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Placera ergometercykeln pa ett jamt underlag och med en fri yta pa 1 m runt om.
For att skydda golv eller matta fran skador, placera en skyddande matta under
ergometercykeln.

Hall ergometercykeln inomhus och skydda den fran fukt och damm. Se till att
ventilationen &r god dar ergometercykeln anvands. ANVAND DEN INTE i ett daligt
ventilerat utrymme.

Placera inte vassa foremal i narheten av ergometercykeln.

Anvand lampliga klader nar du trénar, bar inte 16st sittande kldder som kan fastna i
ergometercykeln. Anvand alltid sportskor for att skydda fétterna nar du tranar.
Anvand inte denna produkt om du vager mer an 120 kg. Valj i sa fall en av vara
andra motionscyklar.

Satt inte handerna pa rorliga delar for att undvika skador.

Trampa med en kontrollerad hastighet.

Om din ergometercykeln inte fungerar normalt, sluta omedelbart att anvanda den.
Ergometercykeln far endast anvandas av en person i taget.

Om du blir yr eller kdanner smarta nar du tranar, sluta omedelbart trédna och
kontakta lakare.



Anmaérkningar féore montering

Oppna ladan:

Kontrollera att alla delar finns med i ladan. Kontrollera packlistan

sa att alla delar som behoévs fér monteringen finns med. Om nagon del skulle

saknas, kontakta aterférsaljaren.
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Nr. NAMN BESKRIVNING ANTAL
26 Insexskruvar halvgéngade M10x60x%20 4
27 Fjaderbricka ®10 5
28 Fjaderbricka ®10,5xR128xt1,5 5
29 Krysskruv helgangad M4 x6 6
30 Insexskruv helgangad M8x20 2
31 Fjaderbricka ®8 2
32 Bricka ®8,5xP20xt1,5 2
33 Lasmutter M10 1
34 Bricka ®10 1
35 Insexskruv halvgangad M10x95%20 1
36 Insexskruv halvgangad M10x55%20 1
37 Krysskruv helgangad M4 x12 6




SAMLA IHOP DINA VERKTYG
Samla ihop de verktyg som behdvs innan du bérjar montera ergometercykeln. Att ha all

utrustning nara till hands sparar tid och gor att monteringen gar snabbt och smartfritt.
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NAMN BESKRIVNING ANTAL
Insexnyckel med
kryssmejsel 5x80x803 1
Insexnyckel 6x35%80 1
U-nyckel t4,0x32x110 1
RENSA ARBETSYTAN

Se till att du har rensat en tillrackligt stor yta for att montera ihop ergometercykeln. Se till
att ytan ar fri fran allt som kan orsaka skador under monteringen. Nar monteringen ar klar,
se till att det finns tillrackligt stor plats runt ergometercykeln fér att man ska kunna

anvanda den utan hinder.

N.B: Varje steg i monteringsinstruktionerna beskriver hur du ska gora. Las och satt dig

noga in i alla instruktioner innan du monterar ergometercykeln.



Ergometercykelns delar

Styre

Sadel

Framre stod

Bakre stod

Teknisk information

TYP OMA-8510
MATT Utfalld: 1090x560x1490 mm
ANVANDARENS
MAXVIKT 120KG
UTVAXLING 9,4
SVANGHJUL Yttre magnet: $280/9 kg
UP&DOWN 9 nivaer, 270 distanser
FRONT&BACK 70 distanser
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RESERVERAR RATTIGHETEN ATT ANDRA UPPGIFTERNA UTAN FOREGAENDE

VARSEL.



MONTERINGSINSTRUKTIONER

Steg 1: Fast det framre stddet (2) mot ramen (1) med fjaderbricka (28), fjaderbricka (27)

och halvgangad insexskruv (26).
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Steg 2: Fast det bakre stddet (3) mot ramen (1) med fjaderbricka (28), fiaderbricka (27)

och halvgangad insexskruv (26).

