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Sikkerhedsanvisninger

Tak, fordi du har kebt dette Igbeband. Labebandet er blevet designet og fremstillet til at give dig mange ars
problemfri glaede. Selvom du maske allerede er bekendt med at bruge et lignende produkt, ber du tage dig
tid, til at laese disse instruktioner, som er blevet skrevet for at sikre, at du far det bedste ud af dit kab.

Advarsler

1. For at mindske risikoen for alvorlig personskade, skal fglgende advarsler og instrukser laeses, fer maskinen

bruges.

2. Inden du begynder pa et traeningsprogram, bar du konsultere din laege for at afggre, om du har nogen fysisk
eller sundhedsmaessige forhold, der kunne skabe en risiko for dit helbred og sikkerhed, eller forhindrer dig i at
bruge Igbebandet ordentligt. Din laeges rad er afggrende, hvis du tager medicin, der pavirker din puls, blodtryk
eller kolesterolniveau.

3. Vaer opmaerksom pa kroppens signaler. Forkert eller overdreven motion kan skade dit helbred. Stop med
traeningen, hvis du oplever nogen af fglgende symptomer: Smerter, trykken i brystet, uregelmaessig
hjerterytme, ekstrem andenad, fglelse af at skulle besvime, svimmelhed eller kvalme. Hvis du oplever nogen
af disse tilstande bar du konsultere din leege, far du fortsaetter med dit traeningsprogram.

Elektriske sikkerhedsforanstaltninger
Manglende overholdelse af fglgende advarsler kan @ge risikoen for elektrisk stad
0g personskade.

1. Kontroller altid stramkablet for skader fgr brug. Hvis der observeres skader, ma du IKKE bruge
stremkablet.

2. Rer aldrig ved strgmkablet med vade hander.

3. Placer stremkablet, s& det ikke kan blive tradt pa eller klemt.

4. Kun det medfelgende strgmkabel bgr anvendes med Igbeband.

Generelle sikkerhedsforanstaltninger

1. Brug kun Igbebandet pa den made, der er beskrevet i denne instruktionsbog.

2. Kontroller, at spaendingen af stremforsyningen er den samme som angivet pa stremkablet.

3. Det er ejerens ansvar at sikre, at alle brugere af Iasbebandet er tilstraekkeligt informeret om alle advarsler og
sikkerhedsforanstaltninger.

4. Lgbebandet er tungt, og derfor bgr man vaere to personer til at fierne den fra emballagen og to personer til at
samle den.

5. Fer samling af Isbeband, skal du af sikkerhedsmaessige arsager sgrge for, at det ikke er tilsluttet stream

6. Brug lebebandet pa en solid og plan overflade med et klaede eller teeppe pa dit gulv eller gulvteeppe, for at skane
gulvet. Placer Igbebandet med mindst 2 meters frirum bag Isbebandet.




7. Hold Igbebandet fri fra overdreven fugtighed og stav.

8. Far du bruger Igbebandet, kontrollér matrikker og bolte er strammet.

9. Sikkerhedsniveauet for Igbebandet kan opretholdes, hvis det undersgges regelmaessigt for skader og slid. Udskift
defekte komponenter straks. Du ma ikke bruge Igbebandet, indtil de er blevet udskiftet.

10. Kun velegnet til brug i hjemmet. Maksimale vaegt af bruger: 100 kg.

11.  Bremsning styres af stramforsyning til bandet.

12. Lebebandet er ikke egnet til terapeutisk anvendelse.

13. Hold bgrn og keeledyr veaek fra Igbebandet. Labebandet er kun beregnet til brug af en voksen.

14. Anvend passende beklaedning under brug af Iabebandet. Undga at beere Igstsiddende t@j, som kan blive fanget
i lsbebandet, eller tgj der kan begreense og forhindre bevaegelse.

15.  Du ma ikke vaere for foroverbgijet, nar du bruger Igbebandet; altid forsgg at holde din ryg ret.
16. Hvis du fgler smerte eller svimmelhed under traening, stop da @jeblikkeligt og kal ned.

