
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 .Apparatet kan variere noe fra illustrasjonene 

 

 

Brukermanual 

Trening kan i spesielle tilfeller 

utgjøre en helserisiko. 

Konsulter derfor 

idrettsmedisinsk sakkyndig 

før du tar apparatet i bruk. 

Hvis du føler deg svimmel, 

får hodepine, smerter i 

brystet eller andre unormale 

symptomer under trening, 

stans treningen umiddelbart. 

 

Montering av dette apparatet 

skal gjøres i h.t. instruksene i 

denne brukermanualen for å 

unngå person skader ved 

montering. Ved bruk gjelder 

det samme, - følg 

instruksjonene i manualen.  

 

Hold andre (inkl. barn og 

husdyr) på avstand når 

apparatet er i bruk. Sjekk at 

alle bolter og skruer er godt 

festet før hver treningsøkt. 

Følg alle sikkerhets- 

instruksjoner som gis i denne 

brukermanualen. 

 

 

 

ADVARSEL 

MERKCAUTION: 

Brukervekt på Studio E500 er Weight on this product should 

not exceedmax 1801 kgs/ 400 lbs 

MADE IN TAIWAN 

 

 

  

ADJUSTABLE EXTENDED  

STRIDE LENGTH 
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SIKKERHETSINFORMASJON 

ADVARSEL: For å redusere risikoen for alvorlige skader, vennligst les følgende Sikkerhetsinformasjon 

før Studio E 500 tas i bruk.  

1. Les merkene med advarsler på Ellipsetreneren. 

2. Les denne brukermanualen nøye og følg instruksjonene før Studio E500 tas i bruk. Kontroller at den er satt 

sammen korrekt og at alle festepunkter er skrudd til. 

3. Vi anbefaler at monteringen foretaes av to personer  

4. Pass på at barn og kjæledyr ikke oppholder seg i nærheten av apparatet når det er i bruk. Barn må heller ikke 

tillates å bruke eller leke på apparatet..  

5. Det anbefales å bruke underlagsmatte under Studio E500. 

6. Plasser Ellipsetreneren på et fast og jevnt underlag. Det bør ikke stå på skjeve, ujevne gulv eller på 

flossetepper. 

7. Kontroller om det er slitte eller løse deler før hver trening. 

8. Stram til eventuelle løse deler før bruk. 

9. Konsulter en idrettsmedisiner før du begynner å trene med mindre du allerede er i regelmessig trening og går 

til jevnlig helsekontroll. Hvis du føler deg svimmel eller får hodepine, brystsmerter eller andre unormale 

symptomer under trening, avslutt treningen umiddelbart og kontakt lege. 

10. Følg rådene du får fra idrettsmedisinsk hold i forhold til oppbyggingen av ditt eget treningsprogram.   

11. Velg alltid treningsform og belastning som passer din fysiske form. Kjenn dine begrensinger og ta hensyn til 

dem når du trener.  

12. Bruk behagelig treningstøy som sitter godt uten løse deler som kan feste seg i apparatet når du trener  

13. Vi anbefaler at det brukes joggesko når du trener. Sokker eller bar-bent anbefales ikke.  

14. Hold begge føttene på pedalene under treningen. 

15. Studio E500 skal ikke brukes av personer som veier over 180 kg. 

16. Studio E500 skal kun brukes av en person om gangen. 

 

ADVARSEL: Før du starter et hvilket som helst treningsprogram er det sterkt anbefalt at du konsulterer din 

fastlege for å høre om du bør gjennomgå undersøkelser før du begynner å trene. Dette gjelder spesielt personer 

over 35 år, personer som aldri har trent regelmessig, gravide, samt personer som lider av alvorlige sykdommer 

eller har familiær historikk med slike. LES OG FØLG SIKKERHETSINSTRUKSENE SOM GIS HER FOR Å 

REDUSERE RISIKOEN FOR PERSONSKADER. 

 

 

 

 

                                                                              



 2 

 

 

 

 

OVERSIKT OVER DELER TIL MONTERING 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FØLGENDE VERKTØY FØLGER MED TIL MONTERINGEN:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                              

 

 

 

 

T-JERN UMBRACONØKKEL 

(4 mm & 6 mm ) 

FASTNØKKEL  KOMBINASJONS- 

VERKTØY 

Venstre Håndtak 

Fast Håndtak 

Computerkonsoll 

Drikkeflaskeholder 

Høyre Håndtak 

Computerstolpe 

Teleskoprør 

Pedal Skinne 

Justeringsknott 

Hovedenhet 
Fremre 

Støtteben 

Pedal 

Bakre   

Støtteben 

Nivåskrue 

Sensorplate Håndpuls 

Rotasjonsledd 

Koblingsledd 

FLATJERN (17mm) 

 
  

 
 



 3 

Følgende oversikt skal gjøre det lettere å identifisere de riktige skruene, muttere og andre monteringsdeler. Plassér skiver, 

enden av bolter og skruer på sirklene under for å kontrollere diameteren. Bruk millimetermålet til å kontrollere lengden. 

 

 

MERK:  Lengden på bolter og skruer (unntatt de med flatt hode) måles fra 

underkanten av hodet til enden av bolten/skruen. Bolter og skruer med 

flatt hode måles fra toppen av hodet til enden av bolten/skruen. 

Etter å ha pakket ut av transportemballasjen, åpne monteringssettet og kontroller at alle enhetene som er listet opp under 

er med i settet eller er forhåndsmontert på en av delene som skal monteres. 

 Delenummer og Beskrivelse Antall 

 

90  Låseskive (M8) 4 

 

97  Skive (8x38x2.0t) 4 

 

108  Skrue (M5xp0.8x15mm) 19 

 

109  Skrue (M5xp0.8x50mm) 2 

 

114  Umbracobolt (M8xp1.25x10mm) 8 

 

125  Sekskanthode Bolt (M8xp1.25x65mm) 4 

 

127  Sekskanthode Bolt (M10xp1.5x50mm) 2 
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MONTERINGSVEILEDNING    

Ta ut alle delene fra transportkassen og legg du ut på gulvet. Ta av all emballasje og legg dette i 

transportkassen. Ikke kast emballasjen før monteringen er ferdig. Les monteringsveiledningen nøye før du 

begynner monteringen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRINN 1  

É Fest Nivåskruen (76) til Fremre og Bakre Støtteben (2),(3) 
É Pass på å skru til Nivåskruen (76) godt i Støttebena (2, 3) 

inntil skruemarkeringen ikke er synlig. Se Illustrasjon 1 oppe 
til høyre.  

 
TRINN 2  

Skru fast Fremre og Bakre Støtteben (2), (3) til Hovedenheten (1) med 

Skiver (8x38x2.0t) (97), Låseskiver (M8) (90) og Sekskant Bolter 

(M8xp1.25x65mm) (125) . Bruk Fastnøkkelen som illustrasjonen over 

viser.  
É Hvis apparatet vipper pga ujevnt underlag, sereferer 

til òNiv¬justeringò til hßyre som beskriuver bruk av Nivåskruene 
(76.) 

 
TRINN 3  

Fest Nivåskruer (76) til Hovedenheten (1.) 

MERK: Det er enklere å feste Nivåskruen (76) til Hovedenheten (1) hvis 

en isoporbit fra emballasjen legges som støtte under rammen. Se under 

  

 

 

 

 

 

Illustrasjon 1 av Nivåskrue 

Illustrasjon 2 av Nivåregulator 

NIVÅJUSTERING: Når 

ellipsetreneren er plassert der 

den skal brukes, kontroller at 

den står stødig. Hvis den 

vipper, gjør følgende: 

 

Skru ut Nivåskruen (76) noen 

omdreininger for å løsne 

Justeringsplaten.  

 

Juster Nivåskruen (76) slik at 

ellipsetreneneren står stødig.  

 

Fest Justeringsplaten godt mot 

Støttebenet igjen for å låse 

Nivåskruen (76) i stabil 

posisjon som vist på 

illustrasjon 2.  

 

 

Støtteben 

Justeringsplate 

Nivåskrue (76) 

 

Justeringsplate 

Støtteben 

Nivåskrue (76) 

Skrue markering 
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MONTERINGSVEILEDNING    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRINN 4 

PASS PÅ: Vær påpasselig slik at Mellom-kabelen (138) ikke skades under Trinn 4 til 6 av monteringen.   

Tre Stolpehylsen (24) opp på Computerstolpen (4.) 

É Referer til illustrasjonen over. Pass på at Stolpehylsen (24) settes på riktig vei. 

 

TRINN 5 

a. Kontroller at 2 stk Låsemuttere (M10xp1.25x8t) (134) allerede sitter montert i fronten på Hovedenheten (1) 

som FIG1 viser øverst til høyre 

b. Sett Computerstolpen (4) opp i åpningen foran på Hovedenheten (1) og fest med Sekskantet Bolt 

(M10xp1.5x50mm) (127). Bruk T- jernet som vist på illustrasjonen. 

 

TRINN 6 

a. Kople sammen Mellom-kabelen (138) og Nedre Hovedkabel (139.)  

b. Sett på Frontdekselet (23) til Hovedenheten (1) med Skruer (M5xp0.8x50mm) (109.)  

c. Fest logo på Frontdekselet (23) hvis det ikke allerede er på plass.  

