TITAN FITNESS

Titan Lebeband ST590

Manual

VIGTIGT — Se side 20 vedr. smoarring af lesbeband




VIGTIGT VED BRUG AF DIT LGBEBAND
Dette er med til at forlaenge levetiden af dit Isbeband!

Sta med foedderne pa de
2 sidepaneler nar du
starter lgsbebandet op.

Nar bandet kerer 2km/t kan
du traede ned pa

lobe-bandet og begynde at
ga.




Kaere Kunde,

det glaeder os at du har valgt et Titan produkt. Dette kvalitetsprodukt er produceret med
henblik pa brug i hjemmet og er testet efter den europaeiske norm EN 957. Fagr du begynder
samlingen og brugen af produktet, vil vi bede dig lsese denne brugsvejledning grundigt
igennem, og gemme den som reference til senere brug.

Kundeservice

For pa bedst mulig made at kunne servicere dig ved mangler eller defekt, beder vi dig
notere og gemme produktets serienummer som du finder pa et lille klistermaerke under
produktet.

Modelnavn:

Serienummer;

Bestilling af reservedele: .

Hvis du har brug for at bestille reservedele, find venligst nummeret pa den pagseldende del
i styklisten i denne manual. Henvend dig pa:

E-mail: service@livingsport.dk

Hotline-telefon: (+45) 28 59 19 98

Venligst hav serienummer, modelnummer, kvittering samt brugermanual ved handen nar du
kontakter os.

Du kan desuden finde hjeelp bade til samlingen og til handteringen af maskinen pa Living
Sports hjemmeside:

www.livingsport.dk
- Service 2> Manualer-> “Veelg brand“ - ,Veelg produkt® >“Veelg model”

Bortskaffelse

Dette symbol pa produkter betyder, at produktet ikke ma bortskaffes som
{ almindeligt husholdningsaffald. | stedet er det dit ansvar at videregive
! produktet til et relevant indsamlingssted til genbrug af udtjent elektrisk
| og elektronisk udstyr. Denne ordning hjeelper med at bevare naturlige
ressourcer og forhindre eventuelle negative konsekvenser for
menneskers sundhed og miljget pa grund af tilstedeveerelse af eventuelt

farlige stoffer.
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Garantibestemmelser

Titan kvalitetsprodukter er konstrueret og testet til hjemmebrug. Det betyder at anvendes
produktet til kommercielt brug, offentlig brug eller anden ikke-privat brug, bortfalder
reklamationsretten fuldstaendigt.

Dette produkt er lavet efter den europaeiske norm EN 957.

Som importer af dit nye Titan produkt yder Living Sport A/S 2 ars reklamationsret i henhold
tii kebeloven, omfattende fabrikations- og materialefejl, der konstateres ved varens
normale anvendelse. Reklamationsretten deekker ikke fejl, skader eller slitage, direkte eller
indirekte opstaet som folge af forkert betjening, manglende vedligeholdelse, vold eller
uautoriserede indgreb. Living Sport A/S kan ikke holdes ansvarlige for skader pafert pa
anden indbo i forbindelse med anvendelse af produktet. Reklamation over fejl og mangler,
som bgr opdages ved saedvanlig undersggelse af varen, skal meddeles Living Sport A/S
indenfor rimelig tid.

Produktet kan ved fejl/mangler returneres for reparation. Dette SKAL aftales med Living
Sport A/S inden returnering. Efter vurdering af fejlens/manglens omfang, forsgges denne
udbedret ved reparation. Kan dette ikke udferes indenfor rimelig tid og uden stor gene for
forbrugeren, vil produktet blive ombyttet eller en kreditering kan komme pa tale.

Reklamationsperioden begynder pa dagen for levering. Gem derfor altid din kvittering for
kabet og for leveringen.

| tilfeelde hvor det enskes at reklamere, henvend dig venligst hos nedenstaende:

Living Sport A/S

Industriparken 25

DK-2750 Ballerup

Service e-mail: service@livingsport.dk
Service telefon: (+45) 28 59 19 98

Vedligeholdelse

Produktet skal inden enhver anvendelse, efterspandes og produktet skal efterses
for opstaede fejl, slor, mislyde samt manglende dele. Er du i tvivl om produktet har
en fejl, stop da enhver anvendelse og kontakt LivingSport service afdeling. Isaer skal
du vaere opmarksom pa skruer &g bolte, der fastholder bevagelige dele uanset om
de er synlige eller skjulte. | tilfeelde af fejl der er opstaet pga. ukorrekt anvendelse,
manglende efterspanding og vedligeholdelse, vil garantien til enhver tid bortfalde.
LivingSport patager sig, ej heller ansvar, pa fejl, der evt. opstar pa 2 og 3 part.




Sikkerhedsforanstaltninger

Fer du begynder pa dette eller andre treeningsprogrammer, bgr du kontakte din laege. Dette er
isaer vigtigt for personer som ikke har treenet regelmaessigt tidligere eller personer med
nuvaerende eller tidligere helbredsproblemer. Laes venligst dette manual grundigt igennem far
du begynder din treening. Producenten og seelger patager sig intet ansvar for personlig skade
eller indboskade forarsaget af eller ved brug af dette produkt.

Lees alle forholdsregler og instruktioner grundigt fgr brug af dette treeningsudstyr. Vi anbefaler, -
at du gemmer denne manual til fremtidig reference.

Det er ejerens ansvar, at sikre sig, at alle brugere af produktet er tilstraekkeligt informeret
om alle forholdsregler. Brug kun produktet som beskrevet i denne manual.

