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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.

Asenna tasaisella alustalla.

Tarkista sdannollisesti, etta laitteen liikkkuvia osia suojaava turvaketjuosuus on tukevasti kiinni ja hyvéssa kunnossa.

Tarkista aina, etta satulatolppa, satulan liuku, polkimet ja kasikahvat on kiinnitetty tiukasti, ennen kuin nouset pyéran paalle.

Liukuvien osien suositeltu voiteluvali on vuosi.

Ala kayta 1dysia vaatteita, jotka voivat jaada kiinni laitteeseen.

Ala nosta jalkoja polkimien paalta, kun polkimet liikkuvat.

Pida kenkia kayttaessasi laitetta.

Kuivaa hikijaljet ja kosteus pydran pinnoilta jokaisen kayttokerran jalkeen. Kayta laitteen pyyhkimiseen kosteaa liinaa, vetta ja mietoa saippuaa. Ala
puhdista laitetta 6ljypohjaisella liuottimella, koska se voi vahingoittaa laitteen pintaa.

Pida lapset ja lemmikit loitolla laitteesta. Ala anna lasten leikkia tai kayttaa laitetta. Laita on suunniteltu kaytettavaksi vain aikuisille.

Lopeta harjoitus heti jos koet pahoinvointia, hengenahdistusta, huimausta, pdansarkya, rintakipua tai muita epatavallisia oireita.

Ala koske tai laita vieraita esineita liikkuviin osiin.

Ennen kun aloitat liikunnan, pyydéa laakarin tai jonkun muun terveysalan ammattilaisen neuvoa. He voivat auttaa sinua maarittdmaan ikasi ja kuntosi
vastaavan liikkunnan maaran.

Kun olet lopettanut harjoittelun, lisda vastusta vetamalla jannitteen saadin alas, jotta polkimet eivat voi enda pyorid vapaasti ja aiheuttaa mahdollisia
vahinkoja.

Kéayttajan enimmaispaino on 100 kg.

Read through the entire user manual carefully and ensure that the device is assembled correctly before use.

After assembling the device, check that all bolts, nuts, and other hardware components are in place and securely tightened. Make sure that the
device is in working condition.

Install on a flat surface.

Regularly check that the safety chain section protecting the moving parts of the device is securely attached and in good condition.

Always check that the seat post, seat slide, pedals, and handlebars are securely fastened before getting on the bike.

The recommended lubrication interval for moving parts is one year.

Do not wear loose clothing that may get caught in the equipment.

Do not lift your feet from the pedals while they are in motion.

Wear appropriate footwear when using the device.

Wipe off sweat and moisture from the bike's surfaces after each use. Use a damp cloth, water, and mild soap for cleaning. Do not clean the device
with oil-based solvents, as it may damage the surface.

Keep children and pets away from the device. Do not allow children to play with or use the device. The device is designed for use by adults only.
Stop exercising immediately if you experience nausea, shortness of breath, dizziness, headache, chest pain, or any other unusual symptoms.

Do not touch or place foreign objects in the moving parts.

Before starting an exercise routine, consult with a doctor or another healthcare professional. They can help you determine the appropriate level of
exercise based on your age and fitness.

When you have finished exercising, increase the resistance by lowering the tension adjuster so that the pedals cannot rotate freely, preventing
possible damage.

The maximum user weight is 100 kg.

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

Kontrollera efter montering av enheten att alla bultar, muttrar och évriga delar ar pa plats och ordentligt dtdragna. Se till att enheten fungerar
korrekt.

Stall enheten pa en plan yta.

Kontrollera regelbundet att sakerhetskedjedelen som skyddar enhetens rérliga delar ar ordentligt fastsatt och i gott skick.

Se alltid till att sadelstolpe, sadeljusterare, pedaler och handtag sitter fast ordentligt innan du stiger pa cykeln.

Rekommenderat smérjningsintervall for rorliga delar ar ett ar.

Anvand inte l6sa klader som kan fastna i enheten.

Lyft inte fotterna frén pedalerna nér pedalerna ror sig.

Anvand skor nar du anvander enheten.

Torka av svett och fukt fran cykelns ytor efter varje anvandning. Anvand en fuktig trasa, vatten och mild tval for att rengora enheten. Anvand inte
oljebaserat lésningsmedel for att rengéra enheten, eftersom det kan skada ytan.

Hall barn och husdjur borta fran enheten. Lat inte barn leka med eller anvanda enheten. Enheten &r endast avsedd for vuxna.

Avsluta traningen omedelbart om du upplever illamaende, andfdddhet, yrsel, huvudvérk, brostsmarta eller andra ovanliga symtom.

Ror inte vid och stoppa inte in frammande féremal i rorliga delar.

Innan du borjar trana, radgor med din lakare eller annan halso- och sjukvardspersonal som kan vagleda dig nar det galler ratt mangd traning for din
alder och kondition.

N&r du ar klar med traningen, 6ka motstandet genom att dra ner reglaget sa att pedalerna inte langre kan rotera fritt och orsaka skada.

