MOTIONSCYKEL

Bruksanvisning

SKU: HF101-3-21

Modell: 5381




Kara kund:

Vi vill tacka dig for att du valjer att kdpa denna produkt. Det &r mycket viktigt att du Iaser hela

bruksanvisningen innan du anvander denna produkt.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Observera foljande innan du monterar och anvander utrustningen:
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Folj instruktionerna nedan:

For att sakerstalla anvandarens sakerhet, kontrollera att alla bultar och anslutningsdelar
pa utrustningen ar ordentligt atdragna fore anvandning.

Utsatt inte utrustningen for fuktiga mil joer, eftersom det kan orsaka funktionsfel.

Vid montering ar det bast att placera delarna pa en matta (gummi eller trd) for att undvika
smuts och skador.

Fore traning, sakerstall att inga foremal finns placerade inom 2 meter runt utrustningen.
Rengor endast med en fuktig trasa. Anvand inte losningsmedelsbaserade rengoringsmedel. Torka
aven bort svett fran utrustningen efter varje traningspass

Felaktig eller overdriven traning kan vara skadlig for halsan. Det rekommenderas att radfraga
en lakare innan traning. Lakaren kan ge rekommendationer om lamplig traningsniva (inklusive
puls, traningstid osv.) sa att du kan trana sakert och fa korrekt information.

Obs: Denna utrustning ar inte avsedd for medicinskt eller terapeutiskt bruk;

Anvand endast utrustningen nar den ar i normalt och fullt fungerande skick. Vid underhall far
endast originaltillbehdr och originaldelar fran tillverkaren anvandas

Denna maskin ska endast anvandas av en person at gangen.

Anvand alltid traningsklader och traningsskor nar du tranar.

Om du kanner dig svag, yr eller upplever smarta under traningen, avbryt omedelbart traningen
och kontakta lakare

Barn och personer med funktionsnedsattning far endast anvanda utrustningen under uppsikt av
ansvarig person.

Denna utrustning ar utformad sa att motstandets niva kan justeras for att anpassa
traningsintensiteten. Motstandet kan justeras mellan latt och tungt for att valja en lamplig
niva

Den maximala viktkapaciteten for denna produkt ar 100 kg

Denna produkt ska endast anvandas inomhus!

OBSERVERA: SE TILL ATT ALLA SKRUVAR OCH MUTTRAR AR ORDENSLIGT ATDRAGNA FORE ANVANDNING.
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Reservdelslistas:

Nr. Beskrivning QTY Nr. Beskrivning QTY
1 | Skarm 1 38 | Sexkantsmutter M6 S10 4
2 | Skruv M5%10 2 39 | Svart magnet 8
3 | Bagrorspropp 2 40 | Bult M6%15, S10 2
4 | Handtagsfaste 1 41 | Bricka D6 2
5 | Skum 2 42 | Bricka ¢ 6% ¢ 12%1 2
6 | Fjaderbricka D8 6 43 | Lasbricka for axel @12 2
7 | Bult M8%35 S6 2 44 | Axel for magnetplatta 1
8 | Kapa till motstandsreglage 1 45 | Magnetplatta 1
9 | Relakabel 1 46 | Mutter M10%*1. 0*H5%S17 4

10 | Motstandsreglage 1 47 | Planbricka D10*®18%1.5 2
11 | Valvd bricka D5 1 48 | Bult 2
12 | Skruv M5%40 1 49 | U-format stop 2
13 | Uppratt ramdel 1 50 | Lasring 2
14 | Plugg 2 51 | Lager 2
15 | Pulskabel for handgrepp 2 52 | Troghetshjulaxel 1
16 | Sitsdyna 1 53 | Vagbricka 1
17 | Sitsfaste 1 54 | Svanghjul 1
18 | Bricka D8 3 55 | Vevkapa 2
19 | Nylonmutter M8 3 56 | Dekorrin 2
20 | Innerbussning 1 57 | Puls 2
21 | Induktionssensor 1 58L/R | Kedjekapa (V/H) 2
22 | Kabel for nedre displayen 1 59 | Rem 1
23 | Valvd bricka d8+®d 20%1. 5%R28 8 60 | Remskiva 1
24 | Bult M8x15 S6 4 61 | Vev 1
25 | Kupolmutter M8 S13 4 62 | Packning 1
26 | Bult M8*%62%20, 8+8 4 63 | Mutter 1
27 | Bakre benror 1 64 | Kulhallare 2
28 | Fotkapa 2 65 | Koppskal 2
29L/R | Pedal 2 66 | Mutter 1
30 | Lasratt 1 67 | Packning 1
31 | Huvudram 1 68 | Sexkantsmutter 1
32 | Fotkapa med hjul 2 A | Nyckel S13-14-15, ®5 1
33 | Framre benror 1 B | Insexnyckel S6%30%80 1
34 | Skruv ST4. 2*20 11
35 | Skruv ST4.2%16 ¢9 5
36 | Fjader 1
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Packlista
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Monterinsinstruktioner

1. Forberedelser:

A. Se till att det finns tillrackligt med utrymme innan montering

B. Anvand de medfdljande verktygen eller andra specialverktyg som ingar for monteringen.

C. Kontrollera att alla komponenter finns med innan montering. (Se den tidigare sprangskissen over

produkten som visar komponenternas namn och placering.)

