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Viktig sakerhetsinformation

Tack for att du har valt var produkt. Korrekt anvandning av denna utrustning ar

din sakerhets- och halsogaranti. Las fdljande noggrant innan du anvander

denna utrustning.

1.

Det ar mycket viktigt att lasa bruksanvisningen i sin helhet innan installation
och anvandning! Det ar endast om utrustningen installeras, underhalls och
anvéands korrekt som den &r sdker och effektiv.

Innan du pabdrjar ett traningsprogram ska du diskutera med din lakare for
att faststalla din aktuella fysiska status och ta reda pa om traning med
denna utrustning utgoér en risk for din halsa. Om du genomgar nagon form
av behandling for hjartpuls, blodtryck och kolesterol ar lakarens rad extra
viktiga.

Var uppmarksam pa olika signaler fran din egen kropp. Felaktig och
Overdriven traning ar skadligt for din halsa. Avbryt genast traningen om du
upplever nagot av féljande symtom eller obehag: smarta, tryck Gver brostet,
onormalt hog puls, andfaddhet, yrsel eller illamaende. Om du vill fortsatta
traningsprogrammet kontaktar du forst din lakare.

Hall barn och husdjur borta fran utrustningen, som ar avsedd for vuxna.

Anvand ett starkt, plant material for att skydda golv och matta. For sakerhets
skull ska du se till att det finns minst 0,5 m fritt utrymme runt utrustningen.
Se till att skruvarna och muttrarna ar ordentligt atdragna fore anvandning.
Anvand den har enheten med forsiktighet. Om du upptéacker nagra defekter
under installationen eller anvandningen av utrustningen, eller hor nagra
ovanliga ljud, avbryter du traningen omedelbart. Ateruppta inte

anvandningen forran problemet ar 10st.

. Den elektroniska klockan visar ett antal funktioner. De aktuella vardena

visas enligt de olika nivaerna av mansklig rorelse. Pulsvardet for den
elektroniska klockan ar kanske inte helt korrekt, utan ar bara avsedd som en
referens.

Bar valsittande klader under tréning for att forhindra att kladerna fastnar i



utrustningen eller begransar din rorelseférmaga. Tank pa att felaktig och
Overdriven traning kan vara skadlig for kroppen.

9. Denna apparat ar endast lamplig for inomhusbruk i hemmet. DEN
MAXIMALA LASTKAPACITETEN AR 110 KG.

10. Var forsiktig nar du flyttar utrustningen fér att undvika onddiga skador.

11.Forvara denna bruksanvisning och installationsverktygen pa ett sakert satt.

12.Denna produkt kan inte anvdndas som en medicinteknisk produkt.
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KOMPONENTFORTECKNING

R BESKRIVNING ANTAL NR BESKRIVNING ANT/
Dator 1 41 | Ring d35 8
Motor 1 42 | Lager 2202 2
Skruv Mbx10 4 43 | Pendelaxel 2
Mellankabel 1 44 | Skruv ®8x35 2
Stodror 1 45 | PU-rulle 2
Insexskruvar M8x45 1 46 | Ram 1
Mutter M8 1 47 | Skruv M10x20 5
Bricka d8x®20x1, 5 13 48 | Fjaderkapa d10 7
Insexskruvar M8x16 27 49 | Fotstod M10x30 4