Brug produktet inden dgre pa en jeevn overflade med tilstraekkelig fri plads omkring produktet.
Placér ikke produktet i garagen, carporten, udhuset og ikke i neerheden af vand.

Hold produktet veek fra fugt og stav.

Hold ALTID bgrn under 12 ar og keeledyr vaek fra produktet.

Placér eventuelt en matte under stabilisatorerne for at beskytte treegulv eller gulvteeppe.

Speend alle skruer og bolte efter med jeevne mellemrum. Udskift eventuelle nedslidte dele
med det samme.

Beskadigede dele eller komponenter kan medfere en risiko for din sikkerhed eller en
forringelse af produktets levetid. Udskift derfor straks beskadigede eller slidte dele, og brug
ikke produktet, for denne udskiftning er sket.

Reparationer ma kun udfgres efter aftale med Living Sport A/S.

Vaer opmeerksom pa at INGEN vaesker kommer ind i maskinen eller i elektroniske dele, da
dette kan beskadige produktet.
Produktet skal opbevares ved almindelig stuetemperatur — ikke under 15°C

Beer passende tgj nar du traener; beer ikke Igst t@j, som kan fanges i de bevaegende dele pa
produktet.

Beer altid sportssko nar du traener.
Hold din ryg ret nar du treener pa produktet. Bgj ikke i ryggen.
Hvis du fgler smerte eller bliver svimmel mens du treener, stop treeningen med det samme!

Pulsmaleren er ikke et medicinsk redskab. Flere faktorer, bl.a. udeverens bevaegelser kan
influere pa praecisionen af pulsmaleren. Denne er ment som et treeningshjeelpemiddel til at
fastsla din pulstrend generelt.

Produktet er et klasse “H” (Hjemme) produkt, og derfor kun beregnet til hjemmetraening.
Den bgr derfor ikke anvendes under erhvervsmaessige eller institutionsmeaessige forhold.

Produktet er ikke designet til medicinske og rehabiliterende formal

Dette produkt er lavet efter den europaeiske Norm EN 957 og er IKKE beregnet til terapeutisk
eller helbredende traening.

Maksimal brugervagt for dette produkt er 120 kg.




Vigtige sikkerhedsinformationer

o Stomkilde:
Veelg at stille dit lsbeband | naerheden af en stikkontakt.

Veelg altid at tilslutte ledning med jordforbindelsel. Samtidig ma der ikke veere tilsluttet andre
stremforbrugende artikler. Det anbefales ikke at anvende forlaengerledning.

ER DU | TVIVL OM HVORDAN DU SKAL TILSLUTTE DIT L@BEBAND, ELLER OM DET ER
SIKKERT B@R DU KONTAKTE EN AUTORISERET ELEKTRIKKER. DU MA IKKE
PABEGYNDE AT MODIFICERE LEDNING ELLER ADAPTER.

Det kan anbefales at anvende en sikringsrelae der slar fra i tilfeelde af stram interferens.
Produktet kan anvendes til 220-240 volt.

Ledningen ma ikke veere i kontakt med Igbebandet. Det ma ikke ligger under
Isbebandet eller ved den bagerste eller forreste rullle.

Anvend ikke Igbebandet safremt at ledningen er defekt.

Sluk for stremmen og tag ledningen ud af stikkontakten nar Isbebandet skal vedligeholdes.
Veer sikker pa at Isbebandet er 100% intakt og alt er spaendt fer du anvender Isbebandet.

Labebandet ma ikke anvendes udendgrs. Labebandet ma ikke placeres i direkte sollys.
Lebebandet ma aldrig st& taendt og samtidig ikke vaere under opsyn af en voksen.

Samling

For opstart er det vigtigt at man leeser alle trin for samling af produktet godt og
grundigt igennem. Samtidig at man ser pa det eksploderede diagram.

Bortskaf alt emballage og lgst materiale, for produktet samles. Laeg alle  enheder
op og veere sikker pa alle dele er der.

Anvend styk listen nar alle dele teelles op.
Veer forsigtig nar produktet samles.

Veer obs pa at der ikke er uro og stgj | rummet nar du samler produktet. Produktet er
tungt og man kan komme til skade under samlingen hvis man ikke er opmaerksom.
Bgrn ma aldrig veere tilstede!




MONTERINGSVEJLEDNING

Nar du abner kassen, finder du reservedelene herunder:

Liste over reservedele:

Nr.

Bet.

Specifikation

Ant.

Bet.

Specifikation

Ant.

1

MAIN FRAME

LEFT UPRIGHT TUBE
COVER

95

LOCK WASHER

8

RIGHT UPRIGHT TUBE
COVER

70

BOLT

M8*15

WATER BOTTLE

65

5#ALLEN WRENCH

5MM

BOLT

66

WRENCH
W/SCREW DRIVER

$=13,14,15

VARKTGJ TIL FASTGORELSE:

S#ALLEN WRENCH 5mm 1 stk.
WRENCH W/SCREW DRIVER S=13. 14. 15 1 stk.

Bemaerk: Apparatet ma ikke tilsluttes streamforsyningen, fer det er helt monteret




MONTERING TRIN 1:

Abn kassen, tag ovenstaende reservedele
ud, og stil MAIN FRAME pa gulvet.

Laft Console (A) og Upright tube (B) op
mod pileretningen.

Bemeerk: Nar du traekker dem up, skal
du sgrge for ikke at trykke pa
metaltradene i upright tube. Hold fast i
upright tube og computer for at
forhindre, at de falder ned.