É En logo sticker er i en av monteringssettene hvis den ikke allerede er pålimt. 

d. La Stolpehylsen (24) gli ned for å dekke det åpne området på Hovedenheten (1.) 
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MONTERINGSVEILEDNING 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MERK: Av hensyn til transporten er Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Låsemutter 

(M10xp1.5x8t)(134) allerede festet på Pivot Armene (L&R) (8.) 

 

TRINN 7 

a. Ta ut Sekskanbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Låsemutter (M10xp1.5x8t)(134) fra Venstre Pivot Arm 

(8L) 

b. Fest Venstre Pedal Støtte Arm (12L) til Venstre Pivot Arm (8L) med Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm) 

(126) og Låsemutter (M10xp1.5x8t) (134.) 

c. Ta ut Sekskantbolt (M10xp1.5x55mm) (126) og Låsemutter (M10xp1.5x8t) (134) fra Høyre Pivot Arm 

(8R.) 

d. Gjenta c på høyre side (Høyre Pedal Støtte Arm og Pivot Arm. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                              

 



 7 

MONTERINGSVEILEDENING  

MERK:, Av hensyn til transporten er 

Umbracobolt (M5xp1.0x15mm) (112) 

allerede festet til Venstre & Høyre Pivot 

Arm (8L, 8R.)  

 

TRINN 8 

a. Tre Venstre Teleskoprør Bar (9L) inn i  

Venstre Pivot Arm (8L) og fest med 

Justeringsskruen (59.) 

MERK: Det vil være enklere å 

gjennomføre (a) hvis du løfter opp 

Venstre Pivot Arm (8L)) litt.  

 

b. Referer til illustrasjonen og pass på at 

låsepinnen i Justeringsskruen (59) 

klikker på plass i et av justeringshullene i   

Pivot Armen (8L) og Teleskoprøret (9L) og skru Justeringsskruen (59) i klokkeretningen inn i Venstre 

Pivot Arm (8L) og Teleskoprøret (9L.)  

 

c. Gjenta denne fremgangsmåten for å feste Høyre Teleskoprør (9R) til Høyre Pivot Arm (8R.)  

 

TRINN 9 

MERK: Av hensyn til transporten er Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124) og Låseskive (M8) (90) allerede 

festet på Pedalvognen (L&R) (63.) 

 

a. Ta ut Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124) og Låseskiver (M8) (90) fra Pedalvognen (L&R) (63.) 

b. Fest Venstre Koplingsrør (10) til Venstre Pedalvogn (63L) med Sekskantbolt (M8xp1.25x15mm) (124) 

og Låsemutter (M8) (90.) 

c. Gjenta fremgangsmåten for å feste Høyre Koplingsrør (11) til Høyre Pedalvogn (63R.) 

 

TRINN 10- 

a. Skru fast Justereingsskruen (59) i klokkeretningen på Venstre & Høyre Pivot Arm (8L, 8R.)  

b. Sikre deretter med Umbracobolt (M5xp1.0x15mm) (112) for å forhindre at Venstre & Høyre Teleskoprør 

(9L & 9R) faller av.  

c. Pass på at Venstre & Høyre Teleskoprør (9L & 9R) er festet i samme høyde.  

 

                                                                              

 

 

Ikke skru Justeringsskruen helt fast før i TRINN 10 

For å justere, løsne og trekktrekk ut Justeringsskruen (59.) Skyv Teleskoprørene (9L, 9R) til 

ønsket posisjoning. Slipp Justeringsskruen (59)og skru den så fast.  
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MONTERINGSVEILEDNING  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRINN 11 

a. Plasser Venstre Pivot Deksel (35) og Høyre Pivot Deksel (36) på hver sin side av Venstre Pivot Arm 

(8L.)  

b. Skru sammen Venstre Pivot Deksel (35) og Høyre Pivot Deksel (36) med Skrue(M5xp0.8x15mm) (108.) 

c. Gjenta fremgangsmåten for Venstre Pivot Deksel (35) og Høyre Pivot Deksel (36) på Høyre Pivot Arm 

(8R.) 

 

TRINN 12 

a. Fest Venstre Pedal (42, 43, 44) til Venstre Pedalvogn (63L) med Umbracobolt (M8xp1.25x10mm) (114.) 

b. Gjenta fremgangsmåten for feste av Høyre Pedal (42, 43, 45) på Høyre Pedalvogn (63R.) 
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MONTERINGSVEILEDNING  

 

TRINN 13 

PASS PÅ: Vær forsiktig så ikke Midtre 

Puls Sensor Wire (141) skades under 

monteringen i TRINN 13.  

 

Tre Computerbraketten (20) på Fremre & Bakre 

Stolpedeksel (56, 57) som vist på FIG1 øverst til 

høyre. 

 

TRINN 14 

MERK: Av hensyn til transporten er Bolt 

(M8xp1.25x12mm) (119) og Låseskive (M8) (90) 

allerede festet til Computerstolpen (4.) 

 

a. Skru ut Boltene (M8xp1.25x12mm) (119) 

and Låseskivene (M8) (90) fra 

Computerstolpen (4.) 

b. Fest Konsoll Braketten (55) til 

Computerstolpen Post (4) med Bolter 

(M8xp1.25x12mm) (119) and Låsemuttere 

(M8) (90.) 

 

TRINN 15 

MERK: Av hensyn til transporten er Bolt (M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskive (M8) (90) allerede festet på 

det Faste Håndaket (5.) 

 

a. Skru ut Bolter (M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskiver (M8 ) (90) fra det Faste Håndtaket (5.) 

b. Kople Midtre Puls Sensor Wire (141) og Nedre Puls Sensor Wire (142) til det Faste Håndtaket (5.) 

c. Referer til illustrasjonen, - tre det Faste Håndtaket (5) inn i Copmputerstolpen (4) og fest med Bolter 

(M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskiver (M8) (90.) 
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MONTERINGSVEILEDNING  

TRINN 16 

a. Skru løs Skrue (M3x10mm) (102) på undersiden av 

konsollet med kombinasjonsverktøyet og åpne Batteri 

dekselet (22.) 

b. Computeren (19) bruker fire AA oppladbare batterier 

og disse er inkludert I monteringssettet.  

  

 

 

 

 

 

c. Installer de oppladbare batteriene i Computeren (19.) 

É Pass på at batteriene sette inn i anvist retning.  

d. Sette Batteridekselet (22) på plass på undersiden av   

Computeren (19) igjen og fest det med Skrue 

(M3x10mm) (102.) 

 

TRINN 17 

a. Kople sammen Øvre Puls Sensor Wire (140) og 

Midtre Puls Sensor Wire (141.) 

b. Kople sammen Øvre Hovedkabel (137) og Mellomkabelen (138.) 

MERK: Antall kabelpinner skal stemme med antall inntak slik at de to kablene lett koples sammen. Se 

illustrasjon: 

.  

 

 

TRINN 18 

a. Fest Computerkonsollet (19) på Computerstolpen (4) med Skrue (M5xp0.8x15mm) (108.) 

b. Fest Nedre konsolldeksel (21) til Computerkonollet (19) under det Faste Håndtaket (5) med Skruer 

(M5xp0.8x15mm) (108.) 

 
TRINN 19 

Fest Computerbraketten (20) til Computeren (19) med Skruer (M5xp0.8x15mm) (108.) 

 

TRINN 20 

MERK: Av hensyn til transporten er Skrue (M5xp0.8x15mm) (108) allerede festet til Computerstolpen (4.) 

Skru ut Skrue (M5xp0.8x15mm) (108) fra Computerstolpen (4.) 

 

Fest Flaskeholderen (25) til Computerstolpen (4) med Skrue (M5xp0.8x15mm) (108.) 

 

 

 

                                                                              

PASS PÅ: Dette apparatet skal kun benytte  

Nickel-Metal Hybird / NI-MH oppladbare 

batterier.  

É For å forhindre skader er det ikke tillat å 

benytte andere typer batterier. 
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MONTERINGSVEILEDNING  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TRINN 21 

MERK: Av hensyn til transporten er  Bolt (M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskive (M8) (90) allerede festet til  

Venstre og Høyre Håndtak (6, 7.) 

 

a. Skru ut Boltene (M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskivene (M8) (90) fra Venstre og Høyre Håndtak (6, 7.) 

b. Følg illustrasjonen ovenfor. Sett Venstre Håndtak (6) på Venstre Pivot Arm (8L) og skru fast med Bolt 

(M8xp1.25x16mm) (120) og Låseskive (M8) (90.) 

c. Gjenta fremgangsmåten på høyre siden 

 

TRINN 22 

a. Plasser Fremre Ledd-deksel (33) og Bakre Ledd-deksel (34) på hver sin side av Høyre Pivot Arm (8L.)  

b. Skru sammen dekslene med Skruer (M5xp0.8x15mm) (108.) 

c. Gjenta fremgangsmåten på Venstre Pivot Arm (8R.) 

 

Når monteringen er ferdig og før E500 tas i bruk, gå over alle skruer, bolter og muttere for å kontrollere at de er 

festet godt. 
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BETJENINGSINSTRUKS    

A. JUSTERING AV 

COMPUTERVINKELEN 

 

For å få en vinkel på computeren som 

passer best mulig, trykk på område A eller 

B. 