Maximal anvandarvikt ar 100 kilo.

Les hele bruksanvisningen ngye og kontroller at apparatet er riktig montert far bruk.

Etter montering ma du kontrollere at alle bolter, muttere og andre deler av utstyret er pa plass og godt festet. Forsikre deg om at apparatet fungerer
som det skal.

Installer apparatet pa et flatt underlag.

Kontroller regelmessig at sikkerhetskjeden som beskytter apparatets bevegelige deler, er godt festet og i god stand.

Kontroller alltid at setepinnen, sadelskyveren, pedalene og hadndtakene er godt festet far du setter deg pa sykkelen.

Det anbefalte smgreintervallet for glidende deler er ett ar.

Ikke bruk lgse kleer som kan hekte seg fast i utstyret.

Ikke laft fattene fra pedalene nér pedalene er i bevegelse.

Bruk sko nar du bruker maskinen.

Tark av svette og fuktighet fra sykkelens overflate etter hver bruk. Bruk en fuktig klut, vann og mild sape til & terke av maskinen. Ikke rengjer
apparatet med oljebaserte lgsemidler, da dette kan skade overflaten pa apparatet.

Hold barn og kjeeledyr borte fra apparatet. Ikke la barn leke med eller bruke apparatet. Apparatet er kun beregnet for bruk av voksne.

Avbryt treningen umiddelbart hvis du opplever kvalme, kortpustethet, svimmelhet, hodepine, brystsmerter eller andre uvanlige symptomer.

lkke berer eller plasser fremmedlegemer pa bevegelige deler.

Radfer deg med lege eller annet helsepersonell far du begynner a trene. De kan hjelpe deg med 4 finne ut hvor mye du ber trene i forhold til alder
og kondisjon.

Nar du er ferdig med treningen, gker du motstanden ved & trykke ned spenningsregulatoren slik at pedalene ikke lenger kan rotere fritt og forarsake
skader.

Maksimal brukervekt er 100 kg.



Turvallisuutesi vuoksi, luethan taman kayttéohjeen
huolellisesti ennen kayttoa.

|: | | N O R D RAC E R /I O O Kiinnita erityisesti huomiota kayttdohjeen varoituksiin ja huomioihin.
SPINNINGPYORAN

| Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoa.
| | / \ N K | N N / \ | / \. 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 4 2 KOKOAMISOHJEET

Vaihe 1

Kiinnita etuvakain (2) ja takavakain

(3) paarunkoon (1) kuusiopulteilla (8),
jousialuslevylla (12) ja litteilla aluslevyilla (13).

Vaihe 3

Kiinnita satula (23) satulalevyn (21 tolppaan
monitoimiavaimella. Aseta sitten satulalevy (21)
satulatolppaan (4) ja sdada etaisyytta vaakasuunnassa
kiristysnupilla (18) ja littealla aluslevylla (19).

Veda tappinuppi (26) padarungosta (1) ja aseta satulatolppa
(4) paarungon (1 tolppaan. Kiinnita sopivaan asentoon
kiristysnupilla.

o HUOM!

Voit sdataa satulan asentoa helposti
vetamalld nuppia kiertdmisen sijaan.
Varmista, etta satula (23) on kiinnitetty
tiukasti ennen kayttoa.

Vaihe 2

Kiinnita polkimet (16L/R) vastaaviin paarungossa
oleviin kampiin (15L/R) monitoimiavaimella.

Varmista, ettd polkimet on kiristetty tiukasti
kampeen, jotta ne eivat vahingoitu harjoittelun
aikana.

o HUOM!

Polkimien L- ja R-merkinnoilla tarkoitetaan kammen
vasenta ja oikeaa puolta. Poljin (16L) kierretaan
kampeen (L) vastapéaivaan. Sita vastoin poljin (16R)
kierretaan kampeen (L) myotapaivaan.

Vaihe &

a.

Kiinnitd ensin kasikahvatolppa (5) paarunkoon (1)
tappinupilla (26) ja sitten kasikahva (6) kasikahvatolppaan
(5) matalakupukantaisella sisakuusioruuvilla (31), litteilla
aluslevyilla (32) ja jousialuslevyilla (33).

Kiinnita pullon pidike (29) paarunkoon (1) litteilla
aluslevyilla (27) ja ristipaisilla matalakupukantaisilla
ruuveilla (28). Aseta pullo (30) pullon pidikkeeseen (29).

Vaihe 5

Kiinnita ohjauspaneelin kannatin (37) kasikahvaan
(6) ristipaisilla matalakupukantaisilla ruuveilla (36).
Aseta tietokone (38) ohjauspaneelin kannattimeen
(37) ja liitd anturijohto (35) ohjauspaneelin (38)
taakse.



3 NAYTTO & SAATO 4 SPINNINGPYORAN KAYTTO

TIEDOT Spinningpyodran kaytolla on monia hyétyja. Harjoittelu parantaa fyysista kuntoa, vahvistaa lihaksia ja voi auttaa pudottamaan painoa kalorimaaraa
AIKA 0:00-99:59 MIN rajoittavan ruokavalion ohella.

