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Mitat koottuna/Diameter assempled/

dimensioner monterade/ dimensjoner 113x52.5x147 cm
satt sammen

Paino/Weight/Vikt/Vekt 405 kg

Max kayttajapaino/Max user weight/ 135 k

Max anvéandarvikt/ maks brukervekt 9
Naytto/Display/Visa/Vise 2xAAA

Sykemittaus/ heart rate measurement/
pulsmatning/ pulsmaling

5-54 kHz (Vaatii erikseen myytavan sykevyon)

Materiaali/Material/Material/Materiale

Teras & muovi/Steel & plastic/ Stal & plast/ Stal
og plast

Vauhtipyoran paino/ Flywheel weight/
Svanghjulets vikt/ Svinghjulets vekt

9 kg
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1 TURVALLISUUS/SAFETY

1 SAKERHET/SIKKERHET

Lue koko ohjekirja huolellisesti lapi ja varmista, etta laite on koottu oikein ennen kayttoa.

Tarkista laitteen kokoamisen jalkeen, etté kaikki pultit, mutterit ja muut laitteiston osat ovat paikoillaan ja tiukasti kiinni. Varmista, ett4 laite on
toimintakunnossa.

Al3 kayta loysia vaatteita, jotka voivat jaada kiinni laitteeseen.

Asenna tasaisella alustalla. Pida 1.2 m kokoinen alue laitteen ymparilla vapaana.

Pida kenkia kayttaessasi laitetta.

Pid4 lapset ja lemmikit loitolla laitteesta. Ald anna lasten leikkia tai kayttaa laitetta. Laita on suunniteltu kdytettavaksi vain aikuisille.
Kiinnitd huomiota tasapainoosi laitetta kayttaessa.

Lopete harjoitus heti, Jos koet pahoinvointia, hengenahdistusta, huimausta, pdansarky4, rintakipua tai muita epatavallisia oireita.
Al4 koske tai laita vieraita esineité liikkuviin osiin.

Ennen kun aloitat liikunnan, pyydé laakarin tai jonkun muun terveysalan ammattilaisen neuvoa. He voivat auttaa sinua maéarittdmaan ikasi ja kuntosi

vastaavan liikkunnan maaran.

Siirré ja nosta laitetta oikeaoppisesti valttadksesi loukkaantumista ja vahingoittumista.
Tama laite ei ole suunniteltu kuntoutuskayttoon.

Laite on suunniteltu kaytettavaksi kuivassa ja viiledssa tilassa.

Laite on tarkoitettu sisa-ja kotikayttdéon. Ei tarkoitettu kaupalliseen kayttoon!

Varmista aina ennen laitteen kayttdapultit ja mutterit ovat paikoillaan, seké tiukasti kiinni.
Kayttajan enimmaispaino on 135 kg.

ALA Kkayta laitetta iiman laakéarin lupaa, jos:

Olet raskaana

Olet hiljattain ollut leikkauksessa

Sinulla on polvi-, olkapaéa-, selka-, tai niskavaivoja

Sinulla on sydansairaus / Korkea verenpaine / Veritulppa / Tyra / Vakava diabetes /
Epilepsia / Voimakas migreeni / Pahanlaatuinen kasvain

Sinulla on sydamentahdistin / implantteja / tekonivelia tai -jasenia / Stentteja tai kierukka
Olet ollut hiljattain sairaana

Sinulla on sy6pa

Please read the entire manual carefully and ensure that the unit is properly assembled before use.

After assembling the device, check that all bolts, nuts and other hardware parts are in place and tightly closed. Make sure the device is in working
order.

Do not wear loose clothing that could get caught in the device.

Install on a flat surface. Keep an area of 1.2 m clear around the unit.

Keep your shoes on when using the device.

Keep children and pets away from the device. Do not allow children to play with or use the device. The device is intended for use by adults only.
Pay attention to your balance when using the device.

Stop exercising immediately if you experience nausea, shortness of breath, dizziness, headache, chest pain or other unusual symptoms.

Do not touch or insert foreign objects into moving parts.

Before you start exercising, ask your doctor or other healthcare professional for advice. They can help you determine the appropriate amount of
exercise for your age and fitness level.

Move and lift the device correctly to avoid damage.

This device is not intended for rehabilitation use.

The device is designed to be used in a dry and cool environment.

The device is intended for indoor and home use. Not intended for commercial use!

Always make sure before using the unit that the bolts and nuts are in place and properly tightened.

The maximum user weight is 135 kg.

DO NOT use the device without a doctor's permission if:

You are pregnant

You recently had surgery

You have problems with your knees, shoulders, back or neck

You have heart disease / High blood pressure / Blood clot / Hernia / Severe diabetes /
Epilepsy / Severe migraine / Malignant tumor

You have a pacemaker / implants / artificial joints or limbs / stents or spiral

You have been sick recently

You have cancer

Las hela manualen noggrant och se till att enheten ar korrekt monterad fore anvandning.

Efter montering av enheten, kontrollera att alla bultar, muttrar och andra hardvarudelar ar pa plats och ordentligt stangda. Se till att enheten
fungerar.

Bar inte I6st sittande klader som kan fastna i enheten.

Installera pa en plan yta. Hall ett omrade pa 1,2 m fritt runt enheten.

Ha skorna pa nar du anvander enheten.

Hall barn och husdjur borta fran enheten. Lat inte barn leka med eller anvanda enheten. Enheten ar endast avsedd att anvandas av vuxna.
Var uppmarksam pa din balans nar du anvander enheten.

Avbryt traningen omedelbart om du upplever illamaende, andnad, yrsel, huvudvark, brostsmértor eller andra ovanliga symtom.

Ror inte vid eller stoppa in frammande foremal i rorliga delar.

Innan du borjar trana, fraga din lakare eller annan vardpersonal om rad. De kan hjélpa dig att bestdmma lamplig mangd tréning for din alder och
konditionsniva.

Flytta och lyft enheten korrekt for att undvika skador.

Denna enhet &r inte avsedd for rehabiliteringsanvandning.

Enheten ar designad for att anvandas i en torr och sval miljo.

Enheten ar avsedd for inomhus- och hemmabruk. Ej avsedd for kommersiellt bruk!

Se alltid till innan du anvander enheten att bultarna och muttrarna ar pa plats och ordentligt at dragna.

Den maximala anvandarvikten ar 135 kg.

ANVAND INTE enheten utan lakares tillstdnd om:

Du é&r gravid

Du har nyligen opererats

Du har problem med kn4, axlar, rygg eller nacke

Du har hjartsjukdom / Hogt blodtryck / Blodpropp / Brack / Svar diabetes /

Epilepsi / Svar migran / Malign tumaor

Du har en pacemaker / implantat / konstgjorda leder eller lemmar / stents eller spiral
Du har varit sjuk nyligen

Du har cancer

Les hele hdndboken ngye og sgrg for at enheten er riktig montert far bruk.

Etter at du har satt sammen enheten, kontroller at alle bolter, muttere og andre maskinvaredeler er pa plass og tett lukket. Kontroller at enheten
fungerer.

Ikke bruk lgstsittende kleer som kan sette seg fast i enheten.

Installer pa en flat overflate. Hold et omrade pa 1,2 m fritt rundt enheten.

Ha skoene pé nar du bruker enheten.

Hold barn og kjeeledyr unna enheten. Ikke la barn leke med eller bruke enheten. Enheten er kun beregnet for bruk av voksne.

Veer oppmerksom pa balansen nar du bruker enheten.

Slutt & trene umiddelbart hvis du opplever kvalme, kortpustethet, svimmelhet, hodepine, brystsmerter eller andre uvanlige symptomer.

Ikke berer eller stikk fremmedlegemer inn i bevegelige deler.

Far du begynner & trene, sper legen din eller annet helsepersonell om rad. De kan hjelpe deg med 4 finne riktig treningsmengde for din alder og
kondisjonsniva.

Flytt og laft enheten riktig for & unnga skade.

Denne enheten er ikke beregnet for rehabiliteringsbruk.

Enheten er designet for & brukes i et tert og kjelig milja.

Enheten er beregnet for innendars og hjemmebruk. Ikke beregnet for kommersiell bruk!

Kontroller alltid for du bruker enheten at boltene og mutrene er pa plass og riktig tiltrukket.

Maksimal brukervekt er 135 kg.

