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1 Allmént

2

Innan du anvander traningsutrustningen for forsta gangen ska du ldsa denna bruksanvisning med alla
sakerhetsinstruktioner och varningar noggrant for att sdkerstalla en sdker och korrekt anvandning. Behall
det har dokumentet som referens och ge det till andra om du ldmnar Gver utrustningen.

Text med gra bakgrund anger textavsnitt som uteslutande handlar om utrustningsdetaljer i
traningslinjen.

Klassificering av enheterna

Produkterna i cardio line med dr medicinska produkter enligt direktiv 93/42 EWG, klassificerade i klass Ila. | bromsens
kontrollomrade &r displayens noggrannhet +/- 5 %.

Apparaterna i cardio-serien uppfyller standarden DIN EN ISO 20957-1 och DIN EN ISO 20957-9, tillampningsklass S
(kommersiell anvandning/studio) med noggrannhetsklass A +/- 10 % och ar utformade uteslutande for fitness- och
sportsektorn.

Enheterna ar utformade uteslutande fér 6vervakade omraden i enlighet med DIN EN 1SO 20957.

Endast en person kan trdna med utrustningen samtidigt och den trdnande personens maxvikt far inte 6verstiga 150 kg. Enheter
med Okad trdningsvikt kan belastas med upp till 200 kg, se typskylten.

3  Sakerhetsanvisningar

3.1

Saker installation av enheten

Rorliga handtag for traning
av hela kroppen

v

Display for att visa traningsdata och stélla in
vaxeln

Namnskylt for

/ iti
-. ositionen
Fasta handgrepp for stdd under évningar i \ P

nedre extremiteterna

Justerbara fotter for
utjdmning Justerbara fotter for

utjamning

Fig.1: Sidovy av enheten med beteckning av de viktigaste delarna.
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3.2

e Placera enheten pd en fast, jamn och halkfri yta och still enheten i nivda med
justerskruvarna sa att den inte vinglar.
e Det fria omradet runt enheten maste vara minst 1 m storre dn enhetens rorelseomrade for
I att sdkerstalla saker atkomst och utrymning fran enheten dven i nodsituationer. Sakerhetsavstanden
I kan dock 6verlappa varandra, se fig.
e Stall endast in enheten i torra rum (<65 % luftfuktighet, >0 <45 °C rumstemperatur).
e Se till att det inte finns nagon elektromagnetisk stralning, t.ex. fran mobiltelefoner,
1w radioantenner, stralande lysror etc., eftersom dessa kan paverka pulsmatningen.
1m e Se till att enheterna inte star pa tjocka "gummimattor" som ramarna trycks in i. Ramens
undersida maste alltid vara fri for tillrdcklig ventilation.
e Alla enheter i cardio-serien - utom I6pbandet - ar ndtverksoberoende. De genererar sjdlva strom under drift eller forses
med strém under programmering av det inbyggda standardbatteriet. Batterierna ska ge den nddvandiga startstrommen
i ca 2 ar. For batteribyte, se punkt 6 Skotsel, underhall och service.
e Uppmarksamhet: Folj alltid instruktionerna for skotsel, underhall och service i kapitel 6 i denna handbok.

Saker utbildning

e Innan traningen paborjas ska lampligheten for traning kontrolleras av en behorig person, t.ex. en lakare. Observera
punkt 3.3 Indikationer och kontraindikationer.

e Observera att 6verdriven motion kan vara skadlig.

e Omi illamaende eller yrsel uppstar, avbryt omedelbart traningen och kontakta en ldkare.

e  Traning pa utrustningen ar endast tillaten med intakt hud.

e Nér du tranar ar det battre med atsittande, latta sportklader som inte kan fastna i delar av utrustningen under
traningen. Bar alltid 1ampliga sportskor for att fa ett sdkert fotfaste pa fotstegen.

e Innan du borjar traningen ska du kontrollera att enheten star sdkert, att den inte ar defekt eller att den inte kan
manipuleras. Om du upptacker nagra fel eller ar oséker, fraga handledaren innan du borjar traningen.

e Innan du borjar tréaningen ska du se till att ingen befinner sig i narheten av de rérliga delarna for att undvika att tredje
part utsatts for fara. Framfor allt maste barn utan tillsyn hallas borta fran utrustningen.

e Nar du garinioch ut ur enheten ska du se till att den pedal som du gar in i férst eller ut ur sist ar i det lagsta laget. Hall
alltid i handtagen. Se till att du har en saker fot och ett fast grepp. Om du inte gor det kan det leda till fallolyckor.

e Crosstrainern har inget frihjul. Darfér kan anvandaren inte avbryta évningen plotsligt. Anvand darfér stoppknappen pa
displayen eller lat rérelsen ga ut langsamt.

e Stoppknappen ar alltid aktiv som en sakerhetsfunktion och bromsar rorelsen omedelbart nar du trycker pa knappen.
Dessutom har enheten en hastighetsbegransning som ar installd pa 80 varv per minut som standard. Om du forsoker ga
over 80 varv per minut pressas hastigheten tillbaka under gransen med hjalp av ett bromsingripande. Om du vill justera
gransen kan du kontakta var serviceavdelning.

e  FOr att trana biomekaniskt korrekt behdver inga justeringar géras pa enheten. Se bara till att fotterna star helt och
hallet pa pedalerna och att de rorliga handtagen sitter i ungefar axelh6jd. Undvik att ha en forskjuten rygg eller en
tvarstallning av stangen nar du tranar och hall aldrig kna- och armbagslederna i obojt lage (0=lage).

e Anvand de styva handtagen for att trana endast de nedre extremiteterna. Observera att de rérliga handtagen svdnger
och kan skada dig.

e Varning: Hjartfrekvensovervakningssystemet kan vara felaktigt. Om du tranar fér hart kan det leda till farliga
forskjutningar eller till doden. Om du mar daligt ska du omedelbart sluta tréna.

e Varning: Enheten far endast anvdandas med holjet.

e Varning for valfri stromanslutning: Anvand endast medicinskt godkanda nataggregat som har testats enligt IEC 60601-1
och godkants av apparattillverkaren.
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3.3 Indikationer och kontraindikationer

Indikationer

e Rorlighet i rorelseapparaten.

e  Forstarkning av muskulaturen

e  Forstarkning av det kardiovaskuldra systemet
Kontraindikationer

e Kardiovaskuladra sjukdomar

e Smarta i muskuloskeletala systemet

e Under utbildningen:

o Brostsmarta

o Malaise

o Illamaende
o Yrsel

o Andnod

Fraga din ldkare om du tar mediciner.