NOPEUS 0,0-999,9 ML/H (KM/H)

MATKA 0,00-9 999 ML (KM) LAMMITTELY

KALORIT 0,0-9 999 KCAL Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa harjoitteluun ja pitaa loukkaantumisen riski mahdollisimman pienena. Lammittele 2-5 minuutin ajan

ennen voimaharjoittelua tai aerobista liilkuntaa. Tee liikkeitd, jotka nostavat syketta ja ldmmittavat tydskentelevia lihaksia. Liikkeisiin voi kuulua muun

KOKONAISMATKA (MATKAMITTARI) 000-9 999 ML (KM) muassa reipasta kavelya, holkkaamista, haarahyppyja, naruhyppelya ja paikallaan juoksua.

SYKE (JOS KAYTOSSA) 40-240 BPM

VENYTTELY

Lampimien lihasten venyttely on tarkeaa asianmukaisen lammittelyn jalkeen ja uudelleen voimaharjoittelun tai aerobisen harjoittelun jalkeen. Lihakset
venyvat silloin paremmin, mika vahentaa loukkaantumisen riskia merkittavasti. Venytysten tulisi kestaa 15-30 sekuntia.

ALA VENYTA PUMPPAAVASTI.

MODE [TILA] Kysy aina neuvoa laakariltd ennen harjoitteluohjelman aloittamista
Valitse ja aseta haluamasi toiminto painiketta painamalla. Nollaa arvo (ei matkamittaria) painamalla painiketta 3 sekunnin ajan.

SET (Aseta)

Maaérita toimintojen TIME [AIKA], DISTANCE [MATKA] ja PULSE [SYKE] arvot muussa kuin SCAN [TARKISTUS] -tilassa. Kun harjoittelu aloitetaan,
maééritetyt SET [ASETA] -arvot alkavat laskea alaspéin. SET [ASETA] -arvo palautetaan, kun se on laskenut arvoon O.

RESET (Nollaus)

Nollaa arvo SET [ASETA] -tilassa painamalla RESET [NOLLAA] -painiketta.

PAINIKKEIDEN TOIMINNOT

Toiminto Selite
TIME Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes ndytdssa nakyy TIME [AIKA] Harjoittelun
(AIKA) kokonaisaika esitetdan naytdssa, kun harjoittelu aloitetaan. \1
SPEED Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes naytossa nakyy SPEED [NOPEUS]. Nykyinen -
(NOPEUS) nopeus esitetdan ndytossa, kun harjoittelu aloitetaan.
_ — - STRETCHES
DISTANCE Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes naytossa nakyy DISTANCE [MATKAL. FORWARD BENDS
(MATKA) Harjoittelun matka esitetddn naytossa, kun harjoittelu aloitetaan.
CALF/ACHILLES
CALORIES Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes naytossa nakyy CALORIE [KALORIT]. STRETCHES
(KALORIT) Kulutetut kalorit esitetdan ndytossa, kun harjoittelu aloitetaan. OUTER THIGH STRETCHES
oDOo Kokonaismatka, joka mitataan paristojen toimintakapasiteetin aikana. SIDE BENDS
(MATKAMITTARID
PULSE Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes naytossa nakyy PULSE [SYKE]. Aseta korvan
(SYKE) sykemittari paikalleen tai pida kiinni kasikahvan antureista noin 3 sekunnin ajan.
SCAN Seuraavat tiedot esitetddn naytdssa vuorotellen 6 sekunnin vélein. Toiminnot esitetdan
¢ TARKISTUS) automaattisesti seuraavassa jarjestyksessa: HARJOITTELUVAIHE
TIME [AIKA]---SPEED [NOPEUS}WDISTAANCE“[M.ATIFA}WCALORIE [KALORIT] Kehoa rasitetaan harjoitteluvaiheessa. HEART RATE
ODO[MATKAMITTARI]---PULSE [SYKE] (jos kaytdssd) SCAN [TARKISTUS] S .
Jalkojen lihasten notkeus paranee, kun niita A
harjoitetaan saannollisesti. Harjoittele omaan 200
tahtiin ja varmista, etté harjoittelun rytmi pysyy 180
tasaisena. Riittdvan rasituksen tarkoituksena
HUOM! ) ; i
on nostaa syke seuraavan kaavion mukaiselle 160
kohdealueelle. Tl MAXIMUM
1. LCD-naytté sammuu automaattisesti, jos laitetta ei kayteta 140 TARGET ZONE
4-5 minuuttiin. 85%
- 120
2. Kun laitetta kaytetaan, nayttd kaynnistyy automaattisesti. JAAHDYTTELYVAIHE 70%
e e . . Jaahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa keho 100 o e
S J,OS naytto ?l toimi kunnolla, V,alh,da p,arlStOt' Molemmat normaaliin tai ldhes normaaliin lepotilaan e 1 COOL DOWN
paristot on vaihdettava samanaikaisesti. jokaisen harjoittelukerran lopuksi. Kunnollinen 80
4. Naytto toimii kahdella 1,5 voltin AAA-paristolla. jashdyttely laskee syketta hitaasti, jotta veri voi >
palata sydameen. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE
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For your safety, please read this manual carefully before
use.

