x75.9%616.2 1
93 Selvldsende stjerneskrue ST4x25 2




94 Lasering til hul @40 2
95 Kugleleje 2203-2RS 2
96 Sekskantskrue, fuldt gevindskaret M8x120 1
97 Elkabel 1
98 Magnetsensor 1
99 Plastik skrue @ 9xP 6.1x27 3
100 Stjerneskrue, fuldt gevindskaret M5x10 4
101 Selvldsende stjerneskrue ST4x12 4
102 Sekskantsskrue med fladt hoved M10x55x20 2
103 Bgjet skive o 17 2
104 Kugleleje 600022 4
105 Aksel ® 10x109.5 1
106 Kugleleje 630022 1
107 Bgijet skive ®10.5xR100%t2.0 6

Knapparnas funktioner:

START/STOP | Start eller stop treeningen
RESET Vend tilbage til hovedmenuen under forudindstillet program eller under
stop-indstilling. Hold inde i to sekunder, sa nulstilles computeren. Sa
kan du begynde at forudindstille indstillingen
1. g modstand
UP(+)
2. Jg veerdi
ENTER | STOP-tilstand skal du trykke for at bekraefte indstillingen
DOWN(-) 1. Reducer modstand
2. Reducer veerdi
RECOVERY Test status for restituering af puls




BODY FAT

Test kropsprocent og BMI

DISPLAYFUNKTIONER:

TID

.Visningsinterval 0:00 ~ 99:99; Installningsomfang 0:00~99:00

DISTANS | visningsinterval 0.0 ~ 99.99; Instéliningsomfang 0.0~99.90
KALORIER .Visningsinterval 0~ 9999Cal.; Installningsomfang 0~9990Cal.
PULS Pulsinterval: P-30~230; Installningsomfang 0-30~230
WATT Visningsinterval:0~999; Installningsomfang 10 ~ 350
HASTIGHED | |nterval: 0.0 ~ 99.9KM/H
RPM

.Interval: 0 ~ 999




ANVISNINGER:

Saet stramkablet i en stikkontakt. Computeren starter og afgiver en lyd, og alle ikoner pa
LCD-displayet teendes i lgbet af to sekunder (billede 1). Angiv dine personlige data (kgn,
alder, hgjde, vaegt).

Efter at crosstraineren har veeret inaktiv i 4 minutter, eller hvis der er gaet 4 minutter uden
pulsmaling, gar kontrolpanelet automatisk i slumretilstand. Tryk pa en tilfaeldig knap for at
aktivere kontrolpanelet igen.

Bild 1

ANGIV PERSONLIG DATA

Nar du har valgt bruger U1~U4, skal du trykke ENTER. Tryk nu pa UP (+) eller DOWN (-)
for at angive kgn, alder, hgjde, veegt (billede 2), og bekraeft ved at trykke pa enter. Alle
data bliver nu gemt som din profil.

Nar du har angivet alle data, vender konsollen tilbage til hovedmenuen, og displayet lyser
op (billede 3). Derefter kan du begynde at traene pa crosstraineren ved at trykke pa
START/STOP-knappen.

TIME PULEE

HF W [ISTAMLE

LOAD LALORIES

Bild 2 Bild 3



VZALG TRANINGSPROGRAM
I hovedmenuen vil det fgrste program MANUAL begynde at blinke (billede 4). Du kan nu

trykke pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge program: MANUAL-->PROGRAM-->USER
PROGRAM-->WATT, tryk pa ENTER for at bekreefte.

T ~TEETT
Bild 4 Bild 5
MANUELT PROGRAM

1. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge treeningsprogram. Vaelg manual (billede
3), og tryk derefter pa ENTER for at bekreefte.

2. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at indstille tid, distance, kalorier, puls, og tryk
derefter pa ENTER for at bekraefte.

3. Tryk pa START/STOP-knappen for at starte treeningen. Under traeningen kan du
trykke pa UP (+) eller DOWN (-) for at justere modstanden, mellem 1-16.

4. Tryk pa START/STOP-knappen for at seette treeningen pa pause. Tryk pa RESET for

at vende tilbage til hovedmenuen.

PROGRAMTILSTAND

1. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge treeningsprogram (billede 4), og tryk derefter
pa ENTER for at bekreefte.

2. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge et program mellem P01~P12, programmets

profil vises nu pa displayet.
3. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at indstille den tid, du gerne vil traene.

4. Tryk pa START/STOP-knappen for at starte traeningen. Under traeningen kan du trykke

pa knapperne UP (+) eller DOWN (-) for at justere belastningsniveauet mellem 1~16.

5. Tryk pa START/STOP-knappen for at saette treeningen pa pause. Tryk pa RESET for at

komme tilbage til hovedmenuen.



BRUGERPROGRAM (user program)

1. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge traeningsprogram, veelg USER program
(billede 5). Tryk derefter pa ENTER for at bekreefte.

2. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at justere belastningsniveauet mellem 1~16 for hver
sajle, tryk pa enter for at ga videre til naeste sajle. Der findes tilsammen 20 sgijler.

3. Hold ENTER-knappen inde for at gemme indstillingen.

4. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at indstille treeningstiden.