IKKE bruk enheten uten tillatelse fra lege hvis:

Du er gravid

Du har nylig blitt operert

Du har problemer med knzer, skuldre, rygg eller nakke

Du har hjertesykdom / Hayt blodtrykk / Blodpropp / Brokk / Alvorlig diabetes /
Epilepsi / Alvorlig migrene / Ondartet svulst

Du har pacemaker / implantater / kunstige ledd eller lemmer / stenter eller spiral
Du har veert syk nylig

Du har kreft



Turvallisuutesi vuoksi, luethan taman kayttéohjeen
huolellisesti ennen kayttoa.

ONNITTELUT .
FITNORD CYCLO 300 KUNTOPYORAN
HANKINNASTA o T

Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoa.

Laitteen tekniset tiedot voivat poiketa hieman kuvista, ja niitd voidaan muuttaa ilmoittamatta.

Olethan yhteydessa maahantuojaan ( Nordic Sports Brands Oy ), mikali tuotteesta tai sen kaytosta heraa kysymyksia.

© Huom:

Sailyta kayttoohje mydhempaa kayttoa varten.

TERVEISIN FITNORD TIIMI

VASTUUVAPAUSLAUSEKE

Kaikki oikeudet pidatetaan. Tuote ja kayttoopas saattavat muuttua. Kayttoopas saattaa sisaltaa kaannosvirheita. Teknisia tietoja saatetaan
muuttaa iiman eri ilmoitusta. Maahantuoja ei vastaa kayttoohjeiden vastaisesta kaytosta aiheutuvista vahingoista

VALMISTAJAN VAKUUTUS

FitNord vakuuttaa tuotteen tayttavan konedirektiivi 2006/42/EY ja standardien EN957-1 (yleiset turvallisuusvaatimukset) seka EN957-6
(juoksumatot, lisaturvallisuusvaatimukset ja testausmenetelmat) asettamat vaatimukset. Taman johdosta tuote on merkitty CE- merkinnalla
Valmistaja ei vastaa kayttoohjeiden laiminlydmisesta johtuvista suorista tai epasuorista vahingoista

MAAHANTUOJA

Fl

Nordic Sports Brands Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3

33100 Tampere

SE

Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Stormbyvagen 6

163 55 Spanga

NO

SCUSHI AS (Org. nr. 998 761 697)

Storgata 132

3915 Porsgrunn

MANUAALI LOYTYY MYOS DIGITAALISENA OSOITTEESTA:
www fitnord.com/manuals




Y < 2 KOKOAMISOHJEET

a. Liitd ensin rungon johto (13) anturin johtoon (1.

b. Kiinnita sitten ohjaustangon putki (17) paarunkoon
(D. Kayta satulaputken vasemmalla ja oikealla puolella
oleviin reikiin pyéreakantaisia kuusiokolopultteja (14)
1 , jousilaattoja (30) ja kuperia aluslevyja (6). Kayta
satulaputken edessa oleviin reikiin pyoredkantaisia

Vaihe 1

Kiinnita etuvakaaja (2) ja takavakaaja (3)
paarunkoon (1) hattumuttereilla (7), jousilaatoilla
(80), kuperilla aluslevyilla (6) ja nelidlukkopulteilla

®) kuusiokolopultteja (14), jousilaattoja (30) ja aluslaattoja
(15). | 17
c. Kiinnita lopulta ohjaustangon suojus (32L/R) paarunkoon 14\
g i pyoredkantaisilla itseporautuvilla ristipdaruuveilla (34) L1 | 0
e I ji
— }
7 De ) o HUOM! 14 15 "E“’E i 6o 14
3 — =B
30 13
Varmista, ettd Satula on tiukasti kiinni ennen c 7. ot

harjoittelua.

32L .
Vaihe 2 -I: 1 ~—-34
Kiinnita polkimet (9L/R) kampiin (8L/R). E
1

Huom.: Kirista vasenta poljinta vastapaivaan ja oikeaa 3R
poljinta mydtapaivaan. Kadnna polkimia kuvassa osoitettuun

suuntaan. Varmista ettd polkimet ovat kunnolla kiinni ennen

harjoittelua, muuten ne voivat vaurioitua

| HUOM!
Polkimet on merkitty L=Vasen ja R=Oikea. Kirista vasenta Vaihe 5 Vaihe 6
poljinta vastapaivaan ja oikeaa poljinta myotapaivaan.
a. Pujota sykemittarin johto (20) ohjaustangon Kytke sykemittarin johto (20) ja rungon johto
putken (17) lapi ja veda se ulos padkonsolin (13) paakonsoliin (26). Kiinnita sitten paakonsoli
33 @ pidikkeen reiasta. ohjaustangon putken (17) paahan pyoéreakantaisilla
18 '@ b.  Kiinnita sitten ohjaustanko (25) ohjaustangon ristipaaruuveilla (23).
15 e o putkeen (17) T-pultilla (38), suojakuorella (39),
. 14 o g%® valikkeelld (40) aluslaatalla (41)
Vaihe 3 37
Kiinnita ensin satula (33) satulatukeen (18) 36-——a
pyoredkantaisilla kuusiopulteilla (14) ja aluslaatoilla (15).
35 é
Kiinnita sitten kokoamasi satulaan kiinnitetty satulatuki 28
(18) satulaputkeen (28) saaténupilla (35), aluslaatalla (36) 28 Bt

ja neliomutterilla (37).

Liita lopulta edellisessa vaiheessa koottu satulaputki (28)
paarunkoon (1) ja kirista sdatonupilla (29)

ir
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3 NAYTTO & OHJELMAT

START/STOP (ALOITA/PYSAYTA)

painiketta painamalla alkaa harjoittelu/rasvaprosentin mittaus/nollaa kaikki toiminnot
kun laita on pyséhtynyt ja painiketta pidetdan pohjassa 3 sec

Rullasédédin

kaantamalla (-) vahennét ja (+) lisdat valitun arvoa, esimerkiksi aikaa, matkaa jne.
Harjoituksen aikana vahentaa tai lisda vastuksen tasoa

MODE(Tila)

painiketta painamalla valitse haluttu toiminto, jonka jélkeen voit muuttaa arvoa
pyorittamalla saadinté. Harjoituksen aikana voit vaihtaa nékymaa painamalla painiketta
seuraaviin (TIME, CAL, DIST, PULSE)

TEST (syke & palautuminen)

painiketta painamalla heti harjoittelun jalkeen. Pida k&det sekemittarilla, testi kestaa 1
min, jonka jalkeen tulos nakyy naytolla. Tulos on valilla F1-F6, F1 tarkoittaa parasta ja F6
huonointa kehon palautumiskykya

Harjoitusohjelman valinta
a.  Kaynnista laite (START/STOP)

b.  Valitse haluamasi harjoitusohjelma (program 1-13) rullasaatimella -/+ ja painamalla
mode-painiketta. Harjoitusohjelman valinnan jalkeen voit viela asettaa tiettyja
parametreja muokataksesi ohjelman ominaisuuksia. Voit aloittaa harjoituksen
myos suoraan ilman parametrien asettamista (TIME,DISTANCE,CALORIES,AGE).

c.  "TIME"-parametri alkaa vilkkua, ja voit valita haluamasi keston Rullas&atimella - /

+ valilla 1-99 minuuttia. Lukitse arvo painamalla MODE-painiketta. Seuraava
asetettava parametri alkaa vilkkua. Jatka parametrien muokkaamista
Rullasaatimella - / +.

d.  Aloita harjoittelu painamalla START/STOP-painiketta

TEST - ™ + START/STOP

Toiminto Selite

AGE Tiedon syo6ttaminen vaikuttaa
(KA) palautumis tason laskentaan
SCAN téssa nayttotilassa laite kay

jarjestyksessa seuraavat toiminnot
TIME, DISTA CAL, PULSE,

SPEED Nopeus naytetaan km/h

(NOPEUS)

TIME Oletusasetus aika laskenta nousevasti
(AIKA) 0:00

Jos asetat maaraajan aika valilla 0:00-
99:59 laskuri toimii laskevasti ja pitaa
aanimerkin kun tavoite aika on kulunut

DISTANCE Oletusasetus matka lasketaan
(MATKA) nousevasti 0.00km

Jos asetaat matkan pituuden valille
0.00-99.99km laskuri toimii laskevasti
ja pitda aanimerkin kun tavoite matka

on kulunut
CALORIES Oletusasetus kalorinkulutukselle 0.00
(KALORIT) nousevasti

Jos aseta kalorinkulutukselle arvon
valilla 0-9999 laskuri toimii laskevasti
ja pitada aanimerkin kun tavoite kulutus
on tayttynyt

PULSE Syke nakyy naytolla 6 sekunnin
(SYKE) kuluttua mittauksesta, jos signaalia ei
havaita naytolle ilmestyy "P"

Jos asetat syke alueelle arvon valille
0-30-230BPM, laite pitaa aanimerkin
kun sykeraja ylittyy

PROGRAM

Naytonpalkit

Laitteessa on 16 vastustasoa. Naytolla vastuksen maaraa
kuvaa 8 pienta paallekkéain olevaa palkkia, joista yksi
palkki vastaa kahta vastustasoa. Esim. yski palkki kuvaa
seka 1ja 2 vastustasoja ja kaksi palkkia kuvaa 3 ja 4
vastustasoja jne.