Steg 3:

Lossa ratten och fast sadelstolpen (4) mot ramen. Drag sedan at ratten.



Steg 4:

1.Fast sadeln (5) mot sadelstolpen (4) med hylsa (25) och ratt (23), drag inte at dem.
2.For ratten (23) till ratt lage. Fast sedan kaporna (V) (16) och (H) (17) mot sadelstolpen
(4) med krysskruvar (29).

3.Drag at ratten (23).

Steg 5:

1.Tag loss stolpens kapa (13) frdn ramen (1) och fast den i stolpen (6).

2.Koppla ihop kommunikationssladdarna fran motorn (10) och mand&verpanelen (9).
3.Fast stolpen (6) mot ramen (1) med bricka (32), fjiaderbricka (31), helgangad insexskruv
(30), bricka (34), fjaderbricka (27), halvgangad insexskruv (35), fjaderbricka (28),



halvgangad insexskruv (36) och lasmutter (33).

4. Fast stolpens kapa (13) mot ramen (1).
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Tips: drag inte at skruven annu. Se till att alla skruvar ar i de sexkantiga halen.

Steg 6:

Koppla ihop styrets sladd (11) med stolpens kontakter (6). Fast styret (7) mot stolpen (6).
Stang styrets klamring (22) och skruva at den med ratten (21).

Steg 7:
1.Koppla ihop kommunikationssladden (9) med kontakten pa baksidan av

mandverpanelen. Koppla ihop styrets pulssladdar (11) med mandéverpanelens sladdar
(12).



2.Fast mandverpanelen (8) mot stolpen med krysskruvarna (24).
3.Tra halen i styrets kapor (14 och 15) 6ver styret. Fast dem sedan mot stolpen (6) med
krysskruvarna (37).

4.

Steg 9:
Fast flaskhallaren (20) mot stolpen (6) med krysskruvarna (37).



Traningstips:

1 Satt i fotterna ordentligt i pedalerna och justera motstandet

pa den magnetiska bromsen efter behov.

2 Eftersom maskinen har dubbla svanghjul med stor massa

bdr man sanka motstandet och farten langsamt

for att undvika skador.

3 Maskinen ska placeras pa ett slatt underlag och ha tillrackligt med utrymme runtom for
saker traning.
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Lista over delar