5. Tryk pa START/STOP-knappen for at starte traeningen. Under treeningen kan du trykke
pa UP (+) eller DOWN (-) for at justere belastningsniveauet mellem 1~16.

6. Tryk pa START/STOP-knappen for at saette traeningen pa pause. Tryk pa RESET for at

vende tilbage til hovedmenuen.

WATT-TILSTAND

1. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at veelge traeningsprogram, veelg WATT (billede 10)
og tryk pa ENTER for at bekraefte.

2. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at vaelge WATT (standard: 120).

3. Tryk pa UP (+) eller DOWN (-) for at indstille traeningstiden.

4. Tryk pa START/STOP-knappen for at starte din treening. Under treeningen kan du
trykke pa UP (+) eller DOWN (-) for at justere WAT T-niveauet mellem 10~350.

5. Tryk pa START/STOP-knappen for at saette treeningen pa pause. Tryk pa RESET for at

vende tilbage til hovedmenuen.



BODY FAT-TILSTAND

1. Under traeningen kan du trykke pa START/STOP for at starte traeningen. Tryk derefter pa
BODY FAT for at starte malingen af kropsfedt (billede 11).

2. Hold i begge handtag med malerne, og hold dem i et fast greb i 8 sekunder, sa vil
computeren vise BMI og fedtprocenten %. fat symbol.

3. Tryk pa BODY FAT for at vende tilbage til hovedmenuen.

4. Fejlkode:

*Displayet viser "E-1" (se billedet herunder): Brugeren har ikke placeret haenderne korrekt

*Displayet viser "E-4" (se billedet herunder): FAT% ligger uden for omradet (5,0 % ~50,0 %)

BMI (BODY MASS INDEX)

BMI LAV |LAV/MED | MEDIUM [MED/H@JT
VARDE <20 | 20-24 |24.1-26.5| >26.5
KROPPSFETT
SYMBOL| — + A L 2

FETT% | LAV | LAV/MED MEDIUM|MED/HQ@JT
KON
MAN  |<13%]|13%-25.9%]26%-30%| >30%
KVINNA |<23%|23%-35.9%36%-40%| >40%




RESTITUTION

1. Nar pulsveaerdien vises pa computeren (mens du holder i handtaget), skal du trykke pa
knappen RECOVERY.

2. Alle funktioner pa displayet fryses, undtagen TIME. Den vil da teelle ned fra 00:60 til
00:00 (billede 14). Nar TIME teeller ned og nar til 0, vil displayet vise dit hjertes
RECOVERY-statistikker med FX (X=1~6, billede 15). F1 er det bedste, og F6 er det
darligste (se tabellen herunder). Dette er din krops evne til at restituere.

3. Tryk pa knappen RECOVERY for at vende tilbage til hovedmenuen.
4. Hvis pulsmalingen ikke er i gang, giver det ikke nogen effekt at trykke pa RECOVERY.

FULSE

Bild 14 Bild 15
1.0 OUTSTANDING
1.0-F=<2.0 EXCELLENT
20=F=29 GOOD
3.0« F+«39 FAIR
40:<F=:«509 BELOW AVERAGE
6.0 POOR




BEMAERK:
1. Dette produkt kraever en 9 V, 1300 mA adapter (medfglger).

2. Nar brugeren er feerdig med at bruge crosstraineren, og den har veeret inaktiv i
fire minutter, gar den automatisk i stremsparetilstand. Alle data og indstillinger
gemmes, indtil crosstraineren aktiveres igen.

3. Hvis kontrolpanelet begynder at opfare sig unormalt, skal du preve at frakoble
stramledningen og tilslutte den igen efter et minut.

TRANINGSTIPS:

1.Nar du bruger crosstraineren, bgr du sta midt pa fodpedalerne og justere
modstanden efter gnske.

2. Nar crosstrainerens arme beveeger sig langt ud, bar brugeren age
modstanden fgr stop for pa den made at hjeelpe med at stoppe maskinen.
Pa den made minimerer brugeren risikoen for personskade.

3. Crosstraineren bar sta pa en plan og stabil overflade med tilstraekkelig plads
omkring maskinen.

GENERELLE FITNESSTIPS
Hvis du er nybegynder og skal starte pa et traeningsprogram for fgrste gang, bgr du

begynde med at traene i et lavt tempo og med et mellemrum pa ca. to dage mellem
treeningpas. @g dine traeningspas stille og roligt for hver uge, du treener. Stil ikke for hgje
krav til dig selv. Som supplement til din traening bar du ogsa lgbe, svemme, danse eller
cykle. Varm altid op, og serg for at straekke godt ud inden hvert traeningspas.

Det er for at undga overstraek. Kontrollér jaevnligt din puls, sa du kan bevare en fornuftig
puls under treeningen. Det anbefales for en sa effektiv og sund traening som muligt. Du
bgr veere opmaerksom p4, at din nuvaerende kondition og din alder spiller en stor rolle for,
hvordan din puls pavirkes. Sgrg for at treekke vejret normalt i et regelmaessigt tempo under
traeningspasset. Drik godt med vand under og efter traening for at undga dehydrering. Det
anbefalede daglige vaeskeindtag er 2-3 liter, og du bar supplere det yderligere, nar du
traener. Nar du traener, bar du altid have tgj pa, der er passende til at treene i, og sko pa
der sidder godt fast.