 

 

B. HVORDAN FLYTTE PÅ E500 PÅ EN SKÅNSOM MÅTE  

 

Flytt E500 ved hjelp av transporthjulene på Bakre Støtteben 

(3.) Løft opp Fremre Støtteben (2) med begge hender for å 

flytte ellipsetreneren  

É Det trengs 2 personer for å flytte E500.  

É Pass på at gulvet den skal trilles på er ryddet og fritt for 

gjenstsander som kan hindreer transporthjulene. 

 

C. JUSTERING AV ELLIPSEBANEN 

É Studio E500 gir muligheten til å velge mellom fem justerbare steglengder, - fra 19ôô (482.6mm) ~ 

23ôô (584.2mm.) 

É For å justere steglengden, løsne og trekk ut Justeringsskruen (59.) Tilpass høyden på Teleskoprørene 

(9L & 9R) for å få den ønskete steglengden.  

É Slipp Justeringsskruen (59) og pass på at den klikker inn i justeringshullene i Teleskoprørene (9L & 

9R.) 

É Juster alltid Venstre & Høyre Teleskoprør (9L & 9R) til den samme høyden.  

É Fest Justeringsskruen (59) godt før E500 tas i bruk.    

 

A

B
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BETJENINGSINSTRUKS 

 

INNSTALLERING AV BATTERIER: 

 

a. Take off the Console Bracket (20):  

Løsne Skruene (M5xp0.8x15mm) (108) på undersiden av Konsollbraketten (20.) 

 

b. Åpne Batterdekselet (22): 

Løsne Skruene (M3x10mm) (102) på undersiden av Computeren (19) med kombinasjonsverktøyet for å 

åpne Batteridekselet (22.) 

 

c. Innstallering av batterier: 

É Computeren (19) bruker fire AA oppladbare batterier. 4 slike batterier følger med i esken.  

É Installer de fire AA oppladbare batteriene Computeren (19.) 

É Pass på at batteriene settes riktig vei, dvs + og ï enden som anvist   

É Sett Batteridekselet (22) tilbake på plass og fest det med Skruene (M3x10mm) (102.) 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                             

PASS PÅ: Dette apparatet skal kun benytte  Nickel-Metal Hybird / NI-MH oppladbare 

batterier.  

É For å forhindre skader er det ikke tillat å benytte andere typer batterier. 
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COMPUTERENSOLE OVERVIEW 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM
MODE

START / PAUSE
QUICK START

RESET
CLEAR

ENTER

U P

DOWN

P1 P3 P5 P7 P9 P11

P2 P4 P6 P8 P10 P12

55% HRC
75% HRC
90% HRC
T HRarget 

Manual
User  
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COMPUTER BETJENING  

 

STRØM PÅ:  

a. Beveg ellipseføttene for å aktivere computeren. 

b. LCD skjermen vil n¬ lyse opp og det kommer et ñbeepò. Fæølgende skjermbilde vil vises: 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

c. Etter to sekunder går computeren inn modus for innlegging av parameterverdier: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                    

STRØM AV:   

Computeren skrur seg automatisk av etter 30 sekunder uten aktivitet. 

 

 

 

 

MERK: computeren skrur seg av uten varsel hvis batteriene blir helt utladet.  

 
 

NOTE: Low battery warning signal  

 

 

  Modus for innlegging av verdier  
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 ̧ FUNKSJONSKNAPPER:  

Funksjonsknapp Funksjonsbeskrivelse  

 Trykk knappen for å velge ønsket modus ï ñ MANUALò , ñPROGRAMò , ñUSERò , 

ñTARGET H.R.ò som vist: 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
É Trykk ñENTERò for å bekrefte valget. 

  

 
 

a. Trykk knappen for å bekrefte og gå inn i valgt modus (ñ MANUALò , 

ñPROGRAMò , ñUSERò , ñTARGET H.R.ò .)  

b. Trykk knappen for å velge hvilken funksjoneverdi som skal vises; ñTIMEò , 

ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò , ñAGEò . 

É Bruk  ñUPò  eller ñDOWNò knappene for å øke eller redusere verdien av 

ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò , ñAGEò . 

PROGRAM 

ENTER 

MODE 

 

**Knappen har TO funksjoner** 
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a. HURTIGSTART: Trykk knappen for å komme direkte til ñMANUAL MODEò uten 

å gå via funksjonsvalget for ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò . 

b.  START/PAUSE knapp: 

1. Trykk for å starte treningsøkten. 

2. Trykk for å sette programmet i pause-modus. 

É Computeren vil vise gjeldende funksjonsverdi / belastning for ñTIMEò , 

ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò . 

3. Trykk ñSTART/PAUSEò knappen igjen for å fortsette programmet som e r satt 

i pause-modus. 

 

 ̧ FUNKSJONSKNAPPER:  

 Funksjonsknapp Funksjonsbeskrivelse  

  

 

a. RE-SETTE VERDIER: Trykk knappen for å nulle ut alle verdiene før de re-settes. 

 

 

 

b. ENDRE MODUS-VALG- ñ MANUALò , ñPROGRAMò , ñUSERò ,  

ñTARGET H.R.ò : 

 

É I PAUSE MODUS, hold knappen inne i FIRE SEKUNDER for å komme til 

første trinn; Modus for innlegging av verdier.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

START/PAUSE 

MERK: Alle funksjonsverdiene til ñTIMEò, ñDISTANCEò, 

ñCALORIESò, ñPULSEò som er lagt inn for treningsøkten vil gå 

tilbake til utgangsverdiene for computeroppsettet når strømmen 

skrues av eller man skifter til et annet modus (ñMANUALò, 

ñPROGRAMò, ñUSERò, ñTARGET H.R.ò) .  

 

QUICK START **Knappen har TRE funksjonersmåter** 

RESET 

RESET funksjonen kan kun brukes i PAUSE MODUS . 

 

 

**Denne knappen har TO funksjonersmåter** 
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RESET funksjonen kan kun brukes i PAUSE MODUS . 
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COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

Man kan komme til MANUAL MODE på fire måter, som 

vist her: 

 

1. STRØM AV STATUS (LCD diagrammet vises ikke i LCD vinduet):  

 

a. Beveg pedalene for å aktivere computeren. 

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp  

samtidig som det kommer et ñbeepò. LCD   

diagrammet kommer frem som vist til  

høyre. 

 

 

 

 

c. Etter ca 2 sekunder går computeren inn i 

første verdisetting modus som vist på 

høyre siden. 

 

 

 

 

 

 

 

2. RESTART FUNKSJON: 

a.Trykk ñSTART/PAUSEò knappen for å sette det pågående programmet i pause status. 

 

b. Hold ñRESETò knappen inne i FIRE 

SEKUNDER for å gå over iI første 

verdisetting-modus som vist  på illustrasjonen til 

høyre 

 

 

 

 

 

 

 

c. Gå rett til TRINN B. i den NORMALE BETJENINGEN på neste side for å fortsette.  

I MANUAL  MODE 

 

 

 

 

 

RESET 

 

RESET funksjonen kan kun brukes i 

PAUSE MODUS . 

 

FORTSETTER PÅ  NESTE SIDE 
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COMPUTER BETJENING 

 

3. HURTIGSTART: 

a. ñSTART/PAUSEò knappen: Trykk ñSTART/PAUSEò    

direkte når du er i ñMANUAL MODUSò  

for å starte treningsøkten uten å legge inn funksjonsverdier 

b. ñSTART/PAUSEò knappen: Trykk ñSTART/ PAUSEò knappen undervegs i et program for å pause-settetille 

det. . 

 

c. Gå direkte til TRINN C. i NORMAL BETJENING for å velge funksjonsverdier for ñTIMEò , ñDISTANCEò ,  

ñCALORIESò , ñPULSEò 

 

 

 

 

4. NORMAL BETJENING: 

a. ññSTART/PAUSEò knappen: Trykk ñSTART/ PAUSEò knappen for å pausestille programmet som kjøres 

 

b. ñPROGRAMò: Trykk ñPROGRAMò knappen for å velge ñMANUAL MODEò når du er i et av de andre 

modusene.( ñUSERò , ñPROGRAMò , ñTARGET H.R.ò ) 

 

c. ñENTERò knappen: Trykk ñENTERò knappen for å bekrefte et valg og gå videre til innlegging av verdier. 

d.  ñPAUSE MODUSò symbolet vil lyse på LCD skjermen. 

e. LCD skjermen vil deretter vise nivå på belastningen (ñworkload levelò) som vist under.  

 

 

 

 

 

 

 

 

f. ñUPò  eller ñDOWNò knappene: Trykk  ñUPò  eller ñDOWNò knappene for å øke eller redusere belastnings- 

nivået  ((1~16 nivåer,  hvert trykk = 2 nivåers økning) 

 

g. ñSTART/PAUSEò knappen: Trykk ñSTART/PAUSEò knappen for å starte treningen direkte uten å legge inn 

verdier for ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò ñPULSEò .  

   eller  ñENTERò  knappen: Trykk  ñENTERò  for å forsette og velge andre funksjonsverdiere for å tilpasse   

  treningen                             

Belastningsnivå 

 

FORTSETTER PÅ NESE SIDE 

I baåde PAUSE  og START modus kan motstanden reguleres ved hjelp av  ñUPò  og ñDOWNò 

knappene. 

