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ONNITTELUT
|: | —|_ N O R D H | K E R /I OOO |: Kiinnita erityisesti huomiota kayttdohjeen varoituksiin ja huomioihin.
CROSSTRAINER o rimeA

|_| /A\ N K| N N ASTA' Laitteen tekniset tiedot voivat poiketa hieman kuvista, ja niita

voidaan muuttaa ilmoittamatta.

Sailyta kayttdohje mydhempaa kayttda varten.

TURVALLISUUTESI VUOKSI, LUETHAN TAMAN KAYTTOOHJEEN ) : .
" v o Olethan yhteydessa maahantuojaan ( Nordic Sports Brands Oy ),
HUOLELLISESTI ENNEN KAYTTOA. mikali tuotteesta tai sen kaytosta heraa kysymyksia.

VASTUUVAPAUSLAUSEKE

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

VALMISTAJAN VAKUUTUS

FitNord vakuuttaa tuotteen tayttavan direktiivin 2001/95/EY (yleinen tuoteturvallisuus) ja standardien EN957-1
(yleiset turvallisuusvaatimukset) sekd EN957-5 (kasien ja jalkojen harjoitukseen tarkoitetut kuntopyorat)
asettamat vaatimukset. Taman johdosta tuote on merkitty CE-merkinnalla. Valmistaja ei vastaa kayttoohjeiden
laiminlyomisesta johtuvista suorista tai epasuorista vahingoista
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1 TARKEAT VAROTOIMENPITEET

Kiitos, ettd ostit tdman crosstrainerin! Turvallisuutesi ja hyvinvointisi vuoksi lue tdma kayttdohje huolellisesti
ennen laitteen kayttéa. Ennen kokoamista poista osat laatikosta ja varmista, etta kaikki luetellut osat on toimitettu.
Kokoamisohjeet on kuvattu seuraavissa vaiheissa ja kuvissa.

Varmistu siitd, etta luet koko kdyttdohjeen ennen laitteesi kokoamista tai kdytt6éa. Kiinnita erityistd huomiota
seuraaviin turvallisuusohjeisiin:

Kokoa laite noudattaen kayttdohjeen ohjeita.

Tarkista kaikki pultit, mutterit ja muut kiinnikkeet ennen kuin kaytéat laitetta ensimmaisen kerran varmistaaksesi,
ettd laitetta on turvallista kayttaa.

Asenna laite kuivaan tilaan tasaiselle alustalle ja sailyta se poissa veden ja kosteuden lahelta.

Lian kertymisen vahentamiseksi ja lattiapinnan suojaamiseksi on hyva kayttaa laitteen alla suojamattoa tai
vastaavaa suojaa.

Laitteen ymparilla tulee olla joka suuntaan 2 metria tyhjaa tilaa.

Al kayta voimakkaita puhdistusaineita laitteen puhdistamiseen. Kéyta kasaamiseen ja korjaamiseen vain kyseisiin
toimenpiteisiin tarkoitettuja tyokaluja. Pyyhi hikipisarat laitteesta vélittdmasti kayton jalkeen.

Kysy aina 1aakarin tai muun terveysalan ammattilaisen neuvoa ennen liikuntaohjelman aloittamista. Tama laite ei ole
tarkoitettu laaketieteelliseen kayttddn tai kuntoutukseen.

Kéayté laitetta vain, kun se on ehja ja kayttokunnossa. Kaytéa vain alkuperaisia varaosia mahdollisiin
korjaustoimenpiteisiin.

Tata laitetta saa kayttaa vain yksi kayttaja kerrallaan.

Kéayta lilkuntaan soveltuvia vaatteita ja kenkia kayttaessasi tata laitetta.

Jos tunnet kipua tai kiristysta rinnassa, epasaannollista syketta, hengensalpautumista, huimausta tai mitaan vaivaa
liikkuessasi, lopeta valittdmasti ja kysy 1adkarin neuvoa. Vanhempia henkildita, lapsia ja liikuntarajoitteisia tulee
ohjata ja valvoa heidan kayttaessaan laitetta.

Laitteen teho nousee nopeuden myéta, ja painvastoin. Laite on varustettu vastuksensaadolla. Laite on
itsegeneroiva, eli se ei tarvitse verkkovirtaa.

Kéyttidjan enimmaispaino: 135 kg

© VAROITUS!

Keskustele ladkarisi kanssa ennen kuin aloitat minkaanlaisen liikuntaohjelman. Tama on erityisen tarkeaa yli
35-vuotiaille tai henkildille, joilla on ennenaikaisia terveysongelmia. Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen kuin
kaytat mitddn kuntolaitetta.

O HuowMmiIo!

Suurin osa ylld mainitusta osaluettelosta on pakattu erikseen, mutta jotkut osat on esiasennettu valmiiksi.
Esiasennettujen osien tapauksessa irrota ja kiinnitad ne kokoamisohjeita noudattaen. Huomioi kaikki
esiasennetut osat ja seuraa kokoamisohjeita jarjestyksessa.

2 TEKNISET TUOTETIEDOT

Nayton tiedot

101" TFT, resoluutio 1024 x 600 pikselia

iConsole+ Kylla
Kinomap- ja Zwift -tuki iConsole+:n kautta Kl
(alkaen 02/2022 toimitetuista laitteista) Y
Nayton kieli Englanti

Nayton ohjelmat

12 treeniohjelmaa, pikakaynnistys, intervalliharjoitus, jatkuvan tehon tila,
tavoitesykeohjelma seka oman reitin kartoitus

Nayton seuranta

Aika, Matka, Nopeus, Kalorikulutus, Syke, Sykealueet, Kierrokset
minuutissa (RPM), Body Activity Intelligent, Harjoitusteho (watteina)

Yhteydet

WiFi ja Bluetooth

Esiasennetut sovellukset

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter,
Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping

Vauhtipyora

10 kg

Vastus

magneettivastus

Maksimikayttajapaino 135 kg
Askelpituus 50 cm
Virtalshde Itsegeneroiva, ei tar\{itse pistorasigaln Nkytkemisté toimiakseen.
Virta-adapteri (12V, >2A) ei sisally pakkaukseen.
Séilytyslokero esim. juomapullolle Kylla
Kantokahva ja siirtopyoréat siirtdmista varten Kylla
Mitat 1595 x 67 x 178 cm
Paino 83 kg

Pakkauksen koko

153 x 55,5 x 73 cm / 96 kg

Luokka

SC (EN957)

Takuu kotikaytossa

24 kk ostopaivasta

Takuu yhteisokaytossa

12 kk ostopaivasta




3 KOKOAMISOHJEET VAIHE 2

a. Kiinnita rullan suojukset (50) rullavarsiin (4L/R) ristipadnaparuuveilla (51.
b. Kiinnita keinuvarret (BL/R) paarungon (1) akseliin kuusiokolopulteilla (23), jousialuslevyilla (22), tasaisilla
aluslevyilla (21) ja valilevyilla (19), kuten kuvassa.

VALMISTAUTUMINEN:

. . . L . . . . . HUOMIO!
Ennen kokoamista varmista, etta sinulla on tarpeeksi tilaa koota laite. Tarkista ennen kokoamisen aloittamista, o

ettd pakkauksessa on kaikki osat. Kéyta vain kokoamiseen soveltuvia tydkaluja. On erittain suositeltavaa, etta
kokoaminen suoritetaan kahden tai useamman henkildon voimin. Yksin kasatessa mahdolliset loukkaantumiset
ovat vaarana kokoamisen aikana.

Al4 kiinnita viela tassa vaiheessa.

c. Kiinnita keinuvarret (BL/R) poljinvarsiin (6L/R) kuusiokolopulteilla (23), jousialuslevyilla (22), tasaisilla
aluslevyilla (65), valilevyilla (39) ja muovisilla vélilevyilld (35), kuten kuvassa.

VAIHE 1.

a. Kiinnitd etuosan alaputki (2) ja takaosan alaputki (3) paarunkoon (1) kohokantapultilla (17), jousialuslevylla (18),
kaarialuslevyilla (16) ja umpimutterilla (14) kuvassa osoitetulla tavalla. C
Ala kiinnita viela tadssa vaiheessa.

O HuowMmio!

d. Kiinnita poljinvarret (56L/R) rullavarsiin (4L/R) kuusiokoloruuveilla (37), tasaisilla aluslevyilla (38), tasaisilla
aluslevyilla (14) ja nailonmuttereilla (15), kuten kuvissa Aja B.
e. Sitten kirista kaikki ylla mainitut pultit ja kiinnita akselin tulpat (24), kuten kuvassa.

- f-’§.
®|]

e
w .
—
O

5

n
n
—

15

A

v 3l
- ‘aa ,—f’ﬁ‘5§=
(8=
‘ggggiiiﬂﬁﬂf@><ﬁﬁ‘5=i>

EsS—

38 375




10

VAIHE 3:

a. Kiinnita polkimet (36) poljinvarsiin (5L/R) ristipaaruuveilla (11), kuten kuvassa.

b. Yhdista anturin johto (28) ja sykesensorin johdot (29) konsolin (30) johtojen kanssa asianmukaisesti ja sen
jalkeen kiinnita konsoli (30) paarungon (1) konsolille varattuun kiinnikkeeseen ristipaaruuveilla (31.

© HuoMmIOo!

Itsegeneroivat laitteet kuluttavat akkua valmiustilassa ja akku saattaa loppua, mikali laite on kayttamatta
pitkan aikaa. Akun loppuessa taytyy sitad ladata. Verkkolaite toimii 12V jannitteella ja 2A virralla. Lataa akkua
8 tunnin ajan, etta se on taysin ladattu.

n
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4 KONSOLIN (NAYTON) KAYTTOOHJEET

1. Virta paalle (aloitusnaytto)

i console’

MY TRAINNG GET STARTED

LET'S GO TRAININGSY

Workout sessions this week': 3 (’

<

Total Time

30:00 1200 eal

AVG. Calories Burned

1200 cal

2. Nayton kuvakkeiden tiedot

My Training (Minun harjoitukseni)

Nayttaa harjoitustiedot.

Get Started (Aloittaminen)

Kuusi eri vaihtoehtoa:

Quick start (pikakaynnistys)
Interval (intervalli)

Map Your Route(kartoita reittisi)
Constant Power (jatkuva teho)
Program (ohjelma)

O A N

Heart Rate Control (tavoitesyke)

3. Nayton tiedot

Nimike Kuvaus
e Nayttda matkan tiedot.

DISTANCE (matka) . o
e Naytdn arvoalue 0.0 - 999 syklissa.
o Nayttda nopeuden.

SPEED (nopeus)

o Naytdn arvoalue 00 - 999

RPM (kierrosta minuutissa)

o Nayttdd RPM (kierrosta minuutissa).
o Naytdn arvoalue O - 999

TIME (aika)

o Nayttaa kuluneen ajan.
e Naytdn arvoalue 0:00 - 99:59 syklissa.

Heart Rate (syke)

o Nayttaa sykkeen.
e Arvoalue O - 230

HR Zone (sykealue)

o Nayttaa sykealueen.
e Arvoalue 0% - 100%

BAI

o Nayttaa iConsole+:n SAl-indeksin (Body Activity Intelligent).
e Arvoalue 0 -999

WATT

o Nayttaa harjoitustehon (watteina).
e Arvoalue O0-999

4. Nappainten toiminnot

START/PAUSE (Kaynnista/tauko)

Painamalla tatad ndppainta voit kdynnistaa harjoittelun tai tauottaa sen.

Kuvake Toiminnon nimi

Toiminnon kuvaus

Jéarjestelmaasetukset

Taalla voit kirjautua sisdan iConsoleen, s&dataa aloitusnayton
asetuksia, ndhda historiatietoja, linkittda uuden kayttajatilin
ja muokata muita asetuksia.

STOP (Pysayta) Painamalla tatd nappainta lopetat harjoittelun.
UP (Ylos) Paina tatad nappainta lisataksesi vastusta.
DOWN (Alas) Paina tata nappainta vahentaaksesi vastusta.

Aanenvoimakkuuden s&ato

FAN (Tuuletin)

Paina tata nappainta saatadksesi tuuletinta. Tuulettimen tilat ovat:
pois paalta / korkea / keskitaso / matala puhallusteho.

Nayton kirkkauden saatd

Aikavydhykkeen valinta

Langattoman yhteyden (WLAN) asetukset

5. Jarjestelméaasetukset

LOGIN (Sisaankirjautuminen,
"valokuva")

Kirjaudu sisadan iConsole+ -appiin sahkdpostitunnuksilla tai sosiaalisen median
tunnuksilla (Facebook, Google, WeChat).

Bluetooth-sykeasetukset

HOME (Aloitussivu)

Takaisin aloitussivulle.

Tuulettimen saato

Pois paalta / korkea / keskitaso / matala puhallusteho

TRAINING HISTORY
(Harjoitushistoria)

Tarkastele harjoitushistoriaasi (sisdankirjautuminen vaaditaan).