Parametrien asettaminen ennalta-asennettuihin ohjelmiin

Valitse jokin ennalta-asennettu harjoitusohjelma Rullasaatimella. Paina MODE, niin ensimmainen muokattava parametri ("'TIME") alkaa vilkkua. Valitse
haluamasi arvo Rullasaatimella ja paina MODE tallentaaksesi valinnan ja siirtyaksesi seuraavaan parametriin.

Toista kunnes kaikki parametrit on asetettu ja aloita harjoittelu painamalla START/STOP-painiketta.

0 HUOM!

Harjoittelun aikana jarjestelma laskee asettamiesi parametrien suorittamista. Kun jokin parametri saavutetaan, kuulet merkkidanen
ja laite pysahtyy automaattisesti. Jatka harjoittelua ja siirry seuraavan vield saavuttamattoman parametrin suorittamiseen painamalla

START-painiketta.

Jarjestelma pitaa sykkeesi tavoitteessa saatelemalla vastusta automaattisesti, kun sykkeesi ylittaa tai alittaa (£ 5) asetetun

tavoitesykkeen. Laite tarkistaa sykkeen noin 10 sekunnin vélein.

Kun jokin asetetuista parametreista saavutetaan, kuulet merkkiaanen ja laite pysahtyy automaattisesti. Jatka harjoittelua ja siirry
seuraavan vield saavuttamattoman parametrin suorittamiseen painamalla START-painiketta.

Manuaaliohjelma

(Program 1-13)

Valitse "Program 1" Rullasaatimella ja paina MODE. Ensimmainen
parametri ("TIME") alkaa vilkkua. Valitse halutessasi uusi arvo
Rullasaatimella. Tallenna arvo painamalla MODE-painiketta ja siirry
seuraavan parametrin asettamiseen.

Toista kunnes kaikki parametrit on asetettu ja aloita harjoittelu
painamalla START/STOP-painiketta.

Ennalta-asetetut harjoitusohjelmat

(Program 2-7)

Laite sisaltdd 6 ennalta-asennettua harjoitusohjelmaa. Naytolla
nakyvat palkit kuvaavat harjoituksen vastuksen muuttumista
harjoituksen edetessa.

Kehon rasvaprosentin mittaus
(Program 8)
Tietojen syottdminen:

Valitse rasvaprosentin mittaustoiminto ("BODY FAT Program")
Rullasaatimella ja paina MODE. Naytolla ilmestyy vilkkuva teksti "Male"
(mies). Valitse sukupuoli Rullasaatimella ja paina MODE siirtyaksesi
eteenpain.

Seuraavaksi naytolle ilmestyy vilkkuva numero "175". Tama numero
tarkoittaa pituutta senttimetreind. Aseta oma pituutesi Rullasaatimella
ja siirry eteenpain painamalla MODE.

Naytolle iimestyy vilkkuva numero "75". Aseta painosi kilogrammoina
Rullas&atimella ja siirry eteenpain painamalla MODE.

Lopulta naytolle ilmestyy vilkkuva numero "30" Valitse ikasi
Rullas&atimella ja tallenna painamalla MODE.

Aloita mittaus painamalla START/STOP ja aseta katesi sykemittarille.

Noin 15 sekunnin kuluttua néet tulokset ruudulla. Toiminto mittaa
kehon rasvaprosentin, perusaineenvaihdunnan (BMR), painoindeksin
(BMD) ja vartalotyypin.

o HUoM!

Jarjestelma erottaa 9 erilaista kehon rasvaprosentiin
perustuvaa vartalotyyppia.

1. tyyppi 5-9% rasvaprosenttia

2. tyyppi 10-14%

3. tyyppi 15-19%

4. tyyppi 20-24%

5. tyyppi 256-29%

6. tyyppi 30-34%

7. tyyppi 35-39%

8. tyyppi 40-44%

9. tyyppi vastaa 45-50% rasvaprosenttia.

BMR: Kertoo paljon elimisto kayttaa energiaa
vuorokaudessa peruselintoimintoihin.

BMI: Painoindeksi mittaa pituuden ja painon suhdetta.

Palaa aloitusnayttoon painamalla START/STOP-
painiketta.

Tavoitesykeohjelma
(Program 9)
Parametrien asettaminen

Valitse "TARGET H.R."-ohjelma Rullasaatimella ja paina MODE.
Ensimmainen muokattava parametri ("Time", aika) alkaa vilkkua
naytolla. Valitse aika Rullasaatimella ja siirry seuraavan parametrin
asettamiseen MODE-painikkeella.

Toista kunnes kaikki parametrit on asetettu ja aloita harjoittelu
painamalla START/STOP-painiketta.

Sykealueohjelma
(Program 10-12)
Voit valita yhden kolmesta ohjelmoidusta sykealueesta:

P15- 60% tavoitesykkeesta = 60% (220-1KA)

P16- 75% tavoitesykkeestd = 75% of (220-IKA)

P17- 85% tavoitesykkeestd = 85% of (220-IKA)
Parametrien asettaminen sykealue-harjoitusohjelmaan

Valitse jokin sykealueohjelmista ("Heart Rate Control Program™
Rullasaéatimella ja paina MODE. Ensimméinen muokattava parametri
("Time", aika) alkaa vilkkua naytolla. Valitse aika Rullasaatimella ja
siirry seuraavan parametrin asettamiseen MODE-painikkeella.

Toista kunnes kaikki parametrit on asetettu ja aloita harjoittelu
painamalla START/STOP-painiketta.

Muokattava harjoitusohjelma
(Program 13)
Parametrien asettaminen

Valitse "TARGET H.R."-ohjelma Rullasaatimella ja paina MODE.
Ensimmainen muokattava parametri ("Time", aika) alkaa vilkkua
naytolla. Valitse aika Rullasaatimella ja siirry seuraavan parametrin
asettamiseen MODE-painikkeella.

Toista kunnes kaikki parametrit on asetettu ja aloita harjoittelu
painamalla START/STOP-painiketta.



4 YLEISET HOITO OHJEET

Pdéivittais huolto Viikottais huolto
Pyyhisatula, runko ja ohjaustanko aina a. Tarkasta pyoran liikkuvat osat ja kirista

harjoittelun jalkeen. Kiinnita erityista huomiota

satulatolppaan, ohjaustangon tolppaan b.

Nouse pyoran paélle ja aloita harjoittelu.

b. Jos huomaat tarinaa, polkimet tai kammen C.

kiinnikkeet saattavat tarvita kiristysta. Kayta
yleisavainta kiristaaksesi polkimet.

tarvittaessa.

kirista satula ja sen osat ja varmista, etta satula
on oikeassa asennossa.

Tarkasta kammet kiinnitykset, varvashakit ja
varvashakin remmit, kirista tarvittaessa.

Kuukausittainen huolto

a. Tarkasta, etta vesipullotelinem vahtipyora,
pultit, jarrusatulan mutterit ja ketjusuojan
pultit ovat tiukasti kiinni.

b. Tarkista, etta jarrusatula ei ole vaurioitunut.
Puhdista ja voitele.

c. Puhdista ja voitele satulatolppa, ohjastangon
tolppa ja satulan teline.

0 HUoM!

Nayton kirkauden laskiessa vaihda paristot

Jos laite ei saa signaalia polkiessa, tarkista johtojen kiinnitys



For your safety, please read this manual
carefully before use.

CONGRATULATIONS FOR PURCHASE
I TNORD FITNORD CYCLO 300
EXCERCISE BIKE! Srmmmmmm——

IMPORTANT!

Read all instructions carefully before using the product.

The technical data of the product may differ slightly from the images and are subject to change without prior notice.

Contact the importer if you have questions about the product or its use.

o NOTE!

Save the user manual for future use.