17. Puls-sensoren er ikke et medicinsk apparat/instrument og kan kun bruges vejledende. Flere ting herunder
brugerens bevaegelser, kan pavirke ngjagtigheden af sensoren. Sensoren er kun beregnet som en gvelse hjeelp fil
at male generelle puls tendenser.

18. Lebebandet skal sta tert og frostfrit, da bundpladen ellers vil kunne optage fugt og ga i stykker.

19. En sikkerhedsnggle(dgdmandsknap) leveres til personlig sikkerhed. Brug denne sikkerhedsnggle ved brug af
lgbeband ved at spaende den fast til dig selv fx. tajet. Traekkes denne ud, bremser bandet. | tilfaelde af en
ngdsituation, skal du placere begge haender pa styret og seette fedderne pa kanten af bandet. Nar har gjort dette,
traek da i den rgde sikkerhedsnggle og bandet vil bremse. Bandet kan kun startes igen, nar sikkerhedsngglen er
tilbage pa sin plads.

20. Alle beveegelige dele kraever ugentlig vedligeholdelse. Tjek dem far hvert brug. Hvis noget er knaekket eller Igs,
skal du ordne det med det samme. Du kan fortsaette med at bruge Igbebandet efter beskadigede dele er blevet
skiftet eller udbedret.

21. Lebebandet ma ikke bruges af barn eller personer med nedsatte fysiske, sensoriske eller mentale evner, eller
manglende erfaring og viden, med mindre de er under tilstraekkelig opsyn og er korrekt instrueret.

22. Selv under opsyn, ma bgrn ikke bruge bandet til leg, men kun til brug pa korrekt vis.

23. Denne maskine skal veere jord(stramstikket). Dette mindsker faren for elektrisk stad.



http://dict.cn/electric%20shock

Indhold

De folgende dele er i pakken, nar du abner pakken.

090 39 11
e / 4 / o)
Liste over dele:

Nr. Beskrivelse Specifikation Antal || Nr. Beskrivelse Specifikation |Antal

1 Hovedramme 1 4 Venstre ror 1
55 Savtakket skive 8 10 5 Hgjre rer 1
39 Unbracobolt M8 x 15 10 22 Skaerm 1
11 Fastnagle/Skruetraekker 1 33 Venstre daeksel 1
12 Unbrakonggle smm 1
34 Hgjre daeksel 1

OBS: Maskinen ma ikke tandes for montagen er slut.




Samlevejledning

Trin 1:

1. Abn pakken, og saet hovedrammen pé gulvet.

2. Montér venstre og hajre rgr (4 ), ( 5) til
hovedrammen med unbracobolte (39) og skive (55).
Tjek at ledningen er tilsluttet hovedrammen og laber
op gennem rgret og er klar til at seettes i skaermen,
som monteres i naeste trin.

3. Fastgar skeerm (22) til venstre og hgjre ror
med del (39) og (55). Og derefter tilslut kablet
til skeermet.




4. Fastgar venstre og hgjre deeksel (33) og (34)
pa maskinen. Skal blot klikkes pa.

VIGTIGT: Gennemga og efterspaend alle bolte, for at vaere sikker
pa, at sikkerheden er i orden. Inden Igbebandet tages i brug er det

vigigt at instruktionen er laest.




Foldevejledning

For at folde labebandet til oprejst
position:

Ve

Tag fat i bandet, som er angivet med 'A’
og left det i pilens retning. Left indtil du
harer et klik fra gasdeemperen/cylinderen 'B'.

Bandet er nu last i oprejst position.

For at sla den ned, holdes der igen fast i
bandet som markeret med 'A'. Nu trykkes der
pa gasdeemperen markeret med 'B' for at lase
den op og bandet vil nu langsomt glide ned
pa plads.

Serg for at der er god plads til at bandet kan
klappes ned.