Brug 5# Allen wrench (65) og M8*15 boilt
(70) samt lock washer (95) til at saette
upright tube (B) fast pa4 MAIN FRAME.




MONTERING TRIN 4:

Brug 5# Allen wrench(65) og M8*15 bolt(70)
samt lock washer (95) til at fastgere
computer(A) pa left og right upright tube(B). B

Fastger Left & Right wupright tube
covers(23,24) pa base frame ved hjeelp af
wrench w/screw driver (66) og M5*12
bolt(86).




MONTERING TRIN 6:

Seet water bottle(B) ind i
console(A)-pladsen.

Bemaerk: Sast venligst water bottle ind i 7
siderummet ved omrade C.
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VEJLEDNING TIL SAMMENFOLDNING

Understgt omrade A med handen, og
treek derefter op i pileretningen, til du
harer lyden, der indikerer, at CYLINDER
(B) sidder fast pa det runde rer.

Understgt omrade A med handen, tryk
let pa rammen, og spark derefter
omrade B. Base frame falder automatisk
ned.




BETJENINGSVEJLEDNING
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VINDUE-DISPLAY:

1. Vinduet “SPEED”: Vinduet viser hastighed i driftstilstand. Hastigheden vises i intervallet : 1.0-20 KM/H.
Vinduet viser P1-P99-U1-U2-U3-FAT i indstillingstilstand.

2. Vinduet "INCL.”: Viser heeldning, visningsinterval: sektion 0-20.

3. Vinduet "TIME”: Viser lgbetid. Viser uret for treeningstiden i positiv retning fra 0: 00-99: 59 .Nar den
nar 99:59, standser maskinen roligt og viser ‘ End ‘. Derefter skifter den til starttilstanden efter 5
sekunder. Nar uret teeller ned, viser den fra indstillingstiden til 0:00. Nar den nar 0:00, stopper maskinen
roligt og viser * End ’. Derefter skifter den til starttilstanden.

4. Vinduet "DIS.”: Viser Igbeafstanden. Viser uret for traeningstiden i positiv retning fra 0: 00-99: 9. Nar
den nar 99.9, teeller den ned igen fra 0. Nar den taeller ned, viser den fra indstillingsdata til 0. Nar den
nar 0, stopper maskinen roligt og viser ‘End ’. Den skifter til starttilstanden efter 5 sekunder.

5. Vinduet ” CAL.”: Viser Igberens forbraendte kalorier. Den teeller ned fra 0 til 999. Nar den nar 999,
teeller den igen fra 0. Nar den teeller ned, teeller den ned fra indstillingsdataene til 0. Nar den nar 0,
stopper maskinen roligt og viser * End ’. Den skifter til tilstanden, hvor den venter pa drift, efter 5
sekunder.

6. Vinduet "PUL.”: Viser lgberens puls. Nar Igberen holder pulshéndtaget med to haender, kan systemet

beregne lgberens puls og vise den i vinduet. Intervallet er 50-200 slag/min (disse data er kun til

reference og kan ikke bruges som laegelige data).

7. Vinduet "REAL TIME”: Viser uret.

8. "ODO DIS.” vindue: Viser samlet Igbet distance.

9. MATRIX-vindue: Dette matrix-vindue viser 400 m. Igbebane. Nar du har Igbet en runde, minder

maskinen dig om det med lyden Bl og viser det antal runder, du har lgbet.

12
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KNAPFUNKTION: i
1. Knappen “PROGRAM”: Tryk pa denne knap i standbytilstanden for at vaelge og konfigurere traeningstiden
samt programmere fra “0: 00”. “ P1-P99...U1-U2-U3 -FAT". Der er i alt 19 programmer til denne maskine.
Manuel tilstand er standarden, og standardhastigheden er 1 km/t. “
2. Knappen “MODE” : Tryk pa denne knap for at vaelge tilstande cirkuleert “0: 00” “15: 00", “1.0”. “50”
(“0: 00" er manuel model, “15: 00" er nedteellingstiden, “1.0” er distancenedteellingen, og “50”
kalorienedteelling). Nar du veelger hver enkelt tilstand, kan du trykke pd hastighedsknappen og
haeldningsknappen for at indstille en vaerdi. Tryk derefter pA START-knappen for at starte dette _
lgbeband.
3. “START"-knap: nar stremmen tilsluttes, og du fastsaetter sikkerhedssnorens magnet-ende, skal du
trykke pa denne knap for at saette maskinen i gang.
4. “STOP”-knap: Tryk pa denne knap for at stoppe maskinen.
5. Knappen “SPEED+". “SPEED-" : Tryk pa denne knap for at indstille vaerdien i indstillingstilstand. Tryk
pa denne knap for at justere hastigheden, nar maskinen er i gang.
6. Knappen “INCLINE+” , “ INCLINE-": Tryk pa denne knap for at indstille vaerdien i indstillingstilstand.
Tryk pa denne knap for at justere heeldningen, nar maskinen er i gang.
7. "INCLINE: 2. 4. 6. 8 . 10. 12, 14” heeldnings-genvejsknap: indstiller haeldningen hurtigt
8. “SPEED: 2. 4. 6. 8 . 10. 12. 14" hastigheds-genvejsknap: indstiller hastigheden hurtigt
9. "CLOCK-indstilling: Tryk samtidigt pa knapperne “SPEED +” og “SPEED —* i standby-tilstanden for at
abne indstillingen for ur. Tryk pa “SPEED +” “SPEED —“INCLINE +” “INCLINE —* for at justere tiden,
tryk pa knappen “MODE” for at overfere time og minutter. Nar du har afsluttet indstillingen, skal du
trykke pa “PROGRAM” for at bekraefte.
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HURTIG START (VEJLEDNING)

1. Abn stremkontakten, og fastger sikkerhedssnorens magnet-ende til computeren.

2. Tryk pa START/STOP-knappen, og systemet starter en nedteelling pa 3 sekunder, summeren
udsender en lyd, og hastighedsvinduet viser nedteellingen. Hastigheden er pa 1,0km/time efter 3
sekunder.

