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Delliste engelsk

No. Description Qty | No. Description Qty | No. Description Qty
1 | Base frame 1 28 | Right rear end cap 1 | A13 | Cross head sunk 2
screw M3X8
2 | Running board 1 29 | Right side rail 1 | A14 | Cross head sunk 4
supporting tube screw M8X25
3 | Incline frame 1 31 | Motor 2 | A15 | Cross head sunk 2
screw M8X30
4 | Left upright tube 1 32 | Incline motor 1 | A16 | Cross head sunk 3
screw M8X35
5 | Right upright tube 1 33 | Controller 1 | A17 | Cross pan head 4
screw M3*16
6 | Handlebar and 1 34 | Safety switch 1 | A18 | Cross pan head 16
controlling panel tapping screw
ST4.2X12
6.1 | Controlling 1 35 | Power switch 1 | A19 | Cross pan head 6
panel support tapping screw
ST4.2X16
6.2 | Left handlebar 1 36 | Socket 1 | A20 | Cross pan half round | 15
sCcrew  ST4.2X12
6.3 | Right handlebar 1 37 | Wheel 2 | A21 | Cross pan half round | 2
SCrew ST4.2X25
6.4 | Upper cover of 1 38 | Emergency stop 38
controlling panel switch
6.5 | Key board 1 39 | Signal wire A 39
6.6 | Front handlebar 1 40 | Signal wire B 40
6.7 | Lower cover of 1 41 | Signal wire C 41
controlling panel
6.8 | Left handlebar 1-1 | 42 42
cover
6.9 | Right handlebar 1-1 | 43 43 | B1 Hex nut M8 2
cover
7 | Display screen 1 44 | B2 | Nylon lock nut M8 8
8 | Motor lower cover | 1 45 | B3 | Nylon lock nut M10 6
9 | Front roller 1
10 | Rear roller 1
11 | 8V belt 1 CO | Flat washer ®4 4
12 | Running board 1 C1 | Flat washer ®6 14
13 | Running board 6 C2 | Flat washer ®8 11

cushion




14 | Rubber mat 2 C3 | Flast washer ®10 20

15 | Running belt 1 AO | Bolt M5X35 8 C4 | Big flat washer ®4 10

16 | Universal foot pad | 2 A1 | Bolt M8X30 4 C5 | Big flat washer ®5 8

17 | Left side rall 1 A2 | Bolt M8X50 2 C6 | Spring washer ®4 8

18 | Filter 1 A3 | Bolt M8X25 1 C7 | Spring washer ®5 8

19 | Inductor 1 A4 | Bolt M8X60 1 C8 | Spring washer ©8 4

20 | Side rail 6 | A5 | Bolt M10X75 4 C9 | Spring washer ®10 8
positioning nut

21 | Square end cap 2 A6 | Bolt M10X90 1 C10 | Nylong washer ®10 4

22 | Cushion 2

23 | Motor upper cover | 1 A8 | Half round bolt M8X20 4 D1 | Screwdriver 1

24 | Left upright tube 1 A9 | Half round bolt M8X65 4 D2 | Wrench (S=6) 1
cover

25 | Right upright tube | 1 | A10 | Half round bolt M10X25 10 | D3 | Wrench (S=8) 1
cover

26 | Nut cap 4 | A11 | Bolt M10X50 1 D4 | Lubricant bottle 1

27 | Left rear end cap 1 | A12 | Socket head bolt M8X90 | 2

Note: Pls refer to the actual parts if there is difference with the ones in the list.

Samlevejledning

ADVARSEL: Isat ikke stremkablet, for Isbebandet er fuldt installeret!

Tips:

* For at undga installationsfejl, ma du ikke spaende alle boltene i hvert trin. Spaend alle boltene efter

installationen er feerdig.

* Et lgbeband er pakket i 2 kasser, nr. 1 er til hovedrammen, nr. 2 er til styret og centralenheden.

kontrolpanel.

1. Pak ud og lgft ud af rammen

Rammen er fastgjort med et beslag og en bolt

X, skru X'et af (der er seks i alt)

monteret pa rammen med en skruenggle. Loft

rammen ud. Som vist i figur 1

Figure1




2. Montering af venstre opretstaende rar

Monter det venstre opretstdende rgr (4) pa 4
bundrammen (1) med to seet halvrunde bolte M8X20
(A8), halvrunde bolte M8*65 (A9) og fire stk. flad skive
y8 (C2) ved siden af hinanden. (Obs: Juster skruehullet
med den gvre overflade). Sarg for, at boltene forbinder
det venstre opretstdende rar og bundrammen. Spaend
ikke boltene, far alle bolte er samlet . (Se figur 2)