CONGRATULATIONS FOR PURCHASE
I TNORD RACER 500 SPINNING BIKE!

Pay particular attention to the warnings and notes in the user manual.

0 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!

SINCERELY, THE FITNORD TEAM Save the user manual for future use.

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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’ 2 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

Step 1

Attach the front stabilizer (2) and rear
stabilizer (3) to the main frame (1) using
hex bolts (8), spring washers (12), and flat
washers (13).

Step 3

Attach the saddle (23) to the seat post (21) with a
multitool. Then, place the seat post (21) onto the seat
post tube (4) and adjust the distance horizontally with the
tightening knob (18) and flat washer (19).

Pull the pin knob (26) from the main frame (1) and insert
the seat post (4) into the main frame (1) tube. Secure it in
the desired position with the tightening knob.

0 NOTE!

You can easily adjust the saddle position
by pulling the knob instead of turning.
Ensure that the saddle (23) is securely
attached before use.

Step 2

Attach the pedals (16L/R) to the corresponding
cranks (15L/R) on the main frame using a multitool.

Ensure that the pedals are securely tightened to the
crank to prevent damage during exercise.

o NOTE!

The L and R markings on the pedals indicate the left
and right sides of the crank. Rotate the pedal (16L.)
counterclockwise onto the left crank. Conversely,
rotate the pedal (16R) clockwise onto the right crank.

Step 4

Attach the handlebar post (5) to the main frame (1) with
the pin knob (26), and then attach the handlebar (6) to the
handlebar post (5) using low-profile hex screws (31), flat
washers (32), and spring washers (33).

Attach the bottle holder (29) to the main frame (1) using
flat washers (27) and crosshead low-profile screws (28).
Place the bottle (30) in the bottle holder (29).

Step 5

Attach the control panel bracket (37) to the
handlebar (6) with crosshead low-profile screws
(36). Place the computer (38) into the control
panel bracket (37) and connect the sensor cable
(35) to the back of the control panel (38).



3 DISPLAY & ADJUSTMENT 4 INSTRUCTIONS FOR USING THE SPINNING BIKE

DATA Using the spinning bike has many benefits. Exercise improves physical fitness, strengthens muscles, and can assist in weight loss, along with a diet
TIME 0:00-99:59 MIN limiting calorie intake.

SPEED 0.0-9999 ML/H (KM/H)

DISTANCE 0.00-9,999 ML (KM) WARM-UP

CALORIES 0.0-9999 KCAL The purpose of warm-up is to prepare the body for exercise and minimize the risk of injury. Warm up for 2-5 minutes before strength training or

aerobic exercise. Perform movements that elevate the heart rate and warm the working muscles. Movements may include brisk walking, jogging,

TOTAL DISTANCE (ODOMETER) 0.00-9999 ML (KM) . Lo ) : )
jumping jacks, jump rope, and stationary running.

HEART RATE (IF IN USE) 40-240 BPM

STRETCHING
Stretching warm muscles is important after proper warm-up and post both strength training and aerobic exercise. Muscles stretch better at that time,
BUTTON FUNCTIONS significantly reducing the risk of injury. Stretching should last 15-30 seconds. DO NOT OVERSTRETCH.
Always consult a doctor before starting an exercise program.
MODE
Select and set your desired function by pressing the button. Reset value (no odometer) by pressing the button for 3 seconds.
SET

Define the TIME, DISTANCE, and PULSE values in any mode other than SCAN. When the workout starts, the set values begin counting down. The
SET value resets when it reaches 0.

RESET
Reset the value in SET mode by pressing the RESET button.

FUNCTION DEFINITION
TIME Press the MODE button until TIME is displayed. The total workout time is shown on the
display when the workout starts. \1
SPEED Press the MODE button until SPEED is displayed. The current speed is shown on the -
display when the workout starts.
DISTANCE Press the MODE button until DISTANCE is displayed. The workout distance is shown on STRETCHES

FORWARD BENDS

the display when the workout starts.

