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chiroform

Deluxe Pedal Exerciser Il er et godt redskab til personlig, low-stress gvelser, der kan bruges overalt.
Den justerbare hastighed gar det til et fremragende produkt til gradvist at styrke dine arme og ben.

Anbefales til AKTIV & PASSIV treening.

Denne Arm/Ben traener giver lav effekt motion for at gge styrke og fleksibilitet og er anvendelig til bade
gvre og nedre krop. Den fremmer blodcirkulationen og kan anvendes til genoptraening samt til fitness.

Deluxe Pedal Exerciser Il har et letvaegts kompakt design, justerbar hastighed,
15 minutter timer switch og en multi-funktion LCD display.
Skridsikkert underlag og udskiftelige hdndpedaler er inkluderet.



SIKKERRIEDSFORANSTALTNINGER

Lees alle instruktioner omhyggeligt, far du bruger dette produkt. Gem denne brugsanvisning og
opbevar alle originale kvitteringer for fremtidig reference.

1. Kontakt din laege, for du begynder dette eller andre traeningsprogrammer.

2. Hvis du oplever ualmindelige fysisk tilstand, s som svimmelhed, alvorlige muskel- eller ledsmerter,
smerter i brystet, stop med at treene og kontakt din leege straks.

3. Hold bgrn og keeledyr vaek fra maskinen, mens den i brug.

4. Brug ikke dette eller andet treeningsudstyr, hvis det er beskadiget.

5. Opseet Deluxe 11l Pedal Exerciser som anvist i monteringsvejledningen og placer redskabet pa en
skridsikker overflade.

6. Hold haender og fadder veek fra alle bevaegelige dele. Du ma ikke indsaette et objekt i nogen
abninger.

7. Udfar 3 til 5 minutters opvarmning og udstraekning, for du starter pa gvelserne.

8. Treen aldrig til udmattelse/treethed.

9. Sta ikke pa Deluxe Il Pedal Exerciser - kun gvelser i siddende stilling.

10. Bevare en minimum sikkerhedsafstand under drift. Deluxe Ill Pedal Exerciser er konstrueret som
et treeningsredskab til hjemmebrug. Brugeren skal have fuld kontrol over sine muskler for at betjene
dette redskab. Er ikke egnet til mennesker, der er quadriplegiker eller paraplegiker. Kontakt din lzege.
11. Traenings udstyr skal regelmeaessigt kontrolleres for vedligeholdelse for lgse eller gdelagte dele.
12. Traeningsredskaber skal kun anvendes af forbrugeren.

13. Baer komfortabel og passende beklaedning, nar du bruger Deluxe 1ll Pedal Exerciser.

14. Hver gvelse skal udfares pa en kontrolleret made og avelserne skal altid startes langsomt.

15. Redskabet skal altid serviceres af en kvalificeret servicetekniker. Forsgg ikke at servicere
redskabet selv.

ADVARSEL: Deluxe Pedal Exerciser lll er beregnet til siddende stilling. BRUGES KUN pa en
plan og stabil overflade.

Opbevaringsbetingelser:

Opbevar ikke redskabet et sted, hvor det vil blive udsat for hgj eller lav temperatur. Ma ikke udsaettes
for direkte sollys eller vaere udendars i leengere perioder. Bor ikke opbevares i et fugtigt eller stavet
omrade.



ELEKTRISK SIKKERRIED

Nar du bruger et elektrisk apparat, bar grundleeggende forholdsregler altid falges, herunder falgende:

Lees alle instruktioner far du bruger dette redskab.
FARE - For at mindske risikoen for elektrisk stad:
ADVARSEL - For at mindske risikoen for forbreendinger, brand, elektrisk stgd eller personskade:

1. Et apparat, bar aldrig efterlades uden opsyn, nar det er teendt. Tag stikket ud af stikkontakten, nar
det ikke er i brug, og far der skiftes pa delene.

2. Ma ikke anvendes under teeppe eller pude. Steerk opvarmning kan opsta og medfgre brand,
elektrisk stad eller personskade.

3. Teet overvagning er ngdvendig, nar dette redskab bruges af, pa eller i naerheden af barn, syge eller
handicappede.

4. Brug kun dette redskab til dets planlagte anvendelse som beskrevet i denne vejledning. Brug ikke
dele, som ikke er anbefalet af producenten.

5. Betjen aldrig dette redskab, hvis det har en beskadiget ledning eller stik, hvis det ikke fungerer
korrekt, hvis det er blevet tabt eller beskadiget, eller faldet i vandet. Returner apparatet til et
servicecenter til undersggelse og reparation.