3. Montering af hgjre opretstaende rar
3.1 Tilslut signalledningen fra det hgjre, opretstdende rgr

til den tilsvarende stikkontakt pa stellet.
3.2 Monter det hgjre opretstaende rgr (5) pa bundrammen
(1) ved hjeelp af to seet bolte M8X20 (A8), bolte M8X65
(A9) og fire stk. flad skive y8 (C2) ved siden af.
(Advarsel: Sgrg for at skruehullet flugter med den gvre
overflade). Sgrg for at boltene forbinder det hgijre,
opretstadende rgr og bundrammen. Spaend ikke boltene,
for alle bolte er samlet. (Se figur 3)

4. Montering af styr og

kontrolpanel

4.1 Tilslut signalledningen fra det hajre, opretstdende
rer til det tilsvarende stik pa styret.

4.2 Monter handtag og kontrolpanelseet (6) pa det
venstre/hgjre opretstaende rar (4/5).
4.3 Forbind styret og kontrolpanelet (6) til det venstre/
hgijre opretstadende rar (4/5) fra indersiden og forsiden
med seks seet halvrunde bolte M10X25 (A10),
fiederskive y10 (C9) og flad skive y10 (C3). (Advarsel:
For at justere skruen

hul)(Se figur 4)




Figured-1

5. Installation af skeerm

5.1 Tilslut stikket fra skeermen til den tilsvarende
ledning fra kontrolpanelet.
Traek den ekstra ledning ind i panelet.

5.2 Tilslut displayskeermen (7) til

handtag og kontrolpanel (6) med fire

Saet med halvrunde bolte M10X25 (A10), flade
skiver y10 (C3). (Advarsel: For at justere skruen
hul) (Se figur 5)

Figures

6. Montering af venstre/

Figureé6

hajre opretstdende rgrdeeksel

6.1 Speend alle boltene.

6.2 Monter venstre daeksel (24) pa venstre side af
motorens gvre deeksel (23) med tre stk.
krydsformede panhovedskruer ST4.2X12
(A18), og stram derefter.

6.3 Monter hgjre deeksel (25) pa hgjre side af ® ]
motorens gvre deeksel (23) med tre stk.

krydskeervskruer ST4.2*12 (A18), og speend
derefter. (se figur 6) ' @ . D

ADVARSEL: Forkert tilslutning af jordlederen kan forarsage elektrisk stad. Hvis du er

Hvis du ikke er sikker pd, om enheden er korrekt jordet, bedes du kontakte en professionel elektriker eller

reparatgren til at inspicere. Modificer ikke det stik, der falger med produktet, hvis stikket ikke passer til

stikkontakten, ber du kontakte en professionel elektriker for at fa installeret en korrekt stikkontakt.

Justeringsinstruktion

1. Far strgmtilslutning skal service- eller fagpersonale kontrollere, om

spaendingen er passende, og om jordledningen pa tre-kernestikket er korrekt forbundet.

Treek lgbebandet med handen, og kontroller om rotationen er fleksibel, og om der ikke er noget unormalt.
sund.

2. Tilslut strammen, tryk pa Start-knappen, lgbebandet begynder at kere med lav hastighed. Se om
Beelte og konsol kgrer normailt.

3. Tryk pa hastighed op og ned-tasten for at observere rotationen og displayet pa lgbebandet. Hvis

Hvis bandet afviger, skal du stoppe Igbebandet og justere lgbebandet i henhold til
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krav til "vedligeholdelse".

4. Tryk p& nadstopknappen eller treek sikkerhedsngglen ud, Igbebandet stopper gjeblikkeligt.

Seet ngdstopngglen i igen for at nulstille, eller iszet sikkerhedsngaglen for at genstarte Igbebandet. (Som nedenstaende

figur)

5. Tryk pa Stop-tasten. Lebebandet stopper med at kare, og sluk derefter for strammen, nar haeldningen vender tilbage til

nul.

Labebandet kan tages i brug, nar alle installations- og justeringsopgaver er udfart.

1. Sta to fadder pa begge sider af beeltet, og saet den anden sideklemme fra sikkerhedsngglen fast pa klemmen til tgjet.

(se figur)

2. Tryk pa Start-tasten, lgbebandet vil begynde at kere ved

laveste hastighed. Du kan treede pa bandet og ga langsomt.

3. Tryk pa speed+-tasten. Lgbebandets hastighed vil gradvist
@ges. Du kan se hastighedsveerdien pa computeren. Start med

at lgbe ved lav hastighed i 2-3 minutter, og gg derefter
hastigheden til dit mal. Du kan slippe styret, nar lgbet er

passende. Du kan slippe geleenderet for at Igbe efter tilveenning.

4. Nar du stopper med at lgbe, skal du gradvist szette farten ned

og lgbe i 2-3 minutter ved lav hastighed, sa hjertet og

vejrtraekningen langsomt vender tilbage til normalen.

/

\

Emergency

Fall prerention
safety key

Oy

5. Efter Igbet kan du reducere hastigheden til minimum og derefter trykke pa start/stop-knappen for at stoppe

lgbebandet.