Nr. NAMN BESKRIVNING ANLTA
1 Ram 1
2 Framre stod 1
3 Bakre stod 1
4 Sadelstolpe 1
5 Sadel 1
6 Ovre stople 1
7 Styre 1
8 Panel 1
9 Panelens kommunikationssladd 1
10 Motorns kommunikationssladd 1
11 Sladdar till styrets pulsgivare 2
12 Panelens kontakt 1
13 Stolpens kapa 318,7%x131,3%160,1 1
14 Styrets kapa 209,1x147,5%x57,5 1
15 Styrets kapa 209,1x147,5x60,5 1
16 Sadelns kapa (V) 195x28,5%x111,8 1
17 | Sadelns kapa (H) 195x31,5%111,8 1
18 Pedal (V) 1
19 Pedal (H) 1
20 Flaskhallare ®93x150 1
21 Ratt M8x30 1
22 Styrets klamring 1
23 Sadelns instéllningsratt 1
24 Krysskruv helgangad M5x10 4
25 Bussning ©10,5xP14%x10 1
26 Insexskruv halvgangad M10x60x%20 4
27 Fjaderbricka ®10 5
28 Fjaderbricka ®10,5xR128xt1,5 5
29 Krysskruv helgangad M4 x6 6
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30 Insexskruv helgangad M8x20 7
31 Fjaderbricka o8 2
32 Bricka ©8,5xP20xt1,5 2
33 Lasmutter M10 1
34 Bricka ®10 1
35 Insexskruv halvgangad M10x95x20 1
36 Insexskruv halvgangad M10x55x20 1
37 Krysskruv helgangad M4x12 6
38 Sadelns lasanordning 1
39 Tackbricka $23x6xM22xP1,0 2
40 Flansskruv 5/16-18UNC-1" 2
41 Vevarm (V) 1
42 Vevarm (H) 1
43 Skiva 2
44 Sjalvgangande krysskruv ST4x12 8
45 Magnetbroms 1
46 Tackring for stolpe 102x57%8 1
47 | Andkéapa 45x90xt1,5 4
48 Fotter H49x22xM10x26 4
49 Insexhylsa ®8x33xM6%15 2
50 Hjul ®55x25,8 2
51 Insexskruv helgangad M6x15 5
52 Kullager 6203-2RS 3
53 Mutter M5 2
54 Skruv sexkantigt huvud M5x60 1
55 Sjalvgangande krysskruv ST4x12 1
56 Sadelstolpe bussning 115x90x45 1
57 Vevaxel ®17%150 1
58 Remskiva ®263x22 1
59 Lasmutter M8 10
60 Justering av sadel 1
61 Lasring till vevaxel 17 2
62 Lasring till vevaxel 12 2
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63 Lasring till vevaxel ®10 3
64 Spannhjul D38x22 1
65 Fjader ®18xP2,0x14 1
66 Fjader ®11,5xD1,2x13 1
67 Fyrkantig magnet 30%25x%t12 10
68 Magnetaxel ®12x50 1
69 Kullager 6300-2RS 1
70 Bricka O34xD25x11,0 1
71 Kullager 6003-2RS 1
72 Kullager P35xP17%x16 1
73 Liten remskiva ®30%64 1
74 Kullager 6000-2RS 1
75 Svanghjulsaxel D10x112,5 1
76 Svanghjul 280 1
77 | Andkapa 20x40xt1,5 1
78 Pulsgivare 2
79 Sjalvgangande krysskruv ST4x20 2
80 | Andkapa ®28xt1,5 2
81 Sjalvgangande krysskruv ST4x25 7
82 Fast magnet 1
83 Installningsratt for sadelns hojd ®9xM16xP1,5%83 1
84 Fast spannhjul 1
85 Magnet 1
86 Motorrem 440PJ6 1
87 Skumgummigrepp ®29xt3,0%x600 2
88 Motorkapa (V) 974,8x78,7x575,3 1
89 Motorkapa (H) 974,8x83,2x575,3 1
90 Bromskabel L=350 1
91 Strémférsorjning 1
92 Magnetisk givare 1
93 Motorns kommunikationssladd 1
94 Sjalvgangande krysskruv ST4x16 8
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Displayens funktioner

FUNKTION BESKRIVNING
TIME (TID) Traningstid, visas under traning.
Omréade 0:00 - 99:59
SPEED Hastighet, visas under traning.
(HASTIGHET | Omrade 0,0 - 99,9
)
DISTANCE Distans, visas under traning.
(DISTANS) Omrade 0,0 - 99,9
CALORIES Kalorier som férbrants under traning.
(KALORIER) | Omrade 0 - 999
PULSE Puls, visas under traning.
(PULS) Pulslarm vid dverskridet installt maxvarde.
RPM Varv per minut.
(VARVTAL) Omréade 0 - 999
WATT Effekt som utvecklas under tréning.
(EFFEKT) | programlage WATT behaller datorn det forinstallda vardet for Watt
(omrade 0-350).
MANUAL Manuellt traningslage.
(MANUELL)
PROGRAM 12 valbara program.
USER Anvandaren kan skapa egna motstandsprofiler.
(ANVANDAR
E)
H.R.C. Traningslage med malvarde for puls.
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Knapparnas funktioner:

KNAPP BESKRIVNING
UP (UPP) Oka motstandet.
Valj varde.
DOWN Minska motstandet.
(NER) Valj varde.
MODE Bekrafta varde eller val.
(LAGE)
RESET Hall nedtryckt i 2 sekunder, datorn startar om med
(ATERSTALL | anvandarens instéliningar.
) Atergar till huvudmenyn vid instélining av vérden eller i stopplége.
START/STO | Starta eller stoppa traningen.
P
RECOVERY | Testar pulsens aterhamtning.
(ATERHAMT
NING)
BODY  FAT | Mater kroppsfett i procent och BMI.
(KROPPSFE
TT)
Handhavande:

Start av ergometercykeln

Koppla in strémforsérjningen, datorn startar och alla symboler pa displayen visas i 2
sekunder.

