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MOTIONSCYKEL

Introduktion

For at du kan fa mest mulig gleede af din
nye motionscykel, beder vi dig gennemlzese
denne brugsanvisning, fer du tager
motionscyklen i brug. Vi anbefaler dig
desuden at gemme brugsanvisningen, hvis
du senere skulle fa brug for at genopfriske
din viden om motionscyklens funktioner.

Tekniske data

Svinghjul: 6 kg
maks. 120 kg
2x1,5V AAA-batterier

Computerfunktioner:  scan, tid, hastighed,
distance, omdrejning, kalorieforbrug, puls,
pulsrestitution, fedtprocent, BMI, BMR,
klokkeslzet og temperatur

Brugervaegt:
Stremforsyning:

Klassifikation HC: Denne motionscykel

er klassificeret som brugerklasse H
(Home) til hjemmebrug og praecisions-/
ngjagtighedsklasse C for lav ngjagtighed.

Generelle sikkerhedsforskrifter

Sperg altid din lzege til rads, inden du
begynder at traene.

Leeg eventuelt et treeningsprogram for dig
i samrad med en lzege, fysioterapeut eller
fitnessinstrukter.

Lyt til din krop, nar du treener. Husk at varme
op, og lad vaere med at presse dig selv for
hardt, iseer i starten af traeningsforlgbet.
Forkert eller for hdrd treening kan veere
sundhedsskadelig.

Husk at det tager tid at komme i god form,
og at det kraever vedvarende traening.

Varm op i 2-5 minutter for du begynder at
bruge traeningsmaskinen, og straek ud i 2-5
minutter efter hver brug.

Undlad at treene umiddelbart far eller efter
du har spist.

Brug altid passende traeningstgj og -sko.

Hold haender og fedder vaek fra bevaegelige
dele, hvor de kan komme i klemme.

Placér altid treeningsmaskinen pa et plant og
fast underlag, gerne pa en matte beregnet til
traeningsmaskiner. Der skal veere et frirum pa
mindst 60 cm til hver af treeningsmaskinens
fire sider.

60 cm

‘60 cm' 60 cm'

60 cm
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Treeningsmaskinen ma anvendes af barn
over 8 ar og personer med nedsat falsomhed,
fysiske eller mentale handicap, forudsat at de
overvages eller er blevet instrueret i brugen
af treeningsmaskinen pa en sikker made og
dermed forstar de forbundne risici. Bern ma
ikke lege med treeningsmaskinen. Renggring
og vedligeholdelse ma ikke udfgres af barn,
medmindre de er under opsyn.

Nar treeningsmaskinen er i brug, ber

den holdes under konstant opsyn. Nar
treeningsmaskinen bruges, skal bgrn, der
opholder sig i neerheden af den, altid holdes
under opsyn. Traeningsmaskinen er ikke
legetgj.

Husk at kontrollere din treeningsmaskine
regelmaessigt. Efterspaend alle skruer, bolte
og motrikker pa treeningsmaskinen. Efterse
treeningsmaskinen, og udskift eventuelle
slidte dele. Brug ikke treeningsmaskinen, hvis
den er defekt.

Hvis du skal flytte treeningsmaskinen, skal du
bruge en korrekt Igfteteknik.

Traeningsmaskinen er beregnet til indendars
brug i private husholdninger.

Saerlige sikkerhedsforskrifter

ADVARSEL! Pulsmaleren kan vaere ungjagtig.
For hard traening kan medfare alvorlig
personskade eller dgd. Hvis du bliver utilpas,
skal du omgaende afbryde traeningen.

Klargering til samling

Veer to personer om at samle motionscyklen.
Laeg alle delene ud pa gulvet, og kontroller,
at alle dele er til stede.

Der henvises til oversigtsbilledet og dellisten
bagest i brugsanvisningen.
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Samling og klargering

Trin 1

Skru den forreste fod (20) og den bageste fod  Hjulene pa den bageste fod kan drejes, sa
(27) fast pa stellet (1) ved hjeelp af bolte (28), motionscyklen kan std uden at vippe pa et
buede spaendeskiver (13), flederskiver (15) og  let ujeevnt underlag.

haettemotrikker (19).

Trin 2
Monter venstre pedal (22L) pa venstre Skru hgjre pedal (22R) pa hgjre pedalarm
pedalarm (21L) ved at skrue den mod uret. (21R) ved at skrue den med uret.
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Trin 3

1.

Seet muffen (11) pa styrstangen (12)
nedefra.

Forbind sensorkablet (16) fra stellet (1)

med sensorkablet (3) fra styrstangen (12).

Seet enden af belastningswiren (42) fra
belastningsgrebet ind i beslaget pa
belastningswiren (39) fra stellet (1) som
illustreret. Kontroller, at wirerne samles
korrekt.

3. Seet styrstangen (12) pa soklen pa stellet
(1), og skru den fast med fjederskiver (15),
buede spaendeskiver (13) og bolte (14).

4. Skub muffen (11) ned over samlingen
mellem styrstangen (12) og stellet (1).
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Trin 4

Seet sadlen (34) pa den vandrette sadelskinne
(33), og skru den fast med skruen og
matrikken, som sidder under sadlen.

Monter den vandrette sadelskinne (33) pa
sadelstangen (29) med en skive (32) og
fingerskruen (31).

Seet sadelstangen (29) ned i soklen pa stellet
(1), og skru den forsvarligt fast i den gnskede
hgjde med grebet (30).

Stram altid fingerskruen (31) og grebet
(30) inden traening, sa sadlen (34) sidder
forsvarligt fast.

Trin 5

Traek pulskablerne (4) gennem hullet i
styrstangen (12), og treek dem ud gennem
toppen af computerbeslaget.