Esiasennetut sovellukset

OSaQeEa M

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook,

Twitter, Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping.

SETTINGS (Asetukset)

Muokkaa asetuksia.




3. Nayton tiedot

a. Paina Login-nappia (valokuva) kirjautuaksesi sisdan kayttajatilillesi. Valitse kirjautuminen joko sdhkdpostiosoitteen
(iConsole+ -tunnus) tai sosiaalisen median tilin kautta (Facebook, Google tai WeChat).

b. Painamalla Home-nappaintd paaset takaisin Aloitussivulle

i console

@ 0 workout synchronization

0O ® ©@ ©
T

Email
Password
Forgot your password?
Login

Create an account

c. Harjoitushistoriassa voit tarkastella edellisten harjoitustesi tietoja.

Training History

[@ workouts:o ¥ calories:0

€O puration: 00:00

d. Asetuksista voit vaihtaa matkayksikdn (kilometri/maili). System settings -kohdasta (Jarjestelmaasetukset) 16ydat
WLAN-asetukset, ndytdn kirkkauden asetukset, ddnenvoimakkuusasetukset, Bluetooth-asetukset ja kieliasetukset.
Asetuksista voit myos paivittad iConsole+ -ohjelmiston.

< Setting

Display unit Wireless & Network Wifi [ ¢

Km

heart rate

=
¥ seaskybow  connecied L 4
85 bpm s
-o-
version CY_RD_3f ﬁ
1.1.35 ‘ )
Establish DIRECT-TCDESKTOP-M30BQU1ImMsGK ﬁ
47 *
KK G
System Settings @
A4

HP-Print-DD-LaserJet M12

System Upgrade metric/British

‘E AN

5

( System Settings

6. Multimedia-sovellukset

Valitse sovellus (app): Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, Amazon Prime Video,

Amazon Shopping
©® HUOMIO!

Sovelluksia on kahdella eri sivulla.

Multimedia Multimedia

NETFLIX |

Paina ndppainta nahdéaksesi tai piilottaaksesi harjoitustiedot.

Paina nappia palataksesi edelliselle sivulle.

Paina nappia kaynnistaaksesi harjoituksen.

Paina nappia lopettaaksesi harjoituksen.

e Paina nappia palataksesi aloitussivulle.

Google

© 0 00

E 00:00 Okm Oca Qwar » @B Ooem QOrem Lever 1



7.iConsole+ -tilat

. set the training cycle time level and target speed MVARMIUES
a. Quick Start / Interval / Map Your Route / Constant Power / Program / Heart Rate Control N
[ LEVE \
")
. o " = Total Time B LEVEL DOWN r— LEVEL UP
iconsole iconsole 01 4 5 A s e D 0 0 . 5 3
MY TRAINNG GET STARTED FET STARTED . { Cvcle ‘%\.] Level 30% (1) 0% (0) \, ‘ .,‘ ‘ A
| \ 3 j target speed 80 30 01:00
A/
§ P b' 3 = Distance © Speed @®rPM Heart Rate ®HR Zone @sarr #cal Q
alle r i 0.0km 0 km/h 0 1] 0% o Ocal o
| d T Pause |

, . ! \ ’ WPREN
QUICK START - ) 4 3 C C - Programs Heart Fﬂgé“pontrol

"% Run and count laps work } un @ywhere 1< e Choose a pre-set programme Followthe rythm movement,

A ¢ - HIGH INTENSITY 2/3
. @ 80 rpm /,.m\\ I I 2.

(==
(‘%)
LEVEL DOWN \"*“’/00 '28 LEVEL UP
8. Quick start (pikakdynnistys) Sias
a. Maérittele harjoitus asettamalla matka (distance), aika (time) tai kalorimaara (cal). Kaynnista harjoitus painamalla —pees | opee (g e T o o SR o S L
START-n&ppainta. T T T

b. Kun harjoitus on kdynnissé, voit saataa vastusta nuolinappaimilld ja tuuletinta tuuletinnappaimella. Voit painaa
"Pause" pitdaksesi tauon tai "Stop" lopettaaksesi harjoituksen.

c. Lopetettuasi harjoituksen naet naytossa harjoituksen tiedot.

LAP 1
set your target time, distance or fat. o,
~ S I
/ LeveL \
{

10. Map your route (kartoita reittisi)

Kun valitset tdman tilan, sovellus tunnistaa alueesi. Paina maailmankartta (Google Maps).

\ 1 /
Y \\;__,// \ﬁ
'If Distance . \ LEVEL DOWN O km LEVEL UP
{L 0.0Km v A
NS :-Q»f’”:j 400m -
_Q Kun suunnittelet reittia, paina pitkadan asettaaksesi lahtopaikan.
@O ive © Speed @rem )HeartRate @ HR Zone @oan #Calones Q watt -
00:05 okm/h (4] 0 0% 0 Ocal (1] "'f;i
[ Pause | * Paina kahdesti pitkaan asettaaksesi maalin.
VRUX
( Map your route \/ ) . o . . o .
o o Paina nayttda kolmesti asettaaksesi kdanndskohdan

Machine: Bike/Blliptical

i~ —— =« (" Paina GO aloittaaksesi harjoituksen.

@ Time: 0126

{2 Voit nollata kartan painamalla.

AVG.HR: abpm
AVG. Pace: 0 Min/Km

Paina ndppaintd nayttadksesi tai piilottaaksesi harjoitustiedot.

AVG. Speed 0.0KnvH

AVG. Rpm: [}

o Paina nappéinta vaihtaaksesi peruskartan, katundkyman tai satelliittikartan valilla. 3 sekunnin valein.
Voit myos sdataa vastusta tai tuulettimen asetuksia. Vastus (ja nousukulman saatéa juoksumatoissa)
sdatyy kartan mukaan.

9. Interval (intervalliharjoitus)

o

Voit asettaa syklit (cycle), ajan (time), vastustason (level) ja tavoitekierrosmaaran minuutissa (target rpm)

erikseen. Paina "Start" kdynnistaaksesi harjoituksen.

o Paina ndppainta, mikali haluat pitaa tauon.
Intervalliharjoitus alkaa l[ammittelyvaiheella.

Paina ndppaintd lopettaaksesi harjoituksen. Lopetettuasi harjoituksen naet naytdssa harjoituksen tiedot.

Korkean intensiteetin (high intensity) vaiheessa voit vaihtaa vastustasoa (vastustaso ndkyy naytossa).
Lepovaiheessa (break time) vastuksen sdato ei vaikuta vastustasoon.
Paina Pause-nappainta pitadksesi tauon. Paina Stop-nappainta lopettaaksesi intervalliharjoituksen.

-0 a0 o

Lopetettuasi harjoituksen naet naytossa harjoituksen tiedot.
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Map your route

Map your route

KeNweLL  XOTO W

. My,
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Time Distance Speed Calories 100
00:06 0.0Km OKm/h 0 cal ze
a
HR Zone Rpm Heart Rate watt 59
0% 0 0 0 o
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“ WALWORTH . ""/g& :
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A\ LEVELUP (1) o LEVELDOWN N

11. Constant Power (jatkuvan tehon tila)

a. Aseta aika (time), tavoiteteho (target power) ja tavoitekadenssi (target cadence), jonka jalkeen paina START-
nappainta aloittaaksesi harjoituksen.

b. Vastus saatyy wattitason mukaan.

c. Paina ° -nappaintd, mikali haluat pitda tauon. Paina ° -nappainta lopettaaksesi harjoituksen.

d. Lopetettuasi harjoituksen naet ndytdssa harjoituksen tiedot.

< ConsaptEoner

Set up your training target Set up your training target
Please keep peddling at 60Rpm during workout session ez Sdes Bowet
BPM RPM
@ time 0:00 & 20mpm Target
130 a
Q Target Power 2 0warr Q@ 20watt Target
120 3
B Target Cadence 20sem < obpm Heart Rate
10 2
4 Very Light HR Zone
100 10
0 — ) Good pedal Cadence.Please keep up
J
D time ZDistance ™ calories @ Level © speed @ BAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

12. Program (ohjelmatila)

Vastus ei vaihtele maaston mukaan.

o o

Aseta harjoitusaika ja valitse esiasennettu ohjelma vaihtoehdoista P1- P12. Paina Start-nappainta aloittaaksesi
harjoituksen. Harjoitusten rakenne on kuvattu allaolevissa kuvissa.

c. Aloitettuasi ohjelman voit sdataa vastusta tai tuulettimen asetuksia. Vastus vaihtelee valitun ohjelman mukaan
automaattisesti.

o

Paina o -ndppaintd, mikali haluat pitaa tauon. Paina -ndppainta lopettaaksesi harjoituksen.

Lopetettuasi harjoituksen ndet ndytdssa harjoituksen tiedot.

®

@ time 0:00 VEL
1
LEVEL DOWN LEVEL UP
< time ~Distance € Speed BRPM HeartRate & HRZone @oar ¥ Calories Q wart
01:24 0km okm/h L 0 0% 0 Ocal 0

[ __Pause W  Stop |

13. Heart rate control (tavoitesykeohjelma)

a. Aseta ikasi (age), harjoituksen kesto (time) ja valitse tavoitesyke (565/75/90% maksimisykkeesta) tai TAG (itse
asetettava tavoitesyke). Paina Start -nappaintéa aloittaaksesi ohjelman.

b. Vastus sdatyy tavoitesykkeen mukaan. Jos tavoitesyketta ei saavuteta, vastus kasvaa. Mikali tavoitesyke vylittyy,
vastus laskee automaattisesti.

c. Jos sykettd ei tunnisteta n. 30 sekunnissa, laite poistuu tavoitesykeohjelmasta automaattisesti.
Paina o -ndppaintd, mikali haluat pitaa tauon. Paina -ndppainta lopettaaksesi harjoituksen.
e. Lopetettuasi harjoituksen ndet ndytdssa harjoituksen tiedot.

Heart Rate Control

<

Set up your training target
Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

@ Age 25

@ time 0:00 Target Pulse 0 kl I I Real Pulse

D Target Pulse 107 em Lo 400m ¢

Dtime © Speed @ Rpm 2 HR Zone D BAI™ ™ calories Q watt
Start 00:03 0.0 0 0 0.0 0.0 0.0
Pause

14. Alylaitteen yhdistdminen iConsole+ -sovellukseen

a. Voit ladata iConsole+ -sovelluksen harjoittelua varten tabletille tai puhelimeesi Google Play Storesta tai Applen
App Storesta. Yhdista sovellus FitNord CYCLO 1000-laitteeseen Bluetoothilla.
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5 LAMMITTELY JA JAAHDYTTELY

Monipuolinen harjoitus koostuu lammittelysta, aerobisesta harjoituksesta seka jadhdyttelysta. Harjoittele vahintaan
kaksi, mieluummin kolme kertaa viikossa ja pida harjoitusten valilla paiva lepotaukoa. Muutaman kuukauden
harjoittelun jalkeen voit lisatad harjoituskertoja neljaan tai viiteen. Pyyda aina 14akéarin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen neuvoa sopivan harjoitusohjelman laatimiseen ennen kuin aloitat mink&an harjoitusohjelman.

Lammittelyn tarkoitus on valmistaa kehosi liilkuntaa varten ja minimoida loukkaantumisriski. LAmmittelya tulisi
tehdé kaksi-viisi minuuttia ennen voimaharjoittelua tai aerobista liikkuntaa. Suorita toimintoja, jotka nostavat
sydamen sykettasi ja [ammittavat tydskentelevia lihaksia. Toimintoihin voi kuulua reipas kavely, holkka, hyppynarulla
hyppiminen, haarahyppy ja paikallaan juokseminen.

Kun lihaksesi ovat lampimat, on hyodyllista venytelld ennen ja jalkeen aerobisen harjoituksen. Sen lisaksi, ettd
venyttely on helpompaa ldmpimin lihaksin, loukkantumisriski vahenee olennaisesti. Pida venytys n. 15-30 sekuntia
kerrallaan. ALA VENYTA LIHAKSIA NYKIVIN LIIKKEIN VAKISIN.

Jaahdyttelyn tarkoitus on palauttaa elimistd harjoituksen jalken normaaliin tai l&hes normaaliin lepotilaan harjoituksen
lopussa. Oikeaoppinen jddhdyttely laskee syketta tasaisesti.

Lammittelyharjoitukset

Pohkeen ja akillesjanteen venytys

Nojaa seinaa vasten ojentaen vasemman jalkasi ja katesi eteenpain.
Pid4 oikea jalka suorassa ja vasen jalka lattialla, taivuta sitten vasenta
jalkaa ja nojaa eteenpdin tydntaden lantiota eteen. Pida paikoillaan

15 sekunnin ajan ja toista sitten toisella jalalla.

Sisdreiden venytys

. Istu ja aseta jalkapohjasi vastakkain niin, etta polvesi osoittava
)\\ ulospain. Veda jalkaterasi niin lahelle nivusiasi kuin pystyt. Paina
N\ / polviasi varovasti kohti lattiaa. Pida paikoillaan 15 sekuntia.