4  System for effektmitning och motstand

Den mekaniska effekten mats elektroniskt vid drivaxeln. Den fysiska kraft som kravs av motionaren skiljer sig fran den rent
mekaniska kraften, vilket ar anledningen till att effektangivelser i watt ofta ger upphov till fragor hos anvandarna. Sarskilt nar
man utvarderar systemets bromsbeteende och jamfor det med kédnslan pa cykelergometern. Pa en cykelergometer mats kraften
vid drivaxeln, som mer eller mindre effektivt appliceras genom att kraft laggs pa pedalerna. Systemet ar latt att forsta for
anvandaren.

Med cross baseras effektvisningen inte bara pa bromskraften utan dven pa rérelsekraften, som kan beradknas fysiskt. Anvandaren
utfor rorelsen staende och hojer sin tyngdpunkt per steg - ungefar halften av nivaskillnaden mellan trappsteget. Dessutom finns
det ett rorelsestdd pa grund av anordningens konstruktion och den styva axeln. Du kan berdkna ungefar 1/3 av den berdknade
effekten. Effekten beror pa kadens och naturligtvis spelar kroppsvikten ocksa en stor roll. For att uppna hogre prestanda pa
crosstrainern maste du 6ka motstandet med hjalp av bromsen. Vi har genomfért tester under aren for att jamféra pulsbeteendet
pa olika typer av ergometrar. Med samma pulsfrekvens kontrollerades och "justerades" wattvardena. Pa crossen ar wattantalet
vid samma pulsfrekvens ca 30 % hogre an pa cykelergometern. For att uppna en enkel anvdandning antogs en anvandarvikt pa 75
kg.

Exempel: 60U/min = 120 slag; kroppsvikt = 75KG; Watt =1 Joule/Sekund; 1 Joule = 1 Newton x meter = 9,8kgf x meter; 75KG x 9,8
x 0,4m = 294 Watt; enligt var erfarenhet innebar detta en effekt pa ca 100Watt.
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5 Anvandning av displayen

Tre eller elva traningsprogram mojliggér individuell och varierad traning med cross med. Tre eller nio traningsprogram mojliggor
individuell och varierad traning med cross fitnesslinjen.

5.1  Pulssystem

Alla enheter i cardio-serien har det ursprungliga Polar-pulssystemet, dar signalinsamlingen sker med hjalp av ett brostband som
standard (brostbandssdandaren ingar inte i leveransen). Den tradlosa datadverforingen till displayelektroniken &r kodad.
Polarteknik bygger pa signaléverforing genom ett magnetfalt. Detta magnetfilt kan stéras av manga faktorer. De vanligaste
orsakerna ar att man anvander bréstband som inte ar 100 % Polar-kompatibla, och som i vissa fall har mycket storre rackvidd.
Mobiltelefoner, hogtalare, TV-apparater, elkablar, lysror och starka motorer kan ocksa stora.

Pulsfrekvensmdtningen ar EKG-precis. Endast om du anvander kodade brostbalten, t.ex. sandarbdltet T31C, overfors
pulsfrekvensen ocksa kodat. Om du anvander ett okodat brostband (T31) ar éverféringen okodad.

Sakerhetsinstruktion enligt DIN EN 1SO 20957

Varning. System fér pulsmitning kan vara felaktiga. Overdriven
motion kan orsaka allvarliga halsoskador eller leda till doden. Sluta
trana omedelbart om du kéanner dig yr eller svag.

Handpulsmatning (tillval - endast for fitness line-maskiner)

Som tillval kan alla enheter i cardio-serien utrustas med Polar handpulssystem. Med den har tekniken arbetar 2
pulsmatningssystem intelligent tillsammans. Handpulsméatningen har foretrade framfor den tradlésa signaloverforingen. Sa snart
alla fyra handsensorerna berors visas en handsymbol pa displayen. Cirka 10 sekunder senare visas den digitala
frekvensvisningen. Observera att kalla och torra hiander samt nyoljade handflator har en negativ inverkan pa signalupptagningen
fran handsensorerna. Av dessa skal ar handpulsmataren endast |amplig for ca 95 % av anvandarna. | princip ar handpulsmatning
endast |amplig for pulskontroll och inte for tester och pulskontrollerad traning. Produkter med medicinskt godkannande erbjuds
inte med detta alternativ.

Oronpulssystem (tillval)

Som tillval finns ett Oronpulssystem med optisk pulsupptagning vid orsnibben. Nar
oronsensorns plugg ar ansluten till monitorn ar endast 6éronpulsen aktiv. Forsiktighet: Gnugga
orsnibben ordentligt och satt forst darefter pa éronsensorn. Vaxla till pulsdisplayen for att
kontrollera. Tryck pa scan 3 ganger nar du tranar. Langa pulssignaler maste visas pa displayen
med jamna mellanrum (se illustration).
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5.2  Bakgrundsbelysning flerfargad

Alla konditionsmaskiner i den hér serien ar utrustade med en flerfargad bakgrundsbelysning for LCD-displayen.
Bakgrundsbelysningen tands automatiskt efter ndgra sekunder av ergometerdrift och dimpas beroende pa bromsmotstandet.
Bakgrundsbelysningen forbattrar lasbarheten pa displayen, dven under ogynnsamma ljusférhallanden.

5.3  Oversiktsdisplay/tangentfunktioner

Aterstalinings

Smarta —
tangentkna

ppar

Figur 2: Bildskarmsvyn framifran, med forklaring av knappfunktionerna.