CALF/ACHILLES

CALORIES Press the MODE button until CALORIE is displayed. The calories burned are shown on
the display when the workout starts. STRETCHES
oy OUTER THIGH STRETCHES
oDo Total distance measured during the battery's operational capacity. SIDE BENDS
PULSE Press the MODE button until PULSE is displayed. Set the ear pulse meter in place or
hold onto the handlebar sensors for about 3 seconds.
SCAN The following information is displayed on the screen alternately every 6 seconds.
Functions are automatically presented in the following order:
TIME—SPEED—DISTANCE—CALORIES—ODO—PULSE (if in use) SCAN TRAINING PHASE
The body is stressed during the training phase. HEART RATE
The flexibility of the leg muscles improves with A
regular practice. Train at your own pace and 200
ensure that the rhythm of the workout remains
. ) 180
o NOTE! consistent. The purpose of adequate stress is to
raise the heart rate to the target zone according 160
to the following chart. Tl MAXIMUM
1. The LCD display automatically turns off if the device is not 140
_ - TARGET ZONE
used for 4-5 minutes. 85%
COOL-DOWN PHASE
2. When the device is in use, the display starts automatically. The purpose of cooling down is to return the 120 0%
3. If the display does not work properly, replace the batteries. body to a normal or near-normal resting state 100 e
. - after each workout session. Proper cooling down e L COOL DOWN
Both batteries must be replaced simultaneously. ,
lowers the heart rate slowly, allowing blood to 80
4. The display operates with two 1.5-volt AAA batteries. return to the heart. _
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE




GRATTIS TILL DITT INKOP AV
I TNORD RACER 100
SIMINNINICIOAS SR

MED VANLIG HALSNING FITNORD TEAMET

Las instruktionerna noggrant sa att du kan anvanda
enheten pa ett sdkert sitt.

Var sarskilt uppmarksam pa varningarna och anmaérkningarna i bruksanvisningen.

o VARNING!

L&s alla instruktioner noggrant innan du anvander produkten.

De tekniska uppgifterna for produkten kan skilja sig nagot fran 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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’ 2 MONTERINGSANVISNINGAR

Steg1

Fast det framre stodbenet (2) och det
bakre stodbenet (3) pd huvudramen med
sexkantbultar (8), fidderbrickor (12) och
plattbrickor (13).

Steg 3

Fast sadeln (23) pad sadelfastet (21) med multiverktyget.
S&tt sedan i sadelfastet(21) i sdelstolpen (4) och justera
till dnskad horisontell position med justeringsratt (18) och
plattbricka (19).

Dra ut den utdragbara justeringsratten (26) fran
huvudramen (1) och satt sedan i sadelstolpen (4) i
huvudramen (1. Justera till dnskad héjd och fixera med
justeringsratten (26).

@) oss

Nar du vill justera sadelns hojd racker
det att du drar justeringsratten utat, du
behover inte skruva loss den helt. Se till
att sadeln (23) sitter fast ordentligt fore
anvandning.

Steg 2

Fast pedalerna (16L/R) pa vevarmarna (15L/R) pa
huvudramen med multiverktyget.

Se till att pedalerna sitter fast ordentligt pa
vevarmarna nar du tranar sa att skada inte uppstar
pa pedalerna.

0 OBS!

Pedalerna ar markta "L" for vanster och "R" for hoger
och ska fastas pa motsvarande vevarm. Vanster
pedal (16L) ska skruvas fast moturs pa vanster
vevarm. P4 motsvarande satt ska hoger pedal (16R)
skruvas fast medurs pa hoger vevarm.

Steg 4

Fast styrstolpen (5) pd huvudramen (1) med den
utdragbara justeringsratten (26) och fast sedan styret (6)
pa styrstolpen (5) med sexkantskruvar (31), plattbrickor
(32) och fjaderbrickor (33).

Fast flaskhéllaren (29) pa huvudramen (1) med plattbrickor
(27) och Phillipsskruvar med kullrigt huvud (28). Placera
sedan flaskan (30) i flaskhéllaren (29).

Steg 5

Fast displayfastet (37) pa styret (6) med
Phillipsskruvar med kullrigt huvud (36). Fast
displayenheten (38) pa displayfastet (37)
och koppla sedan in sensorkabeln (35) pa
displayenhetens baksida (38).
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4 ANVANDA DIN SPINNINGCYKEL

3 DISPLAY & JUSTERING

Tréaning pa spinningcykel framjar din halsa pa flera satt. Den hjalper dig att forbattra din fysiska kondition, tona dina muskler och - tillsammans med

DISPLAY-ANVISNINGAR kalorisndl kost — g& ned i vikt.

SPECIFIKATIONER VARMA UPP

TIME [TID]-0:00~99:59 MIN Syftet med att varma upp &r att férbereda din kropp for traning och minimera risken for skador. Varm upp i tva till fem minuter fore styrketraning eller
konditionstraning. Gor aktiviteter som ar pulshojande och som varmer musklerna. Exempel pa aktiviteter ar ga i rask takt, jogga, gora krysshopp,

SPEED [HASTIGHET]-00~999.9 ML/H (KM/H) - ing i pulshoj Vi upp mu xempel pa aktivi gai jogga, g ysshopp,

hoppa rep och springa pa stéllet.
DISTANCE [DISTANS]-0.00~9999 ML (KM)
CALORIE [KALORIER)-0.0~9999 KCAL
TOTAL DIST (ODO)-0.00~9999 ML (KM)
PULSE [PULS] (OM TILLAMPLIGT-40~240 BPM

STRETCHA

Det ar viktigt att stretcha nar musklerna ar varma — bade efter uppvarmning och igen efter ditt traningspass. Nar musklerna ar varma ar de lattare att
stretcha, vilket minskar risken for skador. Hall stretchévningarna i 15-30 sekunder.