Takareiden venyttidminen

Istu ja ojenna oikea jalkasi. Aseta vasen jalkapohjasi vasten oikeaa
sisareittasi. Kurota varpaitasi kohden niin pitkalle kuin mahdollista.
Pida asento 15 sekuntia. Rentouta ja toista venytys toisella jalalla.

Seldn venyttdminen

Kumarru hitaasti eteenpain lantiosta, antaen selan ja hartioiden
rentoutua samalla kun venytat sormia kohti varpaitasi. Kurota alas niin
pitkalle kun pystyt ja pida asento 15 sekuntia.

Kyljen venyttaminen

Nosta kasia sivulle ja yléspain kunnes ne nousevat paasi ylapuolelle.
Kurota oikeaa kattasi yhden sekunnin ajan niin yl6s kuin mahdollista.
Tunne kuinka, oikea kylkesi venyy. Toista venytysliike vasemmalla
kadellasi.
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6 RAJAYTYSKUVA

OSALISTA

OSA |Kuvaus KPL 29 Sykeanturin johto
1 Paarunko 1 30 Konsoli
2 Alarunko 1 31 Ristipaaruuvi
3L/R | Keinuvarsi 71 32 Tasainen aluslevy D8x ¢ 20x2
4L /R | Rullavarsi n 33 Laakeri 60032
5L/R | Poljinvarsi A 34 | Aaltoaluslevy D17
6 Poljinkampi 2 35 Muovinen vélilevy
7 S&adettava tassu 4 36 Poljin
8 Kuusiokolomutteri M10 4 37 Kuusiokolopultti M12x123Xm10
9 Vakaajan paatytulppa 4 38 Tasainen aluslevy D12x ¢ 24x2.0
10 Alumiinikisko 4 39 Vililevy $171* ¢ 23*%
i Ristipdaruuvi M6x15 16 40 Pyorea paatytulppa
12 Kuusiokolopultti M10x45 2 41 [tsekohdistuva laakeri 2203
13 Siirtopyoréa 2 42 Akselin pidikkeen kaulus D40
14 Tasainen aluslevy D10x ® 20x2 8 43 Laippaholkki
15 Nailonmutteri M10 4 44 Nailonmutteri M8
16 Sylinterimainen kuusiokolopultti M10xL65 4 45 C-kiinnikkeen kaulus D34
17 Sylinterimainen kuusiokolopultti M10x20 2 46 Kiskorulla
18 Kaarialuslevy D10x ¢ 20x2 2 47 Kuusiokolopultti M8xL50
19 Vililevy 4 48 Rajoittava valilevy
20 Laakeri 60042 4 49 Korkkimutteri M8
21 Tasainen aluslevy D8x ¢ 25x2 2 50 Rullan suojus
22 Jousialuslevy D8 6 51 Ristipdanaparuuvi ST4.2x18
23 Kuusiokolopultti M8x20 6 52 Rullavarren paatytulppa
24 Akselin tulppa 4 53 Kiintean kadensijan vaahtomuovi
25 Alumiinirengas 2 54 Kiintedn kadensijan paatytulppa
26 Vaahtomuovi 2 55 Tasainen aluslevy
27 Keinuvarren paatytulppa 2 56 Laakeri 60022
28 Anturin johto 1 57 Adapteri
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CONGRATULATIONS ON
PURCHASING THE
FITNORD HIKER T000F
CROSSTRAINER!

FOR YOUR SAFETY, PLEASE READ THIS MANUAL
CAREFULLY BEFORE USE.

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

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

Please retain owner’s manual for maintenance and adjustment
instructions. Your satisfaction is very important to us.

Please contact the importer (Nordic Sports Brands Oy) if you have any
questions about the product or its 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 certifies that the product complies with the requirements of Directive 2001/95/EC (general product
safety) and the standards EN957-1 (general safety requirements) and EN957-5 (exercise bicycles for hands
and feet). As a result, the product bears the CE mark. The manufacturer is not responsible for direct or indirect
damage as a result of neglecting the user manual.

01/2021

IMPORTER

FI

Nordic Sports Brands Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3

33100 Tampere

SE

Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Lindovagen 14

186 92

NO

SCUSHI'AS (Org. nr. 998 761 697)
Storgata 132

3915 Porsgrunn

THE MANUAL IS ALSO AVAILABLE DIGITALLY AT:

www.fitnord.com/manuals «
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1 IMPORTANT SAFETY NOTICE

Thank you for purchasing this Cross Trainer! For your safety and benefit, read this manual carefully before using
the machine. Prior to assembly, remove components from the box and verify that all the listed parts were supplied.
Assembly instructions are described in the following steps and illustrations.

Be sure to read the entire manual before you assemble or operate your machine. In particular, note the
following safety precautions:

Check all the screws, nuts and other connections before using the machine for the first time and ensure that the
trainer is in the safe condition.

Set up the machine in a dry level place and leave it away from moisture and water.

Place a suitable base (e.g. rubber mat, wooden board etc.) beneath the machine in the area of assembly to avoid
dirt and etc..

Before beginning training, remove all objects within a radius of 2 meters from the machine.

DO NOT use aggressive cleaning articles to clean the machine, Only use the supplied tools or suitable tools of
your own to assemble the machine or repair any parts of machine. Remove drops of sweat from the machine
immediately after finishing training.

Your health can be affected by incorrect or excessive training. Consult a doctor before beginning a training
program. He can define the maximum setting (Pulse. Watts. Duration of training etc) to which you may train
yourself and can get precise information during training. This machine is not suitable for therapeutic purpose.

Only do training on the machine when it is in correct working way. Use only original spare parts for any necessary
repairs.

This machine can be used for only one person’s training at a time.

Wear training clothes and shoes which are suitable for fitness training with the machine. Your training shoes should
be appropriate for the trainer.

If you have a feeling of dizziness, sickness or other abnormal symptoms, please stop training and consult a doctor
as soon as possible.

People such as children and handicapped persons should only use the machine in the presence of another person
who can give aid and advice.

The power of the machine increases with increasing the speed, and the reverse.

To reduce the risk of electrical shock, burns, fire or other possible injuries to the user, it is important to review this
manual and the precautions before operation.

Save these instructions.
Maximum User’s Weight: 135KGS | 300LBS.

© WARNING!

Before beginning any exercise program, consult your physician. This is especially important for individuals
over the age of 35 or persons with pre-existing health problems. Read all instructions before using any fitness
equipment.

O NOTE!

Most of the listed assembly hardware has been packaged separately, but some hardware items have been
preinstalled in the identified assembly parts. In these instances, simply remove and reinstall the hardware
as assembly is required. Please reference the individual assembly steps and make note of all preinstalled
hardware.

2 TECHNICAL PRODUCT SPECIFICATIONS

Display Information

101" TFT, resolution 1024 x 600 pixels

iConsole+ Yes
Kinomap and Zwift support via iConsole+ v
es
(from devices delivered after 02/2022)
Display Language English

Display Programs

12 training programs, quick start, interval training, constant power mode,
target heart rate program, and custom route mapping

Display Tracking

Time, Distance, Speed, Calorie Consumption, Heart Rate, Heart Rate
Zones, Revolutions Per Minute (RPM), Body Activity Intelligent,
Training Power (in watts)

Connections

WiFi and Bluetooth

Pre-installed Applications

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter,
Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping

Flywheel

10 kg

Resistance

Magnetic resistance

Maximum User Weight

135 kg

Stride Length

50 cm

Power Source

Self-generating, does not need to be plugged into a power outlet to
operate. Power adapter (12V, >2A) not included in the package.

Storage Compartment for ltems Like a Water Bottle Yes
Carrying Handle and Transport Wheels for Moving Yes
Dimensions 1595 x 67 x 178 cm
Weight 83 kg
Package Size 153 x 555 x 73 cm / 96 kg
Class SC (EN957)

Warranty for Home Use

24 months from the date of purchase

Warranty for Community Use

12 months from the date of purchase
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3 ASSEMBLY INSTRUCTIONS

PREPARATION:

Before assembling, make sure that you will have enough space around the item; Use the present tooling for
assembling; before assembling please check whether all needed parts are available. It is strongly recommended this

machine to be assembled by two or more people to avoid possible injury.

STEP 1.

Fix the mainframe (1) to the bottom frame (2) with cylindrical head allen bolts (16) & flat washers (14) and
cylindrical head allen bolts (17) & arc washers (18) accordingly as shown.

b. Fit and attach the roller arm (4L/R) over the track on the bottom frame (2), then fix the roller arm (4L/R) in
place to the bottom frame (2) track with allen bolt (47), spacer (48) and cap nut (49) as shown.

a.

28

STEP 2:

a. Fit the roller covers (50) to the roller arm (4L/R) with phillips tapping screws (51.
b. Attach the rocking arm (3L/R) to the shaft of the mainframe (1) with allen bolt (23), spring washer (22), flat
washer (21) and waved washer (19) accordingly.

O NOTE!

Do not tighten via this step.

c. Attach the rocking arm (3L/R) to the pedal arm (5L/R) respectively with allen bolt (23), spring washer (22), flat
washer (55) and spacer (39) and plastic spacer (35) as shown. .

© NOTE!
Do not tighten via this step.
d. Fix the pedal arm (5L/R) to the roller arm (4L/R) respectively with hex bolt (37), flat washers (38), flat washer

(14 and nylon nut (15) as below picture A & B shown.
e. Then tighten all the above mentioned bolts and put on the shaft caps (24) as shown.

e (0

i

n

[
n
—

w
—
O
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STEP 3:

a. Fix the pedals (36) onto the pedal arm (5L/R) with phillips screws (11) as shown.
b. Connect the sensor wire (28) and pulse sensor wires (29) with wires from the console (30) properly, and then
attach the console (30) to the mainframe (1) section with phillips screws (31).

O NOTE!

Please note that self-generation system products battery maybe shorter due to the use of unreasonable or
long-term non use.

When you stop exercise, the screen will be turned off immediately, you can charge 8 hours for battery with
adapter (Voltage: 12V; Current: >2A).

The charge position is like left picture arrow show.
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4 INSTRUCTIONS FOR CONSOLE (DISPLAY) 3. Display Range

[tem Description
* Display the movement distance.
DISTANCE . )
1. Power On (Home Page) » Display value range 0.0 - 999 in Cycle
o Display the movement speed.
i console’ SPEED )
R0 o Display Value range 0.0 - 999
MY TRAINNG GET STARTED
o Display RPM.
RPM
e Value range O - 999
LEVTKS‘GOTAJN:!\‘G | TIME * Display the movement time.
g ' * Display value range 0:00 - 99:59 in Cycle
~
N 0: + Display the movement heart rate.
A Heart Rate
30:00 1200 ¢al e Valuerange O - 230
1200 cal * Display the movement HR Zone.
HR Zone
* Value range 0% - 100%
2. Function S b ot BA « Display the consumption BAI value during the exercise.
. Function Spec Description
P P e Valuerange O - 999
My trainings Displays total motion data WATT » Display the movement power consumption.

e Display range O - 999
Total six modes of exercise for choose: Play rang

1. Quick start
2. Interval 4. Button Function
Get started 3. Map Your Route
4, P i i i it wi ini i i
Constant Power START/PAUSE When in startmg stat~us press this key, it will stop training, and when in stopping

5. Program mode press this key it will start to work.
6. Heart Rate Control STOP Press this key stop training.

Function Name Function Description upP Press this key to increase the load level.

Svstem Settin This page can operate login account / home page / historical DOWN Press this key to decrease the load level.

Y 9 data / new linked account / settings and other functions.
FAN Control the fan force: OFF / high speed / mediate speed / low speed.

Volume control

Brightness adjustment function

5. System Setting Operation
Time zone selection

Personal information login and create, login account (Email application, FB, We

LOG IN (photo) Chat, GOOGLE login).

WIFI setting function

Bluetooth heartbeat matching function HOME Back to home page.
Fan adjustment function OFF / High / medium / low grade TRAINING HISTORY Exercise information enquiry (login required).
Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, SETTING Setting mode.

Multimedia mode

OO Ba ¢

Twitter, Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping.
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3. Display Information 6. Multimedia Mode

a. Press the Login button (photo) to sign in to your user account. Choose to log in either via email address Select APP: Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, Amazon Prime Video,
(iConsole+ ID) or through a social media account (Facebook, Google, or WeChat). Amazon Shopping
b. Press the Home button to return to the Home page.
© NOTE!
i console’ Slide the page left and right to select the APP icon you want to use

@ 0 workout synchronization

0O ® ©@ ©
T

Email Multimedia Multimedia

Password

prime
video
~—"

S
AMAZON AMAZON
PRIME VIDEO SHOPPING

c. Inthe Workout History, you can view the details of your previous workouts.

Training History

[@ workouts:o ¥ calories:0 €O puration: 00:00

In multimedia mode, user can press to display or hide the movement value.