Forklaring av knapparna medurs med bérjan fran stoppknappen.

e STOP-knappen stoppar trdningen omedelbart nar som helst och aktiverar den elektroniska bromsen, som bromsar
rorelsen till 0 i 8 sekunder med en kraftig bromsning, varefter du kan anvdnda COOL-funktionen for att utféra COOL
DOWN med latt intensitet. Inga resultat sparas.

e PROG-knappen trycks in for att fa tillgang till valet av trdningsprogram om inte en programmerad lagringsenhet
anvands.

e Med Cool-knappen kan du avbryta ett traningspass i fortid. Den elektroniska bromsen aktiveras kortvarigt och bromsar
anvandaren i ca 3 sekunder. Darefter gar enheten over till COOL-lage och anvandaren kan avsluta traningen med lag
belastning. Traningsresultaten visas och sparas pa lagringsmediet om du har kallat upp tréningen med det.

e  Knappen SCAN andrar displayerna, parametrarna eller de grafiska representationerna i DOT Matrix-displayen.

e De smarta tangenterna far sin funktion genom anteckningar i faltet DOT Matrix.

o Aterstiliningsknappen: Till en bérjan &r aterstillningsknappen inte synlig for anvindaren. Den &r placerad i
forlangningen av de smarta tangentknapparna i displayens 6vre kant. Pa grund av den permanenta stromforsérjningen
via batterierna ar en automatisk aterstdllning endast mojlig i begransad omfattning. Om systemet skulle fungera
felaktigt har du mgjlighet att starta om processorn med den har knappen.

e Anvand +-knappen for att dndra parametrarna eller effektvardena.

e  Tryck pa ENTER-tangenten for att bekrafta vardena eller visningarna och ga vidare till ndsta programmeringssteg.

e Anvand -knappen fér att dndra parametrarna eller effektvardena.

Bruksanvisning cross 600 med / 600 Version 5.0
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5.4 Visa
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Fig.3: 1 den har illustrationen syns alla segment pa LCD-displayen. Vid normal drift visas
endast relevant information.

Foljande parametrar visas beroende pa program:

e  Program: Programnummer

e  Tid: Aktuell traningstid som lagts till eller aterstaende effektiv traningstid. En pilsymbol visar rakneriktningen.

e Puls: Visar pulsen om du bér ett balte med pulssandare eller om du anvander handsensorerna. En handsymbol visas
som en indikator pa att pulsen bestdims med hjidlp av handsensorer. Pulsindikatorn visar tydligt vilken pulszon du
befinner dig i. Vid puls 130 fylls stavdisplayen till mitten. | program med pulsforinstaliningar representerar mitten av
stavdisplayen respektive malpuls.

e  Watt: Effekten visas i watt pa displayen. Parallellt med den digitala displayen visas intensiteten ocksa i ett grafiskt
stapeldiagram.

e Km/h: Den fiktiva hastigheten visas i km/h. Hastigheten visas ocksd i ett stapeldiagram. Parallellt med den digitala
displayen visas hastigheten ocksa med ett grafiskt stapeldiagram.

e Hastighet: Pedalens varv per minut.

e KM: Beroende pa programmet visas den tillagda eller aterstaende strackan i visningsfaltet. Visningen &r i meter; fran
1000 m i 10 m-steg (1,00 km).

e K-Cal: Beroende pa programmet visas den tillforda eller aterstaende kaloriférbrukningen pa displayen.

e Niva: Visar den aktuella intensitetsnivan 1 - 21.

e  Chipkort: Chipkortssymbolen visas nar ett lagringsmedium satts in.

. @: Om den har symbolen laggs till pa de digitala displayerna ar detta medelvarden for traningspasset.

5.5 Snabbstart

Displaypanelen aktiveras nar du borjar trampa eller om LCD-panelen &r pa och fortfarande drivs av batteriet.
Om du bara borjar trana ar du med i Quickstart-programmet, dar du kan tréna utan att gora nagra ytterligare anmalningar.
Motstandet justeras i snabbstartprogrammet med hjilp av +/-tangenterna.

5.6 Programmering pa monitorn

Programmeringen startas med Prog, och det dnskade programmet viljs sedan med +/-. Samtidigt visas programnumret i det
motsvarande visningsféltet.

ENTER bekraftar programvalet. Ytterligare fragor for styrning av respektive program stalls via menydialogen. Displayvardena
dndras med +/-. Bekréftelse sker med ENTER. Om den sista inmatningen bekréftas startar programmet automatiskt och
meddelandet LOS visas.

5.7 Andring av motstandet

Med undantag for de helautomatiska programmen (puls, Kcal, isokinetik eller styrketraning, wattkénslig) kan motstandet dndras
manuellt ndr som helst med +/- knappen. | vissa program gors detta genom att vilja en vaxel/steg fran 1-21, i andra genom att
ange onskad effekt.
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5.8 DOT-matris

I den nedre halvan av LCD-displayen visas inmatningsdialogen for att forenkla anvandningen pa det nationella spraket och
dessutom visas watt- och pulskurvorna for testerna eller trdningen i grafisk form. Wattkurvorna visas konstant, medan
pulskurvorna blinkar. Displayerna ar beroende av programmet, men kan ocksa bytas ut med skanningstangenten.
Forteckning 6ver grafiska displayer

e Standard - visar ett ca 5 minuter langt utdrag av utbildningen.

e Oversikt - visar den totala traningen upp till 50 minuter.

e Virden - storformatvisning av watt och puls.

e  Profil - Visar belastningsprofilerna.

e Zon - Visning sarskilt for pulskontrollerad traning, eftersom den valda pulszonen visas har tillsammans med pulsen.

e Test - testdisplayen visar pulsbeteendet under testet och den malpuls som ska uppnas.

e  Puls - hir visas de faktiska signalerna pa samma satt som i ett oscilloskop.

5.9 Biofeedback

Biofeedbackfunktionen gor det majligt for anvandaren av apparaten att med hjalp av en trafikljusfunktion bedéma om traningen
foljer specifikationerna.

Bakgrundsfargen bld informerar dig om att du inte trdnar i det optimala intervallet, att du kanske fortfarande ar i
uppvarmningsfasen eller att du tranar med for fa pedalvarv.

Om bakgrunden lyser gront arbetar anvandaren enligt férinstallningarna och befinner sig inom det optimala traningsomradet.
Rott indikerar att granser har overskridits/underskridits - om den inmatade tréningspulsen 6verskrids i pulsstyrda program
indikeras detta med rétt och effekten minskas automatiskt. | andra program kan hastigheten vara det referensvarde som ligger
till grund for fargkodningen.

Fig.4: Flerfargad bakgrundsbelysning som biofeedback for att indikera maluppfyllelse.

5.10 Styrning med hjdlp av lagringsmedium

Lagringsmediet ingar som standard i alla enheter. Kontrollen via lagringsmediet fungerar som en operatérshandledning for
utbildning. Den féljer och stoder dig under alla dina traningsaktiviteter.