Teknisk data

Udfoldet starrelse (mm)

1580 x 707 x 1240

Sammenfoldet (mm)

960 x 707 x 1410

Bandstgrrelse (mm) 1220 x 400
NW 47,5 KGS
Vinkel N/A
Effekt 1.5HP
Max Effekt 2.0HP
Input strgam 5.0A, 230V
Hastighedsomrade 0.8--12km / h
Max belastning 100kg

LED skaerm

Hastighed, tid, afstand,
kalorieforbreending, puls




Brugs instrukser

CALORIE

o

SPEED

1. Display :

1)

2)

3)

4)

5)

1)

2)

"CALORIE” vinduet: Viser maengden af forbraendte kalorier fra 0 til 999. Nar der bruges 'nedtzellings tilstand'
med et fastsat kalorie-mal, vil maskinen tzelle ned til den rammer 0,0 og maskinen vil stoppe langsomt. Efter
5 sekunder vil maskinen ga i standby-tilstand.

"TIME” vinduet: Tid man har treenet fra 00:00 til 99:59 minutter (99 min og 59 sek.). Bruges nedteellings-
tilstand vil den teelle fra valgt tid, og ned til den rammer 0,0 og maskinen stopper langsomt. 5 sek. efter
dette vil maskinen ga i standby-tilstand.

"PULSE” vinduet: Viser maling af din puls fra 50 til 200 slag i minuttet (kun for reference og ma ikke bruges
medicinsk). Der skal holdes om styret i mindst 5 sekunder, far puls-funktionen virker.

"SPEED?” vinduet: Viser hastighed fra 0.8 til 12 km / t. i programtilstanden det viser P1-P9 og

i indstillingstilstand det viser H1-H3

"DISTANCE.” Vinduet: Viser laengde Igbet fra 0.00-99.9 km. Bruges nedteellings-tilstand vil den teelle ned fra
valgt distance, og ned til den rammer 0,0 og maskinen stopper langsomt. 5 sek. efter vil maskinen ga i

standby-tilstand.

. Knap Funktion:

"PROGRAM”-knappen, som er til at veelge program fra P1-P9. "0.8” er systemets standard-tilstand (her kan
man manuelt skrue op for hastigheden manuelt, hvis ikke der gnskes bestemt program).

"MODE"-knappen, som er til at vaelge et andet program: ”0.8” "H-1" "H-2" "H-3" ( ”0,8” er system
standardtilstanden, "H-1” er nedteelling af tid "H-2” er afstands-nedtzelling "H-3” er kalorie nedtzelling. Du kan

kan eendre det ved at trykke pa "-Speed +”(minus eller plus) og tryk derefter pa "START” -tasten.




3) “START’-knappen er til at starte maskinen. Du kan starte maskinen sa snart der er strgm til og
sikkerhedsngglen er sat i.

4) “STOP”-knappen er til at stoppe maskinen og nulstiller maskinen til nul.

5) “SPEED+” “SPEED-"-knapperne er til at skifte hastighed. Nar man er i indstillinger bruges dette til at veelge
op og ned, og mens maskinen kgrer, zendrer det hastigheden med 0,1 km/t per klik. Holdes knapperne
hhv. “SPEED+” “SPEED-" inde i mere end 0,5 sek. vil hastigheden stige eller falde hurtigt, indtil denne
slippes.

6) “SPEED : 2.4.6.8.10.12"-knapperne er til hurtigt at skifte direkte til gnskede hastighed som tallet angiver
(hastighed angivet i km/t).

3. Hurtig opstart(Manuel):
1) Teend maskinen og hav sikkerhedsngglen placeret korrekt.
2) Tryk pad START og maskinen vil begynde pa 0,8 km/t, efter nedteelling fra 3 sek. har talt ned med bip-
lyde.
3) Tryk pa “SPEED+". “SPEED-" for at justere hastigheden efter behov.
Brug af maskinen:
1) Tryk pa “SPEED+”. “SPEED-” for at @ge eller nedsaette hastigheden.
2) Du kan skifte hastighed direkte ved at trykke pa tallene angivet med “2.4.6.8.10.12".
3) Tryk pa STOP for at stoppe maskinen og nulstille maskinen.