I MANUAL  MODE 
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COMPUTER BETJENING 

 

 

 

 

h. Etter at  ñENTERò  er trykket, vil det lyse ved ñTIMEò i LCD displayet.  

 

i. ñUPò  og ñDOWNò knappene: Trykk  ñUPò  eller ñDOWNò for å få frem treningstiden du ønsker.for 

programmet..  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

j. ñSTART/PAUSEò  knappen: For å starte treningen, trykk  ñSTART/PAUSEò  .  

É I PAUSE og START modus, kan man trykke  ñUPò  eller ñDOWNò for å\ regulere motstanden.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

MERK: Computeren vil gå gjennom følgende funksjoner/parameter slik at brukeren skal 

kunne definere verdier forhvor hver enkelt: 

 

TIME (01:00 til 99:00; hvert trinn = 1minutt) Ą DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert trinn = 

0.1km)Ą CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trinn = 10 Kcal Ą PULSE (70 til 240 BPM 

(slag/min) hvert trinn = 1) 

 

É Trykk  ñENTERò  for å bekrefte funksjonsverdien og for å gå videre til neste Verdi 

som skal legges inn..  

É Trykk  ñUPò  eller  ñDOWNò  knappene for å velge verdien for hver enkelt; 

( ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

É Trykk  ñRESET  for å nullstille den enkelte funksjonsverdi. 

I MANUAL  MODE 

 
a. UTEN PULS VERDI:  

ñ ò blinkende symbol kommer frem når pulsmottakeren registrerer signaler. 

 

b. VARSELSIGNAL (BEEP)  EMIT CONSTANLY DURING WORKOUT: 

 Hvis pulsen kommer over DEN VALGTE PULSVERDIEN (grensen) iI løpet 

av treningen, vil det komme et orte varselsignalet hßreséconstantly emit.  

 

Merk at dette er et varsel om at pulsen har kommet for høyt og at du derfor 

bør redusere tempo eller justere ned motstanden. 
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COMPUTER BETJENING 

OVERSIKT OVER PARAMETRE OG DEFINERING AV VERDIER: 

Displayet 

viser 

Verdi- 

område  

Kan lLagres ? Kan Null- 

stilles ? 

Beskrivelse og små tips 

ñTIMEò 0:00 til 

99:00 

Ja   (Lagres 

under treningen, 

men nullstilles når 

økten er ferdig/ 

computeren slås 

av) 

Ja 

(Bruk   

ñRESETò  

knappen) 

1. Tiden teller opp til 99:00 og gjentar så 

programmet hvis ingen verdier er definert..  

2. Tiden teller ned til 0 fra valgt totaltid hvis 

Tid er definert. To korte ñbeepò varsler n¬r 

tiden er ute (kommet til 0).  

ñDISTANCEò 0.0 til 

99.9km 

Ja    

(Lagres under 

treningen, men 

nullstilles når 

økten er ferdig/ 

computeren slås 

av) 

Ja 

(Bruk   

ñRESETò  

knappen) 

1. Distance teller opp til 99:90km og gjentar  

  programmet hvis ingen verdier er definert.. 

2. Distance teller ned til 0 fra valgt  

  Distanseverdi hvis den er definert. To korte 

 ñbeepò varsler n¬r valgt distanse er 

tilbakelagt.. 

ñCALORIESò 10 til 

990 Kcal 

Ja  (Lagres 

under treningen, 

men nullstilles når 

økten er ferdig / 

computeren slås 

av) 

Ja 

(Bruk   

ñRESETò  

knappen) 

1. Calories teller opp til 990Kcalm og gjentar  

  programmet hvis ingen verdier er definert.. 

2. Calories teller ned til 10 fra valgt Verdi hvis  

den er definert. To korte ñbeepò varsler   

når kalorimålet er nådd... 

ñPULSEò 70 til 

240 

BPM 

Ja 

(Lagres under 

treningen, men 

nullstilles når 

økten er ferdig / 

computeren slås 

av) 

Ja 

(Bruk   

ñRESETò  

knappen) 

1. Computer når Pulsmål ikke er definert:  

  Et ñ ò formet symbol blinker når   

  puls-mottakeren registrerer pulssignaler. 

 

2. Varselsignal fra computeren (når 

pulsmål er definert): 

  Hvis pulsen overstiger definert pulsmål 

i løpet av treningsøkten, vil det komme 

gjentatte varselssignaeler fra computeren.. 

 

Merk at dette er for å varsle at tempoet må 

reduseres eller morstanden justeres ned. 

ñWATTò  Ja  (Lagres 

under treningen, 

men nullstilles når 

økten er ferdig / 

computeren slås 

av) 

Ja 

(Bruk   

ñRESETò  

knappen) 

 

HVERT 6 SEKUND VIL LCD DISPLAYET  

VEKSLE MELLOM Å VISE PARAMERTENE 

MED FELLES VINDU; WATT/ CALORIES 

OG RPM/ SPEED  

ñRPMò 0 til 250 Nei Ja (Autom.) 
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COMPUTER BETJENING 

 

Man kommer til PROGRAM MODUS på tre måter::  

 

1. STRØM AV STATUS (LCD diagrammet vises ikke)  

 

a. Beveg pedalene for å aktivere computeren. 

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp  

samtidig som det kommer et ñbeepò. LCD   

diagrammet kommer frem som vist til  

høyre. 

 

 

 

 

c. Etter ca 2 sekunder går computeren inn i 

første verdisetting modus som vist på 

høyre siden. 

 

 

 

 

 

 

 

: 

 

 

2. RESTART FUNKSJON: 

a. Trykk ñSTART/PAUSEò for å pausestille programmet som kjøres. 

 

b. Hold ñRESETò knappen inne i FIRE 

SEKUNDER for å gå over i første verdisetting- 

modus som vist på illustrasjonen til høyre 

 

 

 

 

 

 

I PROGRAM  MODE 

 

 
 

 

 

RESET 

RESET funksjonen kan kun brues i  

PAUSE MODE . 
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c. Gå direkte til TRINN B. under NORMAL BETJENING på neste side for å fortsette.   

                                                                                                   

COMPUTER BETJENING 

 

3. NORMAL BETJENING: 

a. ññSTART/PAUSEò knappen: Trykk 

 ñSTART/ PAUSEò for å pause-      

stille programmet som kjøres. 

b. ñPROGRAMò knappen: Trykk ñPROGRAMò for å komme til  ñPROGRAM MODEò hvis du er i   

ñMANUALò , ñUSERò eller ñTARGET H.R.ò modus 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. ñENTERò knappen: Trykk ñENTERò for å bekrefte og komme til trinnet hvor du kan velge program. 

d.  ñPAUSE MODEò symbolet vil komme frem på displayet. 

e. ñSTART/PAUSEò knappen: Når ñP1ò dukker opp på skjermen som første programvalg kan man trykke  

     ñSTART/PAUSEò for å starte treningen direkte uten å ha definert parameterverdier  

(Profil (P1~P12), ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

 

Eller   ñUPò  ogor ñDOWNò button: trykk press the  ñUPò  elleror ñDOWNò knappene direkte for å velge 

ønsket programbutton to directly select the desired  

profile  (P1 tilo   P12) som vistas shown. 

P1 tilo P12 er forhåndsdefinerteare preset automatiskec programs. ProgramThe profile vises s are 

shown onpå LCD displayetwindow. 

 P1  P2 

I PROGRAM  MODE 

 

FORTSETTER PÅ NESTE SIDE 
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 P3  P4 

 P5  P6 

 P7  P8 

 P9  P10 

 P11  P12 

f. Etter valg av program og trykk av After pressing the  ñENTERò  knappenbutton, vilthe flashing ñTIMEò 

komme frem på LCD displayetwill appear on the LCD window.  

 

g. ñUPò  elleror ñDOWNò knappenbutton: TrykkPress the  ñUPò  elleror ñDOWNò for å velge programmets 

varighetbutton to select the program time as  

desire.  

Watts Control 
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COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

 

 

 

h. ñSTART/PAUSEò  knappenbutton: For å starte treningen, trykkTo start a workout, press the  

ñSTART/PAUSEò  button .  

É IUnder PAUSE elleror START moduse, kan man trykkethe user could press the  ñUPò  ogor 

ñDOWNò for å regulerebutton to adjust workload motstandsnivåetlevel.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

IUNDER PROGRAM  MODE 

MERKNOTE: Computeren vil gå gjennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og 

brukeren kan da definere verdier etter behov og ønskeThe console will cycle through the 

functions as follow and allow users to set the function values:. 

 

TIME (01:00 tilo 99:00;  hvert trinn = 1minutts endringe increment) Ą DISTANCE (0.1 tilo 

99.9km; hvert trinn = 0.1km endringincrement )Ą CALORIES (10 tilo 990 Kcal; hvert trykk = 

110 Kcal endringIncrement Ą PULSE (70 tilo 240 BPM; hvert trykk =1BPM endringincrement) 

É TrykkPress the  ñENTERò  for å bekreftebutton to confirm the function verdien som er 

lagt inn value and enter the next fuog gå til neste parameternction value settin setting.  

