CROSSTRAINER

Bruksanvisning

SKU: HF101-3-22

Modell: 5381H

LAS SAMTLIGA INSTRUKTIONER | BRUKSANVISNINGEN
NOGGRANT FORE ANVANDNING AV DENNA PRODUKT. VANLIGEN
BEHALL BRUKSANVISNING FOR FRAMTIDA REFERENS.




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 produkten.

VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Observera foljande innan du monterar och anvander utrustningen:

1\

2\

10,
11,

12,

13,

14,
15,

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 oOverdriven 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 originaltillbehor och originaldelar fran tillverkaren anvéndas

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.



SPRANGSKISS OCH DELLISTA

SPRANGSKISS 1 :
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Reservdelslista 1:

Nr Beskrivning Qty Nr Beskrivning Qty
1 Skéarm 1 27 Pulvermetallbussning 4
2 Kryssparsskruv M5%10 2 28 Rund innerplugg 2
3 Handtagsfoam 2 29 Andkapa for bakre stabilisator 2
4 Rund innerplugg 2 30 Plastbricka 4
5 Mitthandtag 1 31 Nedre monitorkabel 1
6 Valvd bricka d8*20%1. 5%R28 16 32 Nedre kabel for motstandsreglage 1
7 Insexskruv M8+%15 8 33 Huvudram 1
8 Kryssparsskruv M5%40 1 34 Andakapa for framre stabilisator 2
9 Valvd bricka D5 1 35 Framre / bakre stabilisator 2
10 Mellersta monitorkabel 1 36 Vagnsbult M8*%62*L20%[18X 8 4
11 Motstandsreglage 1 37 Liten sexkantsbult M10%45 4
12 Uppratt stodror 1 38L/R | Pedal (L/R) 2
13 Pulvermetallbussning 6 39 Nylonmutter M8 S13 4
14 Vagbricka d16%® 26%0. 3 2 40 Insexskruv M8+#60%L15%S6 2
15 Lang axel 1 41 Pedalror 2

16L/R | Handtag (L/R) 2 42 Fyrkantspluggar 2
17 Plugg 2 43 Nylonmutter MI10 S17 4
18 Handtagsfoam 2 44 Insexskruv M8%50%L15%*S6 2
19 Planbricka ¢ 8. 5% ¢ 28%2. 0 2 45L/R | Petalbult ( L/R) ©16X89X1/2”X20 2
20 Fjaderbricka D8 12 46 Vagbricka d16%® 26%0. 3 2
21 Sexkantsbult M8+%20 2 47 28-16 Axelbricka 4
22 Kulmutterskydd 2 48 Svetsad led for vevstake 2
23 Kupolmutter M8 S13 8 49 Planbricka D13% & 24%1.0 2
24 Vagnsbult M8*%42%L20%xH5*[] 4 50L/R | Nylonmutter (L/R) 1/2”7X20 2

8X8

25L/R | Stang (L/R) 2

26 Planbricka D8 X ®16X1.5 4




SPRANGSKISS 2 :




Reservdelslista 2:

51 Rem 1 76 Kryssparig sjalvborrande 5
sjalvgangande skruv ST4.2%16
52 Konisk sexkantsmutter 1 77L/R | Kapa for kedjehus (L/R) 2
M10%1. O%H4*S17

53 Fjader (stor och liten ande) 1 78 Sexkantsmutter 2
54 | Sexkanstbult M6%40 S10 1 79 Lasbricka 1
55 Sexkantsmutter M6 S10 4 80 Dobbelsparsmutter 1
56 Svart magnet 9 81 Kullhallare 2
57 Sexkantsbult M6%15, S10 2 82 Kullagerskal 2
58 Fjaderbricka D6 2 83 Tresparsmutter 1
59 | Planbricka ¢ 6% ¢ 12%1 2 84 Bricka 1
60 | Lasring for axel @12 2 85 Remskiva 1
61 Axel for magnetplatta 1 86 Vev 1
62 | Magnetplatta 1 87 Liten axelhylsa 4
63 | Sexkantsmutter MI10*1.0%H5%S17 3 88 Handsensor 2
64 Tandad planbricka D10%*d 18%1.5 2 89 Halplugg 2
65 Bult 2 90 Pulskabel for handsensor 2
66 U-format stod 2 91 Plugg 2
67 Lasring for axel 2 92 Positioneringsror for kedjehuskapa 1
68 Lager 2 93 Plastpricka d16. 1%®25%1.0 2
69 | Vagbricka 1 A Kombinationsnyckel S13-14-15, @5 2
70 Svangh julsaxel 1 B Insexnyckel S6%30%80 1
71 Yttre magnetiskt svanghjul 1 C Insexnyckel S8%30%80 1
72 Halplugg for vevarm 2 D Kombinationsnyckel S17-19 1
73 | Dekorring 2