Monter styret (7) pa styrstangen (12) med
det T-formede greb (25), et deksel (10), et
afstandsstykke (9) og en spaendeskiver (8).
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Trin 6

Isaet 2 stk 1,5V AAA-batterier i batterirummet
pa computeren (17). Serg for at vende
batterierne korrekt.

Slut pulskablerne (4) og sensorkablet (3) til
ledningerne fra computeren (17).
Skru computeren (17) fast i

computerbeslaget pa styrstangen (12) med
skruer (2).

Motionscyklen er nu samlet og klar til brug.

Motionscyklens dele

=~ v —

Se mpoan T

Styr

Computer

Pulssensor

Greb til vinkling af styr
Belastningsgreb

Greb til indstilling af sadlens hgjde
Sadel

Greb til indstilling af sadlens position
Bageste fod

Pedal

Forreste fod
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Brug

Indstil sadlen (g) til en behagelig position
ved hjzelp af indstillingsgrebene (f, h).

Indstil belastningen som gnsket ved hjaelp af
belastningsgrebet (e).

Indstil stropperne pa pedalerne (j), sa de
passer til dine fodder.

Seet dig pa sadlen, placér fadderne i
pedalerne, og grib fat om styret (a). Hvis du
vil bruge pulsmalerfunktionen i computeren,
skal du holde haenderne pa pulssensorerne
().

Treed pedalerne rundt, og fiern ikke fedderne
fra pedalerne, for end de star stille.

Brug af computeren

For du tager motionscyklen i brug for farste
gang, skal du indtaste dine brugerdata i
computeren.

Tryk pa knappen BODY FAT, og indtast ken
(sex), alder (age), hgjde (height) og vaegt
(weight). Du kan aendre vaerdierne med
knapperne UP og DOWN og bekraefte med
knappen ENTER.

Veerdierne gemmes i computeren, indtil
batterierne tages ud eller bliver flade.

Hvis motionscyklen eller computeren ikke
bruges i 4 minutter, viser computeren
klokkesleettet. Tryk pa knappen ENTER for i
stedet at fa vist temperaturen.

Du kan ga til indstilling af klokkeslaettet ved
at holde knappen ENTER inde i 2 sekunder.
Du kan andre veerdierne med knapperne UP
og DOWN og bekraefte med knappen ENTER.

Computeren taendes, ndr du begynder at
bruge motionscyklen, eller hvis du trykker pa
knappen pa computeren.

Computeren gar automatisk til visning

af klokkeslaet eller temperatur, nar
motionscyklen ikke har vaeret brugt i cirka 4
minutter.

MEASURE

BODYFAT

Funktioner

Computeren viser falgende data under
treeningen:

SPD Viser den aktuelle hastighed i

km/t eller miles/t.

TIME Viser forbrugt tid for det

aktuelle treeningspas

DIST Viser den treenede distance.

CAL Viser det anslaede

kalorieforbrug.

PULSE Viser din puls i slag pr.
minut, nar du holder om
pulssensorerne pa begge

sider af styret samtidigt.
Hvis der ikke er et

maleresultat, vises “P" pa
displayet.

SCAN Skifter mellem visning af
tid, distance, kalorieforbrug,
omdrejninger, puls og
hastighed med 6 sekunders

interval.

Du kan indstille en treeningstid med
knapperne UP og DOWN. Nér treeningstiden
er gaet, bipper computeren.
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Hvis computeren ikke viser alle segmenter pa
displayet korrekt, skal du tage batterierne ud
og vente 15 sekunder, inden du saetter dem
iigen.

Hvis segmenterne pa displayet bliver svage,
eller hvis computeren ikke taendes, nar du
begynder at bruge motionscyklen, skal
batterierne udskiftes.

Du kan nulstille computeren ved at tage
batterierne ud, eller ved at holde knappen
ENTER inde i mindst 3 sekunder.

Maling af pulsrestitution

Nar du er faerdig med et traeningspas, kan du
male din pulsrestitution.

Tryk pa knappen RECOVERY, og sid stille

pa motionscyklen uden at dreje pedalerne
rundt, mens du samtidigt holder ved
pulssensorerne pa styret med begge haender.

Pa displayet vises en nedtelling fra 1 minut.
Herefter vises din pulsrestitution med en
veerdi fra F1 til F6, hvor F1 udtrykker den
bedste og hurtigst mulige pulsrestitution.

Kropsmaling

Tryk pa knappen MEASURE, og hold ved
pulssensorerne pa styret med begge haender
i cirka 10 sekunder.

Displayet viser FAT% (kropsmaling), BMI
(Body Mass Indeks) og BMR (Basal Metabolic
Rate; basalt dagligt kaloriebehov ved hvile).

Renggring og vedligehold

Tor regelmaessigt motionscyklen af med en
hardt opvredet klud.

Kontrollér jeevnligt motionscyklens stand og
efterspaend om ngdvendigt motionscyklens
bolte, skruer og matrikker.

Tag batterierne ud af computeren, hvis
motionscyklen ikke skal bruges i en leengere
periode.

Servicecenter

Bemaerk: Produktets modelnummer
skal altid oplyses i forbindelse med din
henvendelse.

Modelnummeret fremgar af forsiden pa
denne brugsanvisning og af produktets
typeskilt.

Nar det geelder:

«  Reklamationer

« Reservedele

«  Returvarer

«  Garantivarer

«  www.schou.com

Miljgoplysninger
Elektrisk og elektronisk udstyr (EEE)
E indeholder materialer, komponenter
og stoffer, der kan veere farlige og
EE skadelige for menneskers sundhed
og for miljget, ndr affaldet af elektrisk og
elektronisk udstyr (WEEE) ikke bortskaffes
korrekt. Produkter, der er maerket med
nedenstaende "overkrydsede skraldespand’,
er elektrisk og elektronisk udstyr. Den
overkrydsede skraldespand symboliserer,
at affald af elektrisk og elektronisk udstyr
ikke ma bortskaffes sammen med usorteret
husholdningsaffald, men skal indsamles
saerskilt.