4) PULSE Viser maling af din puls fra 50 til 200 slag i minuttet (kun for reference og ma ikke bruges
medicinsk). Der skal holdes om styret i mindst 5 sekunder, far puls-funktionen virker.

Program:

1) Tryk pa START og maskinen vil starte med en hastighed pa 0,8 km/t. Tryk pa “SPEED+". “SPEED-" for
at eendre hastigheden.

2) | standby mode tryk pa MODE-knappen for at indtaste tids-nedteelling. Indstillingen 'H1'. “10:00” vil
blinke i TIME vinduet. Tryk “SPEED+". “SPEED-"-knappen for at a&endre tiden fra 5:00 to 99:59.

3) Mens du star i tids-nedteaelling, kan du trykke pa MODE-knappen og komme over til 'H2', som er distance
nedteeling. Der skulle nu sta 'H2' “1.00” blinkende i DISTANCE vinduet. Tryk pa “SPEED
+”. “SPEED-"knapperne for at eendre distancen fra 0.5 til 99.9 kilometer.

4) | distance-nedteelling kan du ved at trykke pa MODE igen, komme videre til H3, som er kalorie-

forbreendings-nedteelling. Nar H3, “50” blinker i CALORIES vinduet, kan du med “SPEED

+”. “SPEED-"knapperne aendre kalorieantallet fra 10 til 999.

5) Veelg en af de tre nedteellings-indstillinger og tryk pa START-knappen. Maskinen vil efter 3 sekunder
begynde. Tryk pa “SPEED+", “SPEED-"-knapperne. Tryk pa STOP for at afbryde maskinen.




6.Indbygget program :

Der eri alt 9 programmer indbygget i maskinen. Tryk pa PROGRAM-tasten for at vaelge dit foretrukne program
formular P1-P9. Tryk pa "SPEED +” "SPEED-" for at @endre den indstillede tid. Tryk pa START for at starte de
indbyggede programmer. Der er 10 etaper i hvert program og hver traening er forudindstillet til 10 min. Der vil vaere en
bip lyd nér naeste fase begynder. Hastigheden skifter i overensstemmelse med hvert trin/etape. Du kan aendre
hastigheden ved at trykke pa "SPEED +” "SPEED-" -tasten pa hver etape. Men nar neeste fase begynder, vil
hastigheden ga tilbage og falge de oprindelige data. Der vil vaere 6 bib-lyde, nar et program er faerdigt vil maskinen

langsomt stoppe med at kare og i standby efter 5 sek.

7.Program velger:

Hastighed ses lodret og star for hastighed og hvert program er opdelt i 10 etaper, og hver etape vil have en konstant
hastighed.

Eksempel 1: P2 starter pa niveau 3 i to gange ét minut, fer den skifter til niveau 4. Men nar aldrig over niveau 6
henover de 10 min.

Eksempel 2: P6 starter pa niveau 2, men stiger efter ét minut til niveau 10 som karer i to minutter, for at falde til

niveau 8 og gradvist nedad, henover de 10 min.

Tabel over programmer

Etape Forudindstillet tid er 10 min. ved hvert program
Program 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 HASTIGHED 3 3 6 5 5 5 4 4 4 3
P2 HASTIGHED 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4
P3 HASTIGHED 3 3 5 6 7 8 6 4 3 3
P4 HASTIGHED 3 6 6 6 8 8 8 3 3 3
P5 HASTIGHED 2 5 6 7 8 8 7 7 3 3
P6 HASTIGHED 2 10 10 8 8 7 6 3 2 2
P7 HASTIGHED 3 4 5 6 7 8 7 6 4 3
P8 HASTIGHED 3 8 6 9 8 8 8 3 10 3
P9 HASTIGHED 2 4 6 8 8 8 7 7 3 3
8. Display minimum og maksimum:
Beskrivelse Laveste Forudindstillet Mulige valg Display interval
tid ( min : sek ) 00:00 10:00 5: 00-99: 00 0: 00-99: 59
hastighed (km /t) 0,8 0,8 0,8-12 0,8-12
afstand (km ) 0.00 1.00 0,50-99.9 0,0-99,9
Hjerterytme ( slag/min) P / / 50-200
kalorie (K) 0 50 10-999 0-999




