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Tack!
Tack for att du har valt just var produkt!

Anvand crosstrainern korrekt som bruksmanualen anvisar s& kommer du att kunna trana

med ett riktigt bra tréningsredskap i din egen hemmiljo.

SAKERHETSANVISNINGAR:

VARNING: Den har crosstrainern ar designad sa att den ska erbjuda dig ett sakert

redskap i ditt hem. Trots den val uttdnkta designen bér man vidta vissa sakerhetsatgarder

nar du anvander dig av redskapet. Las darfér hela manualen innan du monterar ihop och

anvander crosstrainern.
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Det ar &garens ansvar att se till att varje anvandare av crosstrainer far en ordentlig
sakerhetsgenomgang.

Anvand crosstrainern endast som det beskrivs i manualen.

Lamna inte barn och husdjur utan uppsikt med crosstrainern.

Kontrollera crosstrainerns delar regelbundet for att i tid upptacka eventuella skador,
glapp eller slitage.

Placera crosstrainern sa den ar minst 1 meter fran féremal, mébler och vaggar. For att
skydda golvet fran eventuella skador bér du stalla crosstrainern pa en icke 6mtalig
matta.

Crosstrainern ar till for inomhusbruk. Utsatt den inte for vata, fukt eller smuts.
Crosstrainern mar bast i val ventilerade milj6er.

Lat inga skarpa eller vassa foremal forekomma kring crosstrainern.

Nar du anvander dig av crosstrainern bor du kla dig i anpassade traningsklader. Bar
inte I6ssittande kldder som kan fasta i crosstrainern, och anvand dig av traningsskor
med sluten ta.

Anvand inte crosstrainern om du vager mer an 150 kg.

Vidror inga rorliga delar pa crosstrainern for att undvika kroppsskada.

Trana endast i ett tempo som du kan kontrollera.

Om du marker att crosstrainern beter sig pa ett avvikande satt bér du omedelbart sluta
anvanda den.

Crosstrainern ar konstruerad for att anvandas av en person at gangen.

Om du kanner dig svag, k&nner smarta eller mar daligt nar du anvander dig av
crosstrainern bér du omedelbart sluta anvanda produkten och kontakta
sjukvardsradgivningen.



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

SAKERHETSANVISNINGAR
Om du lider av nagon dakomma bér du alltid radfrdga med din I&kare innan du anvander

dig av crosstrainern. Var extra aktsam om du har nagot av det féljande:
1. Upplever nagon slags kroppssmarta.

2. Om du har artrit, reumatism eller gikt.

3. Om du har benskérhet eller annan skelettskada.

4. Om du har en hjartsjukdom, blodsjukdom eller hégt/lagt blodtryck.
5. Om du har astma eller andra andningssvarigheter.

6. Om du behdver vila.

7. Om du inte orkar anstrangning.

8. Om du ar benagen att fa blodproppar.

9. Om du har diabetes.

10. Om du har hudskador som inte ska utsattas for anstrangning
11. Om du har feber.

12. Om du har problem med ryggraden.

13. Om du ar gravid.

14. Om du kanner dig trétt och behdéver vila.

Innan du pabdrjar ett traningspass pa crosstrainern bér du grundligt ga genom din
hdlsa och kondition for att kunna avgora om din kropp klarar av en fysisk
anstrangning. Detta ar speciellt viktigt for personer éver 35 ar och for personer som
har en diagnostiserad sjukdom. For att minimera risken fér kroppsskada bér du lasa

allt som star i bruksmanualen och félja de direktiv som finns.