Produceret i PR.C.

Fabrikant:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

Alle rettigheder forbeholdes. Indholdet i denne vejled-
ning ma ikke gengives, hverken helt eller delvist, pa
nogen made ved hjeelp af elektroniske eller mekaniske
hjeelpemidler, f.eks. fotokopiering eller optagelse,
oversaettes eller gemmes i et informationslagrings- og
-hentningssystem uden skriftlig tilladelse fra Schou
Company A/S.
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TRIMSYKKEL

Innledning

For at du skal fa mest mulig glede av den
nye trimsykkelen din, bor du lese denne
bruksanvisningen for du begynner a bruke
trimsykkelen. Vi anbefaler dessuten at du
tar vare pa bruksanvisningen. Det kan lenne
seg i tilfelle du skulle fa bruk for & friske opp
kunnskapen om trimsykkelens funksjoner
senere.

Tekniske spesifikasjoner

Svinghjul: 6 kg
maks. 120 kg
2x1,5V AAA-batterier

Computerfunksjoner: skann, tid, hastighet,
strekning, omdreining, kaloriforbruk, puls,
pulsrestitusjon, fettprosent, BMI, BMR,
klokkeslett og temperatur

Brukervekt:
Stremforsyning:

Klassifisering HC: Denne trimsykkelen

er klassifisert som brukerklasse H
(Home) til hjemmebruk og presisjons-/
neyaktighetsklasse C for lav negyaktighet.

Generelle sikkerhetsanvisninger

Konsulter alltid lege for du begynner a trene.

Legg eventuelt opp et treningsprogram
i samrad med lege, fysioterapeut eller
treningsveileder.

Lytt til kroppen nar du trener. Husk & varme
opp, og ikke press deg selv for hardt, seerlig
i begynnelsen av treningsokten. Feil eller for
hard trening kan vaere helseskadelig.

Husk at det tar tid 8 komme i god form, og at
det krever vedvarende trening.

Varm opp i 2-5 minutter for du begynner &
bruke treningsapparatet, og strekk ut i 2-5
minutter etter hver gang.

Tren ikke umiddelbart for eller etter et maltid.
Bruk alltid passende treningstgy og -sko.

Hold hender og fatter vekk fra bevegelige
deler der de kan komme i klem.

Plasser alltid treningsapparatet pa et flatt og
fast underlag, gjerne pa en matte beregnet
til treningsapparater. Det ma veere en fri
avstand pa minst 60 cm pa alle sidene av
treningsapparatet.

60 cm

‘60 cm' 60 cm'

60 cm
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Treningsapparatet kan brukes av barn over
8 ar og personer med nedsatt falsomhet,
fysiske eller mentale handikap, forutsatt at
de er under tilsyn eller har fatt opplaering i
bruken av apparatet pa en sikker mate og
dermed forstar risikoen bruken innebaerer.
Barn skal ikke leke med treningsapparatet.
Barn skal bare utfgre rengjering og
vedlikehold nar de er under oppsyn.

Nar treningsapparatet er i bruk, ber

det holdes under konstant oppsyn. Nar
treningsapparatet er i bruk, méa du holde gye
med barn som oppholder seg i naerheten.
Dette er ikke et leketoy.

Husk a kontrollere treningsapparatet
regelmessig. Ettertrekk alle skruer, bolter
0g mutre pa treningsapparatet. Se over
treningsapparatet, og skift ut eventuelle
slitte deler. Bruk ikke treningsapparatet
dersom det har mangler.

Bruk riktig lofteteknikk dersom du skal flytte
treningsapparatet.

Treningsapparatet er bare beregnet pa bruk i
private husholdninger.

Spesielle sikkerhetsregler

ADVARSEL! Pulsmaleren kan vaere ungyaktig.
For hard trening kan medfere alvorlig

personskade eller dgd. Hvis du feler deg uvel, JEN6;
ma du straks avbryte treningen.

Klargjering til montering

Veer to personer nar trimsykkelen skal
monteres.

Legg alle delene utover pa gulvet, og
kontroller at ingen deler mangler.

Det vises til oversiktsbildet og delelisten
bakerst i bruksanvisningen.

inyshape
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Montere og klargjere

Trinn 1
Skru den fremre foten (20) og den bakre Hjulene pa den bakre foten kan svinges slik
foten (27) fast pa rammen (1) ved hjelp av at trimsykkelen kan sta uten a vippe pa et litt

bolter (28), buede spennskiver (13), fizerskiver  ujevnt underlag.
(15) og hettemutre (19).

Trinn 2

Monter venstre pedal (22L) pa venstre Skru hgyre pedal (22R) pa heyre pedalarm
pedalarm (21L) ved a skru den mot urviseren.  (21R) ved a skru den med urviseren.

inyshape
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Trinn 3

1. Sett muffen (11) pa styrestangen (12) 3. Sett styrestangen (12) pa sokkelen
nedenfra. pa rammen (1), og skru den fast med

2. Koble sensorkabelen (16) fra rammen (1) fieerskiver (15), buede spennskiver (13) og NO
til sensorkabelen (3) fra styrestangen (12). bolter (14).
Sett enden av belastningswiren (42) fra 4. Skyv muffen (11) ned over
belastningshandtaket inn i beslaget pa sammenkoblingen mellom styrestangen
belastningswiren (39) fra rammen (1), (12) og rammen (1).

som illustrert. Kontroller at wirene er
riktig montert.

inyshape
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Trinn 4

Sett setet (34) pa den vannrette seteskinnen
(33), og skru det fast med skruen og
mutteren som er plassert under setet.

Monter den vannrette seteskinnen (33)
pa setestangen (29) med en skive (32) og
fingerskruen (31).

Sett setestangen (29) ned i sokkelen pa
rammen (1), og skru den fast i nsket hgyde
med handtaket (30).

