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Sékerhetsatgéarder

Las alla instruktioner noggrant innan du bérjar anvdnda denna produkt. Spara denna
bruksanvisning och samtliga kvitton fér framtida referens.

e R&dgér med din lakare innan du pabérjar detta eller ett annat tréningsprogram.

e Omdu upplever ovanliga fysiska tillstind sasom yrsel, kraftig muskel- eller ledsmaérta
eller bréstsmérta bér du avsluta traningen och genast besdka din lakare.

e Barn och husdjur bér inte befinna sig i narheten av maskinen nar den anvands.

* Anvand inte denna eller annan tréaningsutrustning om den &r skadad.

*  Montera arm- och bentrénaren enligt monteringsanvisningarna och stall den pa en
jAmn och halkfri yta.

e Hall handerna och fétterna borta fran rérliga delar. For inte in nagra féremal i

éppningarna.

Varm upp i 3 till 5 minuter och stretcha innan du pabdrjar din tréning.

Tréna aldrig till utmattning.

Sta inte pa arm- och bentranaren utan anvand den alltid i sittande lage.

Hall ett sdkerhetsavstand under anvandning. Arm- och bentranaren ar avsedd for

traning i hemmet. Anvandaren maste ha full kontroll dver sina muskler for att kunna

anvénda denna enhet. Den lampar sig kanske inte fOr tetraplegiska eller férlamade

personer. Radgér med din lakare.

e Traningsutrustning bor regelbundet inspekteras for att kontrollera om det finns 16sa
eller skadade delar som maste lagas.

e Denna produkt &r endast avsedd for hushallsbruk.

e Anvéand bekvama och lampliga klader nér du trénar med arm- och bentréanaren.

e Varje dvning bor utfdras pa ett kontrollerat satt. Starta alltid traningspasset i lAngsam
takt.

e Laten kvalificerad servicetekniker laga produkten. Férsok inte att laga den pa egen
hand.

Varning: Arm- och bentranaren ska anvéndas i sittande ldge pa en jamn
och stabil yta.

Elektrisk sakerhet

Narduanvanderenelektriskapparatbordualltid foljagrundlaggande forsiktighetsatgarder,
samt:

Lés alla instruktioner innan du bérjar anvanda denna produkt.

VARNING - For att minska risken for brannskador, brand, elstét eller personskador:

*  En apparat bor aldrig lamnas obevakad nar den ar ansluten. Koppla bort den fran
eluttaget nér den inte anvands och innan du monterar eller avmonterar delar.

e Anvand inte produkten pa en filt eller en kudde. Kraftig varme kan uppsta och orsaka
brand, elstét eller personskador.

e Noggrann dvervakning krédvs nar denna apparat anvands av eller i narheten av
barn, rérelsehindrade eller handikappade personer.

e Anvand endast produkten fér dess avsedda anvandning enligt beskrivningen i denna
bruksanvisning. Anvand inte tillbehér som inte rekommenderats av tillverkaren.

e Anvand aldrig denna apparat om sladden eller kontakten &r trasig. Om den inte

fungerar som den ska, om den har fallit ner eller skadats eller fallit ner i vatten.

Lamna tillbaka apparaten till en serviceavdelning fér undersékning och reparation.

Hall inte i natsladden for att bara eller flytta pa apparaten.

Hall sladden borta fran varma ytor.

Anvand aldrig enheten om luftdppningarna ar igentappta. Hall dem rena fran ludd.

Tappa aldrig ner eller for aldrig in nagot foremal i apparatens 6ppningar.

Anvand inte utomhus.

Anvand aldrig apparaten i omraden dér aerosoler anvands eller dar syre tillsatts.

For att koppla bort apparaten, vrid hastighets- och motstandsreglagen till off-lage

och dra ur kontakten fran uttaget.

e Koppla alltid bort apparaten fran eluttaget genast efter anvandning eller fore
rengdring.

e Endast for hushallsbruk.

e Strodmkrav: 220VAC

Forvaring:

Forvara inte apparaten pa en plats dar den riskerar att utsattas fér héga eller laga
temperaturer. Exponera inte apparaten fér direkt solljus under langre perioder. Férvara
inte enheten péa en fuktig eller dammig plats.
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Oversiktsritning och lista éver delar

Monteringsanvisningar

Beskrivning Beskrivning

1 Huvudram 1 Vénster vev
2 Kontrollpanel 1 Plastskydd 2
3  |Motor 1 Bult M8x20mm 2
4  |Andskydd 4 16  |Bult M8x15mm 6
5 |Styrenhet 1 17  |Bult M6x12mm 6
6 |Styrenhet faste A 1 18 |Bult M6x40mm 2
7  |Styrenhet faste B 1 19  |Mutter M6 2
8 |AC-stromkabel 1 20 |Rund magnet 1
9 Fyrkantig sensor 1 21 |Skruv M4x20mm 11
10R |Hoger kapa 1 22R |[Hoger pedal 1
10L |Vanster kapa 1 22L |Vénster pedal 1
19 | rarre stabliser 1 | 23R |Hoger handtag 1
12 E::re stabiliserings- [ 23L  |Vanster handtag 1
13R [HOger vev 1 24  |Halkskyddsmatta 1

1. Skjut styrenheten (5) pa styrenhetens faste A (6).

2. Hallenheteniupprattlage. Styrenheten sida ska sitta uppatoch AC-strémkabelns
sida ska sitta nedat. Fast det framre stabiliseringsbenet (11) p& huvudramen (1).