6. Hvis du lgber med hgj hastighed, er det for sent at seette farten ned eller endda miste balancen. Du kan trykke pa

ngdstopknappen, og lgbebandet kan stoppe med det samme. Stoppeleengden afheenger af inertivaegten.

7. Veer fuldt ud i stand til at bruge ngdstopknappen og sikkerhedsngglen.

8. Hvis ngdstopknappen og sikkerhedsngglen svigter eller er beskadiget, skal de vedligeholdes eller udskiftes af

fagfolk i tide. (De er tidligt slidte dele)

9. Stgj under belastning er hgjere end uden belastning.



ADVARSEL: Hyppig brug af haeldningsfunktionen (mere end 5 gange i traek) kan ggre heeldningsfunktionen
ineffektiv. Det er ikke en funktionsfejl. Det er en form for automatisk beskyttelse af haeldningsmotoren,

og funktionen genoprettes automatisk efter 1 times brugsstop.

Konsolinstruktion
‘ ADVARSEL: For at mindske risikoen for elektrisk stad skal konsollen holdes tgr. For at forhindre spild

af vaeske pa konsollen ma der kun placeres forseglede vandflasker pa& vandflaskeholderen.

1. Hurtigstart

Labebandet har en 15,6 tommer hgjoplgsnings touchskaerm til at vise data og sportsstatus under traening, og installerer multimedie-
app-applikationer og lgbetraeningstilstand for at ggre sportsunderholdningen mere omfattende og interessant. Teend lgbebandet,

teend for hovedafbryderen, installer sikkerhedsafbryderen og ga derefter ind i hovedmenuen som vist nedenfor.

Maintenance reminder

Total mileage:0.0mile
Total time:0.1 Hour

Remind next time

Klik pé "for at afslutte "Vedligeholdelsespamindelse" og ga ind i hovedmenuen som vist nedenfor:
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* @ Multimedia®y.
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Klik p& "Hurtigstart" pa skaermen eller pa "

-"-knappen pa konsollen for at starte hurtigt.

Lgbebandet starter nedteellingen direkte og gar i lgbetilstand som vist nedenfor:

TOORX

0

step/min

0.00

km

sde: M K HIS DIk 31
"

e

9.0

6.0

3.0



Efter start af lgbebandet skal du trykke pa hastighedsjusteringsknappen (+ -/ ) pa kontrolpanelet
eller farveskaerm for at justere din Igbehastighed. Tryk p& haeldningsjusteringstasten (+ -/) for at justere den kortable
labeheeldning; tryk pa tasten til direkte valg af hastighed (3-6-9) eller tasten til hurtigvalg () pa 1"’2
skeermen for hurtigt at veelge hastigheden; Tryk pa knappen til direkte valg af heeldning (3-6-9) eller p& knappen til hurtigvalg
knap ( ) pa skeermen for hurtigt at vaelge heaeldning. Af hensyn til din sikkerhed bgr du undga at betjene andre funktioner pa
skaermen, mens du lgber. Hvis du vil betjene medie-APP-funktionen, skal du gare det

nar den er lavere end 3 km/t eller i nedlukningstilstand. Klik pa ikonet "multimedia” p& brugerfladen for at

Ga ind i APP-graensefladen, som vist p& billedet nedenfor, og du kan sgge efter Twitter, Facebook... og s videre

pa.

r<| "¢
' kci Cf)

Local Video Chrome Facebook

@ |3 C

Netflix Prime Video ScreenShare ‘

. (D

Twitter Youtube

Nar hastigheden er > 1 km/t, skal du klikke pa " m . hastigheden vil blive reduceret til en behagelig tilstand
og haeldningen til den oprindelige veerdi. Nar du vil stoppe med at kare, skal du trykke pa "startsiden" eller pa

knappen " pa kontrolpa-vorefter et vindue, der er ved at stoppe med at kere, dukker op pa startsiden med "Fortszet" eller
"Stop", som vist nedenfor:

It will stop §

Go on Stop




Hvis du er ngdt til at stoppe driften i en ngdsituation, skal du treekke sikkerhedsngglen ud eller trykke pa

ngdstopknap til at stoppe lgbebandet. Derefter vises det som vist nedenfor:

Safety lock opened

Efter at sikkerhedsngglen er indsat, skifter den til hovedmenusiden, som vist nedenfor:

| standbytilstand kan du veelge Hurtigstarttilstand, Reel tilstand, Maltilstand, Traeningstilstand og andre

sportsprogrammer til treening, og du kan ogsé veaelge Multimedia til andre handlinger.
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2. Instruktioner til kontrolpanelet

Tradlgs opladning

Heeld op Seet farten op

Heeld nedad | Ned med farten

Starte Pause/Stop

2.1 Mekanisk knapbetjening

- Start: Nar strgammen er teendt, tryk pa “START", s& begynder Igbebandet at kare.
- Stop/pause: Tryk pa denne knap under lgb, Igbebandet vil stoppe. Tryk igen for at stoppe.