Press back to the last system function page.

Press to start training.

Press stop exercise.

©
©
e Press to the home page.

d. Inthe Settings, you can change the distance unit (kilometers/miles). Under System Settings, you will find options
for WLAN settings, display brightness, volume settings, Bluetooth settings, and language settings. You can also

update the iConsole+ software from the Settings. Ve w0

( System Settings

Display unit Wireless & Network Wifi a
Km

< Setting

heart rate

Google

HP-Print-DD-LaserJet M12

System Upgrade metric/British

Q
O
seaskybow  connecied v
85 bpm .
."?‘.
version CY_RD_3f ﬁ
1.1.35 ‘)
Establish DIRECT-TCDESKTOP-M30BQU1msGK R ° ° o °
47 *
KIS ) E 00:00 Okm Ocat Qwer P> @B  Oeev Orem cever 1
System Settings @
A4
-

‘E AN
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7. Function Introduction

. set the training cycle time level and target speed RUERMILE
a. Quick Start / Interval / Map Your Route / Constant Power / Program / Heart rate Control
)
Total Time high intensity break time
oS olc Cesreale 1 . — - LEVEL DOWN . LEVEL UP
MRTEAINNG GET STARTED GET STARTED 01 :45 4 N\ Level 30% (1) 0% (0) v OO * 53 N
\ target speed 80 30 ‘01:;"0‘
b v . " Distence ©speed sa:)m HeartRate @ HRZone ®@aa- # calores Q wart
A 0.0km 0km/h 1] 0% o Ocal o
y - ‘ ik " Pause |
QUICK START - ) ¢ @l ol i ' \ f Programs Heart Wé’-pontrol
Run and count laps work } un @ywhere Choose a pre-set programme Follow'the rhythm ovement, < —
N o HIGH INTENSITY 2/3
‘ @ 80 rpm I I D,
=
LEVEL DOWN J O 0 . 28 LEVEL UP
8. Quick Start Mode 01:45
a. Setting the exercise value (DIST / TIME / CAL), press “START” go to training, data start to counting. —pees | opee (g e T o B e Lo B v
0.0km 0km/h o 0 0% (1} Ocal 0
When start training can adjust the LEVEL UP & DOWN / FAN, press “PAUSE” enter into break mode, press “STOP” [ Pause |
to exit this mode.
c. When finished, the SUMMARY displays.
10. Map Your Route Mode
set your target time, distance or fat. ot o
( Leve . . .
(4 > When you select this mode, the app will detect your region. Tap the world map (Google Maps).
- -
0 O - O 0 ﬁ mptiorl LEVEL DOWN 0 km LEVEL UP
Q‘) Y 2% A
400m
_Q’ Planning the map road, long press one time will display the start position.
@O ive ©speed @rem )HeartRate @ HR Zone @oa ®Calones Q watt § o
oo i ﬁ e ° 9 Long press two times will display the final position.
op VU X
< Map your route fl‘o Press three times display the turning point (with the max gty).
i T 2« (" Slide and start training.

@ Time: 0126

~° | Press can reset the map.

Press display or hide the exercise value.

in cycle. Also user can adjust the LEVEL / INCLINE / FAN LEVEL will be adjusted according to the slope
map.

9. Interval Mode Can adjust the LEVEL UP OR DOWN press go to break mode, press leave this mode.

Can set the functions value of CYCLE / TIME / LEVEL / TARGET RPM separately, press “START” go to training.

Press switch the map / Google street / satellite mode, and display the map / Google street / satellite per 3s
Warm up first, then start INTERVAL mode. o

When finished, the SUMMARY displays.

In high intensity time can adjust the load level (display the level as set).
When in rest time adjust the load level, keep display the level as set.
Press “ PAUSE” enter into break mode, press “STOP” leave this mode.
When finished, the SUMMARY displays.

-0 a0 T o
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Map your route 5 Map your route
g Tussauds London: T Gre. CLERKENWELL -~ [y etropol Tabard
Ce o e stee i Gardens
S ; Arcrbahops. StGoorass Cathedral @ . Q manistry o v
v ol - N
. My, %
Dy,
¥ g WHERE TO GO?
st 3 R
4 & 3 z o T OF &
. MAYFAIR @ COVENT GARDEN -  LONDON e g
) £ B R (adkiosby ol A b Q Tower of London A1203 = :
. 3 Hyde Park I London The Shard @ potters 2 >
fe e Sard. O Fiaids Bark 2
Holland Park p
\ g o9 eigoen ® e & Lidi walwort
s impe
- WESTMINSTER ¥ *%
r . e 1 i k
Stamford Bridge @ suroess ok " KENNINGTON " 3 ; 3
Airiy N ] S z LA S WALWORTH : %
v < s, S o Superstors @ 3 ide to Start 2 : R
% % FULHAM & 3 x g % ég. i P asley Park v % 3
LS 1 2 - AMBERWELL L < - 3 4 N o -
Google G { S, o LA g et Googlé 7 o PN e
ol Map your route
M)
Time Distance Speed Calories 00
00:06 0.0Km OKm/h 0 cal ze
0
HR Zone Rpm Heart Rate Watt 25 O,
0% o o 0 o o [] (3] ('Rl (kert)
Level 1
e PR e z = BERMONDSEY
X 52 " . 1 .
‘ 44 AR 4
< 3 /
1+ @ 'y ! ty of Londk
\ ’ Te
< < o T
“ WALWORTH 3 ""/g& :
Pasiey Park < RN s & =
A\ LEVELUP (1] o LEVELDOWN N

11. Constant Power mode

User can set TIME / TARGET POWER / TARGET CADENCE, then press “START” go to training.
LEVEL will be adjusted according to the value of WATT.

Press 0 go to break mode, press ° leave this mode.

When finished, the SUMMARY displays.

Constant Power < Constant Power

o 0o oo

I

Set up your training target Set up your training target
Please keep peddling at 60Rpm during workout session 8 Ovdeecy Eowet
8P RPM
@ time 0:00 & 20rpm Target
130 40
Q Target Power 20warr Q 20watt Target
120 3(C
B Target Cadence 20sem < obpm Heart Rate
110 2(
4 VeryLight HR Zone
100 10
%0 — ) Good pedal Cadence.Please keep up
l
@ time <Distance ™ calories @ Level © speed @ BAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

12. Program mode

The resistance does not vary according to the terrain.

©® a0 T o

When finished, the SUMMARY displays.

@ time 0:00

Set the TIME and select P1- P12 PROGRAM, press “START” go to training.
When start user can adjust the LEVEL UP & DOWN / FAN, level will be adjusted according to the PROGRAM.
Press o enter into break mode, press ° leave this mode.

< ‘: Programs

LEVEL DOWN LEVEL UP

AN

< time ~Distance € Speed BRPM HeartRate & HRZone @sar ¥ Calories Q wart
01:24 0km 0km/h L 0 0% 0 Ocal 0

[ __Pause W  Stop |

13. Heart rate controlmode

User can set the AGE / TIME / TARGET 55%/75%/90% TAG PULSE, press “ START” go to training.

a.

b. LEVEL will be adjusted according the goal value of heart rate, if not reached the goal value, the load level will
increase, if over the goal value level will decrease automatically.

c. If without heart rate input about 30s, it will exit this mode automatically.
Press O enter into break mode, press ° leave this mode.

e. When finished, the SUMMARY displays.

< Heart Rate Control

Set up your training target

Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

D Age 25
D time 0:00
D Target Pulse 107 sem

) 75%

< o Heart Rate Control

Target Pulse 0 kl I I Real Pulse

107 0
400m
Dtime © Speed @ Rpm 22 HR Zone D BAI™ ™ calories Q watt
00:03 - 0 0 0.0 0.0 0.0

[ __Pause ]| Stop |

14. Connecting a smart device to the iConsole+ app

a. Connecting a smart device to the iConsole+ app: You can download the iConsole+ app for your workout on a
tablet or phone from the Google Play Store or Apple's App Store. Connect the app to the FitNord CYCLO 1000

device via Bluetooth.
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5 WARM-UP AND COOL-DOWN

A successful exercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down. Do the entire program
at least two and preferably three times a week, resting for a day between workouts. After several months, you can
increase your workouts to four or five times per week.

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for two to five
minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart rate and warm the
working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope, and running in place.

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic training
session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated temperature, which
greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds. DO NOT BOUNCE.

Remember always to check with your physician before starting any exercise program.

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end of each
exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to the heart.

Warm Up Exercises

Calf-Achilles Stretch

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your
arms forward. Keep your right leg straight and the left foot on the floor;
then bend the left leg and lean forward by moving your hips toward
the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.

Inner Thigh Stretch
. Sit with the soles of your feet together with your knees pointing
)\\ outward. Pull your feet as close into your groin as possible. Gently
N\ 7/ push your knees towards the floor. Hold for 15 counts.

Toe Touch

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders
relax as you stretch toward your toes. Reach down as far as you can
and hold for 15 counts.

Hamstring Stretch

Sit with your right leg extended. Rest the sole of your left foot against
your right inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible. Hold
for 15 counts. Relax and then repeat with left leg extended.

Side Stretch

Open your arms to the side and continue lifting them until they are
over your head. Reach your right arm as far upward toward the ceiling
as you can for one count. Feel the stretch up your right side. Repeat
this action with your left arm.
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6 EXPLODED DIAGRAM

PARTS LIST

NO Description QTY 29 Pulse sensor wire
1 Mainframe 1 30 Console
2 Bottom frame 1 31 Phillips screw
3L/R | Rocking arm n 32 Flat washer D8x ¢ 20x2
4L/R | Roller arm N 33 Bearing 6003Z
5L/R | Pedal arm 71 34 | Waved washer D17
6 Crank 2 35 Plastic spacer
7 Adjustable feet 4 36 Pedal
8 Hex nut M10 4 37 Hex bolt M12x123Xm10
9 Stabilizer end cap 4 38 Flat Washer D12x & 24x2.0
10 Aluminum track 4 39 Spacer ¢ 171*$ 23*%
1 Phillips screw M6x15 16 40 Round end cap
12 Allen bolt M10x45 2 41 Self-Aligning Bearing 2203
13 Roller 2 42 Shaft Clip collar D40
14 Flat Washer D10x ¢ 20x2 8 43 Flange sleeve
15 Nylon nut M10 4 (A Nylon nut M8
16 Cylindrical Allen bolt M10xL65 4 45 C-Clip collar D34
17 Cylindrical Allen bolt M10x20 2 46 Track Roller
18 Arc washer D10x ¢ 20x2 2 47 Allen bolt M8xL50
19 Spacer 4 48 Limiting spacer
20 Bearing 600427 4 49 Cap nut M8
21 Flat washer D8x ¢ 25x2 2 50 |Roller cover
22 Spring washer D8 6 51 Phillips tapping screw ST4.2x18
23 Allen bolt M8x20 6 52 Roller arm end cap
24 Shaft cap 4 53 Fixed Handle Foam grip
25 Aluminum ring 2 54 Fixed Handle end cap
26 Foam grip 2 55 Flat washer
27 Rocking arm end cap 2 56 Bearing 60022
28 Sensor wire 1 57 Adapter
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GRATTIS TILL KOPET AV
F | —|_ N O R D H | K E R /I OOO F Var sarskilt uppmarksam pa varningarna och anmaérkningarna i
CROSSTRAINER! bruksanvisningen

O VIKTIGT!

.. " . Enhetens tekniska data kan skilja sig ndgot fran bilderna och
FOR DIN SAKERHET, LAS DENNA BRUKSANVISNING NOGGRANT e A WD (Gresfends meddelanda

FORE ANVANDNING. Produkten och bruksanvisningen kan andras.

Bruksanvisningen kan innehalla éversattningsfel.

Behall denna bruksanvisning for underhalls- och
justeringsinstruktioner. Vi vill att du ska kdnna dig néjd med
din produkt.

Ta kontakt med importéren (Nordic Sports Brands Oy) om du har
frdgor om produkten eller dess anvandning.

ANSVARSFRISKRIVNING
Alla rattigheter forbehalina. Produkten och anvandarmanualen kan andras. Anvandarmanualen kan innehalla

oversattningsfel. Tekniska data kan andras utan foregdende meddelande. Importéren ansvarar inte for skador
som orsakats av anvandning i strid med bruksanvisningen.

TILLVERKARENS FORSAKRAN

FitNord forsakrar att produkten uppfyller kraven i maskindirektiv 2006/42/EG och EN957-5. Som ett resultat
ar produkten markt med CE-markningen. Tillverkaren ansvarar inte for direkta eller indirekta skador till foljd av
att bruksanvisningen férsummas.