2. Monteringsinstruktioner:

Steg 1: Fast den framre och bakre benroren i huvudramen

Anvand kombinationsnyckel (A) for att fasta bakre benroret (27) och framre

benroret (33) i huvudramen (31) med bult (26), valvda brickor (23) och
kunolmittrar (25).

p—w=—#20  M8*62 4PCS

O0—#23 d8 4PCS
@———#20  M8*S13 4PCS

5 y——=—#A S13-14-15  1PC




Steg 2: Montera motstandsreglaget pa det uppratta stodroret

. Ta bort skruvarna (12) och den valvda brickan (11) som ar formonterade pa
motstandsreglaget (10) med nyckel (A).

. For motstandsreglaget (10) genom det uppratta stodroret (13) och dra
finjusteringskabeln genom den nedre anden. Anvand sedan nyckel (A) for att

fasta motstandsreglaget (10) pa det uppratta stodroret (13) med skruvarna
(12) och den valvda brickan (11).

= #12 M5%40 1PC
o411 D5 1PC

80  S13-14-15 1PC




Steg 3: Montera det uppritta stodroret pa huvudramen.

Som visas i figur P1l: anslut motstandsreglaget (10) till kabeln for nedre
displaydel (22) och anslut sedan relakabeln (9) till induktorn (21).

Anvand nyckel (B) for att fasta det uppratta stodroret (13) i huvudramen (31)
med bultar (24), fjaderbrickor (6) och valvda brickor (23). (Obs: Bultarna (24) ska

forst skruvas i och sedan dras at vaxelvis med nyckel (B).)

C3——#94 M8x15%S6  4PCS
@——#6 D8 4PCS

0 #23 d8 4PCS

g—#B 56%*30*80 1PC




Steg 4: Fast armstodsroret till det uppratta stodroret.

Anvand nyckel (B) for att fasta handtagsfastet (4) med fjaderbricka (6) och
bult (7) i det uppratta stodroret (13). Satt darefter fast motstandsreglagets kapa
(8) och montera enligt figur P1.

Ta sedan bort pluggen (14) som ar formonterad i det uppratta stodroret (13).
Som visas i figur P2 ska pulskabeln (15) klammas fast i pluggen (14). For sedan
pulskabeln (15) genom kabelhalet i det uppratta stodroret (13) och vidare ut genom
den dvre delen av konsolens fastplatta. Satt slutligen tillbaka pluggen (14) i
kabelhadlet i det uppratta stodroret (13).

O——+#6 D8 9PCS
CO—47 M8%35%S6  2PCS

J)—8 1PC

1PC
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Ta bort skruvarna (2) som ar formonterade pa skarmen (1) med nyckel (A).

Som visas i figur P1: anslut monitorkabeln (1) till reldkabeln (9) och pulskabeln (15).
Fast darefter skdarmen (1) pa konsolens fastplatta som ar svetsad pa det uppratta stodroret
(13) med nyckel (A).

=42  Mo*10 2PCS
S———#A  S13-14-15 1PC
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Ta bort brickan (18) och nylonmuttern (19) som ar formonterade pa sitsdynan
(16) med nyckel (A).

Montera darefter sitsdynan (16) pa sitsfastet (17) med bricka (18) och
nylonmutter (19), och dra at med nyckel (A).

For sedan in sitsfastet (17) i huvudramen (31) och las det medurs med den stora
fjaderbelastade lasrattan (30).

O—#18 D8 3PCS

=—4#19 M8 3PCS
& #30  Mi6 1PC

o—— #A S13-14-15 1PC
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1. Montera vanster och hoger pedal (29L) och (29R) med remmarna enligt
figur P1 och P2.

2. Fast vanster och hoger pedal (29L) och (29R) pa veven (61). Obs: Som
visas i figur P3 ska bulten pa hoger pedal (39R) skruvas in for hand medurs i
cirka 3 varv i veven (61), och sedan dras at med kombinationsnyckel (A) medurs.

Pa samma satt ska bulten pa vanster pedal (39L) skruvas in for hand moturs cirka

3 varv i veven (61), och darefter dras at moturs med nyckel (A).

Vanster och hoger pedal (29L) och (29R) ska alltid vara ordentligt atdragna under
traning.