) | Sladdar till styrets pulsgivare 2 50 | Tackbricka 2

| | Handtag 1 51 | Bricka d10x®20x1, 5 5

) | Vanster greppcylinder 1 52 | Kedja 6x6x15 2

3 | Hoger greppcylinder 1 53 | Vev 2

l | Skruvar ST3x19 4 54 | Kedjeskydd V 1

) | Yttre axelhylsa 38 4 55 | Dekorationsplat 2

) | Stromkabel 1 56 | Skruv ST4x10 28

/| Stromadapter 1 57 | Skruv M8x16 4

3 | Framre stolpkapa 1 58 | Adapterplatta 2

) | Bakre stolpkapa 1 59 | Bricka d8x®25x2 14

) | Vattenmugg 1 60 | Tackbricka 2

| | Skruvar ST4, 2x16 26 61 | Lager 6003 12

) | Forsankt krysskruv M5x15 11 62 | Anslutningsstang, kombination 2

3 | Motstandsledning 1 63 | Kombination, vanster pedalarm 1

l | Sensorledning 1 64 | Pedal vanster 1

) | Universallager 2 65 | Skruv M6x12 8

5 | Vanster handtag 1 66 | Rullkapa 2

/| Skum 2 67 | Pedalaxel 2

3 | Skruv ®8x31xM6 4 68 | Dekorativ remsa 4

) | Insexskruvar M6x15 4 69 | TPU-bussning 4

) | Svangstang 1 2 70 | Skruv M8x19 1

| | Svangstang 2 2 71 | Rulle 4

) | Svangstangsbussning 2 72 | Rullaxel 2

3 | Ytterhylsa 45 4 73 | Lasring d25 2

l | Inre axelbussning 8 74 | Fjaderbricka d25 1

» | Bricka d8x®32x2 4 75 | Lager 6205 2

) | Fjaderbricka d8 17 76 | Glidror kombination 1

/ | Kombination vanster svangstang 1 77 | Aluminiumremsa 4




3 | Kapa for kopplingsstang hoger 2 78 | Andkapa 76 4
) | Kapa for kopplingsstang vanster 2 79 | Skruv M6x15 4
) | Inre distans ®20x® 15, 5x16, 8 4 80 | Remskiva 1
|| Axel 1 91 | Tunn sexkantsmutter Tunn sexkantsmutter M10x1xb 2
)| Rem 92 | Svanghjul
3 | Lasmutter M6 4 93 | Skruv M6x10 1
{ | Kombination hoger svangstang 1 94 | Bricka d6x®12x1 1
y | Hoger handtag 1 95 | Lager 6000 2
5 | Ror for hoger fotpedal, kombinerat 1 96 | Enkelsidig tryckremskiva 1
/ | Pedal vanster 1 97 | Bindning for tryckremskiva 1
3 | Kedjeskydd vanster 1 98 | Lasmutter M8 1
) | Flansmutter M10x1 2 99 | Fjader 1
) | Skruv M6x30 2 100 | Skruv M10x50 2
101 | Lasmutter M10 2
102 | Nyckelkabel 2




Steg 1:

#49 M10%30 4PCS

Montera fotstodet (49) pa undersidan av glidramen (76); Nar du monterar gor du varje
fotstod lika hogt och laser sedan muttern pa fotstodet.



Steg 2:

#47 M10%20 5PCS

i

© #48 d10 5PCS
#51 d10*d20%2 5PCS

Las glidskenans rorbindning (76) i huvudramens skarv (46) med sexkantskruvar (47),

fjaderdynor (48) och brickor (51).



Steg 3:

#8 d8*xD20%1.5 8PCS

#36 d8 8PCS

#9 M8+%16 8PCS

S6

Anslut den nedre ledningen (24) till kablaget (4); instrumentréret (5) satts in i
huvudramen (46);

Las pelarbindningen (5) i huvudramens skarv (46) med sexkantskruvar (9),
fladerdynor (36) och brickor (8).



Steg 4:

#36 M8 2PCS
B9 M8*16 2PCS

#35 d8xD32%2 2PCS

¢

a. Las vanster och hoger svangstangskombination (37/84) pa stamskarven (5) med

insexskruv (9), fjaderdyna (36) och bricka (35).



o

460 2PCS - 6 #9 M8%16 2PCS
W -
‘, < 459 d825%2 2PCS

(O)— #8 d8*®20%1.5 4PCS
#36 M8 4PCS

#57 M8*16 4PCS

a. Forst placeras kopplingsstangkombinationen (62) pa vevaxeln (53) pa vanster
och hoger sida av maskinen och lases med sexkantsskruven (9), andkapan (60)
och brickan (59).

b. Anvand sedan cylindriska skruvar (57), elastiska dynor (36) och brickor (8) for att
kombinera vanster och hoger fotrér (63/86) for montering pa adapterplattan (58).



Steg 6:

#28 @ 8*31*xMo 4PCS

U

@Hﬂﬂmﬂm #99 M6%15 4PCS

Med fyrkantsskruvar (28) och skruvar med koniskt huvud (29) monterar du vanster
respektive hoger handtag (26/85) pa pendelleden (37/84) och laser dem;



@*#36 M8 1PC

D #6 M8x45 IPC (D #9 M816 1PC
#8 d8#( 20%1.5 2PCS

@i 47 M8 1PC

/I/

Koppla samman greppkabeln med nyckelkabeln (10, 102) ut genom instrumentroret
(5); Anvand sedan insexskruven (6/9), fjaderdynan (36), brickan (8) och tdckmuttern

(7) for att lasa den mittre  armstodskombinationen
instrumentrérskombinationen (5).