STUDSA INTE.
KNAPPARNAS FUNKTIONER Tank pa att alltid radgora med din lakare innan du paborjar ett traningsprogram.
MODE [LAGE]
Med den hér knappen véljer du och kan visa énskad funktion. Hall ned i 3 sekunder for att nollstalla varden (férutom ODO).
SET [STALL IN]

Med den har knappen stéller du in varden for TIME [TIO], DISTANCE [DISTANS] och PULSE [PULS] nér du inte ar i skanningslage. Under traningen
réknar installda varden nedat. Nar vardet nar noll aterstélls det.

RESET [NOLLSTALL]
I installningslage trycker du p& RESET [NOLLSTALL] fér att nollstélla vardet.

\L
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FUNKTIONER DEFINITION
TIME Tryck p& MODE [LAGET] tills markéren pekar pa TIME [TID]. Din aktuella tréningstid STRETCHES
(T1D) visas. __ FORWARD BENDS
SPEED Tryck p& MODE [LAGE] tills markéren pekar pd SPEED [HASTIGHET]. Din aktuella
(HASTIGHET) hastighet visas. CALF/ACHILLES
DISTANCE Tryck pd MODE [LAGE] tills markéren pekar pd DISTANCE [DISTANS]. Traningspassets STRETCHES
(DISTANS) distans visas. OUTER THIGH STRETCHES
SIDE BENDS
CALORIES Tryck pd MODE [LAGE] tills markéren pekar p& CALORIE [KALORIER]. Dina
(KALORIER) forbrukade kalorier visas.
obo Visar total distans.
(0ODO)
PULSE Tryck pd MODE [LAGE] tills markéren pekar p& PULSE [PULS]. Fast éronklédmman pa TRANA
(PULS (OM TILLAMPLIGT)) orat eller hall om sensorn i 3 sekunder.
- - - - - —— - Det &r nu du verkligen behéver anstranga dig. HEART RATE
SCAN Vaxlar automatiskt mellan funktionerna, varje funktion visas i 6 sekunder. Funktionerna A )
i<as | foliande ordnina: Efter regelbunden anvandning kommer dina A
(SKANNA) visas 1 oljande ordning: benmuskler att bli flexiblare. Jobba i egen takt 200
TIME [TID]---SPEED [HASTIGHET]---DISTANCE [DISTANS]---CALORIE [KALORIER)- men se till att halla ett stadigt tempo genom
- ODO---PULSE [PULS] (om tillampligt)---SCAN [SKANNA] hela passet. Du bér jobba tillrackligt hart for att 180
Oka pulsen till malzonen som visas i diagrammet 160
nedan. -l MAXIMUM
1
o OBs! 140 TARGET ZONE 859,
0
. . . . 120
1. Efter 4-5 minuter utan signaler eller aktivitet stanger VARVA NED 70%
displayen av automatiskt. Syftet med att varva ned &r att lata kroppen 100
. . L . 2 4 till si ilotillstand i w1 COOL DOWN
2. Displayen startar automatiskt vid signal eller aktivitet. sterga t,.'”.s'tt normala V”Ot'”Stan.d ' SlL.J.tet &
varje traningspass. Bra nedvarvning sanker 80
3. Om displayen blir suddig eller svarlaslig behover du byta langsamt din puls och later blodet atervanda till >
batterier. Byt alltid bada batterierna pd samma gang. hjartat. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

3. Display-enheten anvander 2 x AAA-batterier (1,5v).
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For din sikkerhet, vennligst les denne bruksanvisningen

GRATULERER MED KJOPE T
I TNORD RACER 500
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
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Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Stormbyvagen 6
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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

Trinn &
Trinn1

Fest fremre (2) og bakre (3) stgtteben til

hoveddelen (1) ved hjelp av sekskantboltene
(8), fjeerskivene (12) og de flate skivene (13).

a. Fest farst styrestolpen (5) til hoveddelen (1) med
pinneknotten (26), og fest deretter handtaket (6) til
styrestolpen (5) med den lavkuppede indre hex-skruen
(31), de flate skivene (32) og fjeerskivene (33).

b.  Fest flaskeholderen (29) til hoveddelen (1) med flate skiver
(27) og kryssskrue med lavt hode (28). Sett flasken (30) i
flaskeholderen (29).

Trinn 2

Fest pedalene (16L/R) til de tilsvarende
krankdrevene (15L/R) pa hoveddelen ved hjelp av
universalngkkelen.

Pass pa at pedalene er godt festet til krankdrevene
for & unnga at de skades under trening.

o MERK!

L- og R-merkingen pé pedalene refererer til venstre
og hayre side av kranken. Pedalen (16L) tres inn i
krankarmen(L) mot klokken. Omvendt dreies pedalen
(16R) med klokken pa krankarmen(L).

Trinn5

Fest kontrollpanelbraketten (37) til handtaket
(6) med de krysshodede lavkuppelskruene
(36). Plasser kontrollpanelet (38) pa
kontrollpanelbraketten (37) og koble til
sensorkabelen (35) bak kontrollpanelet (38).