lgb. Efter pausen skal du trykke pa startknappen, og lgbebandet vender tilbage til den far

pausen.
I Hastighedsjustering: Nar Isbebandet karer, skal du trykke p& denne knap for at justere hastigheden og fortsaette med at trykke

vil fgre til hurtig tilpasning.
Heeldningsjustering: Nar labebandet karer, tryk p& denne knap for at justere haeldningen. Fortseet med at trykke for hurtig

justering.
‘!’ Ngdstopknap/sikkerhedsnggle: Det er en sikkerhedsanordning, der forhindrer glidning eller tvungen nedlukning
| nadstilfeelde. Nar du bruger Igbebandet, skal du szette sikkerhedsngglen indad (efter at sikkerhedsngglen er indsat, nulstilles
ngdstopknappen automatisk og springer op), trykke pa ngdstopknappen eller treekke sikkerhedsngglen ud pa lgbebandets side
for at stoppe Igbningen.
. Tradlgs opladning: nar lgbebandet er teendt, hvis mobiltelefonen har tradlgs opladning

funktionen, saet mobiltelefonen i opladningsstikket, og den tradlgse opladning kan afspilles.

2.2 Knapper pé touchskaermen

221 I—h’rL'ti!gstart: Nar Igbebandet er teendt, skal du klikke pa denne knap, hvorefter Ilgbebandet begynder at kare.

2.2.2 Virkelig tilstand: Klik pa denne knap for at abne skaermen til valg af virkelige scener.

2.2.3 Maltilstand: Klik p& denne knap for at &bne skaermen til valg af mal.

224 E'lingstilstand: Klik pa denne knap for at &bne skaermen til valg af treening.
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225 IE:-tilstand: Klik pa denne knap for at &bne indstillingsgreensefladen for HRC

2.2.6 I‘Emedie: Klik p& denne knap for at se forskellige applikationer.

2.2.7: pé denne knap for at vende tilbage til den forrige menu.
2.2.8: -pé’\ denne knap for at skifte til fuld skaerm.
2.2.9: pé denne knap for at skifte til den oprindelige brugerflade.

2.2.10 Stop: Tryk p& denne knap for at stoppe Isbebandet.

2211 EEEH Relex: Kiik pa denne knap for at reducere lgbeb&ndets hastighed/heeldning til den oprindelige tilstand.
af behagelig motion.

2212 I-ghed/HaeIdning op: Klik pa denne knap for at gge lgbehastigheden/heeldningen.
2.2.13 I-!;hed/Haeldning ned: Klik pa denne knap for at mindske lgbehastigheden/haeldningen.

2.2.14 Eigt hastighedsvalg: Klik pa denne knap for at ga til hurtigt hastighedsvalg.

2.2.15 )—Egt valg af heeldning: Klik pa denne knap for at ga til hurtigt valg af haeldning.

3. Instruktioner pa skaermen

15,6” bergringsskeerm
USB
~Lydport

Tradles opladning
Flaskeholder

Flaskeholder- ‘ ‘

Kontrolpanel Dolic!

Pulsdetektion i venstre'hand

Sikkerhedsnggle'Nadstop ‘Hgjre pulsregistrering

metalplade
P metalplade
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4. Instruktion i kgrsel af programmer og indstilling af drift

4.1 Brugsanvisning til lsbebandet

Teend for strammen, lgbebandet gar i standbytilstand, tryk pa “START”, lgbebandet starter
For at Igbe kan du vaelge hastigheds- eller haeldningsknappen for at justere den. Tryk pa "STOP" for at stoppe lgbet.
Hvis der ikke er noget signal i leengere tid i standbytilstand, gar lgbebandet i sort skaerm eller slukket standbytilstand. Tryk
pa en fysisk mekanisk knap for at teende skeermen og vende tilbage til standby.
For du starter lgbebandet, kan du veelge systemindstillinger eller traeningstilstand.
4.2 Statuslinje og genvejsindstillinger

Nar systemet er teendt, kan du indstille det. Via statuslinjen og genvejsindstillingsomradet i gverste hgjre hjgrne af
startsiden kan du abne genvejsindstillingsmenuen, justere Igbebandets lydstyrke, skaermens lysstyrke og indstille Bluetooth.
Avancerede indstillinger er Ilgbebandets administrationsmenu. Det er en ikke-brugermenu, men kun for

vedligeholdelsespersonale. Som vist nedenfor:

X — <)

¢ — @

E} Bluetooth

= WLAN

£} Settings

Y PR
" @ Multiredia>?.