3. Fast det framre stabiliseringsbenet (11) pa huvudramen (1) med hjalp av tre
bultar (16).

4. Forin det bakre stabiliseringsbenet (12) i huvudramen (1).

5. Fast det bakre stabiliseringsbenet (12) pa huvudramen (1) med hjalp av tre
bultar (16).

6. Anslut den vanstra pedalen (22L) till det vanstra vevet (13L). Skruva den moturs
pa vevet

7. med medféljande verktyg (se bild 6 och 7). Anslut den hégra pedalen (22R)
till det hégra vevet (13R) genom att skruva den medurs. Obs: Den véanstra/hégre
pedalen och det vanstra/h6éga vevet ar markta med "L” och "R” (star for left/right).
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Anvandning av styrenheten

MODE-knappen
Tryck pa MODE-knappen for att vélja displayfunktionen.

SPEED-reglage

Vrid reglaget medurs for att o6ka hastigheten. Kontrollera
att hastighetsreglaget ar instéllt pa off-laget innan du vrider
motstandsreglaget.

RESISTANCE-reglage

Vrid reglaget medurs for att 6ka motstandet. Kontrollera att
motstandsreglaget ar instéllt pa off-laget (0-nivan) innan du vrider
hastighetsreglaget.

DISPLAYFUNKTION:

SCAN: Visar varje funktion i 6 sekunder.

TIME: Visar den aterstaende tiden eller den forflutna tiden fér din traning. Du kan aven
stalla in tiden fér din tréning. Tryck pA MODE-knappen for att vélja TIME-funktionen och
tryck sedan ner MODE-knappen i 2 sekunder. TIME bérjar blinka och du kan stélla in
tréningstiden. Tryck pA MODE-knappen for att stélla in traningstiden. Varje steg motsva-
rar 1 minut. Traningstiden kan valjas fran 5:00 till 30:00 minuter. Nar du har valt tranings-
tiden och du sedan bérjar trdna med motorn igang bdérjar nedrékningen fran den instéllda
traningstiden till 0:00 med 1 sekund i taget. Nar du nar det installda vardet hérs ett larm
fran styrenheten i 8 sekunder och pedalerna kommer automatiskt att stanna. STOP-
symbolen visas och blinkar pa styrenhetens skarm. Tryck en gang pa MODE-knappen
sa slutar STOP-symbolen att blinka och du kan sedan bérja trampa igen.

RPM: Visar aktuell RPM for pedalerna (varv per minut).

COUNT: En rékning for varje pedalvarv.

CALORIES: Uppskattade férbranda kalorier under traningen.

RESISTANCE: Nar du anvander arm- och bentrdnaren Deluxe Ill med l&aget aktivt kan
motstandet justeras med hjalp av motstandsreglaget pa styrenheten. Motstandsnivaer-
na varierar fran nivan 0 till 5.

SPECIFIKATIONER:

TIME: 0:00~99:59 (Minuter:Sekunder)
RPM: 0~10~99 Varv per minut
COUNT: 0~9999 varv

CALORIES: 0~9999 KCAL

RESISTANCE: 0~5 nivaer

Traning

Traningsprincip

1. Personliga mél kan omfatta kroppsformning, stérkning, férbattring av aktuell fysisk
konditionsniva, rehabilitering vid tidigare skador, kardiovaskulér tréning osv. Genom
att anvanda arm- och bentranaren korrekt och regelbundet kan du uppnéa dina mal.

2. Ledig tid &r en viktig del i vara liv. Om du endast har tid att tréna i 15 minuter,
utveckla en 15-minuters program med arm- och bentranaren.

3. Att tréna med arm- och bentranaren bor vara en trevlig stund i din vardag.

4. Fokusera pa 6vningarna. Oavsett din aktuella fysiska konditions niva kan du utféra
ovningar under en kort tid och k&nna av den 6kade nivan av styrka och uthallighet.

5. Borja alltid trana i ldngsam takt for att varma upp musklerna.

6. Arm- och bentrénaren ar utformad péa ett satt som ger dig mdjlighet att trdna dina
muskler med naturliga och effektiva rérelser.