(11)

pa



Steg 8 :

—#65 Mox12 8PCS

Montera vanster respektive hoger fotpedaler (64/87) och las dem pa vanster och

hoger fotrérskombination (63/86) med skruvar med koniskt huvud (65);



Steg 9:

#3  Mb5%10 4PCS

Anslut utgangen for den elektroniska mataren (1a\b\c) till instrumentrorets utgang
(4/10/102) i enlighet med detta; Las sedan den elektroniska klockan (1) pa
instrumentrérskombinationen (5) med sparskruv med koniskt huvud (3).



Steg 10:

(mom——=#22 M5%15  11pCS
(mmmm=>—+21 ST4.2%19 4PCS

1 Las rullkapan (22) i anslutningsstangen (62) separat med stjarnskruvar (66);

2 Las vanster och hoger kapa for anslutningsstangen (38/39) i vanster och hoger
fotror (63/86) separat med stjarnskruvar (22);

3 Las de framre och bakre stolpskydden (21) i instrumentroret (5) med stjarnskruvar
(22) och sjadlvgangande skruvar (18/19); Fast sedan pendelskyddet 1 och 2 (30/31)
pa vanster respektive hdger svangstang (37/84);

4 Nar den anvands ansluter du natadaptern (17) till eluttaget respektive ramen,;

Kontrollera att skruvarna och muttrarna ar ordentligt installerade; Monteringen ar

klar.

Snabbstartquide




Stretchovning
Oavsett hur du tr&nar bor du stretcha forst. Varma muskler
stracks ut lattare, sa varm forst upp i 5-10 minuter. Vi
foreslar att du gor foljande stretchovningar fem till tio
ganger varje gang. Réakna till tio eller langre. Utfor
ovningarna pa nytt efter tréaningen.
1 Tabojningar
Boj dig langsamt framat frdn midjan. Slappna av i
ryggen och axlarna medan du stracker dig mot tarna.
Strack dig sa langt ned du kan, hall kvar och rékna till
15. Slappna sedan av. Upprepa tre ganger (Bild 1)
2. Stretcha kndsenan
Sitt med hoger ben utstrackt. Vila vanster fotsula mot
hoger innerlar. Strack dig mot tan sa langt som mdgjligt.
Hall kvar och rakna till 15. Slappna av och upprepa
sedan med vanster ben utstrackt. Slappna sedan av
och upprepa tre ganger for varje ben. (Bild 2)
3. Stretcha vad-hélsena
Luta dig mot en vagg med vanster ben framfor hoger
och armarna framat,
Hall hoger ben rakt och vanster fot pa golvet, boj
sedan vanster ben och luta dig framéat genom att flytta
hofterna mot vaggen, hall kvar och upprepa sedan pa
andra sidan medan du raknar till 15. Slappnha sedan
av och upprepa tre ganger for varje ben (bild 3)
4. Stretcha larmuskeln
Med ena handen mot en vagg for balans stracker du dig
bakat och drar upp hoger fot. For halen sa nara
skinkorna som mgjligt. Hall kvar och rakna till 10-15.
Slappna sedan av. Upprepa tre ganger for varje fot (bild
4).
5. Stretcha insidan av laret
Sitt med fotsulorna ihop och knana pekande utat. Dra

fotterna sa nara ljumsken som mgijligt. Tryck forsiktigt
knana mot golvet. Hall kvar och rékna till 15. Slappna sedan av och upprepa tre ganger.
(Bild 5).



BRUKSANVISNING FOR SM(SE) 15/25-SERIEN 11237

DISPLAYENS FUNKTIONER

KOMPONENT BESKRIVNING+
TIME (TID) Rékna upp - Inget forinstallt mal, tiden raknas upp fran 00:00 till max 99:59 i steg om 1 minut.
Rékna ned - Vid tréaning med forinstalld tid raknas tiden ner fran forinstalld till 00:00.
Varje forinstallt steg ar pa 1 minut mellan 00:00 och 99:00.
SPEED (HASTIGHET) | Visar aktuell tréaningshastighet. Maximal hastighet ar 99,9 KM/H eller ML/H.

RPM (VARVTAL)

Visar varv per minut. Visningsomrade: 0 - 15 - 999

DISTANCE (DISTANS)

Sammanlagd total distans fran 0,00 upp till 99,99 KM eller ML. Anvandaren kan forinstalla
maldistansdata med hjalp av knappen UP/DOWN.
Varje forinstallt steg ar pa 0,1 KM eller ML mellan 0,00 och 99,90.

CALORIES (KALORIER)

Ackumulerar kaloriférbrukningen under tréning fran 0 till maximalt 9999 kalorier.
(Dessa data ar en grov vagledning for jamforelse av olika 6vningar och kan inte anvandas i

medicinsk behandling.)