4.3 Virkelig tilstand
Klik pd "REAL MODE" pa skeermen, hvorefter lgbebandet gar ind i den rigtige scenevalgsgreenseflade med seks

indbyggede scener, som vist nedenfor:

AMO0948 B 7 I *

Tree-lined rox\ - Mountain road




Brugere kan veelge deres foretrukne virkelige scene, klikke for at abne den scene, der karer. For eksempel: brugeren

Hvis den rigtige scene "Strand" veelges, starter kgrsel af strandscenen. Som vist nedenfor:

122

Tryk pa hastighedsjusteringsknappen (+ -/ ) pa kontrolpanelet eller skeermen for at justere lgbehastigheden.
Tryk pé tasten til direkte valg af hastighed (3-6-9) eller tasten til hurtigt valg () pa skeermen f@#hurtigt at veelge
hastigheden. Bemeerk: | den faktiske Igbetilstand er det ikke ngdvendigt at justere haeldningen. Systemet indstiller

den automatisk i henhold til terreensendringer i den virkelige scene.

4.4 Maltilstand

Klik p& “MALTILSTAND" for at &bne mélvalgsgraensefladen, som har tre typer, som vist nedenfor:

@ Distancem) Calorie
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4.4.1 Distance: Indbyggede 2/4/6/8/ Minimaraton/halvmaraton/helmaraton/brugerdefinerede muligheder.
Distancen vil gradvist aftage, mens du lgber, og den slutter, nar den falder til 0.

Brugere kan veelge deres maldistance og klikke for at &bne Igbegreensefladen. For eksempel, brugere
kan veelge en "4 km" til start. Som vist nedenfor:

Codee MKHS DL

i o
-~ e
0.00km e

0 000 @RER ) 00:00:00
km

step/min

Brugerdefineret tilstand: Tryk pa knappen for at &bne indstillingsgreensefladen. Klik pa "Start" efter indstillingen.

"running"” for at kare. Som vist nedenfor:

Custom Distance

4.4.2 Tid: Indbyggede 15/30/45/60/90/120/150/brugerdefinerede muligheder. Indstillingstiden vil gradvist falde.
mens du Igber, og sa slutter den, nar den nar 0.

Brugere kan veelge deres maltid og klikke for at abne Igbegraensefladen. For eksempel kan brugeren

veelger "15 minutter" til at starte. Som vist nedenfor:
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PMO02:06 = I3 #

Brugerdefineret tilstand: Tryk pa "Brugerdefineret" for at abne indstillingsgraensefladen. Efter indstillingen skal du klikke p& "Start karsel"
for at kere. Som vist nedenfor:

Custom Time

40

4.4.3 Kalorier: Indbygget til 100/200/300/400/500/1000/1500 / brugerdefinerede indstillinger. Kalorieindstillingen vil gradvist falde, mens du
lgber, og stopper derefter, nar den nar 0.

Brugere kan veelge deres malkalorieindtag og klikke for at &bne Igbegreensefladen. For eksempel veelger brugeren "100" for at
starte. Som vist nedenfor:
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PM02:06 = I3 o

Distance

Brugerdefineret tilstand: Tryk pa "Brugerdefineret" for at abne indstillingsgreensefladen. Efter indstillingen skal du klikke pa "Start kersel"

for at kere. Som vist nedenfor:

Custom Calorie

300

4.5 Traeningstilstand Klik pa

“Treeningstilstand” for at &bne valggraensefladen, som vist nedenfor:
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AM0953 B = I <

Custom

+

4.5.1 | treeningstilstanden tilbyder systemet en raekke forudindstillede treeningsplaner for afslapning, konditionstreening,
fedtforbreending og udholdenhed til forskellige Igbestilarter for at hjeelpe med at treene udstreekning. Forskellige Igbetilstande
har forskellig heeldning og tempo, sa brugerne kan koncentrere sig om at lgbe uden at bekymre sig om forskellige
indstillinger.

4.5.1.1 Brugere kan veelge traeningstilstanden og klikke for at dbne lgbegreensefladen. Nar brugere f.eks. veelger "Relex",
kan de begynde at lgbe i denne tilstand. Som vist nedenfor:

'A
VI ITH

00:00:14 = 00:20:00

165 0.01 GREDD ) 00:00:14

step/min km

h:m:s

4.5.2 Kardiotilstand, som vist nedenfor
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PM 12:45

3.0

4 e o
od00lllNee > N -

00:40:00

157 0.02 (REID) @SToEp 00:00:27 0

step/min ham:s bpm

4.5.3 Fedtforbraendingstilstand, som vist nedenfor:

PM 12:40

Fat Burning

5
ollollolls

00:50:00

37 000 GREIS @ST5ER 00:00:02

step/min km hamis

4.5.4 Udholdenhedstilstand, som vist nedenfor
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PM 12:41

Endurance

Incline
%

— -

7

6 -
2 -
NI """l". w:-
ol A

3

00:00:02 = 01:00:00

60 0.00

step/min km

4.5.5 Brugerdefineret tilstand: Hvis den forudindstillede traeningstilstand ikke opfylder brugernes krav, kan de
Tilpas treeningstilstanden, herunder: Igbetid, haeldning og hastighed for hver Igbetapine. Du kan trykke pa og traekke i en
hvilken som helst rektanguleer bjeelke for at indstille forskellige heeldningsaendringer og forskellige tempoparametre i

forskellige tidsperioder. Efter indstillingen skal du klikke pa "START" for at lgbe, som vist nedenfor:

Custom 1

. - &
- 2 .
b 'Ii"ii". errrrerrrraem LT =4

050900

4.6 Pulskontroltilstand: Klik pa "HRC-tilstand" for at ga ind p& siden med pulsindstillinger. Standardveerdierne er f.eks.
"Alder" - "Kgn" - "Svegrhedsgrad” - "Tid" - "Maksimal puls” - "Minimum puls".