Overbelastningsprincipen

For att du ska kunna stéarka din kropp méaste du utveckla en serie évningar varje dag.
Nar du trénar regelbundet anpassar sig din kropp (speciellt musklerna) till den nya
traningsnivan. Detta kallas for att "6ka den lokala metabolistiska effektiviteten”. Dina
muskler arbetar béttre och blir starkare. Om du fortsétter att trdéna pa samma niva
av metabolisk effektivitet kan du inte forbattra muskelns effektivitet. Darfér maste du
emellanat 6ka traningens frekvens och/eller 1angd. For att foérbattra din fysiska kondition
maste du progressivt dka din arbetsbelastning fér att na dina personliga mal.

Sa har gor du fér att anvanda arm- och bentréanaren Deluxe lIl.

Arm- och bentranaren Deluxe Il kan endast anvandas néar natsladden har kopplats till
ett eluttag. Anvand INTE arm- och bentrédnaren Deluxe Ill om inte den &r ansluten till ett
eluttag eftersom du riskerar att skada utrustningen.

N&r du anvander arm- och bentréanaren Deluxe Il i aktivt Idge kan du bdrja traningen
efter att du stéllt in dnskad motstdndsnivd med hjélp av motstandsreglaget. Kontrollera
att motstandsnivan ar instélld pa 0 innan du vrider hastighetsreglaget.

Né&r du anvander arm- och bentranaren Deluxe Il i passivt lage (med motorn igang)
véljer du 6nskad hastighet med hjélp av hastighetsreglaget. Genom att félja hastigheten
uppnar du de basta resultaten.

Att trampa i for hbég hastighet eller att anvanda fér mycket kraft aktiverar
6verbelastningsskyddet fér att stoppa motorn vilket ger anvdndaren mdjlighet att dra
in fétter/nander. Motorn stangs av i 2-3 sekunder och satts igdng automatiskt igen. Om
motorns &verbelastning kvarstar (motorn stdngs av och startas) 10 ganger kommer
motorn att stanna helt och hallet, vilket kan skada motorn. STOP-symbolen blinkar pa
styrenheten och ett larm ljuder i 8 sekunder. Vrid hastighetsreglaget till nollage. Efter att
du vridit tillbaka det startar den igen. Kontrollera att hastighetsreglaget ar instéllt pa off-
laget innan du vrider motstandsreglaget.
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Traning

Rorelse- och flexibilitetsomfang

Apparaten kan anvandas for bade 6vre och nedre kroppen. For att trana nedre kroppen
kan den anvandas med passiv rorelse for att starka quadriceps-musklerna (larmusklerna)
och for att 6ka blodomloppet till hela nedre benet och foten. For att trdna dverkroppen
anvands den med motstand for att trdna armmusklerna (biceps, triceps, deltoider och
underarmens mindre muskler).

Rutin

Alla anpassas olika till upprepad traning. Nar du utvecklar en traningsrutin bér du vara
uppmarksam pa hur du mar, sarskilt nar traning &r slut. Du kanske kanner dig trétt men
du ska aldrig k&nna dig utmattad. Nar du borjar tréna for férsta gdngen kommer du att
kédnna en aning smarta i huvudmusklerna, sarskilt dagen efter traéningen. Denna smérta
bor dock inte 6éverga till kramper. Oavsett vilken traningsrutin som rekommenderas bor
du aldrig trana till en punkt att det k&nns obehagligt.

Under de tva forsta veckorna bdr du bérja med 5-10 minuter en gang i veckan med lag
hastighet. Efter de tva férsta veckorna kan du 6ka tiden pa enheten till 15-20 minuter nar
du har vant dig vid trdningen. Du kan &ven bdrja 6ka hastigheten nér du anpassat dig till
enheten. Langre perioder av traning ger battre resultat.

Traning av benen

Stallarm- och bentranaren pa halkskyddsmattan
och

satt dig bekvamt pa en stol, med enheten direkt
framfor dig. Knaleden bér vara béjd med minst
90 grader.

Anvéand skor med gummisulor och justera
pedalremmarna till Iamplig 1angd. Det &r inte
rekommenderat att anvanda traningsmaskinen
barfota.

VARNING

Sta inte pa enheten for att trdna. Trana endast
i sittande lage. Kontrollera att stolen inte ror sig  OBS: Anvand fotpedalerna (17/18) for
eller svanger. Sitt inte pa en stol férsedd med  traning av benen.

hjul.

Traning

Traning av armarna

Stall enheten direkt framfor dig pa en bordsskiva.
Satt dig bekvamt i en stol s& att du enkelt kan
halla i handtagspedalerna utan att stréacka for
mycket pa armbagsleden (&veranstrangning).
Placera exempelvis en kudde pa stolen eller
flytta enheten narmare dig.

OBS: Anvand handtagspedalerna (33/34) for
traning av armarna.
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