INNAN DU MONTERAR

Oppna produktens férpackning:
Kontrollera sa alla delar och ratt antal finns med i férpackningen. Om inte bér du kontakta

aterforsaljaren.
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NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
26 Insexskruv, halften gangad M10x70%20 4
28 Planbricka d10 6
31 Planbricka ®8.5x O 20% t1.5 4
34 Stjarnskruv helgdngad M4x10 16




36 Planbricka 6 2
38 Stjarnskruv sjalvgangande ST4x16 2
39 Insexskruv helgéngad M10x20 4
101 Stjarnskruv sjalvgangande ST4x12 4
102 Insexskruv halften gangad M10x55x20 2
27 Fjaderbricka ®10 8
29 Insexskruv halften gangad M8x20 4
32 Mutter M10 2
33 Stjarnskruv helgangad M4x16 2
35 Insexskruv ihalig D10x45xM6%20 2
37 Insexskruv helgangad M6x15 2
103 Bojd bricka ®17 2
107 Bojd bricka ®10,5xR100xt2,0 6

L-formad insexnyckel 5x40%100 1

L-formad insexnyckel 5x80x80S (with a cross) 1

L-formad insexnyckel 6x40%120 1

Oppen skiftnyckel T4,0x38x145 1

Samla dina verktyg
Innan du borjar montera ihop din crosstrainer bor du samla de verktyg du behdver till

monteringen.

Arbetsplats

Montera pa en stadad plats. For att underlatta boér du forst sortera upp delarna som foljt
med produkten och rensa undan allt som inte hor till produkten. Nar du monterat klart
produkten bor du placera crosstrainern pa en plats dar den star fritt fran andra féremal

och vaggar med minst en meter.

NOTERA:
Varje steg som foljs i bruksmanualen talar om for dig hur du pa enklast och sakrast satt
monterar ihop din crosstrainer. Las varje steg noggrant och folj dom i ratt ordning.



Produktoverblick

Handtag

Pulsmatare

Flaskhallare

Huvudram

Ovre styrstang

Hijul

Framre stodben

Pedal
. /
Bakre stodben
Teknisk information:
MODELL. XT90
MATT 1660x720%x1580mm
MAXVIKT 150KG
HASTIGHET 10.3
SVANGHJUL ®280/9kg
MOSTAND 1-32
STEGLANGD 420x%200




( MONTERINGSINSTRUKTIONER )

Steg 1: Fast framre stddbenet (2) till huvudramen (1) med en bdjd bricka (28), en
fjaderbricka (27) och insexskruv halften gadngad (26).

Steg 2: Fast det bakre stdédbenet (3) till huvudramen (1) med en bdjd bricka (28),
fijaderbricka (27) och insexskruv halften gangad (26).




Steg 3:
1. Koppla ihop motorkabeln (11) till kontrollpanelens kabel (12).

2. Fast Ovre styrstangen (4) till huvudramen (1). Las fast med plan bricka (28),
fijaderbricka (27), helgdngad insexskruv (39), bojd bricka (107), fiaderbricka (27),
helgangad insexskruv (39), halvgangad insexskruv (102), béjd bricka (107), mutter (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.




Steg 4:

1. Fast vanster arm (5) till den vanstra axeln (25). Hoger arm (6) till den hdgra axeln
(25). Las fast med en plan bricka (31) och den helgangade insexskruven (29).

2. Montera péa tackkaporna (16/17) pa den vanstra armen (5) med en helt gangad
stjarnskruv (33).

3. Fast nu tackkaporna (16/17) pa den hogra armen (6).




Steg 5:
1. Ta den cylinderformade delen pa vanstra pedalstaget (7) och tra den dver axeln pa
huvudramen (1). Fast den med en planbricka (31) och en helt gadngad insexskruv (29).

2. Fast nu den andra anden pa pedalstaget (7) till den vanstra armen (5) med en ihalig
insexskruv (35), med en planbricka (36) och en helt gdngad insexskruv (37).

3. Fast den bakre tackkapan (20/21) pa vanstra pedalstaget (7) med en helt gangad
stjarnskruv (33). Fast den framre tackkapan (18/19) pa det vanstra pedalstaget (7) med
en helt gangad stjarnskruv (34) och en sjalvgangande stjarnskruv (38).