Kiik derefter p&” for at begynde at Igbe i pulskontroltilstand, som vist nedenfor:
PMO06:30 & i} «

Age(20-80) yearsold  Gender© Man© Woman
Percentage of difficulty © 55% © 75% © 90% © 100%
Time(1-60) minute

Max heart rate BPM Min heart rate

START



Nar du lgber i pulskontroltilstand , skal du placere din venstre og hgjre hand pa pulsmaleren eller
beere et tradlgst pulsband, som vist nedenfor:

Heart rate is too low,now speed up ST

4.0

.0

30
b

m

~

5. Treeningsoversigt: Nar afstanden er § 0,1 km, registrerer systemet automatisk
de relevante treeningsdata (dataene slettes automatisk, nar brugergraensefladen er afsluttet),
som vist nedenfor:

PM06:40 = i} o

Running Data

1.01 mile  00:07:48

Avg Incline

Avg Speed
7.8 mile/h 0.0%

Avg P H

447" 118 kcal

5. Multimedier

Klik pa “Multimedia” for at &bne programvalgsgraensefladen , som vist nedenfor:
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Local Music Local Video Chrome Facebook

]

Instagram Netflix Prime Video

Spotify Twitter Youtube

*Bemeerkning: Da softwaren konstant opdateres og itereres, kan det veere ngdvendigt at sendre den faktiske brugerflade, hvis den er inkonsekvent.

Da den faktiske brugerflade i denne instruktion er gaeldende, er dette dokument kun til reference.

« Varmehastighedstest

Testen kan registrere statisk og dynamisk puls far og efter traening samt restitution efter traening.
Brugeren holder metalpladen til pulsmaling pa venstre og hgjre horisonthdndtag med begge haender, hvorefter pulsvaerdien vises
pa skeermen. (Varm pamindelse: Treenerens maksimale puls bgr ikke overstige (220-alder). Nar pulsen overstiger den maksimale,

er det

anbefales at hvile i cirka 30 minutter eller saette farten ned og reducere haeldningen. Den registrerede hjertefrekvens
Prisen er kun til reference for sport og fitness.

Tips: Nar du bruger tradlgs pulsméling, ma du ikke bruge den i MP3-tilstand for at forhindre interferens mellem to

signaler, og et seerligt tradlgst pulsband til brystet er pakraevet.

Advarsel: Pulsmalersystemet kan veere ungjagtigt. Overdreven motion kan
resultere i alvorlig personskade eller dgd. Stop treeningen med det samme, hvis
du foler dig svag.

e|nterface-instruktion

1. Lydport

Nar du gér, kan du bruge hovedtelefoner og tilslutte gretelefonerne til lydporten for at Iytte til stemmen

pa hovedtelefonerne.

2. USB-indgang

Seet USB-flashdrevet i porten til hgjre for skeermen, og klik p& multimedieknappen for at afspille sange.
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og videoer pa USB-enheden i Lokal musik og video.

3. Bluetooth

Bluetooth-funktionen pa dette Igbeband er indstillet som den primaere enhed, der kan genkende og tilslutte Bluetooth-hgittalere,

gretelefoner og andet Bluetooth-udstyr.

4. Skeermdeling

4.1 Indtast multimedie - klik p& ScreenShare - scan QR-koden for at downloade assistentapplikationen til din
mobiltelefon;

4.2 Abn delingsansggningen pa din mobiltelefon;

4.3 Folg instruktionerne for at betjene den pa din mobiltelefon, hvorefter beragringsskeermen kan deles pa din
mobiltelefon.

5. FIT APP-instruktion (hvis tilgaengelig)

5.1 Scan QR-koden for at downloade “FIT"-applikationen til din mobiltelefon
eller tablet-pc.
5.2 Teend for Bluetooth pa din mobiltelefon eller tablet-pc;

5.3 Teend lgbebandet;

5.4 Tilslut Igbebandet.

Advarsel: For at sikre sikkerheden og normal brug skal lsbebandet regelmaessigt

kontrolleres for slitage og skader.
Vedligeholdelse og behandling af funktionsfejl

1. Renggring: Lebebandets overflade skal holdes ren. Traek netledningen ud fgr rengering.

Hvis du kan rengare Igbebandet og overfladen pa Igbebandet med en blgd og vad klud, skal du sgrge for ikke at bruge steerke
oplgsningsmidler. (
2. Justering af bandafvigelse: Lgbebandet er blevet

justeret ved fremstilling; det kan fungere defekt efter transport og brug. Sluk
lebebandet fer justering,

(se figur) Juster venstre og hgijre bolte i den bagerste rulle med en skruenggle.