Systemet bestar av en monitorenhet med ldsare. Skarmen &r placerad pa skarmens hogra sida. En akustisk signal bekraftar att
lagringsmediet har identifierats.

Systemet gor det annu enklare och effektivare att trana med utrustningen. Programmeringen av mediet kan goras direkt pa alla
typer av utrustning. Resultaten visas da endast via displayen pa utrustningen.

Traningsplanen kan ocksa skapas med hjalp av en datorprogramvara. De individuella utbildningsprogrammen o6verfors sedan till
mediet. Alla traningsresultat sparas och kan sedan analyseras pa datorn.

Eventuellt kan enheternas funktion begransas till anvandning av lagringsmedium. Denna funktion kan véljas i den hemliga menyn
med féljande varianter: Drift endast tillaten med lagringsmedium; utan lagringsmedium endast snabbstart majlig; drift med
lagringsmedium samt manuell drift mojlig. Standardvardet ar alltid legitimering for allman drift med och utan lagringsmedium.
Kontakta din aterforsaljare om du vill gora en begréansning for driften.
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Skapande av utbildningsplaner pa enheten, utan PC-programvara

e Satt dig pa enheten och borja trampa eller aktivera displayen genom att trycka pa en knapp.

e De enskilda programuppgifterna maste matas in manuellt pa enheten. Darefter startar programmet.

e Omdisplayen LOS visas, satts tranarmediet in kortvarigt. Enheten ger en akustisk signal ndr mediet har upptéackts.

e Klientmediet ar insatt. Nu kan det maximala antalet traningsenheter (1 - 201) stéllas in och bekraftas med ENTER. Att
stalla in 201 enheter motsvarar att upphdva begransningen. Efter signaltonen lagras programdata och klientmediet ar
funktionsdugligt.

e Anslut klientmediet igen. Utbildningen kan nu paborjas. Nar de frigjorda utbildningsenheterna har avslutats maste ett
nytt program laddas upp.

Klientmediet ar avsett for motiondren. Efter att ha sparat det dnskade traningsprogrammet sdatts mediet in i kortldsaren for
traning.

Utbildningen kors nu automatiskt utan att det behdvs nagon ytterligare inmatning. Alla tréningsresultat sparas pa mediet nar
traningen ar avslutad.

Speciell funktion fér tranarmediet: radering av uppgifter

Om du vill radera hela kortinnehallet, inklusive traningsplanen, fér du in tranarmediet tva ganger i rad i chipkortldsaren. Satt
sedan in klientmediet och alla data raderas. Om du sedan satter in klientkortet i chipkortldsaren visas meddelandet "Card
expired".

Sa snart klientkortet ar insatt kan "Totalresultat" raderas dven utan tranarkort genom att trycka pa knapparna + och - samtidigt i
ca 3 sekunder. Endast resultaten raderas, men inte traningsplanen.

Hur medlemskortet fungerar

Satt dig pa maskinen och borja trampa. Satt in det programmerade mediet, de sammanlagda traningsresultaten for alla
konditionsapparater (totalt) och de for den for tillfallet anvanda apparaten visas i 4 sekunder vardera. Du kan darfor se dina
kumulativa eller genomsnittliga traningsresultat.

Din personliga tranare kallas da automatiskt upp och din individuella traning kan bérja. Ta bort mediet forst nar traningen ar
avslutad eller avbryts med COOL-knappen. Meddelandet "Write result" visas.

Traningsresultaten fran tréaningspasset visas omedelbart pa displayen. Alla resultat lagras ocksa pa mediet.
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5.11 Utbildning online med RFID

Som tillval kan enheterna utrustas med en RFID-ldsare (Mifare, Hitag, Legic - Observera: Var uppmaérksam pa ratt specifikation
nar du bestaller, eftersom kompatibilitet endast kan faststdllas med en passande ldsare). Denna online-variant styrs via en
kompatibel PC-programvara.

Det finns olika satt att starta utbildningen, beroende pa RFID-mediet.

Om du arbetar med ett RFID-kort satter du in det i Idsaren. Utbildningen kan nu borja. LOS" visas pa displayen.

Om ett armband anvands maste RFID-knappen tryckas ned och darefter maste armbandet hallas O6ver RFID-knappen.
Utbildningen kan nu bérja. LOS" visas pa displayen. Anvandningen av ett annat medium &n ett RFID-kort maste vara kand fore
leverans, eftersom andra standardinstéllningar maste géras har.

RFID-knapp

Fig.5: RFID-knapp, for RFID-detektering om mediet inte kan eller bor inforas.

Om meddelandet "fastnar igen" visas upprepade ganger i displayen kan du trycka pa SCAN-knappen sa att ett konkret
felmeddelande visas i displayen.

5.12 Resultat

Nar ett traningsprogram avslutas stalls en kort fraga om huruvida en COOL-Down ska kopplas till traningen eller om traningen
ska avslutas omedelbart. Anvandaren valjer det ena eller andra alternativet genom att trycka pa knappen. Om ingen reaktion
sker avslutas utbildningen efter att resultaten visats. Traningen kan avbrytas ndr som helst genom att trycka pa COOL-knappen.
Resultaten visas bade via parameterdisplayerna och i punktmatrisféltet. En del av vdrdena dr medelvarden (Watt, Km/h, RPM,
Puls, Hdjd/min), andra ar kumulativa (Km, K-Cal, Tid, H6jd). Medelvirdena dr markerade med symbolen @.

Resultaten gor det mojligt att folja upp den personliga prestationsutvecklingen och fungerar dirmed som motivation.

Om du tranar med ett lagringsmedium lagras resultaten fran varje traningsenhet separat pa mediet. Avldsningen av resultaten
kan goras pa apparaten eller pa datorn om lamplig programvara finns tillgénglig.
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5.13

Programmen for kardiolinjen

Program cross med
Driftsalternativ Manuellt Lagringsm | Styrning via PC- Biofeedbackfunktion i
val edium programvara allmanhet (utom
|I6pband)

1 Quick X X X -

2 Watt X X X -

3 Watt kanslig* X X X X

4 puls X X X x (dven for 16pband)
5 Isokinetik* X X X X

6 Terapi* X X X X

7 Intervall* X X - -

8 K-cal* X X X x (dven for 16pband)
9 Hills* X X X -

10 Random* X - - -

11 Avstand* X X X -

Tab. 1: Programmen cardio line med enligt apparater, funktion och biofeedback (valfria program

ar markerade med *).