4. Installera det hogra pedalstaget (8) pa samma vis.

Coated lubricate oil




Steg 6:
1. Placera styret (9) och tra pulsmatarkabeln (13) genom Gvre styrstangen (4). Placera
sedan den T-formade ratten (41) genom styrets tackkapa (40). Lagg marke till att dessa
tva inte kopplas ihop tight till en bérjan. Vira darfér ihop dem tillsammans och du kommer
marka att de faster ihop béttre.

2. Fast flaskhallaren (24) mot ovre styrstangen (4) med den helgangade stjarnskruven.

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

pulsmatarkabeln (13) till kontrollpanelens uttag (14).

2. Fast kontrollpanelen (10) till den 6vre styrstangen (4) med helt gangade stjarnskruvar
(100).




Steg 8:
1. Fast tackkaporna (22/23) pa den vanstra och hdgra sidan av den 6vre styrstangen (4)
med en helt gangad stjarnskruv (33).

2. Fast styrets tackkapa (40) med en sjalvgangande stjarnskruv (101).

3. Justera pulsmatarens position sa den passar dig bast och fast den sedan genom att
skruva pa T-ratten.

Steg 9:
1. For nu in stickkontakten i stromuttaget som visas pa bilden nedan. Nu ska
crosstrainern vara fardigmonterad och redo att anvandas.




Monteringsskiss




DELLISTA

NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
1 Huvudram 1
2 Framre stddben PT50x100xt1.5x600 1
3 Bakre stodben PT50%x100xt1.5x700 1
4 Ovre styrstang 1
5 Vanster arm (L) 1
6 Hoger arm (R) 1
7 Pedalstag vanster (L) 1
8 Pedalstag hoger (R) 1
9 Styre 1
10 Kontrollpanel 1
1 Motorkabel L-550mm 1
12 Kabel till kontrollpanel L-1100mm 1
13 Kabel till pulsmatare L-650mm 2
14 Kontakter kontrollpanel 2
16 Tackkapa for arm 160.8x103x56 2
17 Tackkapa for arm 160.8x103x45 2
18 Tackkapa for pedalstag, framre 1 125.1x36.7x89.4 2
19 Tackkapa for pedalstag, framre 2 125.1x39.7x89.4 2

20 Tackkapa for pedalstag, bakre 1 107.7x103x34.5 2
21 Tackkapa for pedalstag, bakre 2 107.7%103x37.5 2
22 Tackkapa for styrstang vanster (L) 176.5%53.2x117.5 1
23 Tackkapa for styrstang hoger (R) 176.5%53.2x117.5 1
24 Flaskhallare ®93x150 1
25 Axel ®17x339.5 1
26 Insexskruv, halften gangad M10x70x%20 4
27 Fjaderbricka ®10 8
28 Planbricka 10 6
29 Insexskruv, helt gangad M8x20 4
31 Planbricka ©8.5xd20xt1.5 4
32 Lasmutter M10 2




33 Stjarnskruv, helt gangad M4x16 2
34 Stjarnskruv, helt gadngad M4x10 16
35 Insexskruyv, ihalig D10x45xM6%20 2
36 Planbricka 6 2
37 Insexskruv, helt gadngad M6x15 2
38 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x16 2
39 Insexskruv helt gangad M10x20 4
40 Tackkapa till styre 89x73.5%35 1
41 T-formad Stjarnskruv, helt gangad M8x30 1
100 Stjarnskruv, helt gadngad M5x10 4
101 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x12 4
102 Insexskruv helt gangad M10x55x20 2
103 Bojd bricka ®17 2
107 Bojd bricka ®10,5xR100xt2,0 6