6. Redskabet ma ikke bzeres i stramledningen eller ledningen bruges som handtag.

7. Hold ledningen veek fra opvarmet overflade.

8. Betjen aldrig redskabet med luftdbningerne blokeret; luftdbningerne holdes fri for stav og skidt.

9. Aldrig tabe eller indszette et objekt i en abning.

10. Ma ikke anvendes udendgrs.

11. M4 ikke anvendes, hvor aerosol (spray) produkter bliver brugt eller hvor oxygen bliver opbevaret.
12. For at afbryde: drej hastigheds- og modstandsknapper til off-position, fijern derefter stikket fra
stikkontakten.

13. Afbryd altid apparatet ved at fjerne stikket fra stikkontakten straks efter brug og far rengering.
14. Kun til hjemmebrug.

15. Strambehov: 220W



OVERSIGTSTEGNING
LISTE OVER DELE
MONTERINGSVEJLEDNING

1. Saet fjernbetjeningen (5) pa
fiernbetjeningsgaflen A (6).

2. Hold enheden | en oprejst position.
Fjernbetjeningen (5) opad og AC
stramkablet (8) i bunden. Derefter
indsaettes fadder (11) til hovedstativet (1)

3. Fastger fadder (11) pa hovedstativet
((1) med tre M8x15mm bolte (16).

4. Indszet e bagerste fadder (12) pa
hovedrammen (1).




5. Fastger bagerste fodder (12) pa
hovedrammen (1) med tre M8x15mm
bolte (16).

6. Pasaet venstre pedal (22L) pa venstre kranksamling (13L) og
spaend den fast der hvor foden skal vaere under traening. Brug
viste veerkigj til fastspaendingen (se figur 6 og 7).

Paseet hajre pedal (22R) pa hgjre kranksamling (13R) og
spaend den fast der hvor foden skal vaere under traening.

BEMZERK: venstre/hgjre pedaler og venstre/hgjre
pedalarme er maerket med “L” & “R” (L = venstre og R =
hojre)




BRUGSANVISNING

FJERNBETJENING

MODSTANDSREGULERINGS-
KNAP

Drej med uret, for at oge
modstanden. Sgrg for, at
modstandsreguleringsknappen er
slaet fra (0-niveau), inden du
teender speed control knappen.
knob.

SPEED control knap

Drej med uret, for at gge
hastigheden. Sgrg for, at
speed control knappen er sat
til off-position, inden du teender
modstandsreguleringsknap-
pen.

RESISTANCE

MODE knappen

Tryk pA MODE-knappen
for at veelge
funktionsskaerm.



Display Funktion:

SCAN: Viser hver funktion i 6 sekunder.

TIME: Viser den resterende tid, eller hvor lang tid du har traenet.

Du kan ogsa indstille gvelses tid til din traening. Tryk pd MODE-knappen for at vaelge TIME funktion,
og tryk derefter pa og hold MODE-knappen i 2 sekunder, hvorefter TIME vil blinke for indstilling af
motion tid. Tryk pa MODE-knappen for at indstille treenings tid. Hver stigning er 1 minut. Indstilling af
tid gar fra 5:00 til 30:00 minutter. Nar du indstiller tid, og derefter begynder at treene med
hjeelpemotoren, vil tiden begynde at teelle ned fra den indstillede tid til 0:00. Nar tiden er gaet, vil
alarmen ringe i 8 sekunder og pedalerne vil stoppe med at dreje automatisk. Stop-tegn vises og
blinker pa skaermen af fiernbetjeningen. Tryk pa MODE-knappen en gang, og stoptegnet vil holde op
med at blinke, og derefter kan du begynde at cykle igen.

RPM: Viser den aktuelle RPM (omdrejninger i minuttet).

COUNT: En teeller for hver pedal omdrejning.

CALORIES: Anslaet kalorieforbraending under traeningen.

RESISTANCE: Nar du bruger Deluxe Pedal Exerciser Ill med den aktive tilstand, kan maengden af
modstanden justeres ved at dreje modstandskontrol knappen pa fiernbetjeningen. Modstanden
varierer fra niveau 0 til 5.

For at vaelge funktionsskaerm: Tryk pA MODE-knappen.

Tryk og hold MODE-knappen i 2 sekunder for at nulstille alle funktionelle vaerdier
nul, nar den ikke er i TIME funktion.

Hvis treeningen stoppes i mere end 4 minutter, vil skaermen slukke.

SPECIFIKATIONER:

TIME: 0:00 ~ 99:59 (minutter: sekunder)
RPM: 0 ~ 10 ~ 99 omdrejninger i minuttet
COUNT: 0 ~ 9.999 omdrejninger
Kalorier: 0 ~ 9.999 kcal

Resistance: 0 ~ 5 niveauer



WORKOUT PRINCIPAL
@VELSER

Workout-principper

1. Personlige mal omfatter form, styrke, tilgeengelig tid, nuveerende fitness niveau, tidligere skader, og
konditionstraening. Ved at bruge Deluxe Il Pedal Exerciser korrekt og regelmaessigt, kan du na dine
mal.