01/2021

IMPORTOR

FI

Nordic Sports Brands Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3

33100 Tampere

SE

Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Lindovagen 14

186 92

NO

SCUSHI'AS (Org. nr. 998 761 697)
Storgata 132

3915 Porsgrunn

MANUALEN FINNS OCKSA TILLGANGLIG DIGITALT PA:
www.fitnord.com/manuals

45



46

1 VIKTIGT OM SAKERHETEN

Tack fér att du kopte FitNord Hiker 1000F! For din egen sakerhets skull ber vi dig att l&sa igenom denna
bruksanvisning noga innan du bérjar anvdnda maskinen. Innan monteringen bér maskinens komponenter gas
igenom, sd att alla de listade delarna finns med i paketet. Monteringsanvisningar beskrivs i féljande steg och
illustrationer.

Se till att lasa hela bruksanvisningen innan du monterar eller anvdnder maskinen. Ladgg sérskilt marke till
foljande forsiktighetsatgarder:

Montera apparaten enligt bruksanvisningens instruktioner.

Kontrollera alla bultar, muttrar och andra fasten innan du anvander apparaten forsta gangen for att sakerstalla att
den éar saker att anvanda.

Placera apparaten pa en torr yta pa ett jdmnt underlag och hall den borta fran vatten och fukt.

For att minska smutsuppbyggnad och skydda golvytan ar det bra att anvanda en skyddsmatta eller liknande under
apparaten.

Det ska finnas 2 meter fritt utrymme runt apparaten at alla hall.

Anvand inga starka rengéringsmedel for att rengéra apparaten. Anvand endast verktyg avsedda fér montering och
reparation. Torka bort svett frdn apparaten omedelbart efter anvdndning.

Radgor alltid med en lakare eller annan halsoexpert innan du pabdrjar ett traningsprogram. Denna apparat ar inte
avsedd for medicinskt bruk eller rehabilitering.

Anvand apparaten endast nar den ar i gott skick och i drift. Anvand endast originalreservdelar for eventuella
reparationer.

Endast en anvandare far anvdnda apparaten &t gangen.
Anvand lampliga traningsklader och skor nar du anvander apparaten.

Om du kanner smarta eller tryck i brostet, oregelbundet hjartslag, andnod, yrsel eller nadgot annat obehag under
traning, avbryt omedelbart och radfradga en lakare. Aldre personer, barn och personer med nedsatt rorelseférmaga
bor Gvervakas och vagledas nar de anvander apparaten.

Apparaten &r utrustad med motstandsreglering. Effektdkningsfunktionen dékar med hastigheten och vice versa.
Den ar sjalvgenererande och kraver ingen natstrom.

Maximal anvandarvikt ar 135 kg.

© VARNING!

Konsultera din lakare innan du borjar ndgot traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for personer éver 35 ar
med existerande héalsoproblem. L&s alla instruktioner innan du anvander ndgon traningsmaskin.

© OBSERVERA!

De flesta av de listade komponenterna har packats separat, men vissa komponenter har férmonterats. | de &
komponenterna har férmonterats foljs bara de instruktioner som ar aktuella. Vanligen observera de sarskilda
monteringsstegen och l1agg marke till alla férinstallerade komponenter.

2 TEKNISKA PRODUKTSPECIFIKATIONER

Skarminformation

101" TFT, upplésning 1024 x 600 pixlar

iConsole+ Ja
Kinomap- och Zwift-stéd via iConsole+ J
a
(fran och med enheter levererade efter 02/2022)
Skarmsprak Engelska
Skarmprogram 12 tréaningsprogram, snabbstart, intervalltraning, konstant effektlage,

malpulsprogram samt egen ruttkartlaggning

Skarmsparning

Tid, Stracka, Hastighet, Kaloriférbrukning, Puls, Pulszoner, Varv per minut
(RPM), Body Activity Intelligent, Traningskraft (i watt)

Anslutningar

WiFi och Bluetooth

Forinstallerade appar

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter,
Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping

Svanghjul 10 kg
Motstand Magnetiskt motstand
Maximal anvandarvikt 135 kg
Steglangd 50 cm
o Sjalvgenererande, kraver inte eluttag for att fungera.
Stromkalla

Strémadapter (12V, >2A) ingar inte i forpackningen.

Forvaringsfack for exempelvis en vattenflaska Ja
Barhandtag och transporthijul for enkel forflyttning Ja
Matt 1595 x 67 x 178 cm
Vikt 83 kg

Foérpackningsstorlek

153 x 55,5 x 73 cm / 96 kg

Klass

SC (EN957)

Garanti for hemmabruk

24 manader fran inkdépsdatum

Garanti for kommersiellt bruk

12 manader fran inképsdatum
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3 MONTERINGSANVISNINGAR

FORBEREDELSE:

Se till att du har tillrackligt med utrymme kring cykeln innan du monterar den. Anvand endast verktyg som ar
amnade for andamalet. Kontrollera att du har alla delar innan du boérjar monteringen. For att undvika mojliga skador
rekommenderar vi starkt att denna maskin monteras av tva eller fler personer.

STEG 1:
Fast huvudramen (1) i nedre ramen (2) med de cylinderformade sexkantsbultarna, (16) de platta brickorna, (14)
de cylinderformade sexkantsbultarna, (17) och de runda brickorna (18) enligt illustrationen nedan.

b. Placera rullarmarna (4L/R) pd aluminiumskenorna (10) i den nedre ramen. (2). Fast sedan rullarmarna (4L/R) i
den nedre ramen (2) med sexkantsbultar (47), distanshylsor (48) och hattmuttrar (49) som pa bilden.

a.

48

STEG 2:

a. Skruva fast rullens skydd (50) i rullarmarna (4L/R) med borrskruvar (571).
b. Fast svangarmarna (BL/R) i huvudramens axel (1) med sexkantsbultar (23), fjdderbrickor (22), platta brickor
(21) och distansbrickor (19) som pa bilden.

O oBs!
DRA INTE AT bultarna annu.
c. Fast svangarmarna (3L/R) i pedalarmarna (6L/R) med sexkantsbultar (23), fjdderbrickor (22), platta brickor
(55), distansbrickor (39) och distansbrickor av plast (35) som pa bilden.
O oBs!
DRA INTE AT bultarna annu.
d. Fast pedalarmarna (5L/R) i rullarmarna (4L/R) med sexkantsbultar (37), platta brickor (38), platta brickor (14)

och lasmuttrar (15) som pa bilderna A och B.
e. Dra sedan &t alla de ovan ndmnda bultarna och fast axelpluggarna (24) som pa bilden.

-8 f-’§.

e
w .
—
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STEG 3:

a. Fast Pedalerna (36) i pedalarmarna (5L/R) med stjarnskruvar (11) som pa bilden.

b. Anslut sensorkabeln (28) och pulssensorkablarna (29) med konsolens (30) kablar pa ratt satt och fast sedan
konsolen (30) i huvudramen (1) i fastet reserverat fér den med stjarnskruvar (31).

O oBS!

Sjalvgenererande enheter forbrukar batteriet i standby-lage och batteriet kan ta slut om enheten inte anvands
under en langre tid. Nar batteriet tar slut maste det laddas. Natadaptern fungerar med 12V spanning och 2A
strom. Ladda batteriet i 8 timmar tills det ar fulladdat.
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4 BRUKSANVISNING (DISPLAY)

1. Strémmen pa (Startskdrmen)

i console’

MY TRAINNG GET STARTED

LET'S GO TRAININGSY

Workout sessions this week': 3 (’

<

Total Time

30:00 1200 eal

AVG. Calories Burned

1200 cal

2. lkonernas betydelse

My trainings

Visar din traningsinformation

Cet started (komma igdng)

Sex olika alternativ:

Quick Start (snabbstart)

Interval (intervaller)

Map Your Route (kartlagg din rutt)
Constant Power (konstant effekt)
Program

O A N

Heart rate Control (mélpuls)

Funktionsnamn

=
o
>

Funktionsbeskrivning

Systeminstéllningar

Har kan du logga in pé iConsole, justera
startskdrmsinstallningar, se historik, lanka ett nytt
anvandarkonto och redigera andra instaliningar.

Volymkontroll

Justera ljusstyrkan pa displayen

Val av tidszon

Instaliningar for tradlés anslutning (WLAN)D

3. Skdarminformation

Bendmning Beskrivning
. »  Visar reseinformation.
AVSTAND
e Intervall 0,0 - 999 cykler
e Visar hastighet.
HASTIGHET

e Intervall 0,0 - 999

RPM (varv per minut)

e Visar RPM (varv per minut).
e Intervall 0 - 999

e Visar tid.
TID )

e Intervall 0:00 - 99:59 i cykel

) e Visar puisen.

HJARTFREKVENS L

e Vérdeintervall O - 230

e Visar pulsintervallet.
HR-ZON

e Intervall 0% - 100%
BA o Visar BAl-index (Body Activity Intelligent) for iConsole+.

e Intervall 0 -999

e Visar traningseffekt (i watt).
WATT

e Intervall O - 999

4. Knappfunktioner

START/PAUS Tryck pd den har knappen for att starta eller pausa traningen.

STOP Tryck pa den har knappen for att avbryta traningen.

upP Tryck pa den har knappen for att 6ka motstandet.

NED Tryck pa den har knappen for att minska motstandet.

FAN Tryck pa den har knappen for att justera flakten. Flaktlagen ar: av / hég / medel /

lag.

5. Systempreferenser

LOGIN (Logga in, "foto")

Logga in pa iConsole+ med e-postuppgifter eller autentiseringsuppgifter for
sociala medier (Facebook, Google, WeChat).

Instéllningar for Bluetooth-puls

HOME (Hem)

Tillbaka till startsidan.

Flaktjustering

Av / hoég / medel / 1&g blaseffekt

TRAINING HISTORY

Visa din tréningshistorik C(inloggning kravs).

HSOQeEa

Forinstallerade appar

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook,

Twitter, Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping.

SETTINGS

Redigera instéllningar.




3. Skdarminformation 6. Multimedia applikationer

a. Tryck pa knappen Logga in (foto) for att logga in pa ditt konto. Valj att logga in antingen via din e-postadress Valj app: Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, Amazon Prime Video,
(iConsole+ 1D) eller via ditt sociala mediekonto (Facebook, Google eller WeChat). Amazon Shopping
b. Tryck pd Home-knappen for att komma tillbaka till Startsidan.
O oBs!
i console’ Applikationer finns pa tva olika sidor.

@ 0 workout synchronization

0O ® ©@ ©
T

Email

Multimedia

Multimedia

Password

prime
video
~—"

S
AMAZON AMAZON
PRIME VIDEO SHOPPING

c. ltraningshistoriken kan du se information om dina tidigare traningspass.

Training History

[@ workouts:o ¥ calories:0 €O puration: 00:00

| multimedialdget kan anvandaren trycka for att visa eller dolja rorelsevardet.

Tryck for att ga tillbaka till féregdende systemsida.

Tryck for att starta traningen.

Tryck for att stoppa traningen.
d. Instéliningarna kan du andra distansmétt (kilometer/mile). Under System settings (systeminstallningar) kan

du hitta WLAN-installningar, justera bildskarmens ljusstyrka, volyminstaliningar, Bluetooth-installningar och

e Tryck for att komma till startsidan.

sprakinstéaliningar. 1installningarna kan du ocksa uppdatera programvaran iConsole+. oo e |
@ h or type UF | i
Display unit Wireless & Network Wifi &
- Googl
hesrirte < seaskybow  connecied v o g e
85 bpm - l') s
version & CY_RD_3f ﬁ
1.1.35 ‘)
Establish DIRECT-TCDESKTOP-M30BQU1mMsGK % e ° o °
47
* KK “ E 00:00 Okm Ocat Qwer P> @B  Oeev Orem cever 1

System Settings @

HP-Print-DD-LaserJet M12 v
System Upgrade metric/British

&c it E=S
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7.iConsole+ Lagen

. set the training cycle time level and target speed AR
a. Quick Start / Interval / Map Your Route / Constant Power / Program / Heart Rate Control N\
f LEVE | 1
)
. o . = Total Time i e LEVEL DOWN — LEVEL UP
iconsole iconsole . A ey e D 0 0 . 5 3
MY TRAINNG GET STARTED GET STARTED 01 -45{ Cycle \ Level 30% (1) 0% (0) v ., A
\ 3 j target speed 80 30 : e _0‘0‘
N, y
< Distance © Spes RPM Heart Rate @ HR Zone @ BA *cal Q

. - s 63; -
" Pause |

HIGH INTENSITY 2/3

QUICK START. ; ; Bl ToUte PAPOWER  Programs

Run and count laps work } U @ywhere <10 petHorme Choose a pre-

@ 80 rpm ~ I I 2
(%)
LEVEL DOWN N— . LEVEL UP
o 00:28 N
8. Snabbstart o145
a. Definiera évningen genom att stélla in stracka, tid eller cal. Tryck pd START for att starta traningspasset. —ommme Ot @ pamme oHRzow wmrfyceos
0.0km 0km/h o 0 0% 0 Ocal 0

b. Medan traningspasset pagar kan du anvanda piltangenterna for att justera motstandet och med flaktknapparna [ Pause |

justera flakten. Du kan trycka pa "Pause" for att ta en paus eller "Stop" for att avsluta évningen.
c. Efter avslutad 6vning ser du trdningsinformationen pa displayen.

set your target time, distance or fat. ey wer
(e y Nar du valjer det har laget kommer appen att kdnna igen din region. Tryck pa knappen och val]
P ./ varldskartan (Google Maps).
() ( 00:00 Fou Okm s
N2/ '0) 200 -
_Q Na&r du planerar en rutt, tryck och hall lange for att stélla in startpositionen.

