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VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Vanligen las instruktionerna och varningstexterna innan
anvandning for att sakerstalla att produkten anvands pa ett sakert
och tillfredstallande satt. Innan du borjar montera traningscykeln,
kontrollera att emballaget inte ar skadad samt att alla delar ar med.

Folj monteringsinstruktionerna noga.

1. Kontrollera traningscykeln med jamna mellanrum och sakerstall
att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna innan
anvandning.

2. Traningscykeln ar endast avsedd for inomhusbruk! Den far inte
sta i en fuktig miljo da detta kan orsaka skador.

3. Under montering ar det bast att placera delarna pa en traskiva,
gummimatta eller liknande for att undvika att de smutsar ner.

4. Innan du bdrjar din traning, se till att cykeln star fritt och att
runtomliggande foéremal ligger minst 2 meter fran cykeln.

5. Torka alltid av svett fran cykeln efter avslutat traningspass.
Anvand en fuktig trasa, anvand aldrig rengoringsmedel.

6. Felaktig anvandning av redskapet eller 6verdrivet tranande kan
skada din halsa. Lagg upp din traningsplan i samrad med lakare
som kan hjalpa dig med rad om hur du bér trédna och ata.

7. Se till att traningsredskapet alltid ar i gott skick innan du
anvander det. Nodvandigt underhall skall utféras pa ett korrekt
satt med originalreservdelar. Anvand alltid medfdljande eller
korrekta verktyg for att montera eller justera cykeln med.

8. Cykeln ar utformad pa ett sadant satt att du kan justera
motstandet fram och tillbaka for att anpassa traningen till det
som passar dig bast.



9. Traningscykeln ar endast avsedd for en anvandare i taget.

10. Anvand alltid lampliga traningsklader. Se till att inte ha for 10st
sittande klader som kan fastna i maskinen eller gora skada
under traningspasset. Skorna bor vara val lampade for
andamalet och med sulor som faster bra.

11. Stoppa genast traningen om du mar daligt och vid behov
kontakta lakare.

12. Traningscykeln ar ingen leksak och skall enbart anvandas i
traningssyfte, pa ett korrekt och sakert satt.

13. Skall traningsredskapet anvandas av barn eller personer med
handikapp sa skall detta ske med hjalp av en vuxen eller annan
lamplig person. Traningsredskapet skall alltid forvaras pa ett
sadant satt att det inte ar tillgangligt for barn.

14. Nar du tranar pa cykeln se till att ingen annan person star sa
nara att de kan fastna i cykeln och gora illa sig.

15. Se till att emballage, batterier och liknande alltid sopsorteras
pa ett korrekt satt for att bidra till en battre miljé.

16. Traningscykeln har en maxbelastning pa 100 kg.
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LISTA OVER DELAR

Nr. Benamning Antal Nr. Benamning Antal
1 Huvudram 1 44 Tackplatta 2
2 Framre stédben 1 45 Sjalvgangande krysskruv ST4.2*10*®8 8
3 Bakre stédben 1 46 Sexkantig bricka M6*16*S10 2
4 Insexbult M8*73 4 47 Fjaderbricka d6 2
5 Bojd bricka d8*20*2*R30 8 48 Plan bricka d6*®12*1.2 2
6 Kupolmutter M8 4 49 Bricka d12 2
7 Andskydd framre stéd ®60*D78*62 2 50 Bult till magnetbroms 1
8 Andskydd bakre stéd 60*45.5*74.5*74.5 2 51 Magnethallare 1
9L/R Pedal (L/R) L= Vanster R= Hoger 2 52 Magnet 4
10 Fjadrande knopp M16*1.5*27*®56 1 53 Magnetbroms 1
11 D-formad bricka ®60*D50*L150*22 1 54 Sjalvgangande krysskruv ST3*10*®5.6 5
12 Sadelstolpe 1 55 Bricka d17 1
13 Knoppmutter M10*®58*32 1 56 Lager 6203-2RS 2
14 Bricka d10*®20*2 1 57 Dragfjiader ®1.6*®14.5*61*N20 1
15 Fyrkantig andkloss till sadelfaste F38*38*14 2 58 Sexkantig mutter M6*H5*S10 2
16 U-format faste 1 59 Hexagon Bolt M6*55 1
17 Sadelfaste 1 60 Nylonmutter M6 4
18 Sadel 1 61 Bricka ®22*®18*6.5 1
19 Nedre sensorkabel 1 62 Round Magnetic ®15*7 1
20 Nedre motstandskabel 1 63 Mittaxel 1
21 Sexkantsskruv M8*16*S6 4 64 Remskiva 1
22 Styrstang 1 65 Rem 1
23 Motstandsreglage 1 66 Sensor 1
23a Kabel till motstandsreglage 1 67 Sjalvgangande krysskruv ST4.2*16*®8 1
24 Forlangning sensorkabel 1 68 Sexkantsbult M6*10*S10 1
25 Skumgummigrepp till styret $23*5*560 2 69 Bricka d6*®16*1.2 1
26 T-formad knopp M8*55*30 1 70 Lager 6001RS 4
27 Tatningsring 1 71 Tomgangshijul 1
28 Styrhélje (1 hal) 77*54*50 1 72 Bojd bricka d12*®15.5*0.3 1
29 Bricka d6*®12*1 2 73 Bricka d12*®17*0.5 1