Stram alltid fingerskruen (31) og handtaket
(30) far trening slik at setet (34) sitter
forsvarlig fast.

Trinn 5

For pulskablene (4) gjennom hullet i
styrestangen (12), og trekk dem ut gjennom
toppen av computerbeslaget.

Monter styret (7) pa styrestangen (12) med
det T-formede handtaket (25), et deksel (10),
et avstandsstykke (9) og en spennskive (8).

inyshape
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Trinn 6 Trimsykkelens deler

Sett 2 stk 1,5V AAA-batterier inn i
batterirommet pa computeren (17). Serg for
at batteriene ligger riktig vei.

Koble pulskablene (4) og sensorkabelen (3)
til ledningene fra computeren (17).

Skru computeren (17) fast pa
computerbeslaget pa styrestangen (12) med
skruer (2).

Trimsykkelen er na montert og klar til bruk.

=~ v —

Se mpoan T

Styre

Computer

Pulsmaler

Handtak til vinkling av styre
Belastningshandtak

Knott til innstilling av setehgyden
Sete

Knott til innstilling av setets posisjon
Bakre fot

Pedal

Fremre fot
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Bruk

Still inn setet (g) til en behagelig posisjon ved
hjelp av innstillingsknottene (f, h).

Still inn belastningen som gnsket ved hjelp
av belastningshandtaket (e).

Still inn stroppene pa pedalene (j) slik at de
passer til fottene.

Sett deg pa setet, plasser fottene pa
pedalene, og ta tak rundt styret (a). Hold
hendene pa pulsmalerne (c) hvis du gnsker a
bruke pulsmalerfunksjonen i computeren.

Tra rundt pedalene, og ikke fijern fattene fra
pedalene for de star stille.

Bruk av computeren

For du tar trimsykkelen i bruk for forste
gang, ma du legge inn brukerdataene dine i
computeren.

Trykk pa knappen BODY FAT, og tast inn
kjonn (sex), alder (age), hayde (height) og
vekt (weight). Du kan endre verdiene med
knappene UP og DOWN og bekrefte med
knappen ENTER.

Verdiene lagres i computeren til batteriene
fiernes eller blir flate.

Hvis trimsykkelen eller computeren ikke
brukes pa 4 minutter, viser computeren
klokkeslettet. Trykk pa knappen ENTER for &
vise temperaturen.

Du kommer til innstilling av klokkeslettet ved
a holde knappen ENTER inne i 2 sekunder.
Du kan endre verdiene med knappene UP og
DOWN og bekrefte med knappen ENTER.

Computeren slds pa nar du begynner a bruke
trimsykkelen eller ndr du trykker pa knappen
pa computeren.

Computeren skifter automatisk til visning av
klokkeslett eller temperatur nar trimsykkelen
ikke har veert i bruk pa cirka 4 minutter.

MEASURE

BODYFAT

Funksjoner

Computeren viser falgende data under
treningen:

SPD Viser gjeldende hastighet i

km/t eller miles/t.

Viser brukt tid for den
gjeldende treningsgkten

TIME

DIST
CAL
PULSE

Viser den trente strekningen.

Viser antatt kaloriforbruk.

Viser pulsen din i slag per
minutt nar du holder rundt
pulsmalerne pa begge sider
av styret samtidig.

Hvis det ikke er noe

maleresultat, vises “P" pa
displayet.

SCAN Skifter mellom visning av
tid, strekning, kaloriforbruk,
omdreininger, puls og
hastighet med 6 sekunders

intervall.

Du kan stille inn en treningstid med
knappene UP og DOWN. Nar treningstiden er
omme, piper computeren.

inyshape
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Hvis computeren ikke viser alle segmenter pa

displayet riktig, tar du ut batteriene, venter
i 15 sekunder og setter dem pa tilbake pa
plass.

Hvis segmentene pa displayet lyser svakt
eller hvis computeren ikke slar seg pa nar
du begynner a bruke trimsykkelen, ma
batteriene skiftes ut.

Du kan nullstille computeren ved a ta ut
batteriene eller ved a holde knappen ENTER
inne i cirka 3 sekunder.

Maling av pulsrestitusjon

Nar du er ferdig med en treningsekt, kan du
male pulsrestitusjonen din.

Trykk pa knappen RECOVERY, og sitt stille

pa trimsykkelen uten 4 tra rundt pedalene.
Hold samtidig pa pulsmalerne pa styret med
begge hender.

Pa displayet vises en nedtelling fra 1 minutt.
Deretter vises din pulsrestitusjon med en
verdi fra F1 til F6, der F1 uttrykker den beste
og hurtigst mulige pulsrestitusjonen.

Kroppsmaling

Trykk pa knappen MEASURE, og hold pa
pulsmalerne pa styret med begge hender i
cirka 10 sekunder.

Pa displayet vises FAT% (kroppsmaling), BMI
(Body Mass Indeks) og BMR (Basal Metabolic
Rate; basalt daglig kaloribehov ved hvile).

Rengjgring og vedlikehold

Tork regelmessig av trimsykkelen med en
godt oppvridd klut.

Kontroller jevnlig trimsykkelens tilstand,
og ettertrekk om ngdvendig trimsykkelens
bolter, skruer og mutre.

Ta batteriene ut av computeren hvis
trimsykkelen ikke skal brukes pa en god
stund.

Servicesenter

Merk: Ved henvendelser om produktet,
skal modellnummeret alltid oppgis.

Modellnummeret star pa fremsiden av
denne bruksanvisningen og pa produktets
typeskilt.