D1ME Q) speed @rPM Heart Rate @ HR Zone @A ¥ Calorie:

( Map your route

00:05 Okm/h o 0 0% o ;cal : N ga“ VEE o o 2 . - . o
BN anE S QX Tryck tva gdnger lange for att stélla in malet.

Tryck pa skdrmen tre ganger for att stélla in svangpunkt.

19.00, May14, 2019

Machine: Bike/Blliptical Sue w s

o " Tryck pd GO for att starta évningen.

Training Mode: Quickstart

@ Time: 0126

f‘g}? Tryck om du vill terstalla kartan.

Tryck for att visa eller dolja traningsdata.

Tryck for att vaxla mellan en grundlaggande karta, gatuvy eller satellitkarta, not. var 3:e sekund. Du kan
ocks4 justera motstands- eller flaktinstaliningarna. Motstandet (och lutningen pa lépband) justerar enligt

kartan.
9. Intervalltraning o Tryck for att pausa.
a. Du kan ange cykler (cycle), tid (time), niva (level) och mal rpm (target rpom) separat. Tryck pa "Start" for att starta o Tryck pa for att avsluta traningspasset. Nar du har avslutat traningspasset kommer du att se
ovhingen. traningsinformation pé displayen.
b. Intervalltraningen bérjar med uppvarmningsfasen.
c. Haogintensivfasen kan du andra motstandsnivan (motstandsnivan visas pa displayen).
d. Under vilofasten (break time) paverkar inte justeringen av motstandet motstandsnivan.
e. Tryck pa Pause-knappen for att pausa. Tryck pa Stop-knappen for att avsluta trdningspasset.
f. Nar du har avslutat traningspasset kommer du att se traningsinformation pa displayen.
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Map your route

Map your route

KeNweLL  XOTO W

. My,
S WHERE TO GO?
F ks s
4 » -3 x . e ' 7 CITY OF
o MAYFAIR @ COVENT GARDEN -  LONDON s
2o ol e oy Roral Addornyof A London Ll 9 owet SlcAdEnTATs %
E tyde Pork . 2 4 orters 2
e The sherd @SSO RES: (e %
ek “igoen @ « L walwort
A Paiacs 2
2 o il
= WESTMINSTER L4 g
e 4 B
Stomiordridoe @ porieh i s on e . : o {
: ; § s WALWORTH ‘ %
X . g Slide to Start .,
% rutam ¢ - S ey it O
Ty e 5 H 34Km i @ 5
s AMBERWELL Jih 8 S N
g - E ~ . ]
Google Calmy A Map data 2013 Google  Terms of U ’ y . \isp cats 02015 Geagle e of Use
ol Map your route
= ()
Time Distance Speed Calories 100
00:06 0.0Km OKm/h 0 cal ze
a
HR Zone Rpm Heart Rate watt 59
0% 0 0 0 o
o [] ['R] ('Rl [0
Level 1
" GBS - Z | =  BERMONDSEY
X 2 : 2] r
i - Q TN d
2
& 3 %,
A3 29 ty of L &
Te
\ 2 ST \ 82, z
“ WALWORTH . ""/g& :
oA . YR . § 0. 3
A\ LEVELUP (1) o LEVELDOWN N

11. Constant Power (Konstant effekt)

a. Stallin tid (time), maleffekt (target power) och mélkadens (target cadence), varefter tryck START for att starta
traningen.

b. Motstdndet justeras enligt wattniva.

c. Tryck Q for att pausa. Tryck pa ° for att avsluta traningspasset.

d. Efter avslutat traningspass kommer du att se traningsinformation pé displayen.

< Constant Power ( Constant Power

Set up your training target Set up your training target
Please keep peddling at 60Rpm during workout session (__cadence Bowet
BPM RPM
@ time 0:00 & 20mpm Target
130 ac
Q Target Power 20warr Q 20watt Target
120 3(
B Target Cadence 20sem < obpm Heart Rate
10 2
4 Very Light HR Zone
100 10
R GE— ) Good pedal Cadence.Please keep up
J
O time <“ZDistance ™ calories @ Level &) speed @ BAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

12. Program (Programlége)

o

Motstandet varierar inte med terrdngen.

o

Stall in traningstiden och valj det forinstallerade programmet bland alternativen P1-P12. Tryck pa Start-tangenten
for att starta traningspasset. Traningens struktur beskrivs i bilderna nedan.

c. Efter att programmet startats kan du justera motstandet eller flakten. Motstadndet justeras automatiskt beroende
pd det valda programmet.

Tryck pa o knappen for att géra en paus. Tryck pa ° for att avsluta traningspasset.
Efter avslutat traningspass kommer du att se traningsinformation pé displayen.

® a

@ time 0:00 VEL
1
LEVEL DOWN LEVEL UP
< time ~Distance € Speed BRPM HeartRate & HRZone @sar ¥ Calories Q wart
01:24 0km okm/h L 0 0% 0 Ocal 0

[ __Pause W  Stop |

13. Heart Rate Control Mode (Malpulsprogram)

a. Stéllin din alder (age), tréningslangd (time) och valj malpuls (55/75/90 % av maxpulsen) eller TAG (sjalvinstallning
av malpuls). Tryck pa start for att starta programmet.

b. Motstdndet justeras enligt malpulsen. Om malet inte nds, kommer motstandet att dka. Om malpulsen éverskrids
minskar motstdndet automatiskt.

o

Om puisen inte kdnns igen pa cirka 30 sekunder kommer enheten automatiskt att avsluta malpulsprogrammet.
Tryck o for att pausa. Tryck pa ° for att avsluta traningspasset.
e. Nar du har avslutat traningspasset kommer du att se traningsinformation pé displayen.

<

Heart Rate Control

Set up your training target
Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

D Age 25

@ time 0:00 Target Pulse 0 kl I I Real Pulse

D Target Pulse 107 em Lo 400m ¢

Dtime © Speed @ Rpm 2 HR Zone D BAI™ ™ calories Q watt
Start 00:03 0.0 0 0 0.0 0.0 0.0
Pause

14. Anslut iConsole+ till mobil eller surfplatta

a. Du kan ladda ned appen iConsole+ pa din surfplatta eller mobil frdn Google Play Store eller Apple App Store.
Anslut appen till din FitNord CYCLO 1000 med hjalp av Bluetooth.
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5 UPPVARMNING OCH ATERHAMTNING

Ett lyckat traningsprogram bestar av 3 delar, uppvarmning, aerobisk traning och dterhdmtning. Gor hela programmet
minst tvd men helst tre ganger i veckan, ha gérna en vilodag mellan traningspassen. Efter ett par manader kan du 6ka
din tradningsméangd till fyra eller fem génger per vecka, beroende pa hur din kondition har férbattrats.

Syftet med uppvarmningen ar att forbereda din kropp fér motion och att minimera skador. Varm upp i tva till
fem minuter fére styrketraning eller aerobisk traning. Utfér dvningar som hojer din puls och varmer de arbetande
musklerna. Ovningar kan vara rask promenad, jogging, krysshopp, hopprep och 16pning pé plats.

Latt stretchning efter en ordentlig uppvarmning och igen efter ditt trdningspass ar mycket viktigt. Musklerna stracker
sig lattare vid dessa tillfallen pd grund av deras forhojda temperatur, vilket minskar kraftigt risken for skador. Stretcha
ca 15 till 30 sekunder per muskel. STUDSA INTE.

Kom ihag alltid att rddfrdga din lakare fore du borjar ndgot traningsprogram.

Syftet med aterhamtning ar att 14ta kroppen aterga till sin normala eller nara normala, vilande tillstdnd i slutet av varje
traningspass. En ordentlig dterhdmtning sénker ldangsamt din puls och tilldter blodet att dtervanda till hjartat.

Uppvarmningsoévningar

Tanja vaden och akillessenan

Luta dig mot vaggen och strack vanster fot och hand framat. Hall
hoger ben strackt och vanstra foten pa golvet, bdj sedan vanster
ben och luta dig framat sa att du trycker hoften framat. Std sd i 15
sekunder och upprepa med andra benet.

Ténja insidan av laret

. Sé&tt dig och placera fotsulorna mot varandra sé att knana pekar utét.
)\\ Dra upp fotterna sa néara ljumskarna som méjligt. Tryck forsiktigt
\ knana mot golvet. Sitt sd i 15 sekunder.

T&nja baksidan av lare

Sitt och strack héger ben. Placera vanster fotsula mot insidan av
hoger 1ar. Strack dig mot tarna, s ldng som mojligt. Sitt sd i 15
sekunder. Slappna av och upprepa med andra benet.

Tanja ryggen

Boj dig ldngsamt framat frdn hoften, 1at ryggen och skuldrorna slappna
av samtidigt som du stracker fingrarna mot tarna. Forsok tanja s
l&ngt ner du kan och sté sd i 15 sekunder.

Tanja sidan
Hoj armarna uppat langs sidorna tills de ar éver huvudet pa dig. Tan;

hoger arm s hogt du kan i en sekund. Kénn hur sidan tanjs. Upprepa
med vanster arm.
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6 SPRANGSKISS DEL LISTA

Nr. Beskrivning Anta 29 Pulssensorkabel 2
N
1 Huvudram 1 30 Konsol 1
2 Nedre ram 1 31 Stjarnskruv 4
3L/R | Svéangarm N 32 | Platt bricka D8x ¢ 20x2 4
4L/R | Rullarm n 33 Kullager 60032 8
5L/R | Pedalarm A 34 | Vagbricka D17 4
6 Vev 2 35 Oistansbricka av plast 2
7 Justerbara fotter 4 36 | Pedal 2
8 Sexkantsmutter M10 4 37 Sexkantsbult M12x123Xm10 2
9 Plugg till stabilisator 4 38 Platt bricka D12x ¢ 24x2.0 2
10 Aluminiumskena 4 39 Oistansbricka ¢ 171* ¢ 23" 2
1l Stjarnskruv M6x15 16 40 | Andplugg 2
12 Sexkantsbult M10x45 2 41 Sfariskt kullager 2203 2
13 Transporthjul 2 42 Oistansring D40 2
14 Platt bricka D10x ¢ 20x2 8 43 Flanshylsa 4
15 Lasmutter M10 4 44 L&smutter M8 4
16 Cylinderformad sexkantsbult M10xL65 4 45 Lasring D34 4
17 Cylinderformad sexkantsbult M10x20 2 46 Sparrulle 4
18 Rund bricka D10x ¢ 20x2 2 47 Sexkantsbult M8xL50 2
19 Oistansbricka 4 48 Oistanshylsa 2
20 Kullager 60042 4 49 Hattmutter M8 2
21 Platt bricka D8x ¢ 25x2 2 50 | Skydd for rulle 2
22 Fjaderbricka D8 6 51 Borrskruv ST4.2x18 4
23 Sexkantsbult M8x20 6 52 Plugg till rullarm 2
24 Axelplugg 4 53 Skumhandtag for fast handtag 2
25 | Aluminiumring 2 54 | Andplugg fast handtag 2
26 Skumhandtag 2 55 Platt bricka 4
27 Andplugg fér svangarm 2 56 Kullager 60022 4
E 28 Senorkabel 1 57 Adapter 1 a
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GRATULERER MED KUJPET AV
F | —|_ N O R D H | K E R /I OOO F Veer spesielt oppmerksom pé advarslene og merknadene i
CROSSTRAINER!

O VIKTIGT!

o Tekniske data for enheten kan variere litt fra bildene og kan
FOR DIN SIKKERHET, LES DENNE BRUKERHANDBOKEN I ——

NOYE FOR BRUK. Oppbevar brukerhdndboken for fremtidig bruk.
Ta kontakt med importaren hvis du har spgrsmal angdende
produktet eller bruken av det.

Kontakt importaren (Nordic Sports Brands Oy) hvis du har sparsmal
om produktet eller bruken av det.

ANSVARSFRASKRIVELSE

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

PRODUSENTENS FORSIKRING

FitNord bekrefter at produktet er i samsvar med kravene i direktiv 2001/95/EC (generell produktsikkerhet) og
standardene EN957-1 (generelle sikkerhetskrav) og EN957-5 (trasykler for hender og fatter). Som et resultat
baerer produktet CE-merket. Valmistaja ei vastaa kayttoohjeiden laiminlyomisesta johtuvista suorista tai
epasuorista vahingoista.