Sprangskiss







DELLISTA

NO. NAMN SPECIFIKATION ANTAL
1 Huvudram 1
2 Framre stddben PT50%100xt1.5%x600 1
3 Bakre stddben PT50%100xt1.5%x700 1
4 Ovre styrstang 1
5 Vanster arm (L) 1
6 Hoger arm (R) 1
7 Pedalstag vanster (L) 1
8 Pedalstag hoger (R) 1
9 Styre 1
10 Kontrollpanel 1
1 Motorkabel L-550mm 1
12 Kabel till kontrollpanel L-1100mm 1
13 Kabel till pulsmatare L-650mm 2
14 Kontakter kontrollpanel 2
15 Natadapter 240V 1
16 Tackkapa forarm — 160.8x103x56 2
17 Tackkapa forarm — 160.8x103x45 2
18 Tackkapa for pedalstag, framre 1 125.1x36.7x89.4 2
19 Tackkapa for pedalstag, framre 2 125.1x39.7x89.4 2

20 Tackkapa for pedalstag, bakre 1 107.7x103x34.5 2
21 Tackkapa for pedalstag, bakre 2 107.7%x103x37.5 2
22 Tackkapa for styrstang vanster (L) 176.5%53.2x117.5 1
23 Tackkapa for styrstang héger (R) 176.5%53.2x117.5 1
24 Flaskhallare ®93x150 1
25 Ledstang ®17x339.5 1
26 Insexskruv, halften gadngad M10%x70x20 4
27 Fjaderbricka P10 8
28 Planbricka 10 6
29 Insexskruv helt gdngad M8x20 9
30 Fjaderbricka P8 4




31 Planbricka ©8.5xP20xt1.5 6
32 Nylocmutter, sexkant M10 5
33 Stjarnskruv, helt gangad M4x16 2
34 Stjarnskruv, helt gangad M4x10 16
35 Insexskruv, ihalig D10x45xM6%20 2
36 Planbricka 6 2
37 Insexskruv, helt gadngad M6x15 6
38 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x16 17
39 Sexkantskruv M10x20 4
40 Tackkapa styre 89x73.5%35 1
41 T-formad ratt M8x30 1
42 Roterbar kapa D466.6x24 .1 2
43 Gummispanne till roterbar kapa ©12.4%x13 12
44 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x10 12
45 Vevarmsjarn 2
46 Sexkantsskruv, halften gangad M10x55x20 2
47 Sexkantsskruv, helt gangad M4x12 2
48 Plannyckel 5x5x15 2
49 Insexskruv med sankt huvud, helt gangad M6x15 2
50 Planbricka O8xP30x%t3.0 2
51 Spannrullehallare 1
52 Anslutningsaxel for spannrullehallare D15x30 1
53 Sexkantsmutter M8 2
54 Nylocmutter, sexkant M8 7
55 Spannrulle ©38x22 1
56 Lasring for axel ®10 3
57 Andlock 45x90xt1.5 4
58 Stodfot D49x%22xM10%26 4
59 Hijul »54.5x23.5 2
60 Insexskruyv, ihalig D8x33xM6x15 2
61 Sexkantsskruv, helt gangad M5%60 1
62 Sexkantsmutter M5 2




63 Kullager, slutet 6004-2RS 2
64 Fixerad induktionsmagnet 1
65 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x12 1
66 Muff till vevaxel 1 D25xP20.1%4.6 1
67 Muff till vevaxel 3 ©40xP20.1%7.7 1
68 Vevaxel ®20x115 1
69 Drivhjul ®308x22 1
70 Muff till vevaxel 2 ©25x®20.1%10.2 1
71 Magnetbroms 1
72 Axel till magnetbroms ®12x50 1
73 Fjader till magnetbroms ®11.5%xP1.2x13 1
74 Motor till magnetbroms 1
75 Svanghjul ®280/9KG 1
76 Drivrem 540PJ6 1
77 Bromslina 1
78 Plastlock till ledstang ®42.5%30 2
79 Pulsbleck 2
80 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x20 2
81 Andlock ®28xt1.5 2
82 Skumhandtag ©32xt3.0x480 2
83 Lasring for axel P12 2
84 Pedal vanster (L) 406x187x74 1
85 Pedal hoger (R) 406%187%74 1
86 Sexkantsskruv, helt gangad M6x12 8
87 KullagerKullager 6003-2RS 4
88 Kullager 6200-2RS 4
89 Skumgrepp ©36xt3.0x720 2
90 Plugg ®32xt1.5 2
91 Tackkapa motor (L) 1291.1x72x616.2 1
92 Tackkapa motor (R) 1291.1x75.9%616.2 1
93 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x25 2
94 Lasring for hal @40 2




