
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 .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. 
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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) 
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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. 
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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.  