01/2021

IMPORT@R

FI

Nordic Sports Brands Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3

33100 Tampere

SE

Sportproffsen Sverige AB (SE559274147301)
Lindovagen 14

186 92

NO

SCUSHI'AS (Org. nr. 998 761 697)
Storgata 132

3915 Porsgrunn

MANUALEN ER OGSA TILGJENGELIG DIGITALT PA:
www.fitnord.com/manuals
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1 VIKTIG SIKKERHETSMELDING

Takk for at du kjopte denne ellipsemaskinen! For din sikkerhet og fordel, les denne manualen ngye far du
bruker maskinen. Fgr montering, ta ut komponentene fra esken og kontroller at alle oppfarte deler er inkludert.
Monteringsinstruksjonene beskrives i de falgende trinnene og illustrasjonene.

Veer sikker pa a lese hele manualen fgr du monterer eller bruker maskinen. Vaer spesielt oppmerksom pa
felgende sikkerhetsforholdsregler:

Kontroller alle skruer, muttere og andre forbindelser far du bruker maskinen for ferste gang, og serg for at
treningsapparatet er i trygg stand.

Sett opp maskinen pé et tart og jevnt sted, og hold den unna fuktighet og vann.

Plasser et passende grunnlag (feks. gummimatte, treplate osv.) under maskinen i monteringsomradet for & unngé
SMUSS 0SV.

Fjern alle objekter innen en radius pa 2 meter fra maskinen far du begynner trening.

BRUK IKKE aggressive rengjegringsmidler for & rengjere maskinen. Bruk kun de medfalgende verktayene eller
passende verktay av ditt eget for 8 montere maskinen eller reparere eventuelle deler. Fjern svettedraper fra
maskinen umiddelbart etter avsluttet trening.

Helsen din kan pavirkes av feil eller overdreven trening. Radfer deg med en lege far du begynner et
treningsprogram. Han kan definere den maksimale innstillingen (puls, watt, treningsvarighet osv.) som du kan trene
deg til, og gi presise rdd under treningen. Denne maskinen er ikke egnet for terapeutisk bruk.

Tren kun pa maskinen ndr den fungerer som den skal. Bruk kun originale reservedeler ved eventuelle ngdvendige
reparasjoner.

Denne maskinen kan kun brukes av én person om gangen.

Bruk treningstay og sko som er egnet for fitnesstrening med maskinen. Treningsskoa dine bar veere passende for
treningsapparatet.

Hvis du feler deg svimmel, kvalm eller har andre unormale symptomer, stopp treningen og kontakt en lege s& snart
som mulig.

Personer som barn og funksjonshemmede bar kun bruke maskinen i naerveer av en annen person som kan gi hjelp
og rad.
Maskinens kraft gker med gkende hastighet, og omvendt.

For & redusere risikoen for elektrisk stat, brannskader, brann eller andre mulige skader, er det viktig & gjennomgé
denne manualen og forholdsreglene far bruk.

Oppbevar disse instruksjonene.
Maksimal brukervekt: 135 kg | 300 Ibs.

© ADVARSEL!

Far du starter et treningsprogram, radfer deg med lege. Dette er spesielt viktig for personer over 35 ar eller de
med forhdndsveerende helseproblemer. Les alle instruksjoner fgr du bruker noe treningsekipment.

O MERK!

De fleste av de oppfarte monteringsdelene er pakket separat, men noen av delene er forhandsinstallert i
de identifiserte monteringsdelene. | disse tilfellene, fijern og installer pa nytt de forhandsinstallerte delene
etter behov under monteringen. Vennligst referer til de enkelte monteringsstegene og merk deg all
forhdndsinstallert hardware.

2 TEKNISKE PRODUKTTSPESIFIKASJONER

Skjerminformasjon

101" TFT, opplesning 1024 x 600 piksler

iConsole+ Ja
Stette for Kinomap og Zwift via iConsole+ J
a
(for enheter levert fra 02/2022)
Skjermsprak Engelsk

Skjermprogrammer

12 treningsprogrammer, hurtigstart, intervalltrening, konstant effektmodus,
malpulsprogram og ruteplanlegging

Skjermovervaking

Tid, Distanse, Hastighet, Kaloriforbruk, Puls, Pulssoner, Omdreininger per
minutt (RPM), Body Activity Intelligent, Treningskraft (i watt)

Tilkoblinger

WiFi og Bluetooth

Forhandsinstallerte apper

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram,
Amazon Prime Video, Amazon Shopping

Svinghjul 10 kg
Motstand Magnetisk motstand
Maksimal brukervekt 135 kg
Steglengde 50 cm
Stromkilde Selvgenererende, trenger ikke & kobles til stikkontgkt for & fungere.
Strgmadapter (12V, >2A) er ikke inkludert i pakken.
Oppbevaringsrom, feks. for vannflaske Ja
Baerehandtak og transporthjul for enkel flytting Ja
Mal 1595 x 67 x 178 cm
Vekt 83 kg
Pakkestarrelse 153 x 55,5 x 73 cm / 96 kg
Klasse SC (EN957)

Garanti for hjemmebruk

24 maneder fra kjgpsdato

Garanti for felles bruk

12 maneder fra kjgpsdato
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3 MONTERINGSINSTRUKSJONER

FORBEREDELSE:

Far montering, sgrg for at du har tilstrekkelig plass rundt gjenstanden; bruk de medfglgende verktayene til
montering; far montering, sjekk at alle ngdvendige deler er tilgjengelige. Det anbefales sterkt at denne maskinen
monteres av to eller flere personer for & unngd mulige skader.

TRINN 1:

a. Fest hovedrammen (1) til bunnrammen (2) med sylindrisk hode unbrakemutter (16) og flate skiver (14) samt
sylindrisk hode unbrakemutter (17) og balgeskiver (18) som vist.

b. Monter og fest rullearmen (4L/R) over sporet pd bunnrammen (2), og fest deretter rullearmen (4L/R) pd plass i
sporet pd bunnrammen (2) med unbrakemutter (47), distanse (48) og kappebgsning (49) som vist.

TRINN 2:

a. Monter rulledekslene (50) pa rullearmen (4L/R) med Philips skruer med spenningshode (57).
b. Fest vippearmeen (BL/R) til akslingen pd hovedrammen (1) med unbrakemutter (23), fjserskive (22), flat skive
(21) og belgeskive (19) som vist.

© MERK!

|kke stram til i dette trinnet.

c. Fest vippearmeen (3L/R) til pedalarmen (5L/R) med unbrakemutter (23), fjserskive (22), flat skive (55),
distanse (39) og plastdistanse (35) som vist.

© MERK!
Ikke stram til i dette trinnet.
d. Fest pedalarmen (5L/R) til rullearmen (4L/R) med sekskantbolt (37), flate skiver (38), flat skive (14) og

nylonngtt (15) som vist pa bilde A og B.
e. Stram deretter alle de ovennevnte boltene og sett pa akselhylsene (24) som vist.

i

S 0O

n

[
n
—

w
—
O
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TRINN 3:

a. Fest pedalene (36) til pedalarmen (5L/R) med Philips-skruer (11) som vist.

b. Koble sensorledningen (28) og pulssensorledningen (29) til ledningene fra konsollen (30) pa riktig méte, og
fest deretter konsollen (30) til hovedrammen (1) med Philips-skruer (37).

O MERK!

Vennligst merk at batteriets levetid i selvgenereringssystemprodukter kan bli kortere hvis produktet brukes
unormalt eller ikke brukes over lengre tid. Nar du stopper treningen, slas skjermen av umiddelbart. Du kan lade
batteriet i 8 timer med adapter (Spenning: 12V; Strgm: >2A). Ladeposisjonen er vist med pilen pa venstre bilde.
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4 BRUKERMANUAL

1. Sla Pa (Hjemmeside)

i console’

MY TRAINNG GET STARTED

LET'S GO TRAININGSY

Workout sessions this week': 3 (’

<

Total Time

30:00 1200 eal

AVG. Calories Burned

1200 cal

2. Funksjonsspesifikasjon Beskrivelse

Mine treninger

Viser totale bevegelsesdata

3. Visningsomrade

Kom i gang

Totalt seks treningsmoduser & velge mellom:
Quick start (Hurtigstart)

Interval (Intervall)

Map Your Route (Kartlegg ruten din)
Constant Power (Konstant kraft)
Program

Heart Rate Control (Pulskontroll)

O A N

Funksjonsnavn

Funksjonsbeskrivelse

Systeminnstillinge

Denne siden kan brukes til & administrere
pdloggingskontoen / hjemmesiden / historiske data / ny
tilknyttet konto / innstillinger og andre funksjoner.

Volumkontroll

Vare Beskrivelse
» Viser bevegelsesavstanden.
AVSTAND o . . !
» Visningsverdiomrade 0,0 - 999 i syklus
e Vise bevegelseshastighet.
HASTIGHET o ] .
e Visningsverdiomrade 00 - 999
* Vis RPM.
OMDR .
e Verdomrade O - 999
D * Vis bevegelsestid.
e Visningsverdiomrade 0:00 - 99:59 i syklus
* Vis bevegelsespuls.
PULS X
e Verdomrade O - 230
e Vis bevegelses HR-sone.
HR Sone X
* Verdomrade 0% - 100%
BA e Vis BAl-forbruk under trening.
e Verdomrade O - 999
* Vis bevegelses kraftforbruk.
WATT L .
e Visningsomrade O - 999
4. Knappfunksjoner
START/PAUSE N?r maskmgn er i startmodus, tryokk pa denne knapperl for 4 stoppg treningen.
Nar den er i stoppmodus, trykk p& denne knappen for 8 starte treningen.
STOP Trykk pa denne knappen for & stoppe treningen.
OPP Trykk pd denne knappen for & gke belastningsnivaet.
NED Trykk pd denne knappen for & redusere belastningsnivaet.
VIFTE Kontroller viftestyrken: AV, hay hastighet, middels hastighet, lav hastighet

Justeringsfunksjon for lysstyrke

Tidsonevalg

WIFI setting function

5. Systeminnstillinger Operasjon

LOGG INN (bilde)

Palogging og opprettelse av personlig informasjon, palogging av konto (Bruk av
e-post, FB, WeChat, GOOGLE-palogging).

Bluetooth pulsparingsfunksjon

HJEM

Tilbake til hjemmesiden.

Viftejusteringsfunksjon

AV / Hay / Medium / Lav

TRENINGSLOGG

Forespgrsel om treningsinformasjon (palogging kreves).

Multimedia-modus

OSOQeER M :

Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook,

Twitter, Instagram, Amazon Prime Video, Amazon Shopping.

INNSTILLINGER

Innstillingsmodus.
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3. Vis informasjon

a. Trykk pa Logg inn-knappen (bilde) for & logge inn pa brukerkontoen din. Velg & logge inn enten via e-postadresse
(iConsole+ ID) eller gjennom en sosiale medier-konto (Facebook, Google eller WeChat).

b. Trykk p& Hjem-knappen for & ga tilbake til hjemmesiden.

i console

@ 0 workout synchronization

0O ® ©@ ©
T

Email

Password

c. | Treningsloggen kan du se detaljene for dine tidligere treningsakter.

Training History

[@ workouts:o ¥ calories:0

€O puration: 00:00

d. Innstillinger. I Innstillinger kan du endre avstands-enheten (kilometer/miles). Under Systeminnstillinger finner du
alternativer for WLAN-innstillinger, skjermlysstyrke, voluminnstillinger, Bluetooth-innstillinger og sprakinnstillinger.
Du kan ogséa oppdatere iConsole+-programvaren fra Innstillinger.

< Setting ( System Settings
Display unit Wireless & Network Wifi a
Km
Q
0}
heart rate seaskybow  connecied '
85 bpm s
-0:
version CY_RD_3f ﬁ
1.1.35 ‘ )
Establish DIRECT-TCDESKTOP-M30BQU1mMSGK %
47 *
KK v
System Settings @
HP-Print-DD-LaserJet M12 v
System Upgrade metric/British
REAncH -

6. Multimedia-modus

Velg APP: Netflix, YouTube, Spotify, Kinomap, Firefox, Facebook, Twitter, Instagram, Amazon Prime Video,

Amazon Shopping

© MERK!

Sveip siden til venstre og hayre for & velge app-ikonet du gnsker & bruke.

Multimedia

Multimedia

prime
video
~—"

AMAZON
PRIME VIDEO

| multimedia-modus kan brukeren trykke pa for & vise eller skjule bevegelsesverdiene.

oo o
e,

AMAZON
SHOPPING

Trykke pé for & gé tilbake til den siste systemfunksjonssiden.

Trykke pa for & g til hjiemmesiden.