Hvis bandet afviger til venstre, skal du dreje den venstre bolt med uret. Hvis

bandet afviger til hgjre, skal du dreje den hgjre bolt mod uret. Det er bedre at

justere 1/2 cirkel ad gangen. Efter justering skal du teende for strammen og

starte lgbebandet for at kontrollere, om bandet er tilbage i normal position ved

en hastighed pa 4-5 km/t. Gentag processen.
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procedure, hvis ikke.

3. Justering af bandets slip: Efter en vis brugstid kan bandet blive leengere eller ikke kunne Igsne sig.

rulle..

Du bgr justere venstre og hgjre bolte pa den bagerste rulle med uret i samme position, indtil den karer jaevnt og frit. Det
er bedre at justere 1/2 cirkel ad gangen. Men for at undga at forkorte remmen i Igbet af levetiden, ma du ikke justere den
for stramt.

4. Smar

Efter mere end 100 timers brug, eller hvis smgremidlet mellem trinbrzettet og lgbebandet er brugt op, skal trinbraettet
smares, og labebandet skal justeres grundigt.

4.1 Sluk for strammen, lgsn remmen ved hjeelp af metoden til justering af remmens afvigelse, og pafer derefter
smgremiddel jeevnt pa trinbraettet.

4.2 Undgéa at smare for meget. Jo mere smgremiddel, jo bedre. Rimelig smaring kan forleenge Igbebandets levetid.

Vedligeholdelsespamindelsesfunktion

Labebandet er blevet smurt inden det forlod fabrikken, det er ikke nadvendigt at tilfgje
smareolie, nar lgbebandet karer farste gang. For at holde lgbebandets transmissionsdele i den bedste
stand, er lgbebandet udstyret med en pamindelsesfunktion om smaring og udskiftning af rem.

Nar lgbebandet har kart 800 km, vises "Skal smgres" i gverste venstre hjgrne.

pa skeermen, betyder det, at der skal pafyldes olie pa lgbebandet. Efter farste oliepafyldning vises den
neeste pamindelse for hver 800 km.
Efter smgring skal du trykke pa INCLINE+ og SPEED+ og holde dem nede samtidig. PAmindelsen om
smgring fjernes.
Nar lgbebandet har kert 15.000 km, vises meddelelsen "Skal skiftes rem" i gverste venstre hjgrne af
skaermen, hvilket betyder, at remmen skal udskiftes.
Klik pa "Statuslinje og genvejsindstillingsomrade" for at abne "Avancerede indstillinger", klik derefter
pa "Lgbebandshandtering” og klik pa "Luk" for at afslutte pAmindelsen.
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Vejledning til treening
Radfar dig med din leege, for du starter et treeningsprogram. Dette er isger vigtigt for personer over 35 ar eller

med helbredsproblemer. Pulsmalere er ikke medicinske faciliteter. Mange faktorer kan pavirke deres ngjagtighed.

Generelt kan sensorerne kun bruges som et treeningshjeelpemiddel til at bestemme generelle pulstendenser.

Falgende retningslinjer kan hjeelpe dig med at planleegge dit treeningsprogram. For mere detaljerede gvelser

information, bedes du kontakte din lsege.
Traeningsintensitet

Uanset om dit mal er at forbraende fedt eller styrke dit kardiovaskuleer

@ 165 155 145 140 130 125 115

system, er ngglen til at opna de gnskede resultater den rigtige v 145 133 130 125 118 110 103

treeningsintensitet. Brug din puls som vejledning til at finde det v i B R

20 30 40 50 60 70 80

rigtige niveau. Tabellen nedenfor viser de anbefalede pulser til

fedtforbraending og aerob treening. For at finde din puls skal du starte med at finde din alder (afrundet til en hel ti)
nederst i diagrammet. Find derefter de tre tal over din alder. Disse tre tal identificerer dit
"treeningsprogramvalgsomrade". De fglgende to tal anbefales til fedtforbreending. Ovenstaende tal anbefales til

aerob treening. For at male din puls under traening skal du bruge en pulssensor pa din konsol.

Fedtforbraending

For at forbreende fedt effektivt skal du treene med en relativt lav intensitet i lange perioder. | de fgrste fem minutter
af treeningen forbreender din krop kulhydratkalorier til energi, fordi de er lettere at bruge.

Det er farst efter de farste fem minutter, at kroppen begynder at forbreende lagret fedt. Hvis dit mal er at
forbraende fedt, skal du justere tempoet og heeldningen pa lgbebandet, indtil pulsen er taet pa treeningsomradets
nedre greense. For at maksimere fedtforbraendingen skal du justere tempoet og haeldningen pa lgbebandet, indtil
pulsen er teet pa midten af treeningszonen.