PULSE (PULS) Anvandaren kan stalla in malpuls fran 0 - 30 till 230, och datorn kommer att pipa nar den
faktiska hjartfrekvensen ar 6ver malvardet under tréning.

WATTS (EFFEKT) Visar aktuell traningseffekt. Visningsomrade: 0-999.

MANUAL Manuellt traningslage.

(MANUELLT)

BEGINNER 4 valbara program.

(NYBORJARE)

ADVANCE 4 valbara program.

(AVANCERAD)

SPORTY (SPORTIG) 4 valbara program.

CARDIO (KONDITION)

Traningslage med malvarde for puls.

PROGRAMMET
WATTS

(EFFEKTSTYRNING)

WATT konstant traningslage.

KNAPPARNAS FUNKTIONER




KOMPONENT

BESKRIVNING

Uppat (kodare)

Oka motstandet

Vilj vérde.

Nedat (kodare)

Minska motstandet

Vilj vérde.

Lige/Enter

Bekrafta varde eller val.

Reset (Aterstill)

Hall nedtryckt i 2 sekunder, datorn startar om och bérjar om fran anvandarinstallningar.
Atergar till huvudmenyn vid traning med forinstillt varde eller i stopplage.

Start/Stop Starta eller stoppa traningen.
Recovery Mt | sterhsmtni
(Aterhamtning) dter pulsens aterhamtning.
Andel | stopplage, tryck for méatning av kroppsfett




HANDHAVANDE:
START AV ERGOMETERCYKELN
Koppla in stromférsorjningen, datorn startar och alla symboler pa displayen visas i 2 sekunder (Bild 1).

Bild 1

VAL AV TRANINGSPROGRAM
Anvand UPP eller NER (kodare) for att valja traning: Manuell (bild 2), Nybérjare (bild 3), Avancerad (bild 4), Sportig (bild
5), Kondition (bild 6),»> > 2> > - Watt (bild 7).

IME -, -, IME — -
V= [ (] = (]
[ ] ) L L )
“nn “nn
[RAA] LU L.y L
ul  MHANURL U ul  BEGINNER 1]
Bild 2 Bild 3
lME - o IME - _—
Tl = Tl =
[ | ) L L )
DISTANCE DISTANCE
nn nnn nn nnn
LLLt Ly LLut Ly
ul HIVENCE ] ul  SPORTY 1]
Bild 4 Bild 5
— W o=, ﬂ N/ =7
1™ [ 5= [
[} Al A )
DISTANCE [Greeo J DISTANCE
nn nnn
[RAN] [NANIN]
CARIIC U u WHTT u
Bild 6 Bild 7

Manual Mode (manuellt ldge)

Tryck pa START i huvudmenyn for att starta manuellt lage.

1. Anvdand UPP eller NED (kodare) for att vilja traningslage, valj Manual och tryck MODE / ENTER for att ga vidare.

2. Anvand UPP eller NED (kodare) for att stélla in TID (bild 8), DISTANS (bild 9), KALORIER (bild 10), PULS (bild 11) och
tryck pd MODE / ENTER for att bekrafta.

3. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Anvand UPP eller NER (kodare) for att justera belastningsnivan.
Motstandsnivan visas i WATT-fonstret i 3 sekunder, sedan visar displayen WATT (bild 12).

4. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Tryck pa RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

¥ "
(RE RN RE IR
MANLIAL MANLIFL

Bild 8 Bild 9



TIME TIME
=71 0™ 5= 0
A A Rt ht Al
MANLIAL 0 MANLIAL 0
Bild 10 Bild 11
ME .-‘
R Y gl 1

—MANCAL

Bild 12

Beginner Mode (Nybérjarldge)

1.
2.

Anviand UPP eller NED (kodare) for att valja tréningslage, valj Beginner och tryck MODE / ENTER for att ga vidare.
Anvind UPP eller NED (kodare) for att valja Beginner program 1~4 (bild 13) och tryck pa MODE / ENTER for att ga
vidare.

Anvand UPP eller NED (kodare) for att stalla in TIDEN.

Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Anvand UPP eller NED (kodare) for att justera belastningsnivan.
Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

TIEGINGER |
Bild 13

Advance Mode (Avancerat ldge)

1.
2.

Anvind UPP eller NED (kodare) for att valja traningsldge, valj Advance och tryck MODE / ENTER for att ga vidare.
Anvand UPP eller NED (kodare) for att vélja Advance program 1~4 (bild 14) och tryck pa MODE / ENTER fo6r att ga
vidare.