Nar det gjelder:

«  Reklamasjoner
- Reservedeler

«  Returvarer

«  Garantivarer

«  www.schou.com

Miljginformasjon

Elektrisk og elektronisk utstyr
E (EEE) inneholder materialer,
komponenter og stoffer som
B Lan vaere farlige og skadelige
for menneskers helse og for miljget hvis
elektronisk og elektrisk avfall (WEEE)
ikke avhendes riktig. Produkter som er
merket med en sgppeldunk med kryss
over, er elektrisk og elektronisk utstyr.
Seppeldunken med kryss over symboliserer
at avfall av elektrisk og elektronisk
utstyr ikke ma kastes i det usorterte
husholdningsavfallet, men behandles som
spesialavfall.

Produsert i Kina

Produsent:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

Alle rettigheter forbeholdes. Innholdet i denne
bruksanvisningen ma ikke gjengis, verken helt eller
delvis, pa noen mate ved hjelp av elektroniske eller
mekaniske hjelpemidler, inkludert fotokopiering eller
opptak, oversettes eller lagres i et informasjonslagrings-
og informasjonshentingssystem uten skriftlig tillatelse
fra Schou Company A/S.
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MOTIONSCYKEL

Inledning

For att du ska fa sa stor gladje som mojligt
av din nya motionscykel, rekommenderar

vi att du ldser denna bruksanvisning innan
du bérjar anvanda den. Vi rekommenderar
dessutom att du sparar bruksanvisningen

ifall du behover lasa informationen om de
olika funktionerna igen.

Teknisk information

6 kg
max. 120 kg
2x1,5V AAA-batterier

Datorfunktioner: scanning, tid,
hastighet, distans, varvtal, kaloriférbranning,
puls, pulsaterhdmtning, fettprocent, BMI,
BMR, klockslag och temperatur

Svanghjul:
Anvandarvikt:

Stromforsorjning:

Klassifikation HC: Denna motionscykel tillhor
anvandarklass H (Home) for hushallsbruk och
precisionsklass C for lag precision.

Allmanna sakerhetsforeskrifter

Radfraga alltid din lakare innan du borjar
trana.

Planera eventuellt ett traningsprogram for
dig i samrad med en lakare, sjukgymnast
eller fitnessinstruktor.

Lyssna pa din kropp nér du tranar. Kom ihdg
att varma upp och att inte pressa dig for
hart, sarskilt inte i borjan av trdningspasset.
Felaktig eller for hard traning kan leda till
skador.

Kom ihag att ta dig tid med uppvarmningen
och att det krdvs kontinuerlig traning.

Vdrm upp i 2-5 minuter innan du bérjar
anvanda traningsmaskinen och stretcha i 2-5
minuter efter varje anvandning.

Undvik att trana precis fore eller efter maltid.
Ha alltid pa dig lampliga traningsklader och
-skor.

Hall hander och fotter borta fran rorliga delar,
da de kan komma i klam.

Placera alltid traningsmaskinen pa ett plant
och fast underlag, garna pa en matta som ar
avsedd for traningsmaskiner. Det ska finnas
ett fritt utrymme pa minst 60 cm runt alla
traningsmaskinens fyra sidor.

A

60 cm

‘60 cm' 60 cmr

60 cm
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Traningsmaskinen far anvéndas av barn 6ver
8 ar och personer med nedsatt kanslighet,
fysiska eller mentala funktionshinder under
forutsattning att de dvervakas eller instrueras
for anvandning av traningsmaskinen pa

ett sakert satt och darmed forstar riskerna
som ar forknippade med den. Barn far inte
leka med traningsmaskinen. Rengdring och
underhall far inte utféras av barn utan tillsyn.

Nar traningsmaskinen anvands bor

den hallas under konstant uppsyn. Nar
traningsmaskinen anvands maste du

halla uppsikt 6ver barn som befinner sig i
narheten. Traningsmaskinen &ar ingen leksak.

Kom ihag att kontrollera din traningsmaskin
regelbundet. Dra at samtliga skruvar, bultar
och muttrar pa traningsmaskinen. Inspektera
trdningsmaskinen och byt ut eventuella
slitna delar. Anvand inte traningsmaskinen
om den &r defekt.

Om du ska flytta trdningsmaskinen maste du
anvanda en korrekt lyftteknik.
Tréaningsmaskinen dr endast avsedd att
anvandas i privata hushall.

Sarskilda sakerhetsforeskrifter

VARNING! Pulsmétaren &r inte alltid exakt.
For hard traning kan leda till allvarliga
personskador eller dédsfall. Om du kanner
obehag ska du genast avbryta traningen.

Forberedelser for montering

Var tva personer for att montera
motionscykeln.

Lagg ut alla delar pa golvet och kontrollera
att alla delar finns pa plats.

Vi hanvisar till dversikten och dellistan langst
bak i bruksanvisningen.
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Montering och férberedelse

Steg 1

Satt fast det framre stodroret (20) och det Hjulen pa det bakre stodroret kan vridas
bakre stodroret (27) pa ramen (1) med sa att motionscykeln kan sta pa ett ndgot
hjélp av bultar (28), bojda planbrickor (13), ojamnt underlag utan att vippa.

fiaderbrickor (15) och kupolmuttrar (19).

Steg 2

Montera vanstra pedalen (22L) pa vénster Fast hogra pedalen (22R) pa hoger pedalarm
pedalarm (21L) genom att skruva den (21R) genom att skruva den medsols.
motsols.
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Steg 3

1.

Satt muffen (11) nedifran pa styrstangen
(12).

Anslut sensorkabeln (16) fran ramen (1)

till sensorkabeln (3) fran styrstangen (12).

Satt in dnden pa belastningsvajern (42)
fran belastningsvredet i beslaget pa
belastningsvajern (39) fran ramen (1)
som pa bilden. Kontrollera att vajrarna
monteras korrekt.

3. Satt styrstangen (12) i sockeln pa ramen
(1) och skruva fast den med fjaderbrickor
(15), bojda brickor (13) och skruvar (14).