95 Kullager 2203-2RS 2
96 Sexkantsskruv, helt gangad M8x120 1
97 Elkabel 1
98 Magnetsensor 1
99 Plastskruv © 9xP 6.1x27 3
100 Stjarnskruv, helt gadngad M5x10 4
101 Stjarnskruv, sjalvgangande ST4x12 4
102 Sexkantskruv med plant huvud M10x55x20 2
103 Bojd bricka D17 2
104 Kullager 600022 4
105 Axel ® 10x109.5 1
106 Kullager 630022 1
107 Bojd bricka ®10.5xR100xt2.0 6

Knapparnas funktioner:

START/STOP | Starta eller stoppa traningen

RESET Atervanda till huvudmenyn under férinstallt program eller under
stopplage.
Hall inne i tva sekunder och datorn kommer att aterstalla sig och borja
fran forinstallda installningen

UP(+) 1. Oka motstand
2. Oka varde

ENTER | STOPP-lage, tryck for att bekrafta installning

DOWN(-) 1. Minska motstand
2. Minska varde

RECOVERY Testa pulsens aterhamtningsstatus

BODY FAT Testa kroppsprocent % och BMI




DISPLAYFUNKTIONER:

TID .Visningsomfang 0:00 ~ 99:99; Instaliningsomfang 0:00~99:00

DISTANS | visningsomfang 0.0 ~ 99.99; Installningsomfang 0.0~99.90

KALORIER | visningsomfang 0 ~ 9999Cal.; Installningsomfang 0~9990Cal.

PULS .Pulsomfang: P-30~230; Installningsomfang 0-30~230

WATT Visningsomfang:0~999; Installningsomfang 10 ~ 350

HASTIGHET | Omfang: 0.0 ~ 99.9KM/H

RPM .Omfang: 0 ~ 999




ANVISNING:

Koppla in stromkabeln i ett eluttag. Datorn kommer da att starta och ge ifran sig ett ljud
och alla ikoner pa LCD displayen kommer att tdndas under tva sekunder (bild 1). Stall in
din personliga data (kon, alder, langd, vikt).

Efter att crosstrainern statt inaktiv i 4 minuter, eller om det har gatt 4 minuter utan
pulsmatning kommer kontrollpanelen att automatiskt att ga in i vilolage.

Tryck pa valfri knapp for att aktivera kontrollpanelen igen.

Bild 1

STALLA IN PERSONLIG DATA

Efter att ha valt anvandare U1~U4, tryck ENTER. Tryck nu UP (+) eller DOWN (-) for att
stélla in kon, alder, langd, vikt (Bild 2) och bekrafta genom att trycka enter. All data kommer
nu att sparas som din profil.

Nar du har stéllt in all data kommer konsolen aterga till huvudmenyn och displayen

kommer lysa upp (Bild 3). Nar detta skett kan du bdérja tréna pa crosstrainern genom att
tryck pa START/STOPP knappen.

TIME PULSE

HEW DISTAMLE

LOAD LALORIES

Bild 2 Bild 3



VALJA TRANINGSPROGRAM

I huvudmenyn kommer det forsta programmet MANUAL att blinka (Bild 4). Du kan nu
trycka UP (+) eller DOWN (-) for att valja program: MANUAL-->PROGRAM-->USER
PROGRAM-->WATT, tryck ENTER for att bekrafta.

T
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PROGRH LCERLE-
Bild 4 Bild 5
MANUELLT PROGRAM

1. Tryck UP (+)eller DOWN (-) for att valja traningsprogram. Valj manual (bild 3) och
tryck sedan ENTER for att bekrafta.