SINCERELY, THE FITNORD TEAM

DISCLAIMER

All rights reserved. The product and user manual are subject to change. The user manual may contain translation errors. Technical data
are subject to change without notice. The importer is not responsible for damage caused by use contrary to the instructions for use

MANUFACTURER’S INSURANCE

FitNord assures that the product meets the requirements of Directive 2001/95/EC (general product safety) and standards EN957-1
(general safety requirements) and EN957-5 (exercise bikes for arm and leg training). As a result, the product is marked with the CE mark
The manufacturer is not responsible for direct or indirect damages arising from neglect of the user manual

IMPORTER
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Y 2 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Fix the trunk wire (13) and sensor wire (11) first.

b. Then fix the handlebar post (17) to the mainframe (1)
with inner hex pan head bolt (14), spring washer (30),
curve washer (6) for the holes on the left and right side
1 of the handlebar post, and for the front holes please fix
it with inner hex pan head bolt (14) , spring washer (30)
and flat washer (15)

c. Atlast fix the handlebar cover (32L/R) to the mainframe
with cross pan head self-drilling screw (34).

Step 1

Fix the front stabilizer (2) and rear stabilizer (3) tc
the mainframe (1) with Cap nut(7),spring washer
(30), curve washer (6) and square neck bolt (5).

e
—y

7 . e @ nrote

Make sure the saddle is firmly on before
training.

- .'.
32L -
Step 2 -
ep 1 34
Fasten the pedal (9L/R) to the crank (8L/R).
1 32R
| NOTE!
The pedals are marked L=Left and R=Right. Tighten the Step 5 Step 6
left pedal counterclockwise and the right pedal clockwise.
a. Thread the pulse wire (20) through the hole of Connect the pulse wire (20), trunk wire (13) with the
handlebar post (17) and pull it out from the hole wire of the console (26) and then fix the console to the
33 @ of the console bracket. handlebar (17) with cross pan head screw (23)
18 '@ b.  Then fix the handlebar (25) to the handlebar
15 - o post (17) with T-shaped bolt(38), chunk cover
ae
Step 3 14 P ; (39), spacer(40)and flat washer(41)
First fix the saddle (33) to the saddle support (18) with 36w
inner hex pan head bolt (14) and flat washer (15).
35 é

And then fix the assembled saddle support (18) to the 28
saddle post (28) with knob (35), flat washer (36) and 28 Bt

square nut (37).

At last, insert the assembled saddle post (28) into the
mainframe (1) and tighten it with spring knob (29).

ir




START/STOP

pressing the button starts training/fat percentage measurement/resets all functions
when the device has stopped and the button is held down for 3 sec

ROLLER CONTROL
by turning (-) you decrease and (+) you increase the selected value, for example time,

distance, etc. During exercise, decrease or increase the level of resistance

MODE

press the button to select the desired function, after which you can change the value
by turning the control. During the exercise you can change the view by pressing the
button to the following (TIME, CAL, DIST, PULSE)

TEST (heart rate & recovery)

by pressing the button immediately after training. Keep your hands on the check
meter, the test lasts 1 min, after which the result is shown on the screen. The result is
between F1-F6, F1 means the best and F6 the worst body recovery ability

Selection of training program
a.  Start the device (START/STOP)

b.  Select the desired training program (program 1-13) with the roller control -/+
and press the mode button. After selecting the training program, you can still
set certain parameters to modify the program'’s features. You can also start the
exercise directly without setting the parameters (TIME, DISTANCE, CALORIES,

AGE).

c.  The'TIME" parameter starts flashing, and you can select the desired duration
with the Roller - / + between 1-99 minutes. Press the MODE button to lock
the value. The next parameter to be set starts flashing. Continue editing the

parameters with the Roller - / +.

d.  Start the workout by pressing the START/STOP button

Function

Definition

3 DISPLAY & PROGRAMS

START/STOP

AGE

Entering information affects the
calculation of the recovery level

SCAN

in this display mode, the device
performs the following functions TIME,
DISTA CAL, PULSE,

SPEED

The speed is displayed in km/h

TIME

Default setting time counting up 0:00

If you set a deadline time between
0:00-99:59, the counter will count
down and beep when the target time
has passed

DISTANCE

By default, the distance is calculated
from 0.00km in ascending order

If you set the distance between 0.00
and 99.99 km, the counter will count
down and beep when the target
distance has been reached

CALORIES

Default setting for calorie consumption
0.00 ascending

If you set the calorie consumption to a
value between 0-9999, the counter will
count down and beep when the target
consumption has been reached

PULSE

Heart rate is shown on the screen 6
seconds after the measurement, if no
signal is detected "P" appears on the
screen

If you set the heart rate range to a
value between 0-30-230BPM, the
device beeps when the heart rate limit
is exceeded

PROGRAM

Display bars

The device has 16 resistance levels. On the screen,

the amount of resistance is represented by 8 small
overlapping bars, of which one bar corresponds to two
resistance levels. For example, a cough bar describes both
resistance levels 1and 2, and two bars describe resistance
levels 3 and 4, etc.

Setting parameters in pre-installed programs

Select one of the pre-installed training programs with the Roller control. Press MODE and the first parameter to be edited (“TIME") will start flashing.
Select the desired value with the Roller and press MODE to save the selection and move to the next parameter.
Repeat until all parameters are set and start training by pressing the START/STOP button

o NOTE!

During training, the system calculates the performance of the parameters you set. When a parameter is reached, you will hear a beep
and the device will stop automatically. Press the START button to continue training and move to the next unreached parameter.

The system keeps your heart rate on target by adjusting the resistance automatically when your heart rate exceeds or falls below (= 5)
the set target heart rate. The device checks the heart rate approximately every 10 seconds.

When one of the set parameters is reached, you will hear a beep and the device will stop automatically. Press the START button to

continue training and move to the next unreached parameter.

Manual program

(Program 1-13)

Select "Program 1" with the Roller and press MODE. The first
parameter ("TIME") starts flashing. Choose a new value with the Roller
control. Press the MODE button to save the value and proceed to set
the next parameter.

Repeat until all parameters are set and start training by pressing the
START/STOP button.

Preset training programs

(Program 2-7)

The device contains 6 pre-installed training programs. The bars on
the screen describe how the resistance of the exercise changes as
the exercise progresses.

Body fat percentage measurement

(Program 8)

Data entry:

Select the body fat measurement function ("BODY FAT Program")
with the Roller and press MODE. The flashing text "Male" appears
on the screen. Select the gender with the Roller and press MODE to
move forward.

Next, the flashing number "175" appears on the screen. This number
represents the length in centimeters. Set your own length with the
Roller and press MODE to move forward.

A flashing number "75" appears on the display. Set your weight in
kilograms with the Roller and press MODE to move forward.

Finally, the flashing number "30" appears on the screen. Select your
age with the Roller and press MODE to save.

Start the measurement by pressing START/STOP and place your
hand on the heart rate monitor.

After about 15 seconds, you will see the results on the screen. The
function measures body fat percentage, basal metabolic rate (BMR),
body mass index (BMI) and body type.

o NOTE!

The system distinguishes 9 different body nitrogen
based on body fat percentage.

1. type 5-9%

2. type 10-14%

3. type 15-19%

4. type 20-24%

5. type 25-29%

6. type 30-34%

7. type 35-39%

8. type 40-44%

9. type 45-50% corresponds to the fat percentage.

BMR: Tells how much energy the body uses in a day for
basic vital functions.

BMI: Body mass index measures the ratio of height and
weight.

Press the START/STOP button to return to the start
screen.

Target heart rate program

(Program 9)

Setting parameters

Select the "TARGET H.R." program with the Roller and press

MODE. The first editable parameter ("Time") starts flashing on the
screen. Select the time with the Roller and move to setting the next
parameter with the MODE button.

Repeat until all parameters are set and start training by pressing the
START/STOP button.

Heart rate zone program
(Program 10-12)
You can choose one of three programmed heart rate zones:
P15- 60% of target heart rate = 60% (220-AGE)
P16- 75% of target heart rate = 75% of (220-AGE)
P17- 85% of target heart rate = 85% of (220-AGE)
Setting the parameters for the heart rate zone training program
Select one of the heart rate control programs ("Heart Rate Control
Program") with the Roller and press MODE. The first editable
parameter ("Time") starts flashing on the screen. Select the time with
the Roller and move to setting the next parameter with the MODE
button.

Repeat until all parameters are set and start training by pressing the
START/STOP button.