4. Skjut ner muffen (11) dver montaget

mellan styrstangen (12) och ramen (1). .
SE
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Steg 4

Satt sadeln (34) pa den vagrata sadelskenan
(33) och skruva fast den med skruven och
muttern som sitter under sadeln.

Montera den vagrata sadelskenan (33) pa
sadelstangen (29) med en bricka (32) och
stjdrnvredet (31).

Satt ner sadelstangen (29) i sockeln pa ramen
(1) och skruva fast den ordentligt i dnskad
hojd med hjalp av vredet (30).

Dra alltid at stjarnvredet (31) och vredet
(30) innan traning sa att sadeln (34) sitter
ordentligt fast.

Steg 5

Dra pulskablarna (4) genom halet i
styrstangen (12) och dra ut dem genom den
ovre delen av datorhdljet.

Montera styret (7) pa styrstangen (12) med
det T-formade handtaget (25), ett skydd (10),
en distanshallare (9) och en planbricka (8).
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Steg 6

Sattin 2 st 1,5V AAA-batterier i
batteriutrymmet pa dator (17). Se till att
batterierna ar vanda at ratt hall.

Anslut pulskablarna (4) och sensorkabeln (3)
till ledningarna pa datorn (17).

Skruva fast datorn (17) i datorfastet pa
styrstangen (12) med skruvar (2).

Motionscykeln dr nu monterad och klar for
anvandning.

Motionscykelns delar

=~ v —

Se mpoan T

Styre

Dator

Pulssensor

Handtag for att vinkla styret
Belastningsvred

Vred for instéllning av sadelhojd
Sadel

Vred for instdllning av sadelns position
Bakre stodror

Pedal

Framre stodror
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Anvandning

Stéll in sadeln (g) till en behaglig position
med hjélp av instéliningsvreden (f, h).

Stéll in den belastning som 6nskas med hjalp
av belastningsreglaget (e).

Stall in remmarna pa pedalerna (j), sa att de
passar dina fotter.

Satt dig pa sadeln, placera dina fotter i
pedalerna och fatta tag om styret (a). Om du
ska anvanda pulsmatarfunktionen i datorn
maste du halla hdnderna pa pulssensorerna
().

Trampa runt pedalerna, och ta inte bort
fotterna fran pedalerna forran de star stilla.

Anvanda datorn

Innan du anvénder motionscykeln forsta
gdngen ska du skriva in dina anvéndardata i
datorn.

Tryck pa knappen BODY FAT och ange

kon (sex), alder (age), langd (height) och
vikt (weight). Du kan dndra vardena med
knapparna UP och DOWN och bekrafta med
knappen ENTER.

Vdrdena sparas i datorn tills batterierna tas ut
eller tar slut.

Om motorcykeln eller datorn inte anvénds
under 4 minuter visar datorn klockslaget.
Tryck pa knappen ENTER for att visa
temperaturen.

Du kan ga till instélining av klockslaget
genom att halla knappen ENTER intryckt

i 2 sekunder. Du kan dndra vdardena med
knapparna UP och DOWN och bekrafta med
knappen ENTER.

Datorn slas pa nar du borjar anvanda
motionscykeln eller om du trycker pd
knappen pa datorn.

Datorn gar automatiskt till visning av
klockslag eller temperatur ndr motionscykeln
inte har anvdnts under ca 4 minuter.

MEASURE

BODYFAT

Funktioner

Datorn visar féljande information under
traningen:

SPD Visar aktuell hastighet i km/h

eller miles/h.

TIME Visar forbrukad tid for det

aktuella traningspasset

DIST Visar tranad distans.

CAL Visar uppskattad

kaloriférbranning.

PULSE Visar din puls i slag per
minut ndr du haller runt
pulssensorerna pa bada sidor

av styret samtidigt

Om det inte finns nagot
uppmatt resultat visas "P” pa
displayen.

SCAN Véxlar mellan visning av tid,
distans, kaloriférbranning,
vary, puls och hastighet med

6 sekunders intervall.

Du kan stélla in en traningstid med
knapparna UP och DOWN. Nér tréningstiden
har 16pt ut piper datorn.
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Om datorn inte visar alla segment pa
displayen korrekt, ta ut batterierna och vanta
i 15 sekunder innan du satter in dem igen.

Om segmenten pa displayen blir svaga, eller
om datorn inte startar nar du borjar anvanda
crosstrainern, ska batterierna bytas.

Du kan nollstélla datorn genom att ta
ut batterierna eller genom att halla inne
knappen ENTER i ca 3 sekunder.

Matning av pulsaterhamtning

Nar du ar fardig med ett traningspass kan du
maéta din pulsaterhamtning.

Tryck pa knappen RECOVERY och sitt stilla pa
motionscykeln utan att vrida pa pedalerna
samtidigt som du haller pa pulssensorerna
pa styret med bada hander.

Pa displayen visas en nedrékning fran 1
minut. Dérefter visas din pulsaterhdmtning
med ett varde fran F1 till F6, dar F1
uttrycker den bésta och snabbaste
pulsdterhdmtningen.

Kroppsmatning

Tryck pa knappen MEASURE och hall vid
pulssensorerna pa styret med bada hander i
ca 10 sekunder.

Displayen visar FAT% (kroppsmatning), BMI
(Body Mass Index) och BMR (Basal Metabolic
Rate; basalt dagligt kaloribehov vid vila).

Rengoring och underhall

Torka regelbundet av motionscykeln med en
val urvriden trasa.

Kontrollera regelbundet motionscykelns
skick och dra at motionscykelns bultar,
skruvar och muttrar vid behov.

Ta ut batterierna ur datorn om motionscykeln
inte ska anvdndas under en langre tid.

Servicecenter

OBS! Produktens modellnummer ska alltid
uppges vid kontakt med aterforsaljaren.

Modellnumret finns pa framsidan i denna
bruksanvisning och pa produktens
markplat.