Undga lgstsiddende tgj eller sko, som ikke er taetsiddende, eller som har hael, sa du ikke

risikerer at haenge fast i crosstraineren eller komme til skade.



OPVARMNING/UDSTRAKNING

Et godt treeningspas begynder altid med en ordentlig opvarmning og udstraekning, og den
slutter med nedvarmning og afslapning. Opvarmningen forbereder din krop pa den
fysiske anstrengelse, den skal udsaettes for. Nedvarmningen og afslapningen modvirker
muskelproblemer og letter restitution. | det falgende beskrives nogle streekavelser, som vi
anbefaler, at du benytter inden og efter hvert treeningspas. Benyt dig af dem, og sa

gnsker vi dig god treening med crosstraineren!

Naglen til en god udstraekning er, at du skal kunne maerke, nar du
straekker ud, men det ma under ingen omstandigheder gore ondt!

NAKKEGVELSER

Sta eller sid med ret ryg og afslappede skuldre. Leen hovedet til venstre skulder, indtil
du feler en let modstand, og hold positionen i 20 sekunder. Fortsaet bevaegelsen
forsigtigt nedad mod brystet, og hold positionen i 20 sekunder. Forsaet roligt
bevaegelsen mod hgjre skulder. Du bgr nu fgle en let modstand, hold positionen i 20
sekunder. Denne gvelse skal fgles rar og behagelig. Hvis det ikke er tilfaeldet, skal du

justere dine bevaegelser, sa gvelsen bliver behagelig. Gentag tre gange

SKULDERQVELSE




Sta eller sid med ret ryg og afslappede skuldre. Lgft din venstre skulder op mod venstre
gre, hold positionen i 15 sekunder. Gentag nu det samme med hgjre skulder. Hvis du vil,

kan du lgfte begge skuldre samtidigt. Gentag tre gange.

OVELSE FOR OVERKROPPEN

Sta med rank ryg, benene let adskilt og afslappede skuldre. Laft nu en arm mod loftet, til
du fgler modstand, hold positionen i 20 sekunder. Det skal fgles behagelig og ma absolut

ikke gare ondt. Skift nu arm, og gentag egvelsen. Udfar gvelsen, s& du straskker hver arm

tre gange hver.

_ Rl

QVELSE FOR LAR

Stad med rank ryg og afslappet foran en vaeg. Placer venstre hand pa veeggen i
skulderhgjde. Laft derefter hgjre fod op mod bagdelen, og hold den med hgjre hand. Du
bar nu fgle et let streek pa forsiden af laret. Det ma ikke ggre ondt. Hold straekket i 30

sekunder. Gentag gvelsen tre gange for hvert Iar.



QVELSE FOR INDERLAR

Seet dig pa gulvet med rank ryg og benene strakt ud foran dig. Bgj benene, sa fodsalerne
mgdes. Tag fat i fedderne med begge haender, og treek fgdderne ind mod dig uden at
lofte knaeene. Nar du har fundet en bekvem stilling, kan du forsgge at fa knaeene lidt
mere ned mod gulvet for at age effekten af strackket. Husk, at det skal fgles bekvemt og
behageligt. Det ma ikke gere ondt. Hold straekket i 30 sekunder, og gentag tre gange.

QVELSE FOR BAGLAR

St& afslappet med rank ryg og fadderne lidt fra hinanden. Bgj dig langsomt ned med
armene hangende foran dig. Forsgg at na dine taeer. Du skal kunne meerke et let

straek positionen i 20 sekunder, og gentag tre gange.bag pa laret, men det skal fales



behageligt og ma ikke gare ondt. Hold

OVELSE FOR KNA

Seet dig pa gulvet med rank ryg og benene strakt frem. Treek venstre ben ind mod dig,

og hold i det med venstre hand, placer foden mod inderlaret af hgjre ben, som vist pa
billedet. Bgj dig fremad med det hgjre ben strakt ud. Forsgg at na foden med din hgjre
hand. Det ma ikke ggre ondt. Hvis det gar, bar du tilpasse gvelsen, sa den fales
behagelig for dig. Hold positionen i 30 sekunder, og gentag tre gange for hvert ben.

GVELSE FOR DINE LAGGE OG HALSENER

Stil dig med rank ryg og ansigtet vendt mod veeggen med fedderne let adskilt. Placer
haenderne pa vaeggen, sa du sikkert kan balancere hele din kropsvaegt. Flyt derefter
hgjre ben bagud, fors@g at holde hele fodsalen i gulvet. Du skal nu fgle en let
modstand. Det skal fgles behageligt og ma absolut ikke gare ondt. Hold positionen i 30

sekunder, og gentag tre gange for hvert ben.



Kontaktoplysninger:
Nordbutiker i Sverige AB
Gosvigen 28

76141 Norrtilje

Org: 556908-9385

Tel: 08-52230980

Mail: info@nordbutiker.se