3. Efter opstarten kan du bruge hastighed op eller ned til at saette hastigheden op eller ned og bruge
hzeldning op eller ned til at seette haeldningen op eller ned.

BETJENING AF TRANINGSPROCESSEN:

. Tryk hastighed ned for at sesenke Igbehastigheden.
. Tryk hastighed op for at @ge lgbehastigheden.

. Tryk heeldning ned for at saenke haeldningen.

. Tryk heeldning op for at gge haeldningen.

. Tryk pa genvejsknappen til hastighed for at justere labehastigheden.

. Tryk pa genvejsknappen til haeldning for at justere haeldningen.

. Tryk pa stop-knappen for at stoppe maskinen.

. Nar du holder om pulshandtaget med to haender i ca. 5 sekunder, vises pulsdataene.

o N oA WN A

MANUEL TILSTAND:

1.1 standby-tilstand skal du trykke direkte pd START-knappen, og Igbebandet gar i gang fra hastigheden
1,0km/t, heeldning 0. De andre vinduer gar i gang med at teelle i positiv retning fra vinduets standard.

Tryk pa “SPEED+", “SPEED-" for at aendre hastigheden, og tryk pa “INCLINE+". “INCLINE -” for at
&ndre heaeldningen.

2. | standby-tilstanden skal du trykke pa knappen “MODE” for at indtaste nedtzellingstiden. Vinduet TIME
viser“15: 00” og blinker. Tryk pa “SPEED+”, “SPEED-", “INCLINE+”". “INCLINE —* for at indstille den
gnskede tid. Indstillingsintervallet er 5:00-99:00.

3.1 tidsindstillingsmodellen skal du trykke pa knappen “MODE” for at abne distancenedtzellingen. Vinduet
DISTANCE viser “1.0” og blinker. Tryk pa “SPEED+”, “SPEED-", “INCLINE+". “INCLINE —* for at
indstille den gnskede distance. Indstillingsintervallet er 0,5—99,9.

4. For at indstille Distance skal du trykke pa knappen “MODE” for at indtaste kalorienedtzelling. Vinduet
CAL viser “50’ og blinker. Tryk pd “SPEED+”, “SPEED-", “INCLINE+”, “INCLINE —* for at indstille de
onskede kalorier. Indstillingsintervallet er 10-999.

5. Nar indstillingen er afsluttet, skal du trykke pa knappen “START” for at starte, og lgbebandet gar i
gang efter 3 sekunder. Tryk pa “SPEED+”, “SPEED-", “INCLINE+”. “INCLINE -* for at justere
hastigheden og haeldningen. Tryk pa STOP for at stoppe Igbebandet.

FORUDINSTALLERET PROGRAM
Der findes 15 typer forudinstallerede programmer fra P1-P99 til denne maskine.

| start-tilstanden skal du trykke pa knappen “PROGRAM”, og vinduet DISTANCE viser P1-P99.

Veelg dit favoritprogram samtidigt med, at vinduet TIME blinker. Fa vist indstillingstiden for avancering
10:00, og tryk pa “SPEED+”, “SPEED-", “INCLINE+". “INCLINE —“ for at indstille den @nskede
treeningstid. Tryk pa knappen “START” for at starte det program, du har indstillet. De forudindstillede

program kan opdeles i 10 sektioner. Tiden for hver sektion=Samlet tid, du har indstillet/10. Under
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funktionen af hver sektion kan du trykke pa knappen SPEED og INCLINE for at justere hastighed og
haeldning, men maskinen genopretter det parameter, du har indstillet, nar den neeste sektion gar i gang.

Nar maskinen afslutter et program, udsender systemet 3 lyde “B—B—B—" og stopper roligt.

PROGRAMOVERSIGT FOR TRANING

TIDSINTERVAL=INDSTILLINGSTID/10
1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
by | HASTIGHED | 3 3 5 5 7 7 5 5 3 3
HALDNING | 1 1 2 2 2 3 3 2 1 1
b, | HASTIGHED | 10 3 5 7 3 7 5 7 5 3
HALDNING | 1 2 g g 2 3 3 2 3 3
; oy | HASTIGHED | 3 3 5 7 7 9 7 5 5 1
HALDNING | 2 3 3 2 2 3 3 3 4 4
by | HASTIGHED | 3 5 3 7 1 5 7 5 3 1
HALDNING | 2 3 3 2 2 3 3 3 4 0
o5 |HASTIGHED | 5 5 5 7 9 1 9 7 7 5
HALDNING | 3 3 3 4 4 5 5 5 5 2
og | HASTIGHED | 3 5 9 11 7 12 | 9 i 5 3
HALDNING | 3 5 5 5 4 4 4 3 4 2
by |HASTIGHED | 3 7 9 11 9 9 9 7 5 5
HALDNING | 4 4 4 4 3 3 6 6 8 3
pg |HASTIGHED | 5 5 9 9 1 5 1 | N 5 3
HALDNING | 4 5 5 5 6 6 6 7 10 | 3
bg | HASTIGHED | 2 5 5 8 8 4 6 3 3 2
HALDNING | 5 5 5 6 6 6 4 4 8 2
p1o | HASTIGHED | 2 3 4 6 7 5 5 6 7 3
HALDNING | 5 6 6 6 7 5 8 8 5 3
p11 |HASTIGHED | 3 4 5 9 5 9 5 5 6 3
HALDNING | 3 6 5 3 5 3 5 5 4 2
b1y | HASTIGHED | 1 7 3 10 7 7 10 | 5 4 3
HALDNING | 2 5 5 3 5 5 3 3 6 2
p13 | HASTIGHED | 1 1 3 5 5 5 9 3 1 1
HALDNING | 5 5 8 8 8 3 3 7 8 0
p14 HASTIGHED | 3 4 7 3 4 6 3 4 5 3
HALDNING | 2 4 4 4 4 2 3 3 1 0
b5 | HASTIGHED | 2 3 5 5 7 7 7 6 4 3
HZALDNING | 3 3 5 5 5 5 2 . 1 0