5 — #A S13-14-15 1PC

Schematic diagram of Schematic diagrem of
the assembly of the the assembly of the
left pedal band right pedal band
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Instruktioner for justering av sitsdyna

Justera upp och ner

Anvand ena handen for att vrida sitsens justerratt, lossa den nagot och dra den utat. Hall i sadeln
med den andra handen och dra den uppat (eller tryck den nedat).

Nar du har justerat till onskat lage, ror forsiktigt sadelstolpen upp och ner. Slapp sedan tillbaka
ratten till sitt ursprungliga lage. (Nar du hor ett “klick” har ratten gatt in i halet i sadelroret.)

Dra darefter at ratten igen.
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Instruktioner for justering av motstand

Justering av motstand

Vrid motstandsreglaget (10) sa att pilen ar i linje med onskat vaxelladge enligt markeringen.
Vrid medurs for att oka motstandet
Vrid moturs for att minska motstandet

Siffran 8 motsvarar maximalt motstand, och siffran 1 motsvarar minimalt motstand.
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Bild som visar hur man justerar det bakre benroret.

Anvandaren kan justera fotkapan (28) pa det bakre benroret (27) efter behov for att gora motionscykeln

stabil och utan att den gungar.
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Nar du flyttar maskinen, tryck ned genom att greppa den framre delen av handtaget sa att transporthjulen

pa benroret har full kontakt med golvet. Forutom hjulen kan produkten flyttas genom att se till att
den inte har kontakt med golvet i ovrigt

Nar du har kommit till onskad plats, slapp handtaget langsamt.
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TRANINGSINSTRUKTIONER

Uppvarmningsfasen

Denna fas hjalper till att fa blodet att cirkulera i kroppen och att musklerna fungerar
som de ska. Den minskar ocksa risken for kramp och muskelskador. Det rekommenderas att
du gor nagra stretchovningar enligt nedan. Varje stretch ska hallas i cirka 30 sekunder.
Tvinga inte eller ryck inte i musklerna nar du stretchar - om det gor ont, AVBRYT.

1. Framatbo jning

Boj knana latt och luta kroppen langsamt framat.
Slappna av i rygg och axlar och forsok att na
tarna. Hall positionen i 10 - 15 sekunder,
upprepa 3 ganger.

2. Hamstringstretch

Sitt pa en ren dyna och boj hoger ben. Placera
vanster fot mot insidan av hoger lar. Forsok att
na tarna. Hall i 10 - 15 sekunder, upprepa for
varje ben 3 ganger.

3. Vad- och fotstretch

Sta upp och placera bada hénderna mot en vdgg
eller ett trad. Placera ena foten bakom dig.
Hall bakre benet rakt med hdalen i golvet och luta
dig mot vaggen/tradet. Hall i 10 - 15 sekunder,
upprepa for varje ben 3 ganger.

4 Framsidalarstretch

Stod dig med vanster hand mot en vagg eller ett
bord for balans. Ta tag i fotleden med hoger hand
och dra foten mot rumpan. Hall i 10-15

sekunder, upprepa for varje ben 3 ganger.

5. Ljumskstretch

Sitt med bojda knan och fotsulorna ihop.
Hall i anklarna och luta dig framat fran
hoften. Hall i 10 - 15 sekunder, upprepa

3 ganger.
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Traningsfasen

Denna fas bor paga i minst 12 minuter, aven om de flesta borjar med cirka 15 - 20 minuter. Nar du kan

upprepa traningen enkelt flera ganger kan du oka traningsintensiteten.

Efter att du har tranat under en period kommer din puls att narma sig den optimala nivan
i diagrammet nedan (skuggat omrade).

Obs: Traning ar nagot langsiktigt och livslangt - det gar inte att uppna resultat pa en
enda natt, darfor bor du vara konsekvent och fortsatta trana regelbundet.

HEART RATE
A
oo
« T
: R
...... B VAXIMUM
140 TARGET ZONE .
0
120 :
100
e COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Aterhamtningsfasen

Denna fas syftar till att lata ditt hjart— och karlsystem samt dina muskler varva ner. Detta ar en
upprepning av uppvarmningsfasen, t.ex. genom att minska tempot och fortsatta i cirka 5 minuter. Upprepa
darefter traningsfasen, men var noga med att inte tvinga eller rycka i musklerna.

Vid anvandning av crosstrainer/elliptisk traningsutrustning ska du inte Oka traningsintensiteten
godtyckligt. Det kan leda till strackningar i benmusklerna, vilket innebar att du inte kan fortsatta

trana under en langre tid.

Utrustningstips

Justering av spanningsreglaget kan dandra motstandet pa utrustningen. Ju hogre motstand, desto svarare

blir det att trdna. Anvdndaren kan anvanda detta reglage fOr att hitta en lamplig niva.
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KONSUMENTKONTAKT :

Hemfint Kristianstad AB

Barbackagatan 2, 29 132 Kristianstad SE
info@hemfint. se
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