9. Body Fat Test:
Tryk og hold PROGRAM-tasten inde for at ga til kropsfedt indeks funktion. Tryk derefter MODE tasten for at ga til F-1,

F-2, F-3, F-4, F-5 (F-1 ken, F-2 alder, F-3 hgjde, F-4, veegt, F-5 body-fat test),

Tryk pa “SPEED+". “SPEED-" for at skifte mellem F1-4 og derefter tryk pA MODE for at komme til F-5 body fat og hold om pulsmaler-
handtagene i 2-3 sek. sa vil den vise din body-fat. Body-fat maleren er brugbar for bAde maend og kvinder. Den bedste body-fat ligger pa
20-25. Hvis den er under 19 er du undervaegtig. Hvis du er 25-29 betyder det at du er lettere overvaegtig. Hvis dit body-fat index overstiger 30,
betyder det er at du er svaert overveegtig. (Malingen er kun til reference og ma ikke bruges medicinsk. Malingen tager i gvrigt ikke hgjde for ting

som muskelmasse)

F-1 Kgn 01 mandlige 02 kvindelige

F-2 Alder 10 ------ 99

F-3 Hgjde 100 -—- 200

F-4 Veegt 20 - 150
Kropsfedt data <19 Undervaegtig
Kropsfedt data =(20 --- 25) Normal

i Kropsfedt data =(26 --- 29) Lettere overvaegtig
Kropsfedt data 230 Sveert overvaegtig

10. Energi spare mode:

Denne maskine er har energibesparende funktioner. Maskinen gar i stand-by, hvis der ikke er tastet noget i 10 min.

Ethvert tryk pa en tast kan vaekke den.

11. MP3 Funktion (valgfrit):

Teend og tilslut MP3 og maskinen afspiller nu gennem dets hgijttalere.

12. Sikkerhedsfunktion:
Traek sikkerhedsn@glen ud for at aktivere ngdstop og nu vil alle displays vise '---' og vil bippe. Ingen funktioner kan
bruges, for sikkerhedsngglen er sat korrekt pa plads.

13. Sluk:

Du kan slukke for maskinen ved kontakten eller strgmafbryderen til enhver tid, uden at det skader maskinen.

14. Vaer opmarksom pa:
1) Kontroller at stramkabel er i orden og at sikkerhedsngglen fungerer som den skal.
2) Hvis uheld sker under traening, skal du traekke sikkerhedsngglen straks, indtil maskinen stopper.
3) Hvis der er noget galt med maskinen, skal du kontakte forhandler sa hurtigt som muligt. Det er ikke tilladt at
reparere eller modificere maskinen uden brug af autoriseret person.
15. Fejlfinding og l@sning:

1) Teendt, men uden noget signal i displayet.

A. Kontroller at den rgde sikkerhedsnggle sidder i.




B. Kontrollér at der er strem i den anvendte stikkontakt, ved at tilslutte andet elektrisk apparat, fx. en lampe.

C. Kontrollér at kablet til enhenden er tilsluttet korrekt.
D. Kontrollér at kablet mellem motor og display er sat korrekt i.

Problemer og losning:
1) Teendt, men uden noget signal i displayet.
A. Kontroller at den rgde sikkerhedsnggle sidder i.
B. Kontrollér at der er strom i den anvendte stikkontakt, ved at tilslutte andet elektrisk apparat, fx. en lampe.
C. Kontrollér at kablet til enhenden er tilsluttet korrekt.
D. Kontrollér at kablet mellem motor og display er sat korrekt i.

2) Der vises EO1 nar maskinen teendes.