Program cross fit

Driftsalternativ Manuellt Lagringsm | Styrning via PC- Biofeedbackfunktion i
val edium programvara allmanhet (utom

I6pband)

1 Snabbstart X X X -

2 Kvalificering X X X =

3 Pulstraning X X X X (dven for 16pband)

4 Kaloritraning* X X X X (dven for 16pband)

5 Traning i backen* X X X -

6 Slumpmassig X - - -

utbildning*

7 Intervalltraning* X X - -

8 Stretchtraning* X X X -

9 Krafttraning* X X X X

Tab. 2: Kardioprogrammen efter utrustning, funktion och biofeedback (valfria program ar

markerade med *).
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Specifikationer fér programmet

Snabb/snell start

Programmet gor att du kan borja trana omedelbart. Du borjar trampa, displayen tdands och snabbstarten 6ppnas. Inga ytterligare
programsteg behovs.

Med hjalp av +/--knapparna kan du variera nivan - dvs. intensitetsnivan - under hela traningen.

Programmet ar hastighetsberoende, dvs. effekten andras beroende pa hastigheten.

Skanningstangenten anvands for att dndra displayerna eller de grafiska representationerna.

Programmet avslutas genom att trycka pa knappen Cool Down och tréningsresultaten visas.

Watt/Time-utbildning

Programmet styr uteslutande traningens langd och fungerar oberoende av hastigheten, dvs. effekten forblir konstant nar
hastigheten okar.

Efter att displayen har aktiverats kan programvalet géras med Prog-knappen. Om du viljer motsvarande traning, forvaljs
traningstiden i minuter med +/- och bekrdftas med ENTER. Den f6reslagna initiala belastningen ar alltid 100 watt och kan nar
som helst dndras i steg om 5 watt med hjilp av +/- knapparna. Om hastigheten ar for lag for att generera den instillda
effekten/watt blinkar hastighetsvisningen.

Nér traningen ar avslutad eller avbryts med hjalp av COOL-knappen visas de relevanta resultaten pa displayen.

Puls/Pulstréning
Pulstraning ar ett mycket intelligent traningsprogram som garanterar att traningen doseras optimalt utan att det kravs manuellt
ingripande. | borjan stalls den 6nskade malpulsfrekvensen in - beroende pa traningsmalet - och apparaten styr sedan motstandet
sa att denna pulsfrekvens uppnds men inte oOverskrids. Dessutom kan programmet beddma prestationsnivan utifran
pulsutvecklingen for att optimalt anpassa den fortsatta programstyrningen, sarskilt uppvarmningsfasen.
Om den initiala belastningen ar installd éver en viss wattgrans, hoppar uppvarmningsfasen over och belastningen justeras
omedelbart i enlighet med 6nskad pulsfrekvens.
Detta program fungerar i hastighetsoberoende lage.
Foljande parametrar maste anges fér pulsprogrammet:

e Traningspuls

e Ursprunglig belastning i watt

e Utbildningens langd inom det effektiva omradet
Allt annat skots av programkontrollen. Den angivna tréningstiden avser den effektiva traningstid under vilken hjartfrekvensen
ligger inom det definierade malpulsintervallet, dvs. uppvarmningstiden ingar inte i tidsmatningen.
+/-knapparna ar alltid aktiva under utbildningen. Om den initiala belastningen 6kar till mer dn 150 watt under de férsta tva
minuterna sker en omedelbar stegvis 6kning for att na det effektiva pulsomradet sa snabbt som mgjligt. Pa sa satt finns det
mojlighet till cross-training (uthallighetstraning pa olika konditionsmaskiner), dar motstandet ar installt pa den forvantade
effekten och ergometern endast tar 6ver den fina graderingen inom omradet for malpulsen.
| det hdr programmet dr biofeedback-funktionen aktiv for att visa att trdnaren och motiondren 6verskrider/underskrider
malpulsintervallet.
N&r malpulsomradet har natts anvands +/- knapparna for att &ndra malpulsen.
| slutet av utbildningen visas resultaten pa displayen.
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K-cal/kalorisk trining

K-cal-traningen ar skraddarsydd for behoven hos studior och deras medlemmar, som i allt stérre utstrdackning anvander
uthallighetstraning for att minska sin vikt. For att se till att trédningen utnyttjar den onskade damnesomsattningen styrs
programmet enligt den forinstallda hjartfrekvensen. Prestationen framgar av den tréningstid som kravs for att forbréanna ett visst
antal kalorier vid en konstant hjartfrekvens.

| det har programmet &r biofeedback-funktionen aktiv for att visa att trdnaren och motionaren 6verskrider/underskrider
malpulsintervallet.

Traningsresultaten visas pa displayen i slutet av traningen.

Traning i backe/backe

Backtraning fungerar hastighetsberoende och kombinerar konstant aerob och Iatt anaerob intervalltraning.

Under programmeringen viljs dnskad traningstid och belastningsniva i forvag. Under hela traningspasset ar +/- knapparna aktiva
och kan anvéandas for att andra motstandet.

Den grafiska profildisplayen visar den forinstallda backeprofilen och positionen i trdningsprogrammet. Intensiteten visas
permanent via niva eller watt.

Pulsfrekvensen visas nar du bar ett bréstband eller ror vid greppsensorerna och anvands for personlig kontroll, men har ingen
effekt pa programkontrollen.

| slutet av programmet startar automatiskt nedkylningen, vilket ocksa aktiverar resultatdisplayen.

Traning med slumpmassiga forandringar

Slumpmadssig traning ger en stor variation av traningsprofiler. Den ar hastighetsberoende och kombinerar konstant aerob och
latt anaerob intervalltraning.

Under programmeringen viljs dnskad traningstid och belastningsniva i férvag. Under hela traningspasset ar +/- knapparna aktiva
och kan anvéndas for att &ndra motstandet.

Den grafiska profildisplayen visar den forinstallda backeprofilen och positionen i trédningsprogrammet. Intensiteten visas
permanent via nivan eller watt/tempo. Pulsfrekvensen visas nar du bar ett brostband eller via greppsensorerna och anvands for
personlig kontroll, men har ingen effekt pa programkontrollen.