2. Tryck UP (+) eller DOWN (-) foér att stalla in tid, distans, kalorier, puls och tryck
sedan ENTER for att bekrafta.

3. Tryck pa START/STOPP knappen for att starta trdningen. Under traningen kan du
trycka pa UP (+) eller DOWN (-) for att justera motstandet, mellan 1-16.

4. Tryck pa START/STOPP knappen for att pausa traningsprogrammet. Tryck pa RESET
for att atervanda till huvudmenyn.

PROGRAMLAGE

1. Tryck pa UP (+) eller DOWN (-) for att valja traningsprogram (bild 4) och tryck sedan
ENTER for att bekrafta.

2. Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att valja ett program mellan PO1~P12, programmets
profil kommer nu att visas pa displayen.

3. Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att stalla in den tid du 6nskar tréna.

4. Tryck pa START/STOP knappen for att starta traningen. Under tréningens gang kan
du trycka pa UP (+) eller DOWN (-) knapparna for att justera belastningsnivan
mellan 1~16.

5. Tryck pa START/STOP knappen for att pausa traningen. Tryck pad RESET for att
aterkomma till huvudmenyn.



ANVANDARPROGRAM (user program)
1. Tryck pa UP (+) eller DOWN (-) for att valja traningsprogram, valja USER program (bild
5). Tryck sedan ENTER for att bekrafta.

2. Tryck pa UP (+) eller DOWN (-) for att justera belastningsnivan mellan 1~16
for varje stapel, tryck enter for att ga vidare till nasta stapel. Det finns
sammanlagt 20 staplar.

3. Hallinne ENTER-knappen for att spara installningen.

Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att stalla in traningstiden.

5. Tryck pa START/STOP knappen for att starta traningen. Under tréaningen kan du
trycka pa UP (+)eller DOWN (-) for att justera belastningsnivan mellan 1~16.

6. Tryck pa START/STOP knappen for att pausa traningen. Tryck RESET for att
atervanda till huvudmenyn.

o

WATT-LAGE

1. Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att valja traningsprogram, valj WATT (bild 10) och tryck
ENTER for att bekrafta.

2. Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att valja WATT (default:120).
3. Tryck UP (+) eller DOWN (-) for att stalla in tréningstiden.

4. Tryck pa START/STOP knappen for att starta din traning. Under traningen kan du
trycka UP (+) eller DOWN (-) for att justera WATT nivan mellan 10~350.

5. Tryck pa START/STOP knappen for att pausa traningen.
Tryck RESET for att atervanda till huvudmenyn.



BODY FAT-LAGE

1.Under traningen kan du trycka pa START/STOP for att stanna traningen. Tryck
sedan pa BODY FAT for att starta kroppsfettsmatningen (bild11).

2. Hall i bada handtagen med matarna och hall sedan ett fast grepp i 8 sekunder,

datorn kommer sedan visa ditt BMI och fettprocent %. fat symbol.
3. Tryck pa BODY FAT igen for att atervanda till huvudmenyn.
4. Error code:

*Displayen visar "E-1" (se bild nedan): Anvandaren har inte placerat handerna korrekt.

*Displayen visar "E-4" (se bild nedan): FAT% &verskrider omfanget (5.0% ~50.0%)

BMI (BODY MASS INDEX)

BMI LAG |LAG/MED|MEDIUM |MED/HOG
VARDE <20 | 20-24 |24.1-26.5| >26.5
KROPPSFETT
SYMBOL| — + A L 2

FETT%|LAG |LAG/MED |MEDIUM| MED/HOG
KON
MAN  |<13%]|13%-25.9%26%-30%| >30%
KVINNA |<23%|23%-35.9%36%-40%| >40%




\ .
1. Nar pulsvardet visas pa datorn (da du haller i handtagen), tryck da pa
RECOVERY knappen.