Trinn 3

Fest salen (23) til stolpen péd sadelplaten (21) ved hjelp av
en universalngkkel. Plasser deretter sadelplaten (21) pé
setepinnen (4) og juster avstanden horisontalt ved hjelp av
strammeknotten (18) og den flate skiven (19).

Trekk pinneknotten (26) ut av hoveddelen (1) og sett
setepinnen (4) inn i stolpen pa hoveddelen ().

Fest den pa plass med klemknotten.

o MERK!

Du kan enkelt justere sadelens posisjon
ved & trekke i knotten i stedet for & vri
den. Sgrg for at setet (23) sitter godt fast
for bruk.
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3 SKJERM & JUSTERING

4 BRUK AV SPINNINGSYKKELEN

DATA Det er mange fordeler med & bruke en spinningsykkel. Trening forbedrer den fysiske formen, styrker musklene og kan bidra til & ga ned i vekt samtidig
TID 0:00-99:59 MIN som du felger en kalorirestriktiv diett.

HASTIGHET 0,0-9999 KM/T (KM/H)

DISTANSE 0,00-9 999 KM (KM) OPPVARMING

KALORIER 0,0-9 999 KCAL Formalet med oppvarmingen er & forberede kroppen pa treningen og minimere risikoen for skader. Varm opp i 2-5 minutter fer styrketrening eller
aerob trening. Utfar bevegelser som gker pulsen og varmer opp musklene som arbeider. @velsene kan for eksempel veere rask gange, jogging, jumpin

TOTAL DISTANSE (KILOMETERTELLER) 0,00-9 999 KM (KM) ng vey pu 9V pp mu ' v pel v gange, jogging, jumping

jacks, hoppetau og lgping pa stedet.
PULS (HVIS | BRUK) 40-240 BPM (SLAG | MINUTTET)

TRENING

Det er viktig & taye ut varme muskler etter en skikkelig oppvarming og igjen etter styrketrening eller aerob trening. Da tayes musklene bedre, noe som

KNAPPEFUNKSJONER reduserer risikoen for skader betydelig. Tayningene bgr vare mellom 15 og 30 sekunder.
IKKE T@Y UT | PUMPENDE BEVEGELSER.

MODE [Funkjon] Radfer deg alltid med lege for du starter et treningsprogram.

Trykk pa knappen for & velge og stille inn @nsket funksjon. Trykk pa knappen i 3 sekunder for & tilbakestille verdien (ingen kilometerteller).

SET [innstilling]

Still inn verdiene for funksjonene TIME, DISTANCE og PULSE i ikke-SCAN-modus. Nar treningen starter, vil SET-verdiene begynne & telle ned. SET
[innstilling]-verdien tilbakestilles nar den har falt til O.

RESET (tilbakestill)
For a tilbakestille verdien i SET-modus trykker du pd RESET-knappen.
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FUNKSJON DEFINISJON
TIME Trykk pd& MODE-knappen til displayet viser TIME. Den totale tiden for treningsekten
(TID) vises nar treningsgkten startes. \1
SPEED Trykk pd MODE-knappen til SPEED vises pa displayet. Gjeldende hastighet vises nar -
(HASTIGHET) treningsokten starter.
DISTANCE Trykk pd MODE-knappen til DISTANCE vises. Treningsdistansen vises nar treningen STRETCHES
(AVSTAND) starter. FORWARD BENDS
CALORIES Trykk pd MODE-knappen til CALORIES vises.  Kaloriforbrenningen vises nar CALF/ACHILLES
(KALORIER) treningsekten starter. STRETCHES
J OUTER THIGH STRETCHES
oDOo Den totale distansen som er malt i Iapet av batterienes driftskapasitet. SIDE BENDS
(ODOMETER)
PULSE Trykk p& MODE-knappen til displayet viser PULSE. Sett pulsmaleren pa plass eller hold
(PULS) h&ndtakssensorene i ca. 3 sekunder.
SCAN Felgende informasjon vises vekselvis hvert 6. sekund. Operasjonene vises automatisk i
( UNDERSGK) falgende rekkefalge:
TIME [TID]—SPEED [HASTIGHET]-—DISTANCE [AVSTAND] —-CALORIE TRENINGSFASE
[KALORIER]--- ODO [METER] ---PULSE (hvis aktivert) SCAN [UNDER@K]. Treningsfasen er den fasen der kroppen HEART RATE
belastes. Bevegeligheten i benmuskulaturen A
forbedres ved regelmessig trening. Tren i 200
ditt eget t org for & hold j
o MERK! itt eget tempo og serg for & holde en jevn 180
treningsrytme. Tilstrekkelig anstrengelse
er designet for & gke hjertefrekvensen til 160
1. LCD-displayet slas automatisk av hvis enheten ikke brukes malomradet som vises i diagrammet nedenfor. -l MAXIMUM
pa 4-5 minutter. 140 TARGET ZONE .
0
2. Nar instrumentet brukes, slas displayet automatisk pa. 120
o R . a . AVKJOLINGSFASE 0
3. Hvis displayet ikke fungerer som det skal, ma batteriene Forml 4 kil brinoe k 10%
skiftes ut. Begge batteriene ma skiftes ut samtidig. ormalet med nedkjolingen er a bringe kroppen 10 .
99 9 tilbake til normal eller tilneermet normal hvile oo ) COOL DOWN
4. Displayet drives av to AAA-batterier. etter hver treningsekt. En riktig nedkjgling 80
senker pulsen sakte for & la blodet returnere til =
hjertet. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE
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5 RAJAYTYSKUVA/EXPLODE VIEW/EXPLOSIONSVY/EKSPLOSJONSBILDE