Customizable training program

(Program 13)

Setting parameters

Select the "TARGET H.R." program with the Roller and press

MODE. The first editable parameter ("Time") starts flashing on the
screen. Select the time with the Roller and move to setting the next
parameter with the MODE button.

Repeat until all parameters are set and start training by pressing the
START/STOP button.
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4 GENERAL MAINTENANCE

Daily maintenance

Wipe the saddle, frame and handlebars every
time after training. Pay particular attention to the
seat post, handlebar post.

Get on the bike and start training.

If you notice vibrations, the pedals or crank
mounts may need to be tightened. Use the
universal wrench to tighten the pedals.

Weekly maintenance

Check the moving parts of the bike and tighten if
necessary.

tighten the saddle and its parts and make sure the
saddle is in the correct position.

Check crank mounts, toe holder and toe holder
strap, tighten if necessary.

Monthly maintenance
Check that the water bottle holder guard wheel,

bolts, caliper nuts and chain guard bolts are tight.

Check that the brake caliper is not damaged.
Clean and lubricate.

Clean and lubricate the seatpost, steering post
and seatpost.

o NOTE!

When the screen brightness decreases, replace the batteries

21



GRATTIS TILL DITT INKOP AV
I TNORD CYCLO 300
MO TIONSCYKEL |

MED VANLIG HALSNING FITNORD TEAMET

Las instruktionerna noggrant sa att du kan anvanda enhe-
ten pa ett sdkert sitt.

Var sarskilt uppmarksam pa varningarna och anmarkningarna i bruksanvisningen.

VARNING!

L&s alla instruktioner noggrant innan du anvander produkten.

De tekniska uppgifterna for produkten kan skilja sig ndgot frén bilderna och kan andras utan féregdende meddelande..

Kontakta importéren (Sportproffsen Ab) om du har fragor om produkten eller dess anvandning.

o OBS!

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.

ANSVARSFRISKRIVNING

Alla rattigheter forbehélls. Produkten och anvandarmanualen kan andras. Anvandarmanualen kan innehéalla versattningsfel. Tekniska data
kan andras utan foregdende meddelande. Importoren ansvarar inte for skador som orsakats av anvandning i strid med bruksanvisningen

TILLVERKARENS FORSAKRING

FitNord forsakrar att produkten uppfyller kraven i direktiv 2001/95/EG (allman produktsakerhet) och standarderna EN957-1 (allmanna
sakerhetskrav) och EN957-5 (motionscyklar for arm- och bentraning). Som ett resultat ar produkten markt med CE-markningen
Tillverkaren ansvarar inte for direkta eller indirekta skador som uppstar genom att bruksanvisningen férsummas.

IMPORTOR
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BRUKSANVISNINGEN FINNS AVEN DIGITALT PA:
www fitnord.com/manuals



’ 2 MONTERINGSANVISNINGAR

Steg 1
Fast framre stabilisatorn (2) och bakre stabilisator

(3) vid huvudstommen (1) med hjalp av 1

hattmuttrarna (7), brickorna med fjadrar (30), de

vélvda brickorna (6) och de kvadratiska lasbultarr

®.
Do
i @
7

a®

Steg 2

Fast pedalerna (9L/R) vid vevarna (8L/R).
| OBS!

Spann at vanster pedal motsols och den hogra pedalen
medsols. Vand pedalerna i riktningen som visas pa bilden.
Se till att pedalerna sitter fast ordentligt innan du trénar,
annars kan de skadas.

15 - --::
14 4 @
Steg 3 37 >
Forst ska du fasta sadeln (33) vid sadelstodet (18) med 36w
de kullriga sexkantsbultarna (14) och brickorna (15).
Sedan faster du sadelstangen (18) som du fast 35 é
vid den monterade sadeln i sadelréret (28) med
justeringsknappen (35), brickan (36) och den kvadratiska 28

muttern (37).

Slutligen faster du sadelréret (28) du monterade i
foregdende steg vid huvudstommen (1) och stramar at
med justeringsknappen (29).

24

a. Forst ska du koppla stommens sladd till (13) givarsladden
an.

b. Sedan faster du styrroret (17) vid huvudstommen (1.
Anvand kullriga sexkantsbultar (14), brickor med fjadrar
(30) och valvda brickor (6) for halen pa vanster och
hoger sida om sadelréret. Anvand kullriga sexkantsbultar
(14), brickor med fjadrar (30) och vélvda brickor (6) for
halen framtill pa sadelréret.

c. Fast slutligen styrets skydd (32L/R) vid huvudstommen
med runda sjalvborrande stjarnskruvar (34).

o OBS!

Se till att sadeln sitter ordentligt pa innan
tréning.

Steg 5

a. Dra pulsmatarens sladd (20) genom
styrstdngen (17) och dra ut den genom hélet i
huvudkonsolens hallare.

b. Fast sedan styrstdngen (25) i styrroret (17)
med en T-bult (38), ett skyddshélje (39), ett
mellanlagg (40) och en bricka (41).

ir

i

” 15 etV Ellde.,
30% 13
34—
321" .
: S ~ 34
E - 32R
Steg 6

Koppla pulsmétarens sladd (20) och stommens sladd
(13) till huvudkonsolen (26). Fast sedan huvudkonsolen
i styrrérets (17) ande med de kullriga

stjarnskruvarna (23).

25



Instéllning av parametrar i forinstallerade program

3 DISPLAY & PROGRAM

Vélj ett av de forinstallerade traningsprogrammen med rullkontrollen. Tryck p& MODE och den forsta parametern som ska redigeras ("TIME") borjar
blinka. Valj 6nskat varde med rullen och tryck MODE for att spara valet och ga till nasta parameter.

Upprepa tills alla parametrar ar installda och starta traningen genom att trycka pa START/STOPP-knappen.

o 0BS!
SPINNINGCYKELNS Displayknappfunktioner TEST -, STARTISTOP
START/STOPP @ @ Medan du tranar raknar systemet hur du presterar i fraga om de parametrar du stéllt in. Nar du har uppnatt ndgon av parametrarna
ett tryck pa knappen startar traning/fettprocentmatning/aterstaller alla funktioner nar hor du en signalton och apparaten stannar automatiskt. Fortsatt trana och g4 till ndsta parameter som du inte annu uppnatt genom att
enheten har stannat och knappen hélls intryckt i 3 sek trycka pa START.
Rullkontroll

Systemet haller din puls vid det installda malet genom att justera motstandet automatiskt nar pulsen éverskrider eller underskrider (+5)
den instéllda malpulsen. Apparaten kontrollerar pulsen med cirka 10 sekunders mellanrum. Nar du har uppnatt nagon av de installda
parametrarna hor du en signalton och apparaten stannar automatiskt. Fortsatt trana och ga till nasta parameter som du inte annu
uppnatt genom att trycka pa START.

genom att vrida (-) minskar du och (+) 6kar du det valda vardet, till exempel tid,
distans etc. Under tréaning minskar eller 6kar du motstandsnivan

MODE/ENTER (Lige)

tryck pa knappen for att valja énskad funktion, varefter du kan &ndra vardet genom att
vrida pa reglaget. Under traningen kan du andra vy genom att trycka pa knappen till
foljande (TIME, CAL, DIST, PULSE)

TEST (puls & aterhdmtning)

genom att trycka pa knappen direkt efter traningen. Hall hdnderna pa kontroliméataren,
testet varar 1 min, varefter resultatet visas pa skarmen. Resultatet ar mellan F1-F6, F1
betyder den basta och F6 den sdmsta kroppens aterhamtningsférmaga

PROGRAM

Nar du har uppnatt ndgon av de instéllda parametrarna hér du en signalton och apparaten stannar automatiskt. Fortsatt trana och ga till
nasta parameter som du inte &nnu uppnatt genom att trycka pa START.

Manuellt program Malpulsprogrammet
(Program 1) (Program 9)
Stalla in parametrar

Valj Program 1 med rullreglaget och tryck pa MODE. Forsta parametern

Instéllning av tréning

a.  Starta enheten (START/STOPP)

b.  Valj 6nskat traningsprogram (program 1-13) med rullreglaget -/+ och tryck pa

Visa staplar

Enheten har 16 motstandsnivaer. P4 skarmen
representeras mangden motstand av 8 sma 6verlappande
staplar, varav en stapel motsvarar tva motstandsnivaer. Till

(TIME) boérjar blinka. Valj 6nskat varde med rullreglaget. Spara vardet

genom att trycka pd MODE och ga vidare till att stélla in nasta parameter.