2. Alla funktioner pa displayen kommer da stanna, forutom TIME. Den kommer da rékna
ner fran 00:60 till00:00 (bild14). Nar TIME raknas ner och nar 0, kommer displayen
att visa ditt hjartats RECOVERY stats med FX (X=1~6, bild 15). F1 ar det basta
och F6 ar det samsta (se tabellen nedan). Detta ar din kropps
aterhamtningsférmaga.

3. Tryck pd RECOVERY knappen igen for att atervanda till huvudmenyn.
4. Utan att ha pulsmatningen igang ar det utan effekt att trycka pa RECOVERY.

Bild 14 Bild 15
1.0 OUTSTANDING
1.0<F<2.0 EXCELLENT
20=F=29 GOOD
3.0« F<«3.9 FAIR
40:<F=:509 BELOW AVERAGE
6.0 POOR




NOTERA:
1. Den har produkten kraver en 9V, 1300mA adapter (medfoljer).

2. Nar anvandaren har slutat anvanda crosstrainern och den varit inaktiv i fyra
minuter kommer crosstrainern att ga in i stromsparlage automatiskt. All data
och installningar kommer att sparas tills crosstrainern aktiveras igen.

3.  Om kontrollpanelen borjar bete sig onormalt, prova att koppla ur stromsladden
och koppla in den igen efter en minut.

TRANINGSTIPS:

1. Nar man anvander sig av crosstrainern bér man sta centrerat pa fotpedalerna och
justera motstandet efter individuellt tycke.

2. Da crosstrainerns armar ror sig i ett stort omfang bér anvandaren 6ka motstandet
infor stopp for att pa sa satt fa hjalp med att stanna maskinen. Pa sa satt minimerar
anvandaren risk for kroppsskador.

3. Crosstrainern bor sta pa ett plant och stabilt golv, med tillrackligt utrymme runt
maskinen.

GENERELLA FITNESSTIPS

Om du ar nybérjare och for forsta gangen ska starta ett traningsprogram bér du bérja med
att tréna i ett I4gt tempo samt med ett mellanrum pa ca tva dagar mellan traningspassen.
Utdka dina pass successivt for varje traningsvecka. Stall inte for hdga krav pa dig sjalv. Som
komplement till din traning bor du addera joggning, simning, dans eller cykling.

Varm alltid upp och stretcha ordentligt infor varje traningspass. Detta for att inte riskera att

du stracker dig.

Kontrollera din puls regelbundet for att kunna behalla en halsosam puls under din traning.
Detta rekommenderas for att du ska kunna fa ut en sé effektiv och halsosam tréning som
mojligt. Du bér ha i tanke att din nuvarande konditionsniva och alder spelar stor roll i hur
din puls kommer att paverkas.



Var noga med att andas normalt i ett regelbundet tempo under traningspasset.

Drick mycket vatten under och efter traning, detta for att undvika vatskebrist. Det
rekommenderade dagliga vatskeintaget ar 2-3 liter, vilket du bér komplettera ytterligare da
du tranar.

Nar du trénar bor du alltid ha pa dig klader anpassade for traning och slutna traningsskor.
Anvand dig inte av I6ssittande klader eller av skor som inte ar helslutna eller har klack, du
riskerar i sadana fall att fastna i crosstrainern och riskerar da att du utsatts for
kroppsskada.

UPPVARMNING / STRECTHNING

Ett bra traningspass bdrjar alltid med en ordentlig uppvarmning och stretchning, och
avslutas med nedvarvning och avslappning. Uppvarmningen foérbereder din kropp pa den
fysiska anstrangningen som den kommer att utsattas for. Nedvarvningen och
avslappningen motverkar muskelproblem samt underlattar att aterhamta dig. Det som
foljer harnast kommer att beskriva nagra stretchdvningar fér dig som vi rekommenderar
att du utfor infér och efter varje traningspass. Var god och folj dessa da vi 6nskar dig en

halsosam traning med crosstrainern!