BRUGEROPRETTET PROGRAM
Ud over 99 forudinstallerede programmer er der 3 brugeroprettede programmer: U1, U2, U3
1. Indstilling af brugeroprettet program:




Tryk i i start-tilstanden kontinuerligt pa “ program” til U1,U2,U3, og vinduet “ time " blinker og viser tiden
15:00. Tryk pa “ incline+”, “ incline-", “speed+”, “speed-" for at indstille Izbetiden. Tryk pa “mode” for at
indstille programdata. Indstii den forste intervaltid, tryk pa& “speed+”, “speed-”, eller tryk pa
genvejsknappen til hastighed for at indstille hastigheden. Tryk pa “incline+”, “incline-” eller péa
genvejsknappen til haeldning for at indstille heeldningen. Tryk derefter p4 knappen “mode” for at udfgre
den farste intervaltid og indtaste den anden intervaltid, til du afslutter 10 intervaltider. Dataene gemmes
til den naesste indstilling. Dataene mistes ikke ved streamafbrydelse.

2. Start af brugeroprettet program:

Nar maskinen venter pa betjening, skal du trykke kontinuerligt pa knappen “program” til U1,U2,U3,
indstille Igbetiden og derefter trykke pa “start” for at starte maskinen.

3. Instruktion til brugeroprettet program:

Hvert program opdeles i 10 tidssektioner. Indstil hastighed og heeldning i hver intervaltid, og tryk derefter
pa “start” for at seette maskinen i gang.

PROGRAMINTERVAL
PROGRAM|OPRINDELSE| INTERVAL, INTERVAL,
OPSZATNING | DISPLAY
TID(MIN:SEKUND) 0:00 15:00 5:00-99:00 | 0:00—99:59
HZLDNING(SEKTION) 0 0 0-20 0-20
HASTIGHED(KM/T) 0 1.0 1.0-20 1.0-20
DISTANCE(KM) 0 1.0 0.5-99.9 0.00—99.9
PULS(HYPO/MIN) P N/A N/A 50-200
KALORIE(TERM) 0 50 10-999 0—999

KROPSTESTER:

Tryk i start-tilstanden pa “ PROGRAM” for at abne fedttesteren Body FAT. Tryk pa “ MODE “, indtast F-1.
F-2. F-3. F-4. F-5(F-1 SEX, F-2 AGE, F-3 HEIGHT, F-4 WEIGHT, F-5 BODY FAT ),

Tryk pa “SPEED+". “SPEED -” for at indstille F-1 — F4 (se den fglgende oversigt). Tryk derefter pa
“ MODE?” for at indstille F-5. Tag fat i pulshandtaget, og vinduet viser indekset for din kropskvalitet efter 3
sekunder. Indekset for kropskvalitet er beregnet til at teste forholdet mellem hgjde og veegt. Body FAT er
velegnet til alle maend og kvinder. Den ideelle fedtvaerdi FAT skal vaere 20-25. Hvis den er under 19, er
man for tynd. Hvis den er mellem 25 og 29, er man overvaegtig, og hvis den er over 30, er man fed.
(Dataene er kun til reference og kan ikke bruges som laegelige data.)

F-1 Seg 0O1mand | 02kvinde
F-2 Alder 10------ 99
F-3 Hogjde 100----200
F-4 Veegt 20-----150
FEDT <19 Underveaegtig
F.5 FEDT =(20---25) Normal veegt
FEDT =(26---29) Overveegtig
FEDT =30 Fed
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SIKKERHEDSLAS-FUNKTION: ‘

Treek sikkerhedssnoren ud, og lgbebandet stopper med det samme. Vinduet viser “———", summeren
udsender 3 lyde “B—B—". Nu skal lgbebandet stoppe. Fastger sikkerhedssnorens magnet-ende til
computeren. Lgbebandet gar i gang.

SPAREFUNKTION:

Systemet har sparefunktion, nar det venter pa betjening. Hvis det ikke betjenes, er sparefunktionen-
tilgaengelig efter 10 minutter, og displayet lukkes. Du kan trykke pa en vilkarlig knap for at vaekke
displayet.

MP3-FUNKTION

Nar maskinen er teendt, kan du tilslutte det eksterne MP3-udstyr, og computeren afspiller det. Stemmen
kan justeres gennem betjening af det eksterne MP3-udstyr. Stemmen bar justeres til det korrekte niveau
for at beskytte computerens hgijttaler.

NEDLUKNING:
Sluk for streammen: Du kan slukke for strammen for at stoppe lgbebandet. Det beskadiges ikke pa noget
tidspunkt.