A.  Der noget galt med signalkablet. Kontroller at kablet er tilsluttet mellem
display og motor.

B.  En knap sidder fast. Tryk pa alle knapper, for at finde den som sidder fast og lgsn den.
C.  Der er noget galt med skeermen. Anskaf ny skeerm og skift den.
3) Der vises E02 nar maskinen taendes
A.  Kontroller stremkablet er ok eller €], hvis ikke skift og tilslut nyt stramkabel.
B.  Kontroller om, hvorvidt der er nogen seerlig lugt. | bekraeftende fald kontakt forhandler.

C.  Kontroller, om indgangsspaendingen er korrekt eller ej. Brug den korrekte indgangsspaending.
4) Der vises E04 nar maskinen teendes
A. Tjek om ledningen er sat korrekt til strem. Treek ledningen ud, og prev at tilslutte den igen.

B. Tjek om ledningen mellem hovedrammen og displayet er sat korrekt sammen. Se med fordel tegningerne i manualen.
5) Displayet viser E05 nar maskinen teendes.

A. Hver opmaerksom pa max belastningen pa Iabebandet.

B. Den tilsluttede strem har veeret for stor da den teendes, sa systemet slukker for at beskytte sig selv. Skift stikkontakt og genstart
maskinen.

C. Motoren kan veere blokeret og tvinger motoren pa overarbejde, og far systemet til at slukke for at beskytte sig selv. Fjern delen som
eventuelt blokerer motoren og bandet. Er der ikke noget som skaber en blokade, sa justér bandet |gsere eller pafer olie under

bandet, sa den glider bedre.

D. Tjek om motoren lugter breendt. Hvis den gar, sa kontakt forhandler for hjaelp.

E. Tjek om andre dele af maskinen lugter braendt. Hvis en del lugter breendt, kontakt forhandler for hjselp med delen.




Helbredsmaessige retningslinjer:

Falgende retningslinjer kan hjaelpe dig med at planleegge dit treeningsprogram samtidigt med at

undga skader. Husk, at korrekt ernzering og tilstraekkelig hvile er afgarende for et godt resultat.

Hvis du begynder et program, bgr du tjekke med din laege, hvis:

. Du er blevet diagnosticeret med hjerteproblemer, hgijt blodtryk eller andre lignende problemer.
. Du ikke har traenet i over et ar.

. Du er over 35, og ikke er i form.

. Du er gravid.

. Du har diabetes.

. Du har brystsmerter, eller oplever svimmelhed eller besvimelsesanfald.

. Du dgjer med rygskade eller sygdom.

Hjerterytme mal (THR):

traeningszone
ALDER MIN-MAX (BPM)

20 133 - 167
25 132 - 166
30 130-164
35 129 - 162
40 127 - 161
45 125 -159
50 124-156
55 122-155
60 121-153
65 119-151
70 118-150
75 117 - 147
80 115-146
85 114-144

Bemaerk: Dette er en guide og til reference. Puls og hjerterytme kan afvige meget fra person til person, og brugerens fysiske form.

Traeningstips:

. Udfer altid streekevelser bade for og efter din treening.

. Start langsomt. For hurtig forggelse eller overdrivelse for kan fere til skader, som derfor

kan forringe eller forhindre muligheden for at traene.

. Hvis du er gm eller meget traet, s udsaet videre traening et par dage, til din krop igen er klar.

. Start med to eller tre 1?( minutters sessio

treeninger, sa kroppen

an restiturere og

ner om ugen, altid med en hviledag mellem
b?iveiplargigen. 9



. Varm gerne op for at undga skader. Det er passende med 5 eller 10 minutter med blide bevaegelser som at ga pa bandet

eller svinge armene i cirkler og derefter straeckke musklerne. Lgbebandet vil hovedsagelig traene lar- og leegmusklerne, sa
sgrg for at disse er godt opvarmet og strukket ud.

. Jg tempoet og hardhedsgrad til over hvad der er mildt og komfortabelt og sa leenge du kan. Du
kan kun veere i stand til at ud@ve et par minutter ad gangen, men det vil zendre sig hurtigt, hvis du motionerer regelmaessigt.