Konditionstraening

Hvis dit mal er at styrke dit kardiovaskuleere system, skal du lave konditionstraening, hvilket er langvarig aktivitet,
der kreever meget ilt. Hjertet skal pumpe mere blod til musklerne, og lungerne skal forsyne blodet med mere ilt.

Ved konditionstraening skal du justere hastigheden og heeldningen pa
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lgbebandet, indtil pulsen er teet pa traeningsomradets gvre graense.
Traeningsproces
Hver gvelse skal indeholde fglgende tre dele:

Opvarmning --- Far hver session, lav 5-10 minutters udstreekning og lette gvelser. En ordentlig opvarmning

kan gge kropstemperatur, puls og blodcirkulation, sa din krop kan forberede sig pa treening.

@velser i udvalgszone - Efter opvarmning skal du gge intensiteten af treeningen, indtil din puls nar din
udvalgszone, og holde den i 20-60 minutter. (I Igbet af de fgrste par uger af dit treeningsprogram ma du ikke
holde din puls i treeningsomradet i mere end 20 minutter.) Nar du treener, skal du tage regelmeessige dybe

indandinger og ikke holde vejret.

Nedkgling — Efter endt traening, kel ned ved at straekke i 5-10 minutter. Dette gger muskelfleksibiliteten, hvilket

hjeelper med at forhindre problemer efter treening.
Treeningsfrekvens

For at vedligeholde eller forbedre din kondition skal du treene tre gange om ugen med mindst én dags
mellemrum. Efter et par maneder bgr du vaere op til fem gange om ugen, afhaengigt af dine behov.

Ngglen til succes er at ggre motion til en regelmaessig og behagelig del af din daglige rutine.
Et vellykket treeningsprogram bestar af forberedende og afsluttende bevaegelser. Det komplette program er
udfgres mindst to til tre gange om ugen, med en til to dages pause mellem gvelserne,
kan gges til fire til fem gange om ugen efter et par maneder. Opvarmningen fgr hver traening er meget vigtig.
Den varmer gradvist din krop op, streekker dine muskler, gger blodcirkulationen og pulsen og leverer mere ilt til
dine muskler. Gentag disse bevaegelser efter din treening for at seenke din puls og reducere muskelgmhed. Vi

foreslar falgende handlinger:

Opvarmning og nedkgling

Et vellykket treeningsprogram bestar af en opvarmning, aerob treening og en nedkgling. Lav hele programmet
mindst to og helst tre gange om ugen, med en hviledag mellem traeningspas. Efter flere maneder kan du gge
din treening til fire eller fem gange om ugen.

Opvarmning er en vigtig del af din treening, og ber startes ved hver session. Det forbereder din krop pa mere
anstrengende treening ved at opvarme og streekke dine muskler, gge din blodcirkulation og puls og levere mere
ilt til dine muskler. Gentag disse @velser efter traeningen for at reducere smme muskelproblemer. Vi foreslar
folgende opvarmnings- og nedkglingsgvelser:

. o
1. Streek af inderlaret

Sid med fodsalerne samlet og knaeene pegende udad. Treek dine fgdder sa teet ind i skridtet som
muligt. Pres forsigtigt dine kna mod gulvet. Hold i 15 point.

2. Udstreekning af hamstrings

Sid med strakt hgjre ben. Hvil venstre fodsal mod indersiden af hgjre Iar.

Streek sa langt som muligt mod din t&. Hold i 15 point. Slap af og gentag derefter med venstre
ben strakt.
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3. Hovedrulning

Drej dit hoved til hgjre i én teelling, og meerk straekket op ad venstre side af din nakke.
Drej derefter hovedet tilbage i én teelling, streek hagen mod loftet og lad munden &bne sig. Drej hovedet til

venstre i én teelling, og seenk til sidst hovedet ned mod brystet i én teelling.

4. Skulderlgft

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

RO

\ skulder.

(s

5. Tabergring

Bgj langsomt fremad fra taljen, og lad din ryg og skuldre slappe af,
mens du streekker dig mod dine teeer.

Raek ned s& langt du kan, og hold i 15 point.

6. Leeg-akillessenestraekning

Leen dig op ad en veeg med venstre ben foran hgjre

Og dine arme fremad. Hold dit hgjre ben strakt og venstre fod pa

gulvet; bgj derefter venstre ben og leen dig
fremad ved at beveege dine hofter mod veeggen. Hold, og bevaeg dig derefter

Gentag pa den anden side i 15 teellinger.

7. Sidestraekning

Abn dine arme til siden og fortszet med at lgfte dem, indtil de er over dit hoved. Reek din hgjre arm s& langt op mod

loftet som muligt i én telling. Fal streekket op ad din hgjre side. Gentag denne handling med din venstre arm.
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