Om datorn inte har kant att man trampar eller kant en puls under 4 minuter, gar den {ill
vilolage.

Tryck pa valfri knapp for att starta displayen igen.
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Manuellt lage

Tryck pa START i huvudmenyn for att starta manuellt 1age.

1. Tryck pa UP eller DOWN fér att valja program, valj MANUAL och tryck pa MODE for att
ga vidare.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE och
tryck pA MODE for att bekrafta.

3. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

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

Programlége
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1. Tryck pa UP eller DOWN foér att valja traningsprogram, valj BEGINNER (nybdrjare) och
tryck pa MODE for att ga vidare.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

3. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

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

Anvandarprogramléage

1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja anvandarlage, tryck pa ENTER for att bekrafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in motstandsvardet i alla kolumner.

3. Tryck pa ENTER for att avsluta och aterga till valt lage.

4. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

5. Tryck pa START/STOP for att starta traningen. Tryck pa UP eller DOWN for att justera
motstandet.

6. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Tryck pd RESET for att ga tillbaka fill
huvudmenyn.

HRC-lage

1.1.  Tryck pa UP eller DOWN for att valja HRC-lage, tryck pd ENTER for att bekrafta.
2.2. Tryck pa UP eller DOWN for att valja pulsens malvarde: 55 %, 75 %, 90 % eller
TAG (utgangsvarde: 100).

3.3. Tryck p& UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

4.4, Tryck pa START/STOP for att starta eller pausa traningen. 5. Tryck pa RESET for att
ga tillbaka till huvudmenyn.

18



Watt-lage

1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja Watt-lage, tryck pa ENTER for att bekrafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att stdlla in malvarde for effekten (WATT),
(utgangsvarde: 120).

3. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in tiden (TIME).

4. Tryck pa START/STOP for att starta eller pausa traningen. 5. Tryck pa RESET for att ga
tillbaka till huvudmenyn.

Aterhamtning

1.1. Nar displayen visar puls (hall kvar en hand péa styrets pulsgivare), tryck pa
RECOVERY.

2.2. All visning pa displayen stoppar utom TIME som bdrjar réakna ned fran 00:60 till
00:00.

3. Displayen visar din puls med F1, F2 ... till F6. F1 ar bast och F6 ar samst. Anvandaren
kan fortsatta trana for att forbattra aterhamtningen.

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

Kroppsfett

1.1. 1 STOPP-lage, tryck pa BODY FAT for att starta matning av kroppsfett.

2.2. Under matning maste anvandaren halla bada handerna pa styret. Displayen visar "--"
"--" i 8 sekunder tills datorn ar klar med matningen, displayen visar kroppsfettssymbol,
kroppsfett i procent och BMI i 30 sekunder.

3.3. Tryck pa BODY FAT en gang till for att atervanda till huvudmenyn.

B.M.l. (Body mass index)

B.M.1. Lagt Lagt/Medel Medel Medel/Hogt
Omrade <20 20-24 24,1-26,5 >26,5
Kroppsfett

Symbol — + A 0
Procent Lagt Lagt/Medel Medel Medel/Hogt
Man <13 % 13 %-25,9 % 26 %-30 % >30 %
Kvinna <23 % 23 %-35,9 % 36 %-40 % >40 %
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Observera:
1.Displayen ska kopplas till 9 V/500 mA stromférsorjning.
2.0m anvandaren inte tranar under 4 minuter gar displayen till vilolage.

Allainstallningar sparas tills traningen startar igen.

3.0m displayen inte fungerar normalt, drag ut sladden och koppla in den igen.
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