Upprepa tills du har stallt in alla parametrarna och bérja trana genom att
trycka pa

Valj TARGET H.R.-programmet med hjalp av rullreglaget och tryck pa
MODE. Den férsta parametern du ska andra (Time, tid) borjar blinka
pa skarmen. Valj tiden med hjalp av rullreglaget och g4 till instéllning
av nasta parameter genom att trycka pd MODE. Upprepa tills du

har stéllt in alla parametrarna och bérja trdna genom att trycka pa

i 3 3 : iva START/STOP.
lagesknappen. Efter att ha valt traningsprogram kan du fortfarande stélla in vissa exempel beskrﬂlver en hoststa.ng bade njotstahcisnlvaerna / START/STOP.
parametrar for att 4ndra programmets funktioner. Du kan ocks4 starta tréningen 10ch 2, och tva staplar beskriver motstandsnivaerna 3 Férinstallda program Pulszonsprogram
direkt utan att stélla in parametrarna (TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE). och 4, etc. (Program 2-7)

c.  Parametern "TIME" borjar blinka och du kan vélja 6nskad varaktighet med Roller

-/ + mellan 1-99 minuter. Tryck pa MODE-knappen for att lasa vardet. Nasta

parameter som ska stéllas in borjar blinka. Fortsatt att redigera parametrarna med

Roller - / +.

d.  Starta tréningspasset genom att trycka pa START/STOPP-knappen

Apparaten har 6 forinstallda traningsprogram. Falten du ser pa skdrmen
visar

hur motstandet andras medan du tranar.

Miétning av kroppsfettprocenten
(Program 8)
Ange uppgifter:

(Program 10-12)
Du kan vélja en av tre programmerade pulszoner:

P15- 60% av malpulsen = 60% (220-ALDERN)
P16- 75% av malpulsen = 75% of (220-ALDERN)
P17- 85% av malpulsen = 85% of (220-ALDERN)

Stalla in av parametrar for traningsprogrammet for pulszon

fUNKTION FORKLARING Valj matning av kroppsfettprocenten (BODYFATProgram) med rullreglaget Valj ndgot av pulszonsprogrammen (Heart Rate Control Program)
Alder Att ange information péverkar och tryck p& MODE. P4 skarmen ser du den blinkande texten Male (man). med hjalp av rullreglaget och tryck p4 MODE. Den forsta parametern
(KA) berékningen av aterhamtningsnivan Valj kon med rullreglaget och tryck p& MODE for att g vidare. du ska andra (Time, tid) borjar blinka pa skarmen. Valj tiden med hjalp
SCAN i detta visningslage utfér enheten Harnast ser du den blinkande siffran 175 pa skarmen. Siffran avser langd, i av rullreglaget och ga till instéllining av ndsta parameter genom att
foljande funktioner TIME, DISTA CAL, centimeter. Stall in din langd med hjalp av rullreglaget och ga vidare genom trycka pd MODE.
PULSE, RPM/SPEED i denna ordning att trycka p& MODE. Upprepa tills du har stallt in alla parametrarna och bérja trana genom
SPEED Hastigheten visas i km/h Nu ser du den blinkande siffran 75 pa skarmen. Stall in din vikt i kilogram att trycka pa START/STOP.
(HASTIGHET) med hjalp av rullreglaget och ga vidare genom att tycka pa MODE. Anpassningsbart triningsprogram
TIME Standardinstélliningstid raknar Slutligen ser du den blinkande siffran 30 p& skarmen. Valj din lder med (Program 13)
(TID) stigande 0:00 hjalp av rullreglaget och spara den genom att trycka p& MODE. Stélla in parametrar
Om du stéller in en tid mellan 0:00- Bérja mata genom att trycka p& START/STOP och placera handerna pa Valj programmet "TARGET H.R." med rullen och tryck pd MODE. Den
99:59, raknar raknaren ner och piper pulsmataren. forsta redigerbara parametern ("Tid") borjar blinka pé skarmen. Valj
nar maltiden har natts. Du ser resultatet p& skarmen efter cirka 15 sekunder. Funktionen mater tiden med rullen och gé till nasta parameter med MODE-knappen.
DISTANCE Som standard beraknas avstandet fran kroppsfettprocenten, den grundlaggande amnesomsattningen (BMR), Upprepa tills alla parametrar &r instéllda och starta tréningen genom
(STRACKA) 0,00 km i stigande ordning viktindexet (BMI) och din kroppstyp. att trycka p& START/STOPP-knappen.
Om du staller in avstandet mellan 0,00 o OBS!
och 9999 km, raknar réknaren ner och
piper ndr malavstandet har natts » ) :
Systemet skiljer mellan 9 olika kroppstyper, baserat pa
CALORIES Standardinstalining for kroppsfettprocenter. Den forsta typen motsvarar en
(KALORIER) kaloriférbrukning 0,00 stigande fettprocent pa
Om du staller in kaloriférbrukningen 1. typ5-9%
till ett varde mellan 0-9999, 2. typ 10-14%
raknar raknaren ner och piper nar 3. typ 15-19%
malforbrukningen har uppnatts 4. typ 20-24%
PULSE Pulsen visas pa skarmen 6 sekunder 5. typ 25-29%
(PULS) efter matningen, om ingen signal 6.typ 30-34%

26

detekteras visas "P" pa skarmen

Om du staller in pulsintervallet till
ett varde mellan 30-230BPM, piper
enheten néar pulsgransen éverskrids

7. typ 35-39%
8. typ 40-44%
9. typ 45-50%

BMR: Anger hur mycket energi kroppen anvander per dygn
for grundlaggande livsfunktioner

BMI: Viktindexet méter relationen mellan cikt och langd.

G4 tillnaka till starvyn genom att trycka pd START/STOP
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4 ALLMAN UNDERHALLOHJEET

Dagligt underhall VECKOVIS UNDERHALL

Torka av sadel, ram och styre varje gang efter Kontrollera cykelns rorliga delar och dra at vid
traning. Var sarskilt uppmarksam pa sadelstolpen, behov.

styrestolpen och kedjeskyddet. dra &t sadeln och dess delar och se till att sadeln ar
Satt dig pa cykeln och bérja trana. i ratt lage.

Om du marker vibrationer kan pedalerna Kontrollera vevfasten, tdhallare och tahallarens rem,
eller vevfastena behéva dras at. Anvand dra at vid behov.

universalnyckeln for att dra 4t pedalerna.

MANATLIGT UNDERHALL

Kontrollera att vattenflaskhallarens skyddshjul,
bultar, bromsokmuttrar och kedjeskyddsbultar ar
atdragna.

Rengoér och smérj sadelstolpen, styrestolpen och
sadelfastet.

o OBS!

Nar skarmens ljusstyrka minskar, byt ut batterierna
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For din sikkerhet, vennligst les denne bruksanvisningen

GRATULERER MED KJOPE T
I TNORD CYCLO 300
SPINNINGSYKKEL!

Veer spesielt oppmerksom pa advarslene og merknadene i brukerhandboken.

o VIKTIG!

Les alle instruksjonene naye for du bruker produktet.

De tekniske dataene til produktet kan avvike noe fra bildene og kan endres uten forvarsel.

Ta kontakt med importgren (SCUSHI AS) dersom du har spgrsméal om produktet eller bruken av det.

o MERK!

Ta vare pa brukerhandboken for fremtidig bruk.
MED VENNLIG HILSEN FITNORD-TEAM

ANSVARSFRISKRIVNING

Alle rettigheter forbeholdt. Produktet og brukerhdndboken kan endres. Brukerhandboken kan inneholde oversettelsesfeil. Tekniske data
kan endres uten varsel. Importgren er ikke ansvarlig for skader forarsaket av bruk i strid med bruksanvisningen

TILLVERKARENS FORSAKRAN

FitNord forsikrer at produktet oppfyller kravene i direktiv 2001/95/EC (generell produktsikkerhet) og standardene EN957-1 (generelle
sikkerhetskrav) og EN957-5 (treningssykler for arm- og beintrening). Som et resultat er produktet merket med CE-merket. Produsenten er
ikke ansvarlig for direkte eller indirekte skader som oppstar ved forssmmelse av bruksanvisningen.