30 Sjalvgangande krysskruv ST4*19*®7 2 74 Skruv M8*12*®10*5*S12 1
31 Tackplugg ®12*11*®3 1 75 Stang till tomgangshjul 1
32 Pulsmatarsladd, length 650 1 76 Dragfjader ®2.5*®18*64*N12 1
33 Pulsmatare 2 77 Sexkantig bricka M6*12*S10 2
34 Rund andknopp till styret ®25 2 78 Bricka d6*®16*1.5 2
35 Ovre styrstang 1 79 Krysskruv M6*10*®12 6
36 Dator 1 80 Lagerkonsol 2
36a Kabel till dator 1 81 Svanghjulsaxel 1
37 Korsskruv M5*10 2 82 Externt svanghjul 1
38 Tackplugg till vevarm ®25*7 2 83 Lagerkonsol 2
39 Sexkantig flansmutter M10*1.25*H7.5*S14 2 84 Extern sexkantsbult M6*16 4
40L/R | Vevarm (L/R) L = Vanster R = Héger 2 85 Té&tningsring 1
41 Halvcirkelformad sjalvgéangande krysskruv 4

42 Sjalvgangande korsskruv ST4.2*19*®8 7 A Insexnyckel S5 1
43L/R | Kedjeskydd 2 B Verktyg S13-14-15




MONTERING

Steg 1:
A. Forsakra dig om att du har tillrackligt med yta for att samtliga delar skall fa plats.

B. Kontrollera att samtliga delar finns innan du pabdrjar montering. Titta pa
sprangskissen och listan dver delar for att sakerstalla detta.

C. Anvand medfdljande eller andra korrekta verktyg nar du monterar cykeln.

D. De flesta av de listade delarna har packats separat, men nagra kan ha
forinstallerats pa cykeln. Vid behov kan dessa behdvas tas bort och sattas dit igen
for uppmontering.

Steg 2:

1. Montera det framre stodbenet (2) och det bakre stédbenet (3) till huvudramen
(1) genom att anvanda insexbult (4), béjd bricka (5) och kupolmutter (6).

2. Fast den vanstra pedalen (9L) pa huvudramens (1) vanstra vevarm (40L) och
den hogra pedalen (9R) pa huvudramens hogra vevarm (40R) genom att
anvanda verktyg B.

(F——mmm——$#4 M8*73 4pcs
(o> 45 28%220%2 4pcs
@ #6 M8 4pcs
§7—— #B 813-14-15 Ipcs




Steg 3:

1. Koppla ihop den férlangda sensorkabeln (24) med den nedre sensorkabeln
(19). Koppla aven ihop kablarna som reglerar motstandet (23a) och (20).

2. Fast styrstangen (22) med huvudramen (1) enligt bild genom att anvanda
sexkantskruv (21), bojd bricka (5) och verktyg B.

o — #21 M8*16 4pcs
(e85 o8%220%2 4pcs
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Steg 4:

1. Tra pa sadelstolpen (12) pa huvudramen (1) och las fast den genom att
anvanda den fjadrande lasknoppen (10).

2. Las fast sadelfastet (17) pa sadelstolpen (12) genom att anvanda bricka (14)
och Knoppmutter (13). Fast slutligen sadeln (18) pa sadelfastet (17).

© —#14 d10*220%2 1pcs
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Steg 5:

1. Fast styret genom att centrera fastet pa den dvre styrstangen (35) med
den framre styrstangen (22). Anvand styrhéljet (28) och Ias fast med
den T-formade knoppen (26).

SF~#26 M8*55%30 Ipcs
d5 #28 77%54%50 1pcs




Steg 6:

-_

. Koppla ihop kabeln till datorn (36a) med sensorkabeln (24).

2. Las fast datorn (36) i fastet som sitter pa styrstangen (22) genom att
anvanda korsskruv (37). Koppla slutligen in pulsmatarsladden (32) i
halet i displayen (36).

S~ #96 M8%55%30 1pcs
d5-#28 77%54%50 1pcs




MOTIONSRAD

Innan du bdrjar ditt motionspass ar det bra att varma upp musklerna i kroppen for att
fa ut det mesta av din traning. Att stretcha kroppen innan du startar din traning
hjalper aven till att motverka skador. Varje stretch-6vning bor goras i minst 30
sekunder och du skall géra 6vningarna sa att det kanns bekvamt. Goér det ont skall
du genast sluta

1. Bdj latt pa knana och fall langsamt och forsiktigt
Overkroppen framat. Lat ryggen och axlarna
slappna av och strava efter att nudda dina tar.
Hall dig framatlutad i 10-15 sekunder. Upprepa
tre ganger.

2. Satt dig pa ett bekvamt underlag och strack ut
benen. Boj ditt vanstra ben och lagg fotsulan mot
insidan av ditt hogra lar. For att stretcha baksidan
av laret sa bojer du dig sedan langsamt framat.
Du skall strava efter att nudda tarna pa din hogra
fot. Hall dig framatlutad i 10-15 sekunder och
upprepa tre ganger. Byt sedan ben och goér pa
samma satt.

3. Sta upp och placera bada handflatorna mot en
vagg. Ta ett steg bakat med ett av benen och se
till att halen ar i golvet. Pressa forsiktigti 10-15
sekunder for att stretcha baksidan av vaden.
Upprepa tre ganger och byt sedan ben.

4. Stall dig med sidan av kroppen mot en vagg och
ta stdd med handen. Se till att du star stadigt pa
benet narmst vaggen. Med den fria handen tar du
forsiktigt tag i det andra benet och pressar
forsiktigt foten mot rumpan for att stretcha
framsidan av laret. Hall stretchen i 10-15
sekunder och byt darefter ben.

5. Satt dig pa ett bekvamt underlag och bdj bada
benen utat genom att fora ihop fotsulorna med
varandra. Hall kring vristerna och bgj dig sakta
framat for att stretcha ljumskarna. Hall dig
framatlutad i 10-15 sekunder. Upprepa tre
ganger.