É TrykkPress the  ñUPò  elleor  ñDOWNò  for å velge verdiene tilbutton to select the 

value of the function ( ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

É For å nullstille verdiene, trykkTo reset the function value to zero, press the  ñRESET  

knappenbutton. 

a. UTEN WITHOUT PULSE VERDI DEFINERTALUE:  

ñ ò blinkende symbol kommer frem når pulsmottakeren registrerer signaler. 

 

b. MED PULSVERDI KAN VARSELSIGNAL (BEEP) KOMME UNDER TRENINGEN: 

 Hvis pulsen kommer over DEN VALGTE PULSVERDIEN (grensen) i løpet 

av treningen, vil det komme gjentatte varselsignal.  

 

Merk at dette er et varsel om at pulsen har kommet for høyt og at du derfor 

bør redusere tempo eller justere ned motstanden. 

 ñ ò flashing symbol will appear when detecting your pulse. 

 

b. THE WARNING BEEP SOUND EMIT CONSTANLY DURING WORKOUT: 

 If your pulse is greater than the SELECTED PULSE VALUE 

during workout, the short warning beep sound will constantly emit.  

 

Please note that this is a warning for you to slow down or to decrease the workload 

level. 

CONTINUE TO THE NEXT 

PAGEFORTSETTER PÅ NESTE 

SIDE 
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COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

Det er tre måter å komme inn i There are three ways to enter 

into USER MODUSE på:as below:  

 

1. STRØM AVPOWER OFF  STATUS (LCD diagram disappear on LCD   

window)met vises ikke):  

 

a. Beveg pedalene for å aktivere computeren. 

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp  

samtidig som det kommer et ñbeepò. LCD   

diagrammet kommer frem som vist til  

høyre. 

Pedaling to activate the console. 

b. The activated LCD console lights up  

along with a long beep sound. LCD   

diagram appears as shown on right  

side: 

 

 

 

 

 

c. Etter ca 2 sekunder går computeren inn i 

første verdisetting modus som vist på høyre 

IUNDER USER  

MODUSE 
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siden. 

c. Enter into the initial setting mode  

after around two seconds as shown  

on right side: 

 

 

 

 

 

 

 

2. RESTART FUNKSJONCTION: 

a. TrykkPress the ñSTART/PAUSEò for å pausestille programmet som kjørerbutton to pause the current 

program. 

 

b. Hold ñRESETò knappen inne i FIRE 

SEKUNDER for å gå over i første 

verdisetting-modus som vist på illustrasjonen til 

høyre 

Hold the ñRESETò button for FOUR    

SECONDS to enter into the initial setting  

mode as illustration shown on the right. 

 

 

 

 

 

 

 

c. c. Gå direkte til TRINN Skip to STEP B. iof NORMAL BETJENINGOPERATION på neste side for å 

fortsette on the next page to continue the operation. 

 

 

                                                                                                   

COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

3. NORMAL BETJENINGOPERATION: 

 

a. ññSTART/PAUSEò knappenbutton: TrykkPress the ñSTART/ 

PAUSEò  

knappebutton for å pause stille programmet som kjørerto pause the current 

IUNDER USER  

MODUSE 

 

 

 

 

RESET 

The RESET funksjonene kan kun 

benyttes i ction only operates under 

PAUSE MODUSE . 

 

FIRTSETTER PÅ NESTE 

SIDCONTINUE TO THE NEXT 

PAGE 

Formatert:  Punktmerking og
nummerering

Formatert:  Skrift:  Fet



 29 

program. 

 

b. ñPROGRAMò knappebutton: TrykkPress the ñPROGRAMò for å velgebutton to select ñUSER MODUSEò 

når man er i et annet moduswhile in other mode  

( ñMANUALò , ñPROGRAMò , ñTARGET H.R.ò ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. ñENTERò knappenbutton: TrykkPress the ñENTERò knappenbutton for å bekrefte valget og komme til 

definering av verdierconfirming and entering the function value setting. 

 

d.  ñPAUSE MODUSEò symbolet kommer opp i ingle will appear on LCD displayetwindow for setting. 

 

e. ñSTART/PAUSEò knappenbutton: Når det ñfßrste tidsintervall for belastningsniv¬òAfter flashing ñthe first time 

interval of the workload levelòkommer frem i displayet, appears on LCD  

trykkwindow, press the ñSTART/PAUSEò knappen for å starte treningen 

direktebutton to start a workout directly  uten without settidefinerte 

parameterverdierng function values ( ñ TIME INTERVAL 1ò éñTIME 

INTERVAL 16ò, ñTIMEò , ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

  EllerOr  ñUPò  ogor ñDOWNò knappenebutton: TrykkPress the  ñUPò  elleror ñDOWNò for å legge inn 

ønsket belastningsnivå i hvert tidsintervall button to preset the desired 

workload level in each time interval (computeren deler totaltiden inn i the 

console will divide the time into 16 like intervallers.)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 tidsme 

intervallerals 
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COMPUTER BETJENING OPERATION 

 

f. ñSTART/PAUSEò knappenbutton: TrykkPress the 

ñSTART/PAUSEò knappenbutton  

for å starteto start a treningen direkte 

workout directly without uten             

å sette parameterverdiersetting function values ( ñTIMEò ,    

ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

 

 

 

.  

 

g. Etter å ha trykketAfter pressing the  ñENTERò  knappen i button for 3 sekunderconds, vil the flashing 

ñTIMEò blinke i will appear on the LCD vinduetwindow.  

 

h. ñUPò  ogor ñDOWNò knappenbutton: TrykkPress the  ñUPò  elleror ñDOWNò for få frem ønsket 

treningstidbutton to the program time as desire.  

i. For å starte treningen, trykkTo start a workout, press the  ñSTART/PAUSEò  knappenbutton .  

É I PAUSE eller START modus, kan man trykke  ñUPò  og ñDOWNò for å regulere 

motstandsnivåetUnder PAUSE or START mode, the user could press the  ñUPò  or ñDOWNò 

button to adjust workload level.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Eller Or hold the ñENTERò knappen inne i button for 3 sekunderconds 

for å definere verdiene av  to continue selecting the other function 

value of TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE. 

MERK: Computeren vil gå gjennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og 

brukeren kan da definere verdier etter behov og ønske: 

 

TIME (01:00 til 99:00;  hvert trinn = 1minutts endring) Ą DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert 

trinn = 0.1km endring )Ą CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trykk = 10 Kcal endring Ą PULSE 

(70 til 240 BPM; hvert trykk =1BPM endring) 

É Trykk  ñENTERò  for å bekrefte verdien som er lagt inn og gå til neste parameter setting.  

É Trykk  ñUPò  eller  ñDOWNò  for å velge verdiene til ñTIMEò , ñDISTANCEò , 

ñCALORIESò , ñPULSEò . 

For å nullstille verdiene, trykk  ñRESET  knappen. NOTE: The console will cycle through the 

functions as follow and allow users to set the function values. 

 

TIME (01:00 to 99:00; 1minute increment) Ą DISTANCE (0.1 to 99.9km; 0.1km increment )Ą 

CALORIES (10 to 990 Kcal; 10 Kcal Increment Ą PULSE (70 to 240 BPM; 1BPM increment) 

 

É Press the  ñENTERò  button to confirm the function value and enter the next function 

value setting.  

É Press the  ñUPò  or  ñDOWNò  button to select the value of the function ( ñTIMEò , 

ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

É To reset the function value to zero, press the  ñRESET  button. 

a. UTEN PULS VERDI DEFINERT:  

ñ ò blinkende symbol kommer frem når pulsmottakeren registrerer signaler. 

 

b. MED PULSVERDI KAN VARSELSIGNAL (BEEP) KOMME UNDER TRENINGEN: 

 Hvis pulsen kommer over DEN VALGTE PULSVERDIEN (grensen) i løpet av 

treningen, vil det komme gjentatte varselsignal.  

Merk at dette er et varsel om at pulsen har kommet for høyt og at du derfor bør 

redusere tempo eller justere ned motstanden. 

a. WITHOUT PULSE VALUE:  

IUNDER USER  

MODUSE 

Formatert:  Punktmerking og
nummerering
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COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

Det er tre måter å komme til There are three ways to enter 

into TARGET H.R. MODUS (pulsmål-styring) E asom vist 

under below:  

 

1. STRØM AV STATUSPOWER OFF STATUS (LCD diagrammet vises ikke disappear on LCD 

window):  

 

a. Beveg pedalene for å aktivere computeren. 

b. Den aktiverte LCD skjermen lyser opp  

samtidig som det kommer et ñbeepò. LCD   

diagrammet kommer frem som vist til  

høyre  Pedaling to activate the console. 

b. The activated LCD console lights up  

along with a long beep sound. LCD   

diagram appears as shown on right  

side: 

 

 

 

 

c. Enter into the initial setting mode  

after around two seconds as shown  

on right side: 

 Etter ca 2 sekunder går computeren inn 

i første verdisetting modus som vist på 

høyre siden 

 

 

 

 

 

 

2. RESTART FUNKSJONCTION: 

IUNDER TARGET H.R.  