IMPORTOR

Fl

Nordic Sports Brands Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3

33100 Tampere

SE

Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Stormbyvagen 6

163 55 Spanga

NO

SCUSHI AS (Org. nr. 998 761 697)

Storgata 132

3915 Porsgrunn

BRUKERHANDBOKEN ER OGSA TILGJENGELIG DIGITALT PA:
www fitnord.com/manuals
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& 2 MONTERINGSINSTRUKSJONER

Fest farst trunkwiren (13) og sensorwiren (11).

b. Fest deretter styrestolpen (17) til hovedrammen (1) med
en innvendig sekskantbolt med flatt kuppellhode (14),
fjeerskive (30) og buet skive (6) for hullene pa venstre og

Trinn1
Fest den fremre stabilisatoren (2) og den bakre

stabilisatoren (3) til hovedrammen (1) med 1 hayre side av styrestolpen, og for de fremre hullene med
kuppelmutter (7), fjserskive (30), buet skive (6) o¢ en innvendig sekskantbolt (14), fjserskive (30) og flat
firkanthalsbolt (5). skive (15).

c. Til slutt festes styrets deksel (32L/R) til hovedrammen
med en selvborende kryssskrue (34).

e
—y

7 . e O verc

Forsikre deg om at salen sitter godt fast for
du begynner & trene.

-
32L ~
Trinn 2 -I: 1 ~-34
Fest pedalen (OL/R) til krankarmen (8L/R). E
1

32R

| MERK!
Pedalene er merket med L=Venstre og R=Hayre. Stram Trinn 5 Trinn 6
venstre pedal mot klokken og hayre pedal med klokken.
a. Tre pulswiren (20) gjennom hullet i styrestolpen Koble pulswiren (20), trunkwiren (13) til konsollens wire
(17) og trekk den ut av hullet i konsollbraketten. (26) og deretter fest konsollen til styrestolpen (17) med
33 @ b. Fest deretter styret (25) til styrestolpen (17) en krysskrue (23).
18 '@ med en T-formet bolt (38), et deksel (39), et
15 - o avstandsstykke (40) og en flat skive (4.
. 14 o ¢
Trinn3 37 >
Fest farst salen (33) til salstgtten (18) med en innvendig 36w
sekskantbolt (14) og en flat skive (15).
35 é
Fest deretter den monterte salstgtten (18) til seteposten 28
(28) med knotten (35), en flat skive (36) og en c8
firkantmutter (37). 39

Til slutt setter du den monterte seteposten (28) inn i
hovedrammen (1) og strammer den med fjeerknotten (29).

ir

32 33



3 DISPLAY OG PROGRAMMER

START/STOP

Ved & trykke pa knappen starter trening/fettprosentmaling/nullstiller alle funksjoner
nar enheten har stoppet, og knappen holdes nede i 3 sekunder.
RULLERKONTROLL

Ved & vri mot (-) reduserer du og (+) gker du den valgte verdien, for eksempel tid,
avstand, osv. Under trening kan du redusere eller gke motstandsnivaet.

MODUS

TEST - ™ + START/STOP

Trykk pa knappen for & velge gnsket funksjon, deretter kan du endre verdien ved & vri
pa kontrollen. Under trening kan du endre visning ved & trykke pa knappen til felgende
(TIME, CAL, DIST, PULSE).

TEST (puls og restitusjon)

Ved & trykke pa knappen umiddelbart etter trening. Hold hendene pa kontrollméleren,
testen varer i T minutt, og deretter vises resultatet pa skjermen. Resultatet er mellom
F1-F6, der F1 betyr den beste og F6 den darligste restitusjonsevnen.

Valg av treningsprogram

a.  aStart apparatet (START/STOP)

b.  bVelg gnsket treningsprogram (program 1-13) med rullekontrollen -/+ og trykk
pa modusknappen. Etter & ha valgt treningsprogrammet, kan du fortsatt stille
inn visse parametere for & endre programmets funksjoner. Du kan ogsa starte
treningen direkte uten & stille inn parametre (TIME, DISTANCE, CALORIES, AGE).

c.  Parameteren "TIME" begynner & blinke og du kan velge gnsket varighet mellom
1-99 minutter med rullen - / +. Trykk pd MODE-knappen for & Iase verdien. Neste
parameter som skal stilles inn, begynner a blinke. Fortsett & redigere parametrene
med Roller - / +.

d.  Start treningsekten ved & trykke pd START/STOP-knappen.

FUNKSJON FORKLARING

AGE(Alder) Inntasting av informasjon pavirker
beregningen av restitusjonsnivaet.

SCAN i denne visningsmodusen utfarer
enheten felgende funksjoner TID,
DISTA CAL, PULSE, RPM/HASTIGHET
i denne rekkefelgen

SPEED Hastigheten vises i km/t
(HASTIGHET)

TIME Standard oppsettstid teller opp 0:00
(TID)

Hvis du angir en tid mellom 0:00-
99:59, vil timeren telle ned og pipe nar
malet er nadd.

DISTANCE Som standard beregnes avstanden fra
(STREKK) 0,00 km i stigende rekkefelge

Hvis du setter avstanden mellom 0,00
0g 99,99 km, vil kalkulatoren telle ned
og pipe nar malavstanden er nadd

CALORIES Standardinnstilling for kaloriforbruk
(KALORIER) 0,00 stigende

Hvis du setter kaloriforbruket til en
verdi mellom 0-9999, vil telleren telle
ned og pipe nar malforbruket er nadd

PULSE Pulsen vises pa skjermen 6 sekunder
(PULS) etter malingen, hvis det ikke er
registrert noe signal, vises "P" pa
skjermen Hvis du setter pulsomradet
til en verdi mellom 30-230BPM,
vil enheten pipe nar pulsgrensen
overskrides

PROGRAM

Visningssoyler

Apparatet har 16 motstandsnivaer. Pa skjermen
representeres mengden motstand av 8 sma overlappende
sgyler, der én sgyle tilsvarer to motstandsnivaer. For
eksempel beskriver en sgyle bade motstandsnivaene 1 0g
2, 0g to sayler beskriver motstandsnivaene 3 og 4, osv.

Innstilling av parametere i forhandsinstallerte programmer

Velg et av de forhandsinstallerte treningsprogrammene med rullekontrollen. Trykk pa MODE, og den farste parameteren som skal redigeres (“TIME",
begynner & blinke. Velg gnsket verdi med rullen og trykk pd MODE for & lagre valget og ga videre til neste parameter.

Gjenta til alle parametere er stilt inn, og start treningen ved & trykke pd START/STOP-knappen.

0 MERK!

Under trening beregner systemet ytelsen til parameterne du har satt. Nar en parameter er nadd, vil du hgre et pip, og enheten stopper
automatisk. Trykk pd START-knappen for & fortsette treningen og ga videre til neste uoppnadde parameter.

Systemet holder pulsen din pa malet ved a justere motstanden automatisk nar pulsen din overstiger eller faller under (+ 5) det angitte

malet for puls. Enheten sjekker pulsen omtrent hvert 10. sekund.

Nar en av de angitte parameterne er nadd, vil du hgre et lydsignal, og enheten stopper automatisk. Trykk pa START-knappen for &

fortsette treningen og ga videre til neste uoppnadde parameter.

Manuelt program

(Program 1-13)

Velg "Program 1" med rullekontrollen og trykk pa MODE. Den farste
parameteren ("TIME") begynner & blinke. Velg en ny verdi med
rullekontrollen. Trykk pd MODE-knappen for & lagre verdien og ga
videre til 4 stille inn neste parameter.

Gjenta til alle parametere er stilt inn, og start treningsgkten ved &
trykke p& START/STOP-knappen.

Forhandsinstallerte treningsprogrammer

(Program 2-7)

Apparatet har 6 forhandsinstallerte treningsprogrammer. Sgylene pa
skjermen beskriver hvordan motstanden til treningen endres etter
hvert som treningen skrider frem.

Maling av kroppsfettprosent
(Program 8)
Legge inn data:

Velg funksjonen for maling av kroppsfett ("BODY FAT Program") med
rullekontrollen og trykk pd MODE. Den blinkende teksten "Male" vises
pa skjermen. Velg kjgnn med rullekontrollen og trykk pd MODE for &
ga videre.

Deretter vises det blinkende tallet "175" pa skjermen. Dette tallet
representerer din hgyde i centimeter. Sett din egen hgyde med
rullekontrollen og trykk pd MODE for & gé videre.

Et blinkende tall "75" vises p& skjermen. Still inn vekten din i kilo med
rullekontrollen og trykk p& MODE for & g& videre.

Til slutt vises det blinkende tallet "30" p& skjermen. Velg alderen din
med rullekontrollen og trykk pa MODE for & lagre.