Nar det galler:

«  Reklamationer

«  Reservdelar

«  Returvaror

«  Garantivaror

«  www.schou.com

Miljoinformation
Elektriska och elektroniska
E produkter (EEE) innehaller material,
komponenter och dmnen som
E  kan vara farliga och skadliga for
manniskors halsa och for miljon om avfallet
av elektriska och elektroniska produkter
(WEEE) inte bortskaffas korrekt. Produkter
som ar markerade med en “Overkryssad
sophink” ar elektriska och elektroniska
produkter. Den &verkryssade sophinken
symboliserar att avfall av elektriska och
elektroniska produkter inte far bortskaffas
tillsammans med osorterat hushallsavfall,
utan de ska samlas in separat.

Tillverkad i Folkrepubliken Kina (PRC)

Tillverkare:

Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

Alla rattigheter forbehalles. Innehdllet i denna
bruksanvisning far inte pa nagra villkor, varken i sin
helhet eller delvis, dterges med hjélp av elektroniska
eller mekaniska hjalpmedel, t.ex. genom fotokopiering
eller fotografering, ej heller dverséttas eller sparas i ett
informationslagrings- och informationshamtningssyste
m, utan skriftligt medgivande fran Schou Company A/S.
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EXERCISE BIKE

Introduction

To get the most out of your new exercise
bike, please read through these instructions
before use. Please also save the instructions
in case you need to refer to them at a later
date.

Technical data

6 kg
max. 120 kg
2 x1.5V AAA batteries

Computer functions: scan, time, speed,
distance, revolutions, calorie consumption,
pulse, pulse recovery, fat percentage, BMI,
BMR, current time and temperature

Flywheel:
User weight:
Power supply:

Classification HC: This exercise bike has been
classified as user class H (Home) for domestic
use and precision class C for low precision.

General safety instructions

Always consult your doctor before starting
any new exercise program.

If appropriate, plan a personal exercise
program in consultation with your doctor,
physiotherapist or fitness instructor.

Listen to your body when exercising.
Remember to warm up, and don't push
yourself too hard, particularly at the start
of any exercise program. The wrong type
of training or training too hard may be
damaging to your health.

Remember that it takes time and sustained
effort to get in shape.

Warm up for 2-5 minutes before starting
to use the equipment and stretch for 2-5
minutes after each use.

Avoid exercising immediately before or after
eating.
Always wear suitable clothing and footwear.

Keep your hands and feet clear of moving
parts where they could become trapped.

Always place the equipment on a firm, flat
surface, preferably on a mat designed for
exercise equipment. There must be at least
60 cm of free space on all four sides of the
equipment.

60 cm

‘60 cm' 60 cmr

60 cm

inyshape

20



The equipment may be used by children
over 8 years old and people with reduced
sensitivity, or a physical or mental disability,
as long as they are supervised or have been
instructed in use of the equipmentin a

safe manner and have thus understood the
associated risks. Children must not play with
the equipment. Cleaning and maintenance
must not be carried out by children unless
they are supervised.

When the equipment is in use, it should

be monitored continuously. When the
equipment is in use, any children near it must
not be left unattended. The equipment is not
a toy.

Remember to check the equipment
regularly. Tighten all screws, bolts and nuts
on the equipment as required. Inspect the
equipment and replace any worn parts. Do
not use the equipment if it is defective.

When moving the equipment, employ the
correct lifting technique.

The equipment is only intended for indoor
use in private households.

Special safety instructions

WARNING! The pulse monitor may be
inaccurate. Training too hard may involve a
risk of personal injury or death. If you feel
unwell, stop exercising immediately.

Preparations for assembly

Two people are required to assemble the
equipment.

Lay all the pieces out on the floor and check
that all the parts are there.

Please refer to the illustration and parts list at
the back of the manual.
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Assembly and preparation

Step 1

Screw the front stabiliser (20) and the rear The wheels on the rear stabiliser can be
stabiliser (27) securely to the frame (1) using turned so that the exercise bike can stand
the bolts (28), curved washers (13), spring without tilting on a slightly uneven surface.

washers (15) and cap nuts (19).

Step 2
Attach the left pedal (22L) to the left pedal Attach the right pedal (22R) to the right
crank (21L) by screwing it anti-clockwise. pedal crank (21R) by screwing it clockwise.
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Step 3

1.

Place the sleeve (11) on the handlebar
post (12) from below.

Connect the sensor wire (16) from the
frame (1) to the sensor wire (3) in the
handlebar post (12).

Insert the end of the tension cable (42)
from the tension knob into the bracket
on the tension cable (39) from the frame
(1) as illustrated. Check that the cables
are correctly assembled.

3.

Attach the handlebar post (12) to the
socket on the frame (1) and screw it
securely using spring washers (15),
curved washers (13) and bolts (14).

Slide the sleeve (11) over the joint
between the handlebar post (12) and the
frame (1).
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Step 4

Attach the saddle (34) to the horizontal
saddle rail (33) and secure it using the screw
and nut located under the saddle.

Attach the horizontal saddle rail (33) to the
saddle post (29) using a washer (32) and
finger screw (31).

Insert the saddle post (29) into the socket
on the frame (1), and screw it securely at the
required height using the knob (30).

Always tighten the finger screw (31) and
knob (30) before exercising so that the
saddle (34) is properly secured.

Step 5

Pull the pulse cables (4) through the hole
into the handlebar post (12) and pull them
out through the top of the computer bracket.

Attach the handlebar (7) to the handlebar
post (12) using the T-shaped knob (25), a
cover (10), a spacer (9) and a washer (8).
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Step 6

Insert two 1.5V AAA batteries into the
battery compartment on the computer (17).
Check that the batteries are correctly fitted.

Plug the pulse cables (4) and sensor cable (3)
into the cables from the computer (17).

Screw the computer (17) securely to the
computer bracket on the handlebar post (12)
using screws (2).

The equipment is now assembled and ready
for use.