MODUSE 
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a. TrykkPress the ñSTART/PAUSEò knappen for å pausestille programmet som er I gangbutton to pause the 

current program. 

 

b. Hold ñRESETò knappen inne i FIRE 

SEKUNDER for å gå over i første 

verdisetting-modus som vist på illustrasjonen til 

høyre  Hold the ñRESETò button for FOUR   

SECONDS to enter into the initial setting     

mode as illustration shown on the right. 

 

 

 

 

 

 

 

c. Gå direkte til Skip to STRINNEP B. i of NORMAL BETJENINGOPERATION på neste side for å fortsetteon 

the next page to continue the operation. 

                                                                                                   

COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

3. NORMAL BETJENINGOPERATION: 

 

a. ññSTART/PAUSEò knappenbutton: TrykkPress the 

b.a.  ñSTART/ PAUSEò knappen for å pausestille button to pauseprogrammet som kjøres the current program. 

c.b. ñPROGRAMò knappenbutton: TrykkPress the ñPROGRAMò for å kunne velge button to select ñTARGET H. 

R.ò asom vist shown. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

c. ñENTERò knappenbutton: TrykkPress the ñENTERò for å bekrefte valget og gå videre til innlegging av 

verdierbutton for confirming and entering the function value setting. 

d.  ñPAUSE MODEò symbolet vil lyse Lsingle will appear on LCD vinduetwindow for setting. 

IUNDER TARGET H.R.  

MODUSE 

 

 

 

 

 

RESET 

The RESET funksjonen fungerer kun 

i ction only operates under PAUSE 

MODUSE . 

 

FORTSETTER PÅ NESTE 

SIDECONTINUE TO THE NEXT 

PAGE 
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e. ñUPò  oreller ñDOWNò knappenbutton: Den forhåndsdefinerte After flashing thalder-verdien kommer opp i e 

age value the console preset appear on the LCD vinduet og man kan justere verdien ved å trykke 

window, press the  ñUPò  elleror ñDOWNò for å få lagt inn egen alderbutton to select your age.  

 

  

 

 

f. ñENTERò  knappenbutton: TrykkPress the  ñENTERò  for å bekrefte alder-verdien og gå til bestemmelse 

av pulsmålbutton to confirm the userôs age. 

 

g. ñUPò  elleror ñDOWNò knappenbutton: Fortsett med å velge Continue to select the Pulsmål (TARGET H.R.) 

(55%, 75%, 90%, THR) ved hjelp av  you desire with the  ñUPò  ogor ñDOWNò 

knappenebutton .  

É Hvis du velger If choose the Pulsmål lik TARGET H.R. of 55%, 75%, 90%, definerer computeren 

dette verdien ut fra tabellen under og du kan hoppe over skip STRINNEP H. og fortsette direkte med 

and operate STRINNEP I. directly. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                   

COMPUTER BETJENINGOPERATION 

 

 

 

 

h.  ñUPò  ogor ñDOWNò knappenbutton: VelgesIf choose THR moduse, vil verdien for the function value of 

pulse (70 tilo 240 RPM) will lyse i flash on the LCD vinduet.window. TrykkPress 

the  ñUPò  elleror ñDOWNò knappen for å få frem ønsket verdi for pulsmålet 

/button to set the desired value for the target heart rate.  

 

i. NårAfter the  ñENTERò  knappen er trykketbutton, vil the flashing ñTIMEò komme opp iwill appear on the 

LCD vinduetwindow.  

 

j. ñUPò  ogor ñDOWNò knappenbutton: TrykkPress the  ñUPò  elleror ñDOWNò for å bestemme 

treningstiden ( button to the select the function value of       

ENKLE FORMLER FOR Å FINNE PULSMÅLOVERVIEW 

SIMPLE FORMULA: 

 

55% = 55% AVOF (220 ï ALDERGE) 

75% = 75% OFAV (220 ï ALDERGE) 

90% = 90% AVOF (220 ï ALDERGE) 

THR = Settes av bruker by user (70 ~ 240 BPM) 

IUNDER TARGET H.R.  MODE 

MerkNote: Selv om computeren tillater at det legges inn alder-verdierPlease note 

that although the console allows input for age beginning at fra 10 åryears old, 

anbefales det ikke at barn bruker ellipsetrnerenthe product is not recommended for 

childrenôs use.   
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k.j. ñTIMEò )as desire.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

l.k. ñSTART/PAUSEò  knappebutton: For å starte en treningsøkt, trykk To start a workout, press the  

ñSTART/PAUSEò  knappenbutton .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                   

TIPS OM TRENINGSTILPASNING 

 

Hvordan du skal legge opp treningen avhenger av din fysiske form og hvilket treningsutbytte du er ute etter. Hvis du 

har vært inaktiv i lang tid eller er overvektig, bør du begynne med lett trening 15-20 min noen dager i uken og heller 

øke etter hvert.   

 

Til å begynne vil du kanskje ikke klare ¬ trene mer enn kort tid i det vi kaller ñNiv¬ 1ò under ñTreningsintensitetò. 

Imidlertid vil du sannsynligvis oppleve en klar forbedring i fysisk form i løpet av de kommende seks til åtte ukene. 

Ikke mist motet hvis det tar noe lenger. Det er viktig at du trener på det nivået som passer deg. Etterhvert vil du ikke 

ha problemer med 30 minutters treningsøkter. Og jo bedre form du kommer i, jo mer kan du trene og fremdeles ligge 

 

MERK: Computeren vil gå gjennom de forskjellige funksjonene/parametrene som vist og 

brukeren kan da definere verdier etter behov og ønske: 

 

TIME (01:00 til 99:00;  hvert trinn = 1minutts endring) Ą DISTANCE (0.1 til 99.9km; hvert 

trinn = 0.1km endring )Ą CALORIES (10 til 990 Kcal; hvert trykk = 10 Kcal endring Ą PULSE 

(70 til 240 BPM; hvert trykk =1BPM endring) 

É Trykk  ñENTERò  for å bekrefte verdien som er lagt inn og gå til neste parameter setting.  

É Trykk  ñUPò  eller  ñDOWNò  for å velge verdiene til ñTIMEò , ñDISTANCEò , 

ñCALORIESò , ñPULSEò . 

For å nullstille verdiene, trykk  ñRESET  knappen. NOTE: The console will cycle through the 

functions as follow and allow users to set the function values. 

 

TIME (01:00 to 99:00; 1minute increment) Ą DISTANCE (0.1 to 99.9km; 0.1km increment )Ą 

CALORIES (10 to 990 Kcal; 10 Kcal Increment Ą PULSE (70 to 240 BPM; 1BPM increment) 

 

É Press the  ñENTERò  button to confirm the function value and enter the next function 

value setting.  

É Press the  ñUPò  or  ñDOWNò  button to select the value of the function ( ñTIMEò , 

ñDISTANCEò , ñCALORIESò , ñPULSEò .) 

É To reset the function value to zero, press the  ñRESET  button. 

a. UTEN PULS VERDI DEFINERT:  

ñ ò blinkende symbol kommer frem når pulsmottakeren registrerer signaler. 

 

b. MED PULSVERDI KAN VARSELSIGNAL (BEEP) KOMME UNDER TRENINGEN: 

 Hvis pulsen kommer over DEN VALGTE PULSVERDIEN (grensen) i løpet 

av treningen, vil det komme gjentatte varselsignal.  

 

Merk at dette er et varsel om at pulsen har kommet for høyt og at du derfor 

bør redusere tempo eller justere ned motstanden. 

a. WITHOUT PULSE VALUE:  

ñ ò flashing symbol will appear when detecting your pulse. 

 

b. THE WARNING BEEP SOUND EMIT CONSTANLY DURING WORKOUT: 

 If your pulse is greater than the SELECTED PULSE VALUE 

during workout, the short warning beep sound will constantly emit.  

 

Please note that this is a warning for you to slow down or to decrease the 

workload level. 

Formatert:  Punktmerking og
nummerering
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i riktig puls-sone. Pass på følgende grunnregler: 

 

ᴆ Hvis du ikke har god kunnskap om riktig trening og ernæring, søk hjelp hos fagfolk med idrettsmedisinsk 

kompetanse slik at du får et program tilpasset deg. 

ᴆ Begynn treningen rolig og med realistiske målsetninger som du har satt i samarbeid med fagfolk.  

ᴆ Kontroller pulsen jevnlig. Vi anbefaler at du bruker pulsbelte, - da vil pulsen vises under hele treningen. Planlegg 

hvilket pulsnivå du bør ligge på under treningen basert på din forventete maksimalpuls, alder og form.  

ᴆ Plassér ellipsetreneren på et plant gulv med jevn overflate og med god avstand til veggene og andre møbler. 

 

TRENINGSINTENSITET 

Treningsintensitet kan grupperes i 4 nivåer, hvor form og ambisjoner avgjør hvor mye av treningen som skal legges 

på de ulike nivåene. Nivåene er basert på treningspuls i prosent av maksimalpuls (Maxpuls). Denne vil variere fra 

person til person og faller gjerne I takt med økende alder. En tommelfinger-regel er 220 ï alder. 