I slutet av programmet startar avkylningen automatiskt, vilket ocksa aktiverar resultatdisplayen.
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Intervalltrianing/Intervalltrining

Intervalltraning fungerar oberoende av hastighet. Traningen kan delas in i tva 2delar/avsnitt, som sedan definieras separat nér
det galler intensitet, tréningstid och andra parametrar. | regel ar intensitetsnivaer av olika langd sammanldnkade. Om
intensiteten andras, justeras effekten.

Det finns ocksa mojlighet att 6ka intensiteten via en ramp. | det har fallet justeras belastningsékningen kontinuerligt fram till
slutet av stegen.

For att forenkla programmeringen av intervaller kan du upprepa en belastnings- och paussekvens sa ofta du vill - t.ex. "Loop" x 5
-. (max. 22x). Uppe till hoger pa displayen visas hur manga minnessteg som fortfarande ar lediga. Den rdknas 2baklanges fran 2.
Om fler @n 22 steg skapas skrivs endast de forsta 22 stegen till kortet. Programmering via PC-programvaran ar dnnu inte mojlig.
For att gora de individuellt skapade utbildningsprogrammen latta att anvanda kan de sparas pa ett lagringsmedium.

Pa skdrmens display finns foljande symboler som anvands fér att programmera intervallprogrammet.

Loop Ramp STEP Stop
“ - / —
Loop-indikator: visar att | Den har symbolen Steglos 6kning av Gradvis 6kning av Avsluta
du vill multiplicera en startar och avslutar belastningen under belastningen intervallprogrammeringen
intervallsekvens. programmeringen av en | hela etappens langd.
intervallsekvens.

Symbol Kommandotolk Viardeintervall Ingangsatgarder
Aktivera monitorn genom att trampa pa eller trycka pa en
knapp.

Tryck pa PROG-tangenten
Vilj program med +/- Intervall - ENTER
Programmering av en stegsektion

‘ / ,_, ’ Vilj steg- eller ramplage Valj med +/-, & ENTER
Watt 0-500 Valj med +/-, © ENTER
Hastighet - RPM 0-80 Valj med +/-, © ENTER
Utbildningstid 10sek.- 40min Valj med +/-, & ENTER

Vilj steg- eller ramplage
eller .
du vill multiplicera nasta stegsekvens
— Valj funktionen med +/- Enter—>, symbolen visas,

‘7 '_, ’ Vilj steg- eller ramplige Vilj med +/-, > ENTER
Watt 0-500 Vilj med +/-, > ENTER
Hastighet - RPM 0-80 Vilj med +/-, > ENTER
Utbildningstid 10sek.- 40min Vilj med +/-, > ENTER

Etapp ar definierad, nasta etapp foljer

‘7 ’_, ’ Vilj steg- eller ramplige Vilj med +/-, > ENTER
Watt 0-500 Vilj med +/-, > ENTER
Hastighet - RPM 0-80 Valj med +/-, > ENTER
Utbildningstid 10sek.- 40min Valj med +/-, > ENTER

- Om du vill upprepa de senaste stegen trycker du pa LOOP igen och anger antalet upprepningar i nésta steg.
Symbolen "__Iférsvinner
En sekvens med tva steg programmerades.
Nu kan ytterligare steg eller sekvenser programmeras.
u Om du vill avsluta programmeringen markerar du rektangeln till hoger och bekraftar med ENTER.

Ar du saker? Ja. Bekrafta med ENTER

Inmatning av personliga parametrar for att bestdmma en maximal pulsfrekvens.
Formel: 220 - alder = max. puls

Alder 15-90 Vilj med +/-, > ENTER
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Max. Puls 90 - 220 | Vélj med +/-, > ENTER

Programmeringen av intervallen ar nu avslutad.
Pa displayen visas LOS

For att skriva programdefinitionen till mediet gar du tillvaga pa foljande satt:

Insdttning och borttagning av tranarmediet

Infoga klientmedium

Antal enheter 1-201 Vilj med +/-, © ENTER

Genom att ange 201 upphdvs gransen; det sparade programmet kan anvandas hur ofta som helst. Denna
programmering valjs om programmet inte anvands individuellt. Klientmediet anvands av olika klienter som vill
genomfdra samma program.
| detta fall ska du ignorera resultaten pa mediet.

Pa displayen visas kortfattat meddelandet ..... Skriv program....
Data lagras pa mediet.

Klientmediet kan nu anvandas for utbildning. Efter insdttning visas forst de lagrade traningsresultaten och sedan den definierade
intervalltraningen.

Med +/- kan du dndra intensiteten i varje niva.

SCAN-knappen kan anvandas for att visa olika visningar.
Profilvisning
Hastighetsindikator
Pulsdisplay
Graf watt + puls

COOL-knappen avbryter programmet och sparar resultatet.
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Distans/stricktréning

Distans-/stracktraningen fungerar hastighetsberoende, dvs. effekten forandras beroende pa hastigheten.

Parametrarna traningsdistans och intensitet eller vaxelniva ar forvalda for programmet. Under traningen kan vaxeln justeras nar
som helst med +/-. Den valda distansen rdknas ner och varieras individuellt med 21 intensitetsnivaer. Den utgaende effekten
visas i Km/h pa displayen. Den tid som behdvs for att tacka strackan kan utvarderas som utbildningens totala prestanda.

N&r programmet &r avslutat visas resultaten pa displayen.

Isokinetik/Krafttraning

Isokinetisk/krafttraning dr en variant av ergometertraning. En malhastighet faststélls vid vilken det totala effektspektrumet
levereras. Anvandaren bestammer sjalv motstandet genom intensiteten i sitt handlande. Vid l1aga hastigheter kan styrketraning
inriktas pa styrketrdning. Intensiteten i traningen bestams av anvandaren. Detta ar sarskilt anvdandbart for motionarer som &r
begrdnsade i sin formaga att trana pa grund av knaskador.

Biofeedback-funktionen indikerar nar den forinstallda malhastigheten har uppnatts/6verskridits.