Start malingen ved & trykke pa START/STOP og legg handen pa
pulsmaleren.

Etter omtrent 15 sekunder vil du se resultatene pa skjermen.
Funksjonen maler kroppsfettprosent, basalstoffskifte (BMR),
kroppsmasseindeks (BMI) og kroppstype.

o MERK!

Malpulsprogram
(Program 9)
Innstilling av parametere

Velg " TARGET H.R."- programmet med rullekontrollen og trykk pa
MODE. Den ferste redigerbare parameteren ("Time") begynner &
blinke pa skjermen. Velg tiden med rullekontrollen og gé videre for &
stille inn neste parameter med MODE-knappen.

Gjenta til alle parametere er stilt inn, og start trening ved & trykke pa
START/STOP-knappen.

Pulssoneprogram
(Program 10-12)
Du kan velge en av tre programmerte pulssoner:

P15- 60% av mélpuls = 60% (220-ALDER)

P16- 75% av malpuls = 75% av (220-ALDER)

P17- 85% av malpuls = 85% av (220-ALDER)
Innstilling av parametere for méalpuls-treningsprogram

Velg ett av malpuls ("Heart Rate Control Program ") med
rullekontrollen og trykk pa MODE. Den ferste redigerbare
parameteren (“Time") begynner & blinke pa skjermen. Velg tiden
med rullekontrollen og ga videre for 4 stille inn neste parameter med
MODE-knappen.

Gjenta til alle parametere er stilt inn, og start trening ved & trykke pa
START/STOP-knappen.

Tilpasset treningsprogram
(Program 13)
Innstilling av parametere

Velg " TARGET H.R." programmet med rullekontrollen og trykk pa
MODE. Den ferste redigerbare parameteren ("Time") begynner a
blinke pa skjermen. Velg tiden med rullekontrollen og ga videre for &
stille inn neste parameter med MODE-knappen.

Gjenta til alle parametere er stilt inn, og start trening ved a trykke pa
START/STOP-knappen.

Systemet skiller mellom 9 forskjellige kroppsnitrogen basert pa kroppsfettprosent.

1. type 5-9%

2. type 10-14%

3. type 15-19%

4. type 20-24%

5. type 25-29%

6. type 30-34%

7. type 35-39%

8. type 40-44%

9. type 45-50% tilsvarer fettprosenten.

BMR: Forteller hvor mye energi kroppen bruker pa en dag for grunnleggende vitale

funksjoner.

BMI: Kroppsmasseindeks maler forholdet mellom hgyde og vekt.

Trykk pa START/STOP-knappen for & ga tilbake til startskjermbildet.
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4 GENERELT VEDLIKEHOLD

Daglig vedlikehold UKENTLIG VEDLIKEHOLD

Terk av setet, rammen og styret hver gang etter Sjekk de bevegelige delene pa sykkelen og stram til
trening. Veer spesielt oppmerksom pé setepinnen, om ngdvendig.

styrestolpen og kjedevernet. stram setet og dens deler og serg for at setet er i
Sett deg pa sykkelen og start treningen. riktig posisjon.

Hvis du merker vibrasjoner, kan det hende at Sjekk krankfester, tdholder og tdholderreim, stram
pedalene eller sveivfestene méa strammes. til om ngdvendig.

Bruk universalngkkelen for & stramme pedalene.

MANEDLIG VEDLIKEHOLD

Kontroller at vannflaskeholderens
beskyttelseshjul, bolter, calipermuttere og
kjedebeskyttelsesbolter er stramme.

Rengjgr og smar setepinnen, styrestolpen og
setepinnen.

o MERK!

Nar skjermens lysstyrke reduseres, bytt batteriene

36
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5 RAJAYTYSKUVA/EXPLODE VIEW/EXPLOSIONSVY/EKSPLOSJONSBILDE

o ¥

o HUOM/NOTE/OBS!

Suurin osa komponenteista on valmiiksi
asennettuna.

ost of the components are pre-installed
De flesta komponenterna ar forinstallerade

De fleste komponentene er
forhandsinstallert

¥

6 Osalista/Part list/Delslista/Delliste

Pallotulppa /Ball plug/Bollplugg/

OSANUMERO/
PARTNUMBER/
DEL NUMMER/ NIMIKE/TITLE/TITEL/TITTEL kpl./Pcs./
DEL NUMBER
1 Runko/Frame/Ram/Ramme 1
9 Etuvakaaja /Front fork/Framgaffel/ 1
Framgaffel
Takavakaaja /Rear fork/Bakgaffel/
3 1
Bakgaffel
4 Takavakaajan tulppa /Rear fork plug/ )
Bakgaffelplugg/Bakgaffelplugg
M8x74 Nelidlukkopultti /Square lock
5 bolt/Kvadratisk lasbult/Firkantet 2
ldsepult
6 @8x1.5x@25 Kupera aluslevy /Convex 10
washer/Konvex bricka/Konveks skive
7 M8 hattumutteri /Cap nut/Hattmutter/ 4
Hette mutter
8L/R Kampi /Crank/Vev/Krank 1PR
9L/R Poljin /Pedal/Pedal/Pedal 1PR
Etuvakaajan tulppa /Front fork plug/
10 2
Framgaffelplugg/Framgaffelplugg
11 Anturin johto /Ssor wire/Ssorledning/ ]
Ssorledning
12 Adapteri /Adapter/Adapter/Adapter 1
13 Rungon johto /Frame cable/Ramkabel/ 1
Rammeledning
M8x15 Pydredkantain kuusiokolopultti
1 /Round head hexagon socket bolt/ 10
Rundhuvad sexkantsbult/Rundhodet
sekskantbolt
15 Aluslaatta /Washer/bricka/Skive 6
16 Ohjaustangon vaahtomuovi /Handlebar 5
foam/Styrvaxelskum/Styre skum
Ohjaustangonputki /Handlebar tube/
17 . 1
Styrror/Styrestangsrer
Satulatuki /Saddle support/Sadelstdd/
18 1
Sadestatte
Nelidtulppa /Square plug/Kvadratisk
19 4 2
plugg/Kvadratisk plugg
Sykemittarin johto /Heart rate
20 monitor wire/Pulsmaétars kabel/ 2
Hjertefrekvsmalerledning
” Ohjaustangon vaahtomuovi /Handlebar 5

foam/Styrvaxelskum/Styre skum

22 2
Ballplugg
Pyoreakantain ristipdaruuvi /Round

3 head crosshead screw/Rundhuvad 4
korspaskruv/Rundt hode kors
hodeskrue
Siirtokahva /Shift lever/Vaxelspak/

24 . 1
Girspak

25 Ohjaustanko /Handlebar/Styre/Styre 1

%6 Paakonsoli /Main console/ 1
Huvudkonsol/Hovedkonsoll
M8x93 Nelidlukkopultti /Square lock

27 bolt/Kvadratisk lasbult/Kvadratisk 2
ldsepult

o8 Satulaputki /Seatpost/Sadelstolpe/ 1
Setepinne
Saatonuppi /Adjustmt kb/

29 . . 1
Justeringsspak/Justeringsktt

30 D8 Jousilaatta /Spring washer/ 1
Fjaderbricka/Fjeerskive
M8x L93 Pyodredkantain

7 kuusiokolopultti /Round head hexagon 5
socket bolt/Rundhuvad sexkantsbult/
Rundhodet sekskantbolt
Ohjaustangon suojus /Handlebar

2L/R 1PR

321/ cover/Styrskaftsskydd/Styrebeskytter

33 Satula /Saddle/Sadel/Sal 1
ST4.2x18 Pyoredkantain itseporautuva
ristipdaruuvi /Round head self-

34 tapping crosshead screw/Rundhuvud 9
sjalvgangande korspaskruv/Rundhodet
selvskrude kors hodeskrue
Saatonuppi /Adjustmt kb/

35 s 4 1
Installningskpp/Justeringsktt
D10x @25x2 Aluslaatta /Washer/bricka/

36 . 1
Skive
Neliomutteri /Square nut/Fyrkantig

37 1
mutter/Kvadratmutter

38 T-pultti /T-bolt/T-bult/T-bolt 1

39 Suojakuori /Protective cover/ 1
Skyddshélje/Beskyttelsesdeksel
Valike /Spacer/Avstandsbricka/

40 1
Avstandsstykke

41 D8x @13x1.5 Aluslaatta /Washer/bricka/ 1

Skive
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