Nivå 1:  Rolig trening, treningspuls 50 ï 60 % av maxpuls. 

Trening på et nivå som føles lett, dvs "pratefart". Her forbrennes fett og utrente vil også oppnå god formforbedring. 

Egner seg for: - Nybegynnere som vil bedre formen  

- Trente personer som restitusjon etter harde økter eller konkurranser 

- Personer som ønsker å gå ned i vekt. 

Varighet fra 30 minutter og oppover avhengig av grunnlaget. Godt trente kan gjerne kjøre vesentlig lengre økter.  

Nivå 2: Rolig trening med noe høyere intensitet; treningspuls 65-75 % av maxpuls 

Fremdeles et nivå hvor de fleste kan holde på en god stund uten problemer og passer også for de fleste; fra 

nybegynnere som har kommet i gang til konkurranseutøvere. Nybegynnere kan gjerne veksle mellom Nivå 1 og 

dette nivået. Også topptrente utøvere legger en god del av treningen på dette nivået.  

Du kan oppnå: - god bedring i hjertets evne til å pumpe blodet rundt i kroppen 

- god økning av de små blodårene som finnes i musklaturen 

- økning i enzymene som er knyttet til transporten av oksygen 

- styrking av muskelfibre og sener 

- gunstig effekt i forhold til tap av fettmasse 

- god bedring av utholdenheten. 

Nivå 3:  Middels intensitet: treningspuls på 75 ï 80 % av maxpuls 

Oksygentilførselen er fremdeles tilstrekkelig til å dekke oksygenforbruket, men opprettholdelse av intensiteten på 

nivå 3 vil kjennes, - du blir gradvis mer sliten.  

 

Passer best for godt trente til topptrente utøvere. For mosjonister har det liten hensikt å trene på dette nivået, de vil 

bryte ned mer enn de klarer å bygge opp igjen og musklene vil forbrenne karbohydrater fremfor fett. Pga 

nedbrytingen av muskelcellene bør godt trente alternere mellom nivå 3 og økter med lettere restitusjonstrening for å 

la kroppen "hente seg inn" igjen. 

Du kan oppnå: - tilpasning til raskere fart, dvs konkurransefart i renn / ritt 

- bedring av utholdenheten 
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- heve den anaerobe terskel, dvs nivået hvor oksygenforbruket er større enn det blodet kan ta opp 

Nivå 4: Høy intensitet; treningspuls på 85 ï 90 % av maxpuls 

Dette er anaerob trening; dvs at oksygenopptaket ikke dekker forbruket. Slaggstoffer akkumuleres (melkesyre) og 

beina blir "sure". Denne intensiteten kan og skal kun opprettholdes i korte intervaller på 3ï5 minutter. 

 

Nivå 4 er aktuelt for konkurranseutøvere og godt trente utøvere med meget solid treningsplattform. Sistnevnte 

gruppe bør begrense nivå 4 trening til 1 gang per uke. 

OVERSIKT - 

VIKTIGE  

MUSKLER 

CONDITIONING GUIDELINES 

 

How you begin your exercise program depends on your physical condition. If you have been inactive for several 

years, or are severely overweight, you must slowly and increase your time on the 2 in 1 Elliptical / Stepper 

gradually: a few minutes per workout. 

 

Initially, you may be able to exercise only for a few minutes in your target zone, however, your aerobic fitness 

will improve over the next six to eight weeks. Donôt be discouraged if it takes longer. Itôs important to work at 

your own pace. Ultimately, youôll be able to exercise continuously for 30 minutes. The better your aerobic fitness, 

the harder you will have to work to stay in your target zone. Please remember these essentials: 

 

Ę Have your doctor review your training and diet programs to advise you of a workout routine you should adopt. 

Ę Begin your training program slowly with realistic goals that have been set by you and your doctor. 

Ę Monitor your pulse frequently. Establish your target heart rate base on your age and condition. 

Ę Set up your 2 in 1 Elliptical / Stepper a flat, even surface at least 3 feet from walls and furniture. 

 

EXERCISE INTENSITY 
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To maximize the benefits of exercising, it is important to exercise with the proper intensity. The proper intensity 

level can be found by using your heart rate as a guide. For effective aerobic exercise, your heart rate should be 

maintained at a level between 70% and 85% of your maximum heart rate as you exercise. This is known as 

your target zone. You can find your target zone in the table below. Target zones are listed for both 

unconditioned and conditioned persons according to age. 

 

During the first few months of your exercise 

program, keep your heart rate near the low end 

of your target zone as you exercise. After a few 

months, your heart rate can be increased 

gradually until it is near the middle of your target 

zone as you exercise. 

 

To measure your 

heart rate manually, 

stop exercising but 

continue moving 

your legs or walking 

around and place 

two fingers on your wrist. Take a six-second 

heartbeat count and multiply the results by 10 to 

find your heart rate. For example, if your 

six-second heartbeat count is 14, your heart 

rate is 140 beats per minute. (A six-second count is used because your heart rate will drop rapidly when you 

stop exercising.) Adjust the intensity of your exercise until your heart rate is at the proper level. 

                                                                              

MUSCLE CHART 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Age Target Heart Rate Zone 

(55% ~ 90% of Max. 

Heart Rate) 

Average Max. Heart 

Rate 100% 

20 110-180 beats per minute 200 beats per minute 

25 107-175 beats per minute 195 beats per minute 

30 105-171 beats per minute 190 beats per minute 

35 102-166 beats per minute 185 beats per minute 

40 99-162 beats per minute 180 beats per minute 

45 97-157 beats per minute 175 beats per minute 

50 94-153 beats per minute 170 beats per minute 

55 91-148 beats per minute 165 beats per minute 

60 88-144 beats per minute 160 beats per minute 

65 85-139 beats per minute 155 beats per minute 

70 83-135 beats per minute 150 beats per minute 
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A---Skhoulder muskcler   G---Legg muskler 

s 

B---Pectoralis  muskler F---Quadriceps muskler 

cles 

C---Biceps muskler     I---Triceps muskler 

cle 

D---Abdominal muskler JðØvre Rygg musklatur 

scles 

E---Underarmsmuskler K---Sete musklaturForearm muscles 

F---Quadricep muscles 

G---Calf muscles 

H---Trapezcius muskler L---Hamstring musklaturcles 

I---Tricep muscles 

J---Back muscles 

K---Gulteal muscles 

L---Hamstring muscles 

 
 
 
 
 
 
 

 

                                                                              

OPPVARMING OG NEDTRAPPING 

 

Oppvarming  Hensikten med oppvarming er å forberede kroppen på trening og derved minimere risikoen for 

skader. Varm opp minst 5 minutter før tøying eller aerobic trening. Velg aktivitet som øker hjertefrekvensen og 

varmer opp muskulaturen som skal trenes. Oppvarming kan fks være hurtig gange, jogging, hoppe tau eller løpe på 

stedet. 

 

Tøying  Forsiktig tøying mens muskulaturen er varm etter grundig oppvarming samt etter styrke og aerobic 

trening er viktig. Muskulatur som har blitt varm er ikke så utsatt for skader som kald muskulatur. Tøy forsiktig med 

jevn bevegelse uten rykk og hold posisjonen i 15 til 30 sekunder. NB Brå bevegelse må unngås ! 

 

Øvelser med tøyning av benas bakside ved å presse overkroppen fremover er en øvelse som mange kjenner til. Den 

utføres gjerne fra sittende posisjon eller stående med delte ben. NB Slik tøyning skal kun utføres med strak 

Formatert:  Venstre

Formatert:  Skrift:  Ikke Fet, Ingen
understreking

Formatert:  Innrykk:  Venstre:  2,54 cm

Formatert:  Venstre, Innrykk:  Venstre: 
2,54 cm, Første linje:  0,85 cm

Formatert:  Skrift:  Ikke Fet, Ingen
understreking

Formatert:  Ingen understreking

Formatert:  Innrykk:  Venstre:  2,54 cm

Formatert:  Venstre, Innrykk:  Venstre: 
2,54 cm, Første linje:  0,85 cm
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kors-rygg og over et ben av gangen. Dette for å unngå at den sterke ben muskulaturen skal holde igjen så mye at det 

er ryggen som får den største belastningen. 

 

Forsiden av lår muskulaturen kan enkelt tøyes ved å stå på et ben og det andre bøyd i kneleddet. Støtt deg med en 

hånd, ta tak i ankelen på det bøyde benet med den andre hånden og trekk den forsiktig bak og opp samtidig som 

hoften føres frem 

 

Nedtrapping  Hensikten med nedtrapping er å få kroppen til å kvitte seg med slaggstoffene som danner seg 

under treningen og komme tilbake i hvile-status slik at den kan begynne å bygge seg opp igjen. 5-10 minutters 

bevegelse i lavt/moderat tempo etterfulgt av enkel uttøyning bør gjennomføres etter hver treningsøkt. 

WARM-UP AND COOL-DOWN 

 

Toe Touch: 

 

 

Slowly bend forward from your waist, letting your back and shoulders relax 

as your stretch toward your toes. Reach down as far as you can and hold 

for 15 counts. 