FORSIGTIG:
Vi anbefaler, at du holder en lav hastighed i starten af et treeningspas og holder fast i armstgtterne, il
du bliver vant til lsbebandet.
Fastger sikkerhedssnorens magnet-ende til computeren, og fastger ogsa sikkerhedssnorens
klemme til dit tg;j.
Treek sikkerhedssnoren ud, og Igbebandet stopper med det samme, nar du vil afslutte din traening pa
sikker vis.




VEDLIGEHOLDELSE AF LOBEBAND

Det er vigtigt at Isbebandet vedligeholdes for at undga fejl, og Iebebandet kere problemlgst. Ved manglende
vedligehold kan levetiden mindskes og garanti kan bortfalde.

Alle dele skal efterses og efterspaendes regelmaessigt. Defekte dele skal udskiftes omgaende.

JUSTERING AF LOBEBANDET/BALTE 1
Du er muligvis ngdt til at justere lgbebandet/bzeltet efter de farste par ugers brug, da gummiet kan udvide sig
lidt efter kort tids anvendelse.

JUSTERING AF BALTE/LOBEBANDET:
Foles labebandet som om at det slipper eller “star stille” nar du lander med den forreste fod, skal lsbebandet
strammes efter.

SADAN STRAMMES L@BEBALTET:

1. Anvend en8mm. Nagle, pa den venstre bolt. Drej den med uret en 4 omgang.

2. Gentag STEP 1 med den hgjre bolt. Du skal sikre dig at du drejer hver bolt lige meget. Sker det ikke vil
bandet pabegynde at lobe skaevt, og bandet vil have en risiko for at blive gdelagt.

3. Gentag STEP 1 og STEP 2 indtil at bandet stopper med at “slippe”/stoppe.

4. Veer obs pa at du ikke vedbliver med at overstrammer bandet, da et kan skade de forreste kuglelejer i
rullen foran. Sker dette vil der komme en metallisk stgj fra den forreste rulle.

For at mindske belastningen pa rullerne, altsa at lesne bandet, drej da bade hgjre og venstre bolt det
same antal gange mod uret.

CENTRERING AF LOBEBANDET

Nar man Igber er det helt normalt at man traeder hardere med den ene fod frem den anden. Dette kan
medfere over tid at bandet begynder at "trackke” skaevt. Nomalt vil Igbebandet blive centreret igen ved blot at
fa lov til at "lebe” uden belastning, altsa at der ikke er nogen der star pa det nar det kare. Vedbliver bandet
med at kare skaevt, skal det manuelt justeres.

® Start Isbebandet, lad det kgre 6 km. uden at der er nogen personer der star pa bandet.Observér om
bandet traekker mod hgjre eller venstre side.

® Treekker det til venstre sa drej pa den venstre justeringsbolten med naglen. Drej venstre bolten 4
omgang med uret.

® Traekker det mod hgjre, sa drej da pa den hgijre justerings boltmed naglen. Drej hgjre bolten V4
omgang med uret.

® Gentag ovenstaende procedure indtil at Isbebandet er centreret.

2. Efter at Isbebandet er centreret, seet da farten op til ca. 12 km. Laeg meerke til om labebandet laber
normalt og Igber uden nogen unormale lyde.
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Er ovenstaende procedure ikke nok til at f& bandet til at Igbe lige, skal du muligvis stramme Igbebandet op,
som tidligere omtalt og vis pa billedet herunder.

Turn clockwise to Turn counter-clockwise to

increase the running belt decrease the running belt
tension tension

SMOARELSE

Inden fgrste anvendelse af Igbebandet skal du tjekke at Isbebandet er smurt tilstreekkeligt fra fabrikkens side:
Loft Isbebandet og fal pa lgsbebandets underside, findes der spor af silikone behgves der ikke ny smarrelse.
Men er fladen tgr skal du folge nedenstdende instruktioner for "Smerring af labebandet”.

For hver 1 maneds brug eller for hver 40 treeningstimer ber labebandet smarres igen.

Anvend kun en autoriseret silikone spray. @nsker du at kebe mere end der medfalger Igbebandet ved kab,
kan det ggres pa vores hjiemmeside www.livingsport.dk

Smorring af lebebandet:

® Placér Igbandet sddan at semmen pa bandet er pa midten af pladen.
® | gft baeltet pa den ene side og hold sprayen ca. 15 cm. Fra beeltet og pladen. Begynd fra fra den forreste
ende af bandet. Traek siliconen langsomt bagud. Genta procedure fra den anden side af bandet. Sprg;j
silicone pa | ca. 4 sek. | hver side.
Vent 1 minut, for at lade silicone sprede sig. Fer end at du starter labebandet

RENGQRING:

Regelmaessig urengzring giver en laengere levetid.

Advarsel: Lobebandet ma ikke std med strem, for at undga evt. elektriske sted. Stremstikket skal vaere
taget ud af stikkontakten bade nar det star ubergrt og ved vedligeholdelse og renggring.

OBS: Anvend ikke nogen former for seebe og rengaringsmidler. For at undga skader pa computeren, hold alle
former for vaeske veek. Computeren ma ikke sta direkte i sollys.

Efter hver traeening: Ter cumputeren af samt alle andre overflader. Anvend gerne en blgd svam.

For at gere renggringen nemmere, bgr man anvende en matte under Igbebandet. Rens matten min. En gang
pr. uge.