Wattkanslig (inte tillganglig for traningsutrustning)

Traningsprogram med konstant effekt anvdnds ofta for traningskontroll och terapi eftersom intensiteten kan styras mycket
exakt. Sa lange det inte finns nagra ortopediska skal till terapin har ergometers hastighetsoberoende effektstyrning manga
fordelar och ar ett naturligt val. Om det finns problem i de nedre extremiteterna leder dock hastighetsoberoende effektstyrning
ofta till 6verbelastning. Om hastigheten minskas 6kar pedaltrycket kraftigt och leder till dverbelastning eller programavbrott. For
att eliminera dessa negativa aspekter anvander det wattkdnsliga programmet en intelligent programkontroll fér att undvika
overdrivet vridmoment. Nar du gar in i programmet anges en hastighetsgrans under vilken pedalmotstandet minskas kraftigt.
Overskridandet av den forinstillda pulsfrekvensen dvervakas ocksd, och om pulsfrekvensen &verskrids under en langre tid
minskas effekten med 10 % med 30 sekunders mellanrum.

Traningseffekten O6kas under 2 minuter sa att motiondren kan vénja sig vid belastningen och en tillrdcklig uppvarmningsfas
garanteras.

Biofeedback-funktionen ar aktiv i det har programmet och visar hur malet uppnas i forhallande till den férinstallda
traningshastigheten.

Terapi (inte tillganglig med fitnessutrustning)

Ocksa i terapin styrs traningens totala belastning i enlighet med hur aterhamtningen fortskrider med hjilp av -
traningsstyrningsfaktorerna volym och intensitet. | regel gors belastningsjusteringar genom att 6ka intensiteten (t.ex. genom att
Oka antalet watt). | terapitraning varieras intensiteten flera ganger under programmet. En 2 minuters uppvarmning i rampform
foljs av 6 intervaller med en minut belastning och en minut aktiv vila vardera pa ca 50 % av belastningsintensiteten. Den -
maximala intervallbelastningen i watt ar fordefinierad, liksom hastighetsgrdansen under vilken pedalkraften minskar avsevart.
Dessutom overvakas overskridandet av den forinstdllda pulsfrekvensen, och om pulsfrekvensen éverskrids under en langre tid
minskas effekten med 10 % med 30 sekunders mellanrum.

En nedkylningsfunktion i 3 minuter avrundar traningen. Programmet varar sammanlagt 17 minuter.

Biofeedback-funktionen ar ocksa en indikator pa att det angivna hastighetsintervallet f6ljs i det har programmet.
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5.14 Pulskontrollerad traning

Information om hur de pulsstyrda traningsprogrammen fungerar finns i broschyren "pulse manager", som kan bestillas fran
tillverkaren.

5.15 Granssnitt PC

Alla ergometrar ar utrustade med ett RS 232-granssnitt - utan galvanisk isolering. Detta gor det mojligt att styra via dator, EKG,
spirometer osv., forutsatt att enheterna anvander samma protokoll.

Observera att elsdkerheten maste iakttas vid medicinsk anvandning.

Som tillval kan RS232-granssnittet utrustas med en galvanisk isolering sa att ingen fara kan uppsta vid fel pa enheter som ar
anslutna till ergometern. Fraga din saljare/aterforsaljare om du har nagra fragor om detta.

Om monitorn ska vara permanent paslagen - &dven innan traningen/provet borjar - maste en stabiliserad, medicinsk
stromférsorjningsenhet med 9 volt anvandas for detta andamal. Detta nataggregat ingar inte i RS 232-standardgranssnittet.

Efter att ha anslutit stromkallan tands displayen i 3 minuter, varefter den ar i standby-ldge och omedelbart redo att anvandas
genom att trycka pa en knapp.

Fraga din séljare/aterforsaljare om du har nagra ytterligare fragor.
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6 Skotsel, underhall och service

Alla kardioutrustningar fran emotion fitness kdnnetecknas av utmarkt kvalitet. De &r hallbara och kraver lite underhall for att
fungera som traningsutrustning under lang tid. Det ar dock absolut nédvandigt att den nédvandiga varden utférs samvetsgrant.

Varning: Apparaten far endast 6ppnas av en fackman.

ACHTUNG
HOCHSPANNUNG
max. 350V

Service-Arbeiten an Bremse und
Elektronik erst 45 Sekunden nach
Stillstand der Bremse durchfiihren!

Fig.6: Varningsmeddelande pa bromsen pa grund av fara for hogspanning.

Enheternas sdkerhetsniva kan endast uppratthallas om enheterna regelbundet kontrolleras med avseende pa skador och slitage.
Defekta delar maste bytas ut omedelbart och enheten maste stiangas av tills den ar reparerad.

6.1 Instruktioner for upptackt av feltillstand (funktionsstérning)

Om det uppstar fel pa utrustningen som du inte kan klassificera, vanligen kontakta emotion fitness GmbH &Co.KG. For varje
felmeddelande bor du ha serienumret och modelltypen for den defekta enheten redo, eftersom detta kan vara viktigt for att
kunna stélla ratt diagnos och framfor allt for att kunna tillhandahalla ldmpliga reservdelar till dig!

6.2 Underhallsinstruktioner fér operatoren

Kontrollera enheten visuellt fore varje anvandning, eller atminstone dagligen, och var sarskilt uppmarksam pa defekta delar, 16sa
anslutningar och atypiska ljud.

Trots ett utmarkt kvalitetssystem maste du utfora foljande kontroller var sjatte manad och dokumentera dem i
produkthandboken for produkter med medicinskt godkannande:

Kontrollera visuellt alla synliga anslutningar och svetsar (sarskilt pa armspakar och stegskenor).

Rengdr enheten noggrant.

Kontrollera att alla skruvforbindelser ar tata.

Kontrollera fotstegens integritet samt armhandtagen och skenorna.

Senast efter ett ar maste Permaglide-lagren pa crosstrainerns leder smorjas med specialolja som erhalls fran
emotion fitness.

Generellt sett:

Rengor plastdetaljerna och ramdelarna regelbundet vid behov med en fuktig trasa och mild tval for att avlagsna
aggressiva svettrester. Gnugga sedan torrt igen.

Det ar inte tillatet att anvanda sprayflaskor med rengéringsmedel; det har visat sig att enheterna aldrig blir torra pa
otillgangliga stallen. Rostangrepp kan inte uteslutas med detta forfarande.

Se till att ingen vatska kommer in i bildskdrmens hélje och skadar kansliga elektroniska komponenter dar.

Anviand endast acryl-des® desinfektionsservetter (http://www.schuelke.com/) for nédviandig desinfektion av
utrustningen.