000

Trykke pé for & starte treningen.

n Og trykke pa for a stoppe treningen

Google

© 0

E 00:00 Okm Ocat Qwer B> @B Qeem Orew Lever 1
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7. Funksjonsbeskrivelse

. he traini le time level and eed AR
a. Rask Start / Intervall / Kartlegg Din Rute / Konstant Kraft / Program / Pulskontroll. N
)
' Total Time high intensity break time
i COﬁSOIG iCOﬁSOlC’: 1 e 00:20 0015 LEVEL DOWN . LEVEL UP
MY TRAINNG GET STARTED GET STARTED 01 :45 / d b \ Level 30% (1) 0% (0) v OQ'S3 A
\ target speed 80 30 01:00
b = i ‘< Distance ©speed @rem Heart Rate @ HR Zone ®@sar # Calories Q watt
. N ‘ . Y e
QUICK START - ) ¢ fllFToute i ' \ f Programs Heart Wé’-pontrol
Run and count laps work } un @ywhere Choose a pre-set programme Followthe rhythm mvement,
: o HIGH INTENSITY 2/3
‘ @ 80 rpm I I 2
=
LEVEL DOWN J LEVEL UP
o 00:28 N
8. Rask Start-Modus 0145
a. Angitreningsverdiene (AVSTAND / TID / KALORI), trykk pd “START” for 8 begynne treningen, og dataene —ommme Ot @ pamme oHizom war Bosols Qe
begynner 4 telle. o -m" -_-“ o = :
b. Nar treningen er startet, kan du justere NIVEAU OPP & NED/VIFTE. Trykk pa “PAUSE” for & g4 til hvilemodus, og
trykk pa “STOPP” for & avslutte denne modusen.
c. Nar treningen er ferdig, vises SAMMENDRAGET. .
9 9 10. Kartlegg Din Rute-Modus
set your target time, distance or fat. L~ Na&r du velger denne modusen, vil appen oppdage din region. Trykk pa verdenskartet (Google Maps).
@
00:00 < gy Okm A
O .,g,/’ P _Q’ Planlegging av kartveien: Trykk lenge én gang for & vise startposisjonen.
e I e 9 Trykk lenge to ganger for & vise sluttposisjonen.
00:05 Okm/h o 0 0% o Ocal o VEUX
i ez
o Trykk tre ganger for & vise vendepunktet.
< Map your route v |-

19.00, May14, 2019

= " Svipe og start treningen.

Machine: Bike/Blliptical

Training Mode: Quickstart

@ Time: 0126

. Trykk for 4 tilbakestille kartet.

Trykk for & vise eller skjule treningsverdien.

3. sekund i syklus. Brukeren kan ogsé justere LEVEL / INCLINE / FAN. LEVEL vil bli justert i henhold til
helningskartet.

Kan justere LEVEL OPPOVER ELLER NEDOVER, trykk for & ga til pausemodus, trykk for & forlate denne

9. Interval-Modus modusen.

a. Du kan sette funksjonsverdiene for SYKLER / TID / NIVEAU / MAL RPM separat. Trykk pa “START” for & begynne

treningen.

Trykk for & bytte mellom kart / Google Street / satellittmodus, og vis kart / Google Street / satellitt hvert
© nrduerferdig, vises OPPSUMMERING,

b. Varm opp farst, og start deretter INTERVAL-modus.

c. | hgyintensitetsperioder kan du justere belastningsnivaet (vis nivdet som er satt). Nar du er i hvileperioder, juster
belastningsnivaet, og behold visning av det satte nivaet.

d. Trykk pa “PAUSE" for & ga til hvilemodus, og trykk pa “STOPP” for & forlate denne modusen.

Nar treningen er ferdig, vises SAMMENDRAGET.
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Map your route 5 Map your route
g Tussauds London: T Gre. CLERKENWELL -~ [y etropol Tabard
Ce o . e Stee i Gardens
= e 4 Archbishops. | StGeorge's Cathedral @ . Q manistry o .
a cHboP - by
. My, %
s WHERE TO GO?
e N
g &) z = 0 S A OF -
. MAYFAIR @ COVENT GARDEN -  LONDON b g
2. - sor Thames. wer ndon 3
. Royol Adademny of A - 9 o AR N g
. 5 Hyde Park % o London The Shard @ i b ;s
fe e Sard. O Fiaids Bark 2
Rt = ) e L Walwort
2, Palace -
s impe
- WESTMINSTER ¥ *%
r . e ) i 3
Stamiordbridoe @ ougesapark @ KENNINGTON " : b
o 8 5 ~ 7 WALWORTH ’ %,
b5 % o Superstors @ £ Slide to Start W,
bo% ruikam ¢ > - 3 Ee s E
L S v I P 9 g 34Km g » %
s AMBERWELL < B & ) ~
- - g e
Google Calmd Y Map dta £2019 Google  Terms of U Googlé op et 22015 Goagke “Toma o Use
ol Map your route
M)
Time Distance Speed Calories 00
00:06 0.0Km OKm/h 0 cal ]
0
HR Zone Rpm Heart Rate Watt 25 O,
0% o 0 0 0
o [] (3] ('Rl (kert)
Level 1
e PR e z = BERMONDSEY
X 52 " . 1 .
‘ 44 TN 4
2
> 5 s o,
15 @ ty of Londk
\ ’ Te
3 e P 020, 2
“ WALWORTH 3 ""/g& :
Posley Park { RN s & =

A\ LEVELUP (1] o LEVELDOWN N/

11. Konstant Kraft-Modus

Brukeren kan sette TID / MAL KRAFT / MAL KADENS, og deretter trykke pa “START” for & begynne treningen.
NIVEAU vil bli justert i henhold til verdien av WATT.

Tryk 0 for & ga til hvilemodus, og trykk pa ° for & forlate denne modusen.

Nar treningen er ferdig, vises SAMMENDRAGET.

Constant Power ( Constant Power

o 6o oo

I

Set up your training target Set up your training target
Please keep peddling at 60Rpm during workout session (_Cadence ) Power
BPM RPM
@ time 0:00 @® 20mpm Target
130 40
Q Target Power 20warr Q@ 20watt Target
120 3(C
B Target Cadence 20sem < obpm Heart Rate
10 x
€2 Very Light HR Zone
100 10
90 TR 4 Good pedal Cadence.Please keep up
|
O time FDistance ¥ calories O Level © Speed @ BAI™
Start 00:05 0.0km 0.0 1 0.0 0.0

12. Program-Modus

o o

PROGRAMMET.
Trykk o for 8 g4 til hvilemodus, og trykk pa
Nér treningen er ferdig, vises SAMMENDRAGET.

o

@ time 0:00

Sett TIDEN og velg PROGRAM P1-P12, trykk pa “START” for & begynne treningen.
Nar treningen er startet, kan brukeren justere NIVEAU OPP & NED / VIFTE. NIVEAU vil bli justert i henhold til

for & forlate denne modusen.

< ‘: Programs

LEVEL DOWN LEVEL UP

AN

~7time = Distance © Speed @ rPM Heart Rate ® HR Zone @ par ¥ Calories Q want

01:24 0km 0km/h L 0 0% 0 Ocal 0

[ __Pause W  Stop |

13. Pulskontroll-Modus

o o

overskrides, vil nivaet reduseres automatisk.

o

Trykk pa ° for & ga til hvilemodus, og trykk pa
Nar treningen er ferdig, vises SAMMENDRAGET.

< Heart Rate Control

Set up your training target

®

Keep your heartrate in between the heartrate zone you set during the training

D Age 25
D time 0:00
D Target Pulse 107 sem

) 75%

Brukeren kan sette ALDER / TID / MALPULS 55%/75%/90%, og trykke pa “START” for & begynne treningen.
NIVEAU vil bli justert i henhold til malpulsverdien; hvis mélet ikke er n&dd, vil belastningsnivaet gke, og hvis det

Hvis det ikke er pulsinput pa omtrent 30 sekunder, vil modusen automatisk avsluttes.

for & forlate denne modusen.

< o Heart Rate Control

Target Pulse 0 kl I I Real Pulse

107 0
400m

Dtime © Speed @ Rpm 22 HR Zone D BAI™ ™ calories Q watt
00:03 - 0 0 0.0 0.0 0.0

[ __Pause ]| Stop |

14. Koble en smartenhet til iConsole+ appen

a. Du kan laste ned iConsole+-appen for treningen din pa et nettbrett eller en telefon fra Google Play Store eller
Apples App Store. Koble appen til FitNord CYCLO 1000-enheten via Bluetooth.
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5 OPPVARMING OG NEDKJQLINGSRUTINE

Et vellykket treningsprogram bestar av oppvarming, aerob trening og nedkjgling. Gjer hele programmet minst to, og
helst tre ganger i uken, med en hviledag mellom gktene. Etter noen maneder kan du gke treningsfrekvensen til fire
eller fem ganger per uke.

Formélet med oppvarming er & forberede kroppen din for trening og minimere skader. Varm opp i to til fem minutter
far styrketrening eller aerob trening. Utfar aktiviteter som hever pulsen din og varmer opp de arbeide musklene.
Aktiviteter kan inkludere rask gange, jogging, jumping jacks, hoppetau og laping pa stedet.

Utstr stretching mens musklene dine er varme etter en skikkelig oppvarming, og igjen etter styrke- eller aerob
trening, er svaert viktig. Musklene strekker seg lettere pa disse tidspunktene pad grunn av deres forhgyede temperatur,
noe som reduserer risikoen for skader betydelig. Strekkene bar holdes i 15 til 30 sekunder. IKKE HOPP.

Husk alltid & konsultere legen din fgr du starter et treningsprogram.

Formélet med nedkjegling er & returnere kroppen til sin normale eller neer normale, hvilende tilstand ved slutten av
hver treningsgkt. En riktig nedkjeling senker pulsen din gradvis og tillater blodet & returnere til hjertet.

OPPVARMINGSQVELSER

Legg-Achilles Strekk

Lene deg mot en vegg med venstre ben foran det hgyre og armene
fremover. Hold hgyre ben rett og venstre fot pd gulvet; bay deretter
det venstre benet og lene deg fremover ved & bevege hoftene mot
veggen. Hold, og gjenta deretter pd den andre siden i 15 tellinger.

Indre lar strekk
. Sitt med fotsdlene sammen og knaerne pekende utover. Trekk fgttene
)\\ s naerme lysken som mulig. Dytt forsiktig knaerne mot gulvet. Hold i
N 7/ 15 tellinger.

Tabergring
Boy deg sakte fremover fra hoften, la ryggen og skuldrene slappe av
mens du strekker deg mot teerne. Rekk ned sé langt du kan og hold i
15 tellinger.

Hamstringsstrekk

Sitt med hgyre ben utstrakt. Hvile sdlen av venstre fot mot innsiden av
hayre 1&r. Strekk mot tden s& langt som mulig. Hold i 15 tellinger. Slapp
av og gjenta deretter med venstre ben utstrakt.

Sidelengs strekk

Apne armene til siden og fortsett & lofte dem til de er over hodet. Rekk
hayre arm s& langt opp mot taket som mulig i ett tell. Kjenn strekket
oppover din hgyre side. Gjenta denne bevegelsen med venstre arm.
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6 SPRENGNINGSDIAGRAM

LISTA DELAR

Nr. | Beskrivelse ANT. 29 Pulssensorledning
1 Hovedramme 1 30 Konsoll
2 Bunnramme 1 31 Phillips skrue
3L/R |Vippearm A 32 Flat skive D8x ¢ 20x2
4L/R | Rullerarm N 33 Lager 60032
5L/R | Pedalarm A 34 Balgeformet skive D17
6 Krank 2 35 Plastavstandsstykke
7 Justerbare fatter 4 36 | Pedal
8 Sekskantmutter M10 4 37 Sekskantbolt M12x123xM10
9 Stabilisator endehett 4 38 Flat skive D12x ¢ 24x2.0
10 Aluminiumslede 4 39 Avstandsstykke & 171 23%
1 Phillips skrue M6x15 16 40 Rund endehett
12 Innvendt sekskantbolt M10x45 2 41 Selvjusterende lager 2203
13 Rulle 2 42 Akselklips krage D40
14 Flat skive D10x ¢ 20x2 8 43 Flenshylse
15 Nylonmutter M10 4 (A Nylonmutter M8
16 Sylinderformet innvendt sekskantbolt M10xL65 4 45 C-klips krage D34
17 Sylinderformet innvendt sekskantbolt M10x20 2 46 Slede rulle
18 Bueformet skive D10x ¢ 20x2 2 47 Innvendt sekskantbolt M8xL50
19 Avstandsstykke 4 48 Begrensende avstandsstykke
20 Lager 60042 4 49 Kappmutter M8
21 Flat skive D8x ¢ 25x2 2 50 Rullebeskytter
22 Fjeerskive D8 6 51 Phillips selvskruende skrue ST4.2x18
23 Innvendt sekskantbolt M8x20 6 52 Rullerarm endehett
24 Akselhett 4 53 Fast handtak med skumgummi
25 Aluminiumsring 2 54 Fast handtak endehett
26 Skaft med skumgummi 2 55 Flat skive
27 Vippearm endehett 2 56 Lager 60022
28 Sensorledning 1 57 Adapter
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