VEJLEDNING TIL FEJLFINDING

1. Der vises ikke noget pa skeermen, efter maskinen er sluttet til stramkilden:

a: Kontrollér venligst knappen for overbelastning. Hvis knappen for beskyttelse mod
overbelastning kommer ud, skal du trykke pa denne knap.

b: Sarg for, at stremkilden, beskyttelsen mod overbelastning, driveren og transformeren er
tilsluttet korrekt.

c: Serg for, at ledningen fra driveren til computeren er tilsluttet korrekt.

d: Kontrollér transformeren. Hvis den er forkert, bedes du skifte til en ny.

2. Der vises EO1: Fejl i signal fra computertavle til driveren

a: Kontrollér ledningen fra driveren til computertavlien. Hvis ledningen er gdelagt, bedes du
skifte til en ny.

b: Kontrollér computertaviens elektroniske dele. Hvis de er forkerte, bedes du skifte til nye.
c: Udskift transformeren

3. Der vises E02: Beskyttelse mod sammenbrud eller motorproblem

a: Kontrollér ledningen fra motoren, og tilslut ledningen korrekt. Hvis der ikke er noget
problem med ledningens forbindelse, bagr motoren udskiftes.

b: Hvis der kommer en darlig Iuft fra kontroltavien, hvis IGBT kortsluttes, skal driveren
udskiftes.

c: Serg for, at spaendingen er i normal tilstand.

4. Der vises EQ3: Intet signal

a: Hvis EO3 vises efter start i 5 til 8 sekunder, er dette en signalfejl. Kontrollér, om
sensorforbindelsen er korrekt. Hvis den ikke er tilsluttet korrekt, skal den tilsluttes igen. Hvis
sensoren ikke fungerer korrekt, skal den udskiftes.

b: Signalet i kontroltavlien er forkert. Udskift driveren.

5. Der vises E04 eller E06: Haeldningsfejl

a: Kontrollér, om hzeldningsmotorens signalledning er korrekt tilsluttet.

b: Kontrollér, om haeldningsmotorens AC-ledning er sat i det rette abning.

c: Kontrollér heaeldningsmotorens ledning. Udskift med en ny ledning eller en ny
haeldningsmotor.

d: Udskift driveren.

e: Hvis ledningerne er korrekt tilsluttet, skal du nulstille knappen pa driveren og starte igen.

6. Der vises E05: Beskyttelse mod overbelastning

a: Stremmen er muligvis for hgj. Systemet beskytter sig selv. Genstart maskinen.

b: En del af maskinen kan vaere last, hvilket resulterer i motorproblemet. Tilsaet olie til
maskinen og genstart den.

c: Undersgg, om der kommer en darlig lugt fra motoren. Hvis dette er tilfseldet, skal
motoren udskiftes.

d: Undersgg, om der kommer en darlig lugt fra driveren. Hvis dette er tilfaeldet, skal driveren
udskiftes.
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7. Der vises EO7: Fejl i signal fra driveren til computertavien

a: Kontrollér ledningen fra driveren til computertavlen. Hvis ledningen er adelagt, bedes du
skifte til en ny.

b: Kontrollér computertaviens elektroniske dele. Hvis de er forkerte, bedes du skifte til nye.
c: Udskift transformeren

8. Der vises EO08: Driverfejl
Udskift driveren.

9. Der vises E09: Sammenfoldningstilstand
a: Fold maskinen ud, og genstart den.
b: Udskift driveren.

10. Kan ikke starte maskinen: Nar du har trykket pa start-knappen, teeller tiden, men
motoren virker ikke, og der vises ikke noget fejilnummer pa skeermen.

a: Kontrollér, om motorledningen er korrekt tilsluttet.

b: Kontrollér driverens sikkerhedsrar. Udskift det, hvis det er i stykker.

c: Kontrollér driverens IGBT. Udskift IGBT eller driveren, hvis den er i stykker.




Opbevaring:

Lebebandet skal opbevares pa et tart og rent sted. Serg for at strammen er slaet fra og ledningen ikke sidder
i stikkontakten.

Pulstraening

| den normale dagligdag bruger vores krop ilt til at omdanne neeringsstoffer fra den mad vi spiser til energi til
brug ved bevaegelse af muskler og andre kropsfunktioner. Den meengde af energi bliver malt i kalorier.
Generelt sagt, hvis vi forbreender flere kalorier end vi indtager, vil kroppen finde nyt braendstof i de kalorier
kroppen gemmer som fedt. Det vil fgre tii en omdannelse af fedt til muskler, hvilket vil gare vores
kropsholdning bedre, og vi vil helbredsmaessigt blive sundere.

Nar vi traener, stiger vores puls for at lede nok ilt rundt i kroppen til de arbejdende muskler. Regelmaessig
cardiovaskuleer traening, sasom cykling, lgb, roning eller treening pa crosstrainer vil resultere i et staerkere
hjerte og lunger der mere effektivt kan levere ilt til musklerne, som sa til gengeeld lettere kan omdanne kalorier
til energi.

Det er dog ngdvendigt at du meget preecist fastsaetter den puls du skal treene efter, for at du pa den made kan
forbedre dit helbred, pa at sikkert og vedvarende niveau.

Dette gar du ved farst at fastsaette din maxpuls. (Maximum Heart Rate (MHR)) Dette er det hurtigste dit hjerte
kan sla, malt i antal slag i minuttet. Mens der er flere mader du kan finde din maxpuls ved at treene, kan
felgende metode ogsa accepteres:

Mand: Anslaet maxpuls = 220 — Alder
Kvinde: Anslaet maxpuls = 226 — Alder

Benyt falgende tabel til at bestemme hvilket niveau du skal traene pa, baseret pa din puls.