¥

6 OSALISTA/PART LIST/DELSLISTA/DELLISTE

Satulalevy/ Saddle plate /Sadelfaste/

21
Salplate

22 Kansi / Cover / Lock/ Deksel

23 Satula/ Saddle/Sadel/Sal

o4 Kaaren paéatykansi / Arch end cap /
Andké&pa/ Buet endedeksel

o5 Vaahtokahva/ Foam handle/
Skumhandtag/ Skumhéndtak

6 Tappinuppi / Pin knob / Utdragbar
justeringsratt/ Pinneknott

97 Littea aluslevy / Flat washer /
Plattbricka/ Flat skive
Ristipainen matalakupukantainen

08 ruuvi / Cross-head countersunk screw
/ Philipsskruv med kullrigt huvud/
Krysskrue med lavt hode

29 Pullon pidike / Bottle holder /
Flaskhallare / Flaskeholder

30 Pullo/ Bottle / Flaska/ Flaske
Matalakupukantainen sisakuusioruuvi

7 M8*15 / Low head inner hex screw /
Sexkantbult M8*15 / Lavkuppet indre
hex skrue M8 * 15

3 Littea aluslevy D8 / Flat washer /
Plattbricka D8 / Flat skive D8

13 Jousialuslevy / Spring washer /
Fjaderbricka / Fjeerskive
Nelibnmuotoinen paatykansi/ Square

34 end cap / Fyrkantig &ndkapa /
Kvadratisk endestykke

35 Anturijohto / Sensor cable /
Sensorkabel/ Sensorkabel
Ristipainen matalakupukantainen ruuvi

6 / Cross-head countersunk screw/
Philipsskruv med kullrigt huvud /
Krysshodet lavkuppelskrue
Ohjauspaneelin kannatin / Control

37 panel bracket / Displayfaste /
Kontrollpanel brakett

38 Ohjauspaneeli / Control panel / Display

/ Kontrollpanel

OSANUMERO/
PARTNUMBER/
DEL NUMMER/ NIMIKE/TITLE/TITEL/TITTEL kpl/Pcs./
DEL NUMBER
1 Runko/Frame/Ram/Ramme 1
5 Etuvakain/ Front stabilizer / Framre .
stédben / Fremre stgtteben
3 Takavakain/ Rear stabilizer /Bakre 1
stodben/ Bakre statteben
4 Satulatolppa/ Saddle post / ]
Sadelstolpe/ Setepinne
Kasikahvatolppa/ Handlebar post /
5 1
Styrstolpe/ Styrestolpe
6 Kasikahva/ Handlebar / Styre/ Handtak 1
Vakaimen paatykansi/ Stabilizer end
7 cap /Andképa stédben/ Stabilisator 4
endestykke
Kuusiopultti M10 x 45/ Hex bolt /
8 Sexkantbult M10X45 / Sekskantbolt 4
M10 x 45
9 Nailonmutteri M8/ Nylon nut / 9
Nylonmutter M8/ Nylonmutter M8
10 Tela / Roller / Hjul/ Rulle 2
Kuusiopultti M8 x 40 / Hex bolt /
1 Sexkantbult M8X40/ Sekskantbolt M8 2
X 40
" Jousialuslevy D10 / Spring washer / 4
Fjaderbricka D10/ Fjeerskive D10
Litted aluslevy D10*020*2 / Flat washer
13 / Plattbricka D10*D20*2/ Flat skive 4
D10*020*2
Kuusiomutteri M10 / Hex nut /
14 Sexkantmutter M10/ Sekskantmutter 4
M10
15LUR Vasen/oikea kampi/ Left/right crank/ "
V/H vevarm / Venstre / hgyre krank
16 LUR Vasen/oikea poljin / Left/right pedal 1
/V/H pedal / Venstre/hayre pedal
Séadetava nuppi / Adjustable knob /
17 . 4
Justeringsfot /Justerbar knott
18 Kiristysnuppi / Tightening knob / ]
Justeringsratt/ Strammeknott
Litted aluslevy D8*024*2 / Flat washer
19 /Plattbricka D8*024*2/ Flat skive 1
D8*024*2
20 Paatykansi/ End cap /Andkéapa/ ’

Endedeksel
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