Main components

=~ v —

Se mpoan oo

Handlebars

Computer

Pulse sensor

Knob for angling the handlebar
Tension knob

Knob for adjusting saddle height
Saddle

Knob for adjusting saddle position
Rear stabiliser

Pedal

Front stabiliser
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Use

Adjust the saddle (g) to a comfortable
position using the adjustment knobs (f, h).

Adjust the tension as required using the
tension knob (e).

Adjust the straps on the pedals (j) to fit your
feet.

Sit on the saddle, place your feet on the
pedals and grip the handlebars (a). If you
want to use the computer’s pulsometer
function, you must position your hands over
the pulse sensors (c).

Pedal and do not remove your feet from the
pedals until they have stopped completely.

Use of the computer

Before using the equipment for the first time,
enter your user data in the computer.

Press the BODY FAT button and enter sex,
age, height and weight. You can change the
values using the UP and DOWN buttons and
confirm using the ENTER button.

The values are stored in the computer until
the batteries are removed or become flat.

If the exercise bike or the computer has not
used for 4 minutes, the computer displays
the time. Press the ENTER button to display
the temperature instead.

You can go to the clock settings by pressing
and holding the ENTER button for 2 seconds.
You can change the values using the UP and
DOWN buttons and confirm using the ENTER
button.

The computer comes on when you start
using the equipment or if you press the
button on the computer.

It moves to automatically displaying the time
or temperature when the equipment has
been inactive for around 4 minutes.

MEASURE

BODYFAT

Functions

The computer shows the following data as
you exercise:

SPD Shows the current speed in

kph or mph.

TIME Displays the time spent on the

current exercise session

DIST Shows the distance exercised.

CAL Shows the estimated calorie

consumption.

PULSE Displays your pulse rate in
beats per minute when you
hold the pulse sensors on
both sides of the handlebar

simultaneously.
If there is no measurement

result, “P” will be shown on
the display.

SCAN Switches between displaying
the time, distance, calorie
consumption, revolutions,
pulse and speed at 6-second

intervals.

You can enter a training time using the UP
and DOWN buttons. When the training time
is over, the computer will beep.
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If your computer does not display all
segments of the display properly, remove
the batteries and wait 15 seconds before
reinserting.

If the segments of the display become weak,
or if your computer does not turn on when
you start using the equipment, replace the
batteries.

You can reset the computer by removing the
batteries or pressing and holding the ENTER
button for at least 3 seconds.

Measuring pulse recovery

Once you have finished a training session,
you can measure your pulse recovery.

Press the RECOVERY button and sit still on
the exercise bike without turning the pedals
while holding the pulse sensors on the
handlebar with both hands.

A 1-minute countdown will be shown on the
display. Your pulse recovery rate will then

be shown by a value from F1 to F6, with F1
being the best and fastest possible pulse
recovery rate.

Body measurement

Press the MEASURE button and hold the
pulse sensors on the handlebars with both
hands for about 10 seconds.

The display shows FAT% (body
measurement), BMI (Body Mass Index) and
BMR (Basal Metabolic Rate; basic daily calorie
consumption at rest).

Cleaning and maintenance

Wipe the equipment down regularly with a
well-wrung cloth.

Check the condition of the equipment
regularly and tighten any bolts, screws and
nuts as necessary.

Remove the batteries from the computer
if the equipment will not be used for a
prolonged period.

Service centre

Note: Please quote the product model
number in connection with all inquiries.

The model number is shown on the front of
this manual and on the product rating plate.

For:

«  Complaints

«  Replacements parts
«  Returns

« Guarantee issues

«  www.schou.com

Environmental information
Electrical and electronic equipment
(EEE) contains materials,

E components and substances that
mmmm May be hazardous and harmful to
human health and the environment
if waste electrical and electronic equipment
(WEEE) is not disposed of correctly. Products
marked with a crossed-out wheeled bin are
electrical and electronic equipment. The
crossed-out wheeled bin indicates that waste
electrical and electronic equipment must

not be disposed of with unsorted household
waste, but must be collected separately.

Manufactured in PR.C.

Manufacturer:
Schou Company A/S
Nordager 31
DK-6000 Kolding

© 2019 Schou Company A/S

All rights reserved. The content of this manual may not
be reproduced, either in full or in part, in any way by
electronic or mechanical means, e.g. photocopying or
publication, translated or saved in an information storage
and retrieval system without written permission from
Schou Company A/S.
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P::s Description Iquantity P::s Description QuantitJ
1 [Main frame 1 23 Crank shaft cap 2
2 Phillips screw M4x12 4 24 Flange nut M8x20 2
3 |Extension sensor wire 1 25 [T-shaped knob M8x65 1
4 [Pulse sensor wire 2 26 Leveler end cap 2
5 |Square end cap 2 27 Rear stabilizer 1
6 U-Shaped slider 1 28 Carriage bolt M8x76 4
7 Handlebar 1 29 WMertical seat post 1
8 Flat washer D8 2 30 Pop-pin knob M16x1.5 1
9 |Spacer 1 31 Knob nut M10 1
10 'Handlebar chunk cover 1 32 [Flat washer D10 1
11 |Front mast cover 1 33 |Horizontal seat post 1
12 |Handlebar post 1 34 Saddle 1
13 JArc washer d8 .5x1 5x@25xR30 8 35 Handlebar top end cap 2
14 Allen bolt M8x20 4 36 [Foam grip 2
15 |Spring washer D8 8 37 JArc washer 1
16 Sensor wire 1 38 Saddle rack 1
17 Meter i 39 [Tension control cable 1
18 Roller end cap 2 40 |Flat washer D8 2
19 [Acorn nut M3 4 41 Nylon nut M& 3
20 |Front stabilizer 1 42 [Tension controller 1

21L/R |Crank 1pr. 43 [Phillips screw 1

22L/R |Pedal 1pr.
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