 

 

Shoulder Lift: 

 

Lift your right shoulder up toward your ear for one count. Then lift your left 

shoulder up for one count as you lower your right shoulder. 

 

 

 

 

Head Roll: 

Warm-up  The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm 

up for two to five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your 

heart rate and warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump 

rope, and running in place. 

 

Stretching  Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your 

strength or aerobic training session is very important. Muscles stretch more easily at these times 

because of their elevated temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be 

held for 15 to 30 seconds. Do not bounce. 
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Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch up the left 

side of your neck. Next, rotate your head back for one count, stretching 

your chin to the ceiling and letting your mouth open. Rotate your head to 

the left for one count, and finally, drop your head to your chest for one 

count. 

 

 

                                                                              

WARM-UP AND COOL-DOWN 

 

Hamstring Stretch: 

 

Sit with your right leg extended. Rest the sole of your left foot against your 

right inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible.  

Hold for 15 counts. Relax and then repeat with left leg extended. 

 

 

Inner Thigh Stretch: 

 

Sit with the soles of your feet together with your knees  

pointing outward. Pull your feet as close into your groin as  

possible. Gently push your knees towards the floor. Hold  

for 15 counts.  

 

 

 

Side Stretch: 

 

Open your arms to the side and continue lifting them until  

they are over your head. Reach your right arm as far  

upward toward the ceiling as you can for one count. Feel  

the stretch up your right side. Repeat this action with your  

left arm.  
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Calf-Achilles Stretch: 

     

Lean against a wall with your left leg in front of the right  

and your arms forward. Keep your right leg straight and  

the left foot on the floor; then bend the left leg and lean  

forward by moving your hips toward the wall. Hold, and  

then repeat on the other side for 15 counts.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                              

DELEPARTS LISTE (på engelsk for å lette evt etterbestilling) 

NrO. BetegnelseItem Name AntallQ'TY 

1 Main Frame 1 

2 Front Stabilizer 1 

3 Rear Stabilizer 1 

4 Upright Post 1 

5 Stationary Handlebar 1 

6 Left Upper Handlebar 1 

7 Right Upper Handlebar 1 

8 Pivoting Arm 2 

9L Left Telescoping Bar  1 

9R Right Telescoping Bar 1 

10 Left Linkage 1 

11 Right Linkage 1 

12 Pedal Support Arm  2 

13 Front Left-Side Cover 1 

14 Front Right-Side Cover 1 

15 Rear Left-Side Cover 1 

16 Rear Right-Side Cover 1 

17 Crank Cover 2 

18 Main Frame Base Cover 1 

19 Console 1 

20 Console Bracket 1 

21 Console Lower Case 1 

22 Battery Door 1 

23 Front Decorating Upright Cover 1 

24 Upright Sleeve 1 



 1 

25 Accessory Tray 1 

26 Pulse Sensor Top Housing 2 

27 Pulse Sensor Bottom Housing 2 

28 Pulse Sensor Plate Assembly 4 

29 Foam Grip Assembly (40mm) 2 

30 
Stationary Handlebar Plug 

(ɣ31.8mm) 
2 

31 Foam Grip Assembly (225mm)  2 

32 Inner Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 

33 Front Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 

NrO. BetegnelseItem Name AntallQ'TY 

34 Back Rotator Cuff-Pivoting Arm 2 

35 Left Pivot Cuff  2 

36 Right Pivot Cuff  2 

37 Inner Rotator Cuff-Linkage 6 

38 Outer Rotator Cuff-Linkage 6 

39 Left Pedal Base Cover  2 

40 Right Pedal Base Cover  2 

41 Rail Cap 2 

42 Pedal Upper Case 2 

43 Non-Slip Pad 2 

44 Left Pedal Lower Case 1 

45 Right Pedal Lower Case 1 

46 Pedal Support Arm Bushing 2 

47 Roller Assembly 8 

48 Moving wheel 2 

49 EndCap (50x100mm) 4 

50 Pulley (120mm) 1 

51 Pulley (235mm) 1 

52 Magnet 1 

53 Belt (864mm J8) 1 

54 Belt (914mm J8) 1 

55 Console Fixed Bracket 1 

56 Front Aluminum Upright Cover 1 

57 Back Aluminum Upright Cover 1 

58 Upper Pivot Shaft Spacer 2 

59 Adjustment Knob (JA-893A) 2 

60 Middle Pivot Shaft Spacer   2 

61 Middle Pivot Shaft Cap 4 

62 Pedal Rail 2 

63 Pedal Slider 2 

64 Roller Shaft 8 

65 Pedal Slider Shaft 2 

66 Pedal Support Arm Connector 2 

67 Left Crank 1 

68 Right Crank 1 

                                                                              

DELEPARTS LISTE 

NrO. BetegnelseItem Name 
Antall 

Q'TY 

69 Crank Shaft 1 

70 Mounting Plate 2 

71 Generator 1 

72 Controller 1 

73 Resistor 1 

74 Drive Shaft  1 

75 Bearing Bracket 1 

76 Leveler (ɣ50mm) 5 

77 Linkage Spacer 2 

78 Bearing (6004) 12 

79 Bearing (6903) 4 

80 Bearing (6905) 4 

81 Linkage Bushing (ɣ12mm) 2 

82 Eye Bolt 2 

83 Tension Bracket 2 

84 Inner Ring (ɣ30mm) 2 

86 C Ring (ɣ17mm) 4 

87 C Ring (ɣ20mm) 3 

88 Square Key (6×6×16mm) 1 

89 Lock Washer (M6) 10 

90 Lock Washer (M8) 45 

91 Lock Washer (M10) 2 

92 Wave Washer (ɣ21mm) 2 

93 Washer (6×13×2.0t) 8 



 1 

94 Washer (6×19×2.0t) 2 

95 Washer (8×23×2.0t) 3 

96 Washer (8×30×2.0t) 2 

97 Washer (8×38×2.0t) 4 

98 Washer (10×23×2.0t) 2 

99 Washer (10×28×2.0t) 2 

100 Washer (21×30×1.0t) 7 

101 
Hex Socket Cap Screw 

(M8×1.25×10mm) 
2 

102 Screw (M3×10mm) 1 

103 Screw (M4×20mm) 24 

NRO. BetegnelseItem Name AntallQ'TY 

104 Screw (M5×18mm) 36 

105 
Bolt, Button Head 

(M6×p1.0×12mm) 
2 

106 Bolt, Button Head (35mm) 2 

107 Screw, Round Head (M3×35mm) 4 

108 
Screw, Round Head 

(M5×p0.8×15mm) 
24 

109 
Screw, Round Head 

(M5×p0.8×50mm) 
2 

110 
Screw, Round Head 

(M5×p0.8×75mm) 
2 

111 Bolt, Round Head 4 

(M6×p1.0×15mm) 

112 
Bolt, Socket Head 

(M5×p0.8×15mm) 
2 

113 
Bolt, Socket Head 

(M6×p1.0×15mm) 
10 

114 
Bolt, Socket Head 

(M8×p1.25×10mm) 
8 

115 
Bolt, Socket Head 

(M8×p1.25×50mm) 
2 

116 
Bolt, Socket Head 

(M8×p1.25×70mm) 
2 

117 
Bolt, Socket Head 

(M8×p1.25×75mm) 
2 

118 
Bolt, Socket Head 

(M10×p1.5×20mm) 
2 

119 
Bolt, Button Head 

(M8×p1.25×12mm) 
16 

120 
Bolt, Button Head 

(M8×p1.25×16mm) 
18 

121 Carriage Bolt (M8×p1.25×75mm) 4 

122 
Bolt, Hex Head 

(M8×p1.25×10mm) 
1 

123 
Bolt, Hex Head 

(M8×p1.25×15mm) 
4 

                                                                              

DELELISTEPARTS LIST 

NrO. BetegnelseItem Name AntallQ'TY 

124 Bolt, Hex Head (M8×p1.25×15mm) 4 

125 Bolt, Hex Head (M8×p1.25×65mm) 4 

126 Bolt, Hex Head (M10×p1.5×55mm) 2 

127 Bolt, Hex Head (M10×p1.5×50mm) 2 

128 Flange Nut (M5) 2 

129 Nut (M3) 4 

130 Nut (M8×p1.25) 2 

131 Nylock Nut (M6×p1.0) 2 

132 Nylock Nut (M8×p1.25×6.2t) 4 

133 Nylock Nut (M8×p1.25) 6 

134 Nylock Nut (M10×p1.5×8t) 16 
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135 Generator Wire (3pin×700mm) 2 

136 Sensor Wire & Stand (2pin×600mm) 1 

137 Upper Connection Wire (4pin×300mm) 1 

138 Middle Connection Wire (4pin×900mm) 1 

139 Lower Connection Wire (4pin×2100mm) 1 

140 Upper Pulse Sensor Wire (4pin×300mm) 1 

141 Middle Pulse Sensor Wire (4pin×300mm) 1 

142 Lower Pulse Sensor Wire (2pin×300mm/400mm) 2 

143 Adjustment Stand 4 

144 PU Wheel 4 

145 Adjustment Plate Spacer (8x12x4t) 4 

146 Screw, Flat Head (M8xp1.25x20mm) 4 
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