74 | Kryssparig sjalvborrande 2

sjalvgangande skruv ST4. 2%20
75 Kryssparig sjalvgangande skruv 9

ST4. 2%20




PRODUKTENS HUVUDDELAR

Huvudram x 1 Bakre stabilisator x 1 Fréamre stabilisator x 2 Mitthandtag = 1

Stang (R} x 1 Handtag (R) x 1 Pedal (R) = 1
Stang (L) x 1 XX:D Handtag (L} x 1 Pedal (L} x 1
r\
®)

=

= 4

— Vi

Lang axelx 1 Skirmx 1

\




Monteringsinstruktioner

1. Observera:

A. Se till att ha tillrackligt med utrymme runt maskinen innan montering
B. Anvand de medfol jande verktygen eller lampliga verktyg vid behov.

C. Kontrollera forst delarna och monteringsmaterialet

2. Installationsinstruktioner:

Steg 1 :
Fast den framre stabilisatorn (35A) och den bakre stabilisatorn (35B) pa huvudramen (33)
med hjalp av vagnsbult (36), valvd bricka (6) och kupolmutter (23). Dra at med korsnyckel. (A).

p—mm—#36 M8*62%20 4pcs
©— 86 d8x®20%1.5 4pcs

) —#23 M8*S13 4pcs

S ——=—%A SI13-14-15  Ipc




Steg 2 :

1, Anslut den mellersta monitorkabeln (10) till den nedre monitorkabeln (31).

2, Anslut den ovre kabeln fran motstrandsreglaget (11) till den nedre kabeln for motstandsreglaget
(32).

3, Fast upp den uppratta stodstolpen (12) pa huvudramen (33), se till att skruvhalen ar ratt

inriktade, anvand insexskruv (7), fjaderbricka (20) och valvd bricka (6). Dra at med insexnyckel

(B).

o —#7  M8*15%S6 6pcs
& —H6  d8kP20%1.5 6pcs
© ——#20 D8 6pcs
L_——#B $6%30%80 1pc




Steg 3:
Fast pedalerna (38L/R) pa pedalroret (41L/R) med hjalp av en liten sexkantbult (37) och nylonmutter
(43). Dra at med kombinyckel (D).

0= ———H#37 MI10%45%15 4pes
@ 743 M10%S17 4pcs

5 C——#D S17-19 Ipc
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Steg 4 :
1, Ta bort den formonterade vagbrickan (14), den plana brickan (19), fjarderbirckan (20), och
sexkantbulten (21) fran den langa axeln (15) med hjalp av nickel (A).

2, For in den langa axeln (15) genom att uppratta stodroret (12). Fast stang(25L) och stang (25R)
pa vardera sida av den langa axeln (15) med vagbricka (14), planbricka (19), fjaderbricka (20 )
och sexkantsbult (21). Dra at bada sidor samtidigt med hjalp av kombinationsnycklarna. Montera
darefter kulmutterskyddet (22) ordentligt

3, Fast pedalroret (41R) vid veven(86) med hjalp av pedalbult (45R), vagbricka (46), planbricka
(49) och plastbricka (93). Dra at med insexnyckel (C) och kombinationsnyckel (D). Upprepa sedan

samma procedur pa vanster sida.