2. Disponibel tid er et vigtigt element i afgarelsen af, hvad vi gor i vores dagligdag. Hvis du kun kan
traene i 15 minutter, laves et 15 minutters program med Deluxe Il Pedal Exerciser.

3. Treening og work-out pa Deluxe Il Pedal Exerciser bgr veere en behagelig del af din hverdag.

4. Fokuser pa gvelserne for din muskeltraening. Ligegyldigt hvad dit fitness niveau er, kan du afslutte
hver gvelse inden for kort tid og fornemme, hvordan dit niveau af styrke og udholdenhed gges.

5. Start altid din treening langsomt for at varme musklerne op.

6. Udformningen af Deluxe Il Pedal Exerciser giver dig mulighed for at traene dine muskler med
bevaegelser, der er naturlige og effektive.

Generel Traening

For at du kan styrke din krop, skal du udvikle en reekke traeningsavelser hver dag. Nar du treener
regelmaessigt, vil din krop tilpasse dine muskler til det nye traeningsniveau. Det hedder at gge den
lokale metaboliske effektivitet. Som et resultat, vil dine muskler arbejde bedre og du bliver steerkere.
Hvis du bliver ved med at treene pd samme niveau, kan du ikke forbedre din muskel effektivitet. Sa fra
tid til anden, har du brug for at @ge hyppigheden og / eller varigheden af gvelsen. S& med henblik pa
at forbedre dit fithess-niveau, skal du gradvist gge din arbejdsbyrde for at na dine personlige mal.

Udvalg af bevaegelse og fleksibilitet

Denne enhed kan bruges til bade gverste og nederste del af kroppen. Til den nedre del af kroppen,,
arbejder den med passiv bevaegelse for at @ge styrken i quadricepsmusklerne (musklerne i laret) og
for at fa blodet til at cirkulere til hele underbenet og foden. Til treening af overkroppen, bruges den som
et modstandsapparat, hvor brugeren skal bruge pedalerne som handgreb til at traene musklerne i
armen (biceps, triceps, deltoids og mindre muskler i underarmene).

Rutine

Mennesker er forskellige i deres méade at tilpasse sig gentagende gvelser. | udviklingen af en
gvelsesrutine skal du vaere opmaerksom pa, hvordan du har det, iseer efter en gvelse er afsluttet. Du
kan fgle dig treet, men du skal ikke fale dig udmattet. Nar du starter med at traene, vil de vigtigste
muskler du bruger, blive lidt gmme, isaer den naeste dag. De bar dog ikke give krampe. Ligegyldigt
hvilken anbefalet gvelses rutine du bruger, skal du aldrig treene til det bliver ubehageligt.

| de farste to uger, bar du begynde med 5-10 minutters traening en gang om dagen ved en lav
hastighed. Efter de farste to uger, kan du gge treeningstiden til 15-20 minutter, s& du bliver mere vant
til den gvelse. Hastigheden kan ogséa gges til den hgje indstilling, nar du har veennet dig til traeningen.
Leengere perioder med traeningen vil resultere i starre gevinst for dig.

Ben ovelser

Til treening af underkroppen, skal Deluxe Il Pedal Exerciser sta pa et skridsikkert underlag far brug, og
du skal sidde komfortabelt i en stol med enheden direkte foran dig, saddan at knaeleddet er bgjet
mindre end 90 grader. Det er vigtigt, at brugeren har sko pa med gummisaler og justerer den korrekte
leengde pa fodpedalernes stropper, sa faedderne ikke glider ud af pedalerne under treeningen. Hvis
brugeren gnsker at anvende Deluxe |l Pedal Exerciser barfodet, justeres den korrekte leengde pa
fodpedalernes stropper, sa fadderne ikke glider ud af pedalerne under treeningen.

ADVARSEL

Sta ikke pa enheden. Anvendes kun til treening i siddende stilling. Sarg for, at saedet ikke flytter sig
eller drejer under traeningen. Sid ikke sidde i en stol med hjul.

BEM/ERK: Brug venligst Hajre / Venstre pedaler (17/18) til at lave ben gvelserne.



Arm gvelser
Nar du bruger enheden til treening af overkroppen, skal den placeres direkte foran brugeren pa en
bordplade, og brugeren skal sidde i en behagelig stol, sa handgrebene let kan nas uden

overstreekning af albueleddet. Dette kan ske ved enten at placere en seedehynde oven pa saedet eller
ved at flytte enheden teettere pa brugeren.

BEMAERK: Brug venligst Hajre / Venstre Handtags pedaler (33/34) til at lave arm gvelserne.

Produceret til og distribueres af:

chiroform

www.chiroform.dk