. Afslut hver treening med 5 minutters 'varm-ned'/kele-ned med hardhedsgraden indstillet til et lavt niveau, fx. lavt Igb eller
ga. Du skal derefter streekke de muskler du lige har brugt, for at undgé skader og krampe.

. Forgg din treening med et par minutter hver uge, indtil du kan treene op til 30 minutter pr.

session uafbrudt.

* Du ber ikke bekymre dig om afstand eller tempo i starten. For de fgrste par uger, fokuser kun pa udholdenhed og konditionering.

Hvor hardt skal man traene?

1. Under udgvelsen, bgr du prgve at holde dig indenfor dit hjerterytme mal (THR) zone.

2. THR tabel vil forteelle dig THR for din alder. Dette er kun en guide og vil afviger meget fra person til person,
og Erugerens fysiske form. 9 9 9 g P p

3. Altid veer opmaerksom pd, hvordan du har det, nar du traener. Hvis du feler dig svimmel eller darlig, stop med det samme og tag en
pause.

4. Har du det godt, men sveder slet ikke, sa forag tempoet.

Tips til udstraekning:

. Begynd med gradvist at opvarme med gvelser af alle leddene, dvs. blot dreje handleddene, bgje armen og
rulle med skuldrene. Dette vil give kroppen naturlig smearing (ledvaeske) for at beskytte overfladen af
knoglerne i alle led.

. Start med dine ben, og arbejde op i kroppen.

. Hver straekning ber holdes i mindst 10 sekunder (arbejder op til 20 til 30 sekunder) og gentages ca. 2 eller 3
gange

° Straek kun indtil det ger ondt. Overanstreng ikke muskler og sener
. Gyng/vip ikke med kroppen, for at na leengere ned eller ud i straekket.

° Udstraekning skal ske afslappet med almindelig vejrtraekning

. Udstreek efter treening forhindrer ogsa at musklerne blive stive. Husk at straekke ud flere gange dagligt, for at
opretholde fleksibilitetet.




For-lar udstraekning:

Sta pa hajre ben og tage fat
i den venstre ankel med
venstre hand, hiv foden op
teet bag pa hofterne. Hiv
indtil det spaender i laret og
hold positionen.

Hold ryggen lige og knae
sammen. Brug en veeg for
balance, hvis det er
ngdvendigt.

Hold i cirka 10 sekunder
eller behov.

Gentag med det andet ben.

Laeg udstraekning:

Sta med den bagerste fod
fladt pa gulvet og overfar
veegt til den forreste fod.
Laen dig fremover indtil det
streekker i bagerste leeg-
muskel og hold speendet.
Hold i cirka 10 sekunder
eller efter behov.

Gentag for andet ben.
Bemaerk: Hold ryggen og
bagerste ben lige, nar du
udfgrer denne gvelse.

Bag-lar udstraekning:

Hold forreste ben lige, pej
foden opad, haender pa det
bgjede ben

(lar). Tryk nu ned og udad,
indtil du begynder at meerke
streekket knaehagsen og
baglaret pa det strakte ben.
Hold knee ulast og ryg
forholdsvis lige.

Hold i cirka 10 sekunder.
Gentag for andet ben.

Inderlar udstraekning:

Sid med fodsalerne
sammen og dine knae
udad. Traek dine
fedder mod din lysken
i videst muligt
omfang.

Tryk nu med albuerne
pa knaeene indtil det
spaender i larene og
hold speendet.

Hold i cirka 10

sekunder eller efter
behov.




Vedligeholdelse

Advarsel:
Far maskinen renggres skal du serge for at strammen er blevet slukket.
1. Renggring: Tar stavet pa bandet, trinbraettet og side da overskydende stgv kan age
friktionen pa bandet og forarsage skader pa maskinen. Det anbefales at renggre maskinen en gang

maneden.