Monitordisplayen kan visa att batterispanningen ar for 1ag och att en funktion utan bromsstrém inte kan garanteras
pa ett sdkert satt. Byt sedan de 3 AA-batterierna genom att lossa de 4 anslutningsskruvarna pa de tva
bildskdrmshushalvorna, 6ppna bildskdarmshuset och byt batterierna i den framre hushalvan. Se till att batterierna
satts in enligt instruktionerna. Kassera tomma batterier i enlighet med gillande bestammelser. Det finns en
aterlamningsskyldighet; kunden kan vilja om han/hon vill ldmna in batterierna till det regionala
avfallshanteringsforetaget eller till distributéren av apparaten for gratis bortskaffande.

Se till att enheterna inte star pa tjocka gummimattor som ramarna trycks in i. Ramens undersida maste alltid
ventileras.

Kontrollera att holjet ar ordentligt fastspant.

Vid regelbunden traningsverksamhet rekommenderar vi en regelbunden visuell inspektion av alla utrustningsdelar,
sarskilt skruvar, bultar, svetsfogar och andra fastelement.

Kontrollera att apparatens fotter sitter stadigt pa plats.

Anvand endast originalreservdelar, kontakta oss for detta.
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6.3  Underhall for auktoriserad specialist

Vid problem med apparaten som du inte kan l6sa sjalv pa ett enkelt satt ska du alltid kontakta emotion fitness service. Den
auktoriserade tjansten hjalper dig snabbt och kompetent eller ger dig instruktioner.

6.4  Underhall

Emotion Fitness féreskriver en underhalls-/sdkerhetskontroll (§ 7MPBetreibV-underhall) av all medicinsk traningsutrustning
med inspektion av sdkerhetsrelevanta komponenter av behoriga anstéllda/partners varje manad.12

6.5 Utfora den metrologiska kontrollen (§ 14, punkt 1) i enlighet med MPBetreibV (bilaga 2) (inte relevant for
fitnessutrustning).

For elliptiska maskiner och trappor (Cross Walker och Stair) foreskrivs ingen MTK for operatéren. Detta beror pa att
kroppsvikten har en inverkan pa dessa anordningars prestanda.

Emotion erbjuder kalibrering av bromsprestanda pa begaran.

Operatoren ar ansvarig for att utfora underhall, STU och MTK p& medicinsk trianingsutrustning!
2 § 2 mom. 2 punkten: Denna lag tillimpas ocksa pG anvindning, drift och underhdll av produkter som inte har sldppts ut pd
marknaden som medicintekniska produkter, men som anvédnds som medicintekniska produkter enligt bilagorna 1 och 2 till

férordningen om verksamhetsutévare fér medicintekniska produkter.

De betraktas som medicintekniska produkter i den mening som avses i lagen om medicintekniska produkter.

Detta avsnitt handlar om den rattsliga situationen i Tyskland. Kontrollera de tillampliga lagarna fér anvandning av
medicinska produkter i ditt land.
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7

Tekniska data

Informationen om matt och vikt, alla viarden kan avvika pa grund av férandringar i enheten.

Matt Vikt Max. anvandarvikt

200 cm x 65 cm x 165 cm (L/B/H) 103 kg 150 kg; forstarkt: 200 kg

Motstandssystem: Huvudoberoende bromssystem.

Buffertbatteri: AA - Mignoncell

Effektomrade: 100 - 500 watt / varvtalsoberoende (100-1 000 watt / varvtalsberoende)
Frihjul: inte tillgdngligt pa grund av systemet.

Foljande EU-direktiv ar uppfyllda:

DIN EN ISO 20957-1 SA

DIN EN ISO 20957-9 SA

DIN EN 60601-1:2013

2001/95/EG Direktivet om allman produktsikerhet

93/42/EEG Direktivet om medicintekniska produkter (uppfylls endast for produkter med suffixet med)
Vi forbehaller oss ratten att gora tekniska och optiska andringar samt tryckfel.

c € 0633
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8 Garanti
Detta grundar sig pa den lagstadgade garantin.

emotion fitness GmbH & Co. KG, i egenskap av distribut6r av denna produkt, tillhandahaller kostnadsfri service
i flera manader12 for delar och arbete foér professionella anvdandare om de kan visa att de anvander och skoter
produkten pa ratt sitt enligt denna bruksanvisning. Under ytterligare 12 manader tillhandahaller emotion
fitness GmbH & Co. KG kostnadsfritt reservdelar.

Garantin upphér att gélla om produkten har servats eller reparerats av obehdriga personer. S3 snart ett
garantifall intraffar ska du omedelbart informera emotion fitness GmbH & Co KG om detta skriftligen eller via
e-post. Agaren till enheten méaste ldmna information om enhetens serienummer, inkdpstidpunkt, en detaljerad
beskrivning av felet och forsorjningskallan.

emotion fitness GmbH & Co KG ordnar en tjanst, men férbehaller sig ratten att bestdmma tjanstens art.
Foljande forfaranden ar tankbara.
1. Tjansten utfors pa plats av var service.
2. Vi skickar den dnskade reservdelen.
3. vi skickar en ersattningsenhet.

De defekta delarna ska returneras till oss av kunden inom 48 timmar. | annat fall debiteras de levererade
reservdelarna.

Om orsakerna ligger utanfor garantin férbehaller sig emotion fitness GmbH & Co. KG ratten att debitera alla
reparationskostnader.

Vissa slitdelar omfattas inte av garantin. Det géller sarskilt folie for dverdrag/keyboard, sadel, vevar och
vevfasten, pedaler, pedaloglor, batterier, fotsteg, kladselvavnader och greppgummi pa styret. Polar pulssystem
har den lagstadgade garantin.

Dessa garantibestimmelser ska inte pa nagot satt paverka de allmanna lagstadgade anspraken.

Vara allmanna leveransvillkor, med andringar fran tid till annan, kan ses och laddas ner fran var webbplats
www.emotion-fitness.de.
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Tack for ditt fortroende!

emotion

FITNESS

emotion fitness GmbH & Co KG
Trippstadter Str. 68
67691 Hochspeyer
Tel 06305-71499-0
Fax 06305-71499-111
info@emotion-fitness.de
www.emotion-fitness.de
Tillverkare EUDAMED SRN: DE-MF-000016584
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