Nyckeln till en god stretchning ar att det ska kdannas att det drar lite,

men absolut inte gora ont!



NACKOVNING

Sta eller sitt rakryggad med avslappnade axlar. Luta ditt huvud mot vanster axel sakta
tills dess du kénner ett |att motstand, hall i 20 sekunder. Fortsatt nu rérelsen sakta nerat
mot brostet, hall i 20 sekunder. Fortsatt rorelsen sakta mot héger axel. Du ska nu kénna
ett [att motstand, hall i 20 sekunder. Den har évningen ska kdnnas bekvam och

behaglig, om inte bér du justera dina rérelser pa sa satt att du finner en bekvam 6vning.

Upprepa tre ganger.

AXELOVNING

Sta eller sitt rakryggad med avslappnade axlar. Lyft upp din vanstra axel mot ditt vanstra
oOra, hall i 15 sekunder. Upprepa nu samma pa hoger axel. Om du vill kan du lyfta bada
axlarna samtidigt. Upprepa tre ganger.




OVNING FOR OVERKROPPEN

Sta rakryggad med benen latt isdr samt med avslappnade axlar. Lyft nu upp en arm mot
taket tills du kdnner att det tar emot lite, hall i 20 sekunder. Det ska kdnnas bekvamt och
absolut inte gbra ont. Byt nu arm och upprepa évningen. Utfor dvningen sa du stretchar

varje arm tre ganger vardera.

OVNING FOR LAR

Sta rakryggad och avslappnat bredvid en vagg. Placera vanster hand pa vaggen i
axelhjd. Lyft sedan upp hoger fot upp mot stussen och hall den med den hégra handen,
du ska nu kénna att det drar I1att p& framsida lar. Det far absolut inte gora ont. Hall nu
detta i 30 sekunder. Upprepa 6vningen tre ganger for vardera lar.




OVNING FOR INSIDA LAR

Satt dig rakryggad pa golvet med benen riktade rakt framat. Boj in dina ben sa att
fotternas fotsulor méts mot varandra. Ta tag i fotterna med bada handerna och dra till dig
fotterna utan att lyfta upp knana. Nar du funnit en bekvam position kan du férsdka fa ner
knana ytterligare mot golvet for att 0ka stretchningens effekt. Kom ihag att det ska kannas
bekvamt och behagligt, det far absolut inte géra ont. Hall den har évningen i 30 sekunder,
upprepa tre ganger.

OVNING FOR BAKRE LAR

Sta rakryggad och avslappnat med fotterna latt isar. Luta dig sakta ner med armarna
hangandes framfor dig, férsok na dina tar. Du ska kanna att det drar lite i baksida lar,
men det ska kannas behagligt och absolut inte géra ont. Hall den har positionen i 20
sekunder och upprepa tre ganger.

e
a\ff
W)




OVNING FOR KNANA

Satt dig rakryggad pa golvet med benen framfor dig. Dra tillbaka vanster ben mot dig
och hall i det med vanster hand, placera foten mot hégra benets innanlar som bilden
visar. Luta dig nu framat med det hdgra benet som fortfarande ar utstrackt. Forsdk na
foten med din hogra hand. Det ska absolut inte gora ont, om det smartar bor du
anpassa 6vningen pa sa satt att det kanns bekvamt fér dig. Hall nu detta i 30
sekunder, och upprepa tre ganger for varje ben.

OVNING FOR DINA VADER OCH HALSENA

Stall dig rakryggad med ansiktet riktat mot vaggen med fotterna |att isar. Placera
handerna pa vaggen sa att du pa ett sakert satt kan vaga 6éver din fulla kroppstyngd.
Flytta sedan ditt hdgra ben bakat, forsok fa ner hela fotsulan ner i golvet. Du ska nu
kanna ett latt motstand, det ska k&nnas bekvamt och absolut inte géra ont. Hall nu detta i
30 sekunder och upprepa tre ganger for vardera ben.
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