Anvand UPP eller NED (kodare) for att stélla in TIDEN.

Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Anvand UPP eller NED (kodare) for att justera belastningsnivan.
Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

HIVANCE |
Bild 14




Sporty Mode (Sportlédge)
1. Anvdnd UPP eller NED (kodare) for att valja traningslage, valj Sporty och tryck MODE / ENTER for att ga vidare.
2. Anviand UPP eller NED (kodare) for att vélja Sporty program 1~4 (bild 15) och tryck pd MODE / ENTER for att ga

vidare.
Anvand UPP eller NED (kodare) for att stélla in TIDEN.

4. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Anvédnd UPP eller NED (kodare) for att justera belastningsnivan.
Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

CPORTY |
Bild 15

Cardio Mode (kondition)
1. Anvand UPP eller NED (kodare) for att vélja traningslage, valj CARDIO och tryck MODE / ENTER for att ga vidare.
2. Anvind UPP eller NED (kodare) for att stalla in ALDER (bild 16).

3. Anvand UPP eller NED (kodare) for att vélja 55% (bild 17), 75%, 90% eller TAG (malpuls) (utgangsvarde: 100).
4. Anvand UPP eller NED (kodare) for att valja traningspassets TID.
5. Tryck pa START/STOP for att starta eller stoppa traningen. Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

HGE = &b CHRIIO 55
Bild 16 Bild 17

Watt Mode (Effektlage)

1. Anvand UPP eller NED (kodare) for att valja traningslage, valj WATT och tryck pa MODE / ENTER for att ga vidare.
2. Anvand UPP eller NED (kodare) for att stélla in effektmal (standard: 120, bild 18)

3. Anvand UPP eller NED (kodare) for att stalla in TIDEN.

4. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. AnvandUPP eller NED (kodare) for att stélla in effektnivan (Watt).
5. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

n
20Tt sETTING
Bild 18

RECOVERY (ATERHAMTNING)
Efter en tids traning, hall kvar handerna pa styret eller anvand bréstremmen, tryck sedan pa knappen RECOVERY. All

visning pa displayen stoppar utom TIME som borjar rakna ned fran 00:60 till 00:00 (bild 19). Displayen visar din puls
med F1, F2 ... till F6. F1 ar bast och F6 ar samst (bild 20). Anvandaren kan fortsatta trana for att forbattra



aterhdamtningen. (Tryck pa RECOVERY en gang till for att atervanda till huvudmenyn.)

= = Pl = =
=1 IRIR] il = A=
RECOVERY RECOVERY
Bild 19 Bild 20

BODY FAT (KROPPSFETT)

1. Tryck pa BODY FAT i STOPP-lage for att starta matning av kroppsfett.

2. Konsolen paminner anvindaren om att mata in KON (bild 21),, ALDER, LANGD, VIKT och bérjar sedan mita.

3. Under matning maste anvandaren halla bada hdnderna pa styret. Displayen kommer att visa“=" “= =" (bild 22) i
atta sekunder tills datorn &r klar med matningen.

4. Displayen visar BODY FAT-symbolen, BODY FAT-procent (bild 23) och BMI (bild 24) i 30 sekunder.

5. Felmeddelanden:

" " "

*Displayen visar == =="(bild 25) — innebar att det inte finns nagot handgrepp eller att bréstremmen
inte sitter korrekt.

*E-1-Ingen pulssignal detekteras.

*E-4 — Visas nar FAT% ligger under 5 eller overskrider 50 och BMI-resultatet ligger under 5 eller 6verskrider 50
(bild 26).

HEX - MALE B0nv FRT

Bild 21 Bild 22
===SE=== (1] ===Eem== (15

DIIE LI:.E' mu LWBI\I:I

= = E'L{

B00Y FRT 200 FRT
Bild 25 Bild 26




Bluetooth och APP-ANSLUTNING

€3 Bluetooth’

agrwnE

. g | COﬂSOlG'

Aktivera mobil Bluetooth och APP, klicka pa "SOK”;
Valj en enhet och klicka pa "ANSLUT”;
Bildskarmsikonen # visas;
Tryck pa "START/STOPP” for att starta traningen, Displayen stangs;
valj 7 TITAN LIFE” och klicka pa "ANSLUT" for att 6ppna APPEN;
Klicka pa "STOPP” for att STOPPA 6vningen;
Obs! Ateranslut om en "flashback” intraffar efter anslutning, eller starta om monitorn;