Obs: Pedalbultarna ar riktningsbestamda. “R” betyder att den hogra sidan dras at medurs och
“L” betyder att den vanstra sidan dras at moturs. Nar du drar at kan du vrida veven (86) for

att fa basta mojliga vinkel och gora det enklare att fora in bulten.

0 #14 d16%02640. 3 2pes #93 d16%@25%1.0 Zpes
[0) #19 d8. 5+028%2. 0 2pes imt #50L 1/27#20%H8+S19-L  1pc
0 ——*#20 D8 2pes (o #50R 1/27#204H8#S19-R  1pc
o ———#2] M8*20%S13 2pes
O - #2929 S13 2pes é:):LﬂA §13-14-15 2pes
— 2451, @16%89%1/2"*%20%58-L lpc
— #45R B16%89+1/2"#204S8-R 1pc g —#C S8*30+80 Ipe
Q ————— #46 d16%926%0. 3 2pes E§::::::::z§3__ﬂn S17-19 1pe
49 d13#624%1.0 2pes
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Steg 5 :

For in handtaget (16L) I stangen (25L), se till att skruvhalen ar korrekt inriktade. Anvand
vagnsbult (24) , valvd bricka (6), och kupolmutter (23) , och dra at med kombinationsnyckel (A).

Upprepa ovanstaende steg pa hoger sida.

p—mm— 24  M8*42%20 4pcs
& ——— 146 d8x@20%]. 5 dpcs
(jﬁ————————#23 MB8%513 4pes

S13-14-15 Ipc
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Steg 6:

1, Ta bort den formonterade halpluggen (89) fran den uppratta stodroret (12).

2, For pulskaveln (90) fran mitthandtaget (5) genom halpluggen (89), och dra sedan ur kabeln

for ovansidan av det uppratta stodroret (42).

3, Fast handtaget (5) pa det uppratta stodroret (12) med hjalp av insexskruv (7) och valvd bricka
(6). Dra at insexnyckel (B). Satt darefter tillbaka och las halpluggen (89) ordentligt

®© ——H#T7  M8*15%S6 2pcs
@ #6  d8*x920%1.5 2pcs
g —#B  S6%30%80 Ipc
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Steg 7 :

1, Ta bort formonterade kryssparsskruven (2) fran skarmen (1) med hjalp av kombinationsnyckel (A).
2, Anslut kabeln fran skarmen (1) till pulskabeln (90) och den mellersta monitorkabeln (10).
Fast darefter skarmen (1) pa det uppratta stodsnoret (42) med hjalp av kryssparsskruv (2), dra
at med kombinationsnyckel (A).

14



JUSTERING AV MOTSTANDET

Justera motstandet pa crosstrainern med hjalp av motstrandsreglaget (11).
Oka motstandsnivan genom att vrida motstandsreglaget at hoger (medurs).

Minska motstandsnivan genom att vrida motstandsreglaget at vanster

(moturs).

15



For att uppna en jamn och bekvam traning maste du sakerstalla att
cykeln star stabilt. Om du marker att cykeln ar obalanserad under
anvandning ska du justera andkaporna (29) som sitter under den bakre

stabilisatorn (35B). Vrid dem medurs eller moturs for att justera

stabiliteten.

16



HUR MAN FLYTTAR MASKINEN

Hall i handtaget (16L/R) och 1lyft cykeln tills hjulen pa den framre
stabilisatorn (34) nuddar golvet. Nu kan du rulla cykeln till onskad

plats.

17



TRANINGSINSTRUKTIONER

Uppvarmningsfasen

Denna fas hjalper till att fablodet 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 knéna 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 handerna mot en vagg eller
ett trad. Placera ena foten bakom dig. Hall bakre
benet rakt med halen 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.

18



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
. e
: T
o I ——
------ . MAXl MUM
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0
120 :
100
el 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 0ka 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 dndra motstandet pa utrustningen. Ju hogre motstand, desto

svarare blir det att trdna. Anvdndaren kan anvdnda detta reglage for att hitta en ldmplig niva.
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KONSUMENTKONTAKT :

Hemfint Kristianstad AB
Barbackagatan 2, 29 132 Kristianstad SE

info@hemfint. se
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