2. Smgring: Brug venligst smgreolie mellem Igbebandet og lgbepladen to gange om aret.

3. Bzeltet gar skeevt: Igbebandet kan blive skaevt efter nogen tids brug.
Forst forsgg uden vaegt eller modstand pa bandet, og se om bandet centraliserer sig selv automatisk. Hvis ikke det
centraliserer sig selv automatisk, skal man justere placeringen af bandet ved at fglge billederne nedenunder. Hvis bandet som
billeder 1 viser lgber til hgjre, skal man spaende pa skruen i hgjre side og Igsne det i venstre.
Billede 2, viser at bandet er i venstre side. Her spaendes der i venstre side og Igsnes i hgjre.

4. Beelte glider rundt uden at treekke: Stram begge skruer som pa billede 3. Ved justering af de to sider justeres lige meget. Vi
anbefaler at man justerer en halv omgang ad gangen og testet. Undga at stramme mere end ngdvendigt, da dette kan

beskadige maskinen.
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Reservedelstegning




Liste over dele

Nr.

Nr. Beskrivelse Specifikation Maengde Beskrivelse Specifikation QTY | Megngde
1 Bund hovedramme 1 35 Ikke metalliske sekskantmagtrik | M6 8
2 Hovedramme 1 36 Ikke metalliske sekskantmagtrik | M8 6
3 Display ramme steatter 1 37 Kryds hoved selvskeerende skrue ST4.2 x 20 4
4 Venstre rgr 1 38 Klasse C sekskantbolt M8 x 35 1
5 Lige rer 1 39 Unbrako bolt M8 x 15 12
6 Motorrammen 1 40 Unbrako bolt M8 x 20 4
7 Solid pin 2 41 Unbrako bolt M8 x 30 1
cross forsaenket panhoved boring

8 Aksel serme 2 42 ST4.2 x 12 8
skrue med selvskeerende skrue

9 Front rulle 1 43 Unbrako bolt govind M8 x 40 2

10 Bageste rulle 1 44 Unbrako bolt M8 x 45 3
11 Kryds skruenggle 1 45 Unbrako bolt M10 x 30 2
12 5 # indvendig sekskantnggle 5mm 1 46 Unbrako bolt M6 x 55 2
13 Luft pumper 1 47 Unbrako bolt M6 x 45 1
14 Topdeeksel af display 1 48 Unbraco sunket bolt M6 x 35 8
15 Topdaeksel af motor 1 49 Underseaenket skrue krydshoved ST4.2 x 50 2
16 Bund daskke af motor 1 50 Underseenket skrue krydshoved M5 x 8 14
17 Venstre justering 1 51 Undersaenket skrue krydshoved ST29x8 2
18 Lige justering 1 52 Underseenket skrue krydshoved ST4.2 x 12 9
19 side jernbane 2 53 Underseenket skrue krydshoved ST4.2 x 30 2

20 Lab bzelte 1 54 savtakket skive 6 3

21 Multi-V-rem 1 55 savtakket skive 8 14
22 Skeerm 1 56 fiederskive 8 6
23 Bla pude 4 57 Klasse C flad speendeskive 8 7

24 Sort pude 4 58 Klasse C stor spaendeskive @10 x 926 x 2,0 2

25 O-ring plug 2 59 PCB bord 1

26 Hjul 2 60 handtag puls 2
27 Wire sem 1 61 Display gverste kabel 1
28 gummipude 4 62 Display bag kabel 1

29 Justerbar gummipude 2 63 Display lavere kabel 1
30 Pipe stik 2 64 Sensor 1
31 Skum 2 65 DC-motor 1
32 EVA pude 2 66 Sikkerhed nagle 1
33 Venstre ror deeksel 1 67 AC-kabel Bla 1
34 Lige ror deeksel 1 68 AC-kabel Brun 2




69 Standard kabel 76 oval haette

70 Plade under band 77 Cover for hjul

7 Kontakt 78 Beskytter venstre ved band
72 Overbelastningsbeskyttelse 79 Beskytter hgjre ved band
73 Magnetiske ringe 80 Tape pude

74 Magnetisk kerne 81 Filter

75 Kryds sunket skrue M5 x 12 82 selvinduktion




EU-overensstemmelseserklaering

Fabrikant:
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