Puls diagram
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Opvarmning
Fleksibilitet
Fleksibilitet er omradet af bevasgelse ved et led, hvor to eller flere knogler mgdes. Ved at vedligeholde
dine led og forbedre din fleksibilitet vil du blive mindre modtagelig for skader eller en led baseret sygdom.
Du skal tilstreebe dig at forbedre din fleksibilitet skAnsomt med nogle fa streek. Streekevelser skal altid
vaere en del af din opvarmnings og nedkglings rutine. Derefter kan du fortsaette med at gge din fleksibilitet™
i din normale traening.

Opvarmning og nedkgaling
Et succesfuldt treeningsprogram bestar af en god opvarmning, aerob traening og en
nedkgling. Lav dette program to eller helst tre gange om ugen med en dag imellem
treeningen. Efter flere maneder kan du forgge din treening til fire eller fem gange om

ugen.
Opvarmning er en meget vigtig faktor af din treening, som skal laves inden hver
treening. Den forbereder din krop til at lave meget anstrengende treening ved at
opvarme og udstraekke dine muskler. Den @ger ogsa din blodcirkulation samt puls og
leverer mere ilt til dine muskler. Efter din traening gentag disse avelser for at mindske
gmme muskel problemer. Prgv de fglgende opvarmnings og nedkglings @velser.

Ta bergring
Bgj langsomt forover fra hoften og lad ryggen samt armene veere afslappede mens du
streekker ned mod dine taeer. Reek ned sa langt du kan og hold denne stilling i 15
sekunder. Bgj let i knaeene.

Skulder loft
Laft din hajre skulder op til dit @re i 2 sekunder. Derefter Igft din venstre skulder op i 2

sekunder mens du saenker din hgjre.

Hase straek S

Sid med dit hgjre ben udstrakt. Hvil fodsalen af din venstre fod mod dit hajre inderlar. Streek din arm ned
langs benet sa langt som muligt. Hold den i 15 sekunder. Slap af og ger det igen med venstre ben
udstrakt. =

Side straek S
Laft dine arme op over hovedet. Straek din hajre arm sa langt op mWark
streekket i din hgjre side. Gentag med den anden side. o

Laeg straek
Stet dig op af en veeg med armene, med dit venstre ben foran det hgjre. Lad dit hgjre
ben veere strakt og hav den venstre fod pa gulvet. Derefter bgj det venstre ben og leen
dig frem ved at beveege dine hofter mod veeggen. Hold straekket og gentag med det
andet ben i 15 sek.

Hoved rul
Roter dit hoved langsomt til hgjre og maerk streekket i den venstre side af nakken i 20
sekunder. Derefter vip dit hoved tilbage mod venstre pA samme made og maerk
straekket i hajre side af nakken. Bgj hovedet forover langsomt, meerk straekket i
nakken, rul ikke hovedet hele vejen rundt.

Gentag gerne gvelserne nogle gange.




Generelt omkring traening:

Hvis du onsker at opna: . | Treeningsniveau

Mere aktiv livsstil Begynder — niveau 1
Arbejd med en puls pa 40-60%
af din max

e Forbedre funktionskapacitet

e Mindske risici for sygdomme
e Fysisk velveere

Sundere hjerte — forbraende fedt Niveau 2
Arbejd med en puls pa 61-70%
af din max

Forbedret cardiovaskulzert helbred
Veegttab

Mere energi

Nedsat blodtryk

Nedsat kolesteroltal

@get immunforsvar

Formindske stress

Kondition - udholdenhed Niveau 3
Arbejd med en puls pa 71-85%
af din max

e Forbedret cardiovaskulaert helbred
o Jget iltoptagelse og starre udholdenhed

Konkurrence Traning Niveau 4
Arbejd med en puls pa 86-100%
af din max

e Flytte syregraensen
e Forbedre konkurrenceresultater

Hjaelp til at opfylde dine traaningsmal

Der er som tidligere beskrevet et utal af fordele ved at treene. Dette inkluderer ogsa bedre s@vnvaner, hgjere
forbreending, s& du endda vil forbreende fedt, selvom du ikke treener, forbedret holdning som vil mindske risici
for smerter i ryggen og den bedre selvveerd der folger med de farnsevnte ting. Brug ikke vaegttab som dit
eneste mal med din treening, dit speji er en meget bedre succesindikator end din vaegt.

L ad vaere med at seette urealistiske mal i begyndelsen af din traening, det giver dig hurtigt amme muskler og
du vil mangle motivation nar du ikke nar malet. | stedet for skal du seette dig pa cyklen i 20 minutter 3 gange
om ugen for at lade kroppen komme sig igen. Husk at du er ved at aendre din livsstil, sa tag dig tid til at gere
det ordentligt.

Forsag ikke at aendre hele din livsstil pa4 en gang for at komme i bedre form. Det vil vare ved leengere hvis du
gar langsomt frem. Tag et skridt ad gangen og veer sikker pa at de aendringer du laver bliver en normal ting for
dig, s& du ikke pludselig falder tilbage til den gamle stil. Det er ogsa vigtigt at forsta at flere elementer i
dagligdagen kan hjeelpe dig eller hindre dig i at na dine mal. Din ernaering er meget vigtig i forhold til dit
velbefindende, det er derfor vigtigt at spise rigtig. Yderligere er der flere sma ting i hverdagen som kan
udskiftes med sundere metoder: Tag trappen i stedet for elevatoren for eksempel. Og husk at selvom du
maske ikke ger det hver dag, sa hjeelper det hver gang du ger det.




