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SAKERHETSINSTRUKTIONER OCH VARNINGAR

Varje AirBike ar byggd for maximal sékerhet och uppfyller och dvertraffar alla tillampliga
nationella och internationella standarder. Vissa forsiktighetsatgarder maste dock vidtas vid
anvandning av all fithessutrustning.

OBS! Las hela bruksanvisningen innan du anvander enheten. Spara denna bruksanvisning
for framtida referens.

Varningar — For att minska risken for att du sjalv eller andra ska skada er.

- For att sékerstalla att din enhet fungerar som den ska far inga hallare eller tillbehér monteras
som inte medféljer din AirBike.

- Anvand alltid lampliga klader och skor nér du tranar.

- FoOr att kunna anvanda denna enhet kan anvandaren som mest vaga 160 kg.

- Hall barn borta fran enhet. Hander och fotter kan trassla in sig i de rérliga

delarna och orsaka allvarliga skador.

- Denna enhet &r endast avsedd for att anvandas inomhus.

- Placera enheten pa en stadig, jamn yta. Justera alltid stallfétterna innan du anvander AirBike.
- Se till att alla justervred och spakar ar ordentligt atdragna innan du

anvander enheten och efter att du har gjort en justering.

- Enheten &r tung. Forsok inte att flytta den sjalv.

- Anvand aldrig enheten om den ar skadad eller trasig. Kontakta din lokala auktoriserade Fitness-aterforsaljare for
service.

. Ta inte bort skydden eller andra komponenter. Endast auktoriserade Fithess-
aterforsaljare eller auktoriserade tekniker bor utfora service pa enheten.



MONTERINGSSTEG
Steg 1
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main frame set

Package protection tube



Steg 2

olt M8*20*4PCS

arc washer ®8*4pcs

flat washer ®8*4pcs

front frame set



Steg 3

right pedal

left pedal



Steg 4

onsole frame set

bolt m8*20*2PCS
arc washer ®8*2PCS
flat washer ®8*2PCS



Steg 5

console



Steg 6

Non-metallic insert nut
M8*4PCS

flat washer ®8*8PCS

) socket head cap screw
//////W////Y//// M8*50*4PCS




Steg 7




TRANINGSKVALITET OCH -MANGD

Vi rekommenderar att du kommer upp i trettio (30) minuter av fysisk aktivitet de flesta dagar i
veckan. American College of Sports Medicine ger féljande rekommendationer for
traningsmangden och kvaliteten for att forbattra och bibehalla den kardiorespiratoriska
konditionen hos friska vuxna:

- En aktivitet som anvander stora muskelgrupper, som upprétthalls kontinuerligt och som ar rytmisk och
aerob till sin karaktar.

- Varaktighet: 20 till 60 minuter av kontinuerlig aerob aktivitet, inklusive uppvarmning och nedvarvning

for varje traningspass.

- Frekvens: 3 till 5 ganger i veckan.

- Intensitet: 65 % till 80 % av maxpulsen.

Forutom konditionstraning rekommenderas styrketraning pa en mattlig niva tva ganger i veckan.. Valj aktiviteter
som du gillar och som passar in i din vardag.

- Stretchning och massage av stora muskelgrupper (sdsom quadriceps) efter ett traningspass hjalper till att fa
bort slaggprodukter som mjolksyra och paskyndar kroppens aterhamtning.

- De forsta minuterna av ditt traningspass bor du dgna at att varma upp musklerna infor ett tufft traningspass.
Koncentrera dig pa att 6ka pulsen langsamt.

oka din puls langsamt.

- Efter ett konditionspass pa cirka 20—30 minuter bor du varva ned i 10 minuter genom att gradvis sanka pulsen
genom att cykla langsammare eller med lagre motstand.



OVERSIKT OVER MANOVERPANELEN

Mandverpanelens layout

Intervalldisplay
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Intervalldisplay

Quick Launch-
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Quick Launch-
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Knappsats

Panelen som visar intervallen ger all information for programmen Interval 20/10,

INTERVAL 20/10110/20 CUSTOM

88/88 "wmixB688

Interval 10/20 och Interval Custom.

READY DN Det Ovre textfaltet visar vilket intervallprogram som kors fér narvarande. Displayen
w()lu( -’ ! Y visar om den aktuella intervallen &r en arbets- eller viloperiod.
I{ES’I‘ nn Visningen av Total tid réknar upp mot den totala programtiden medan den stora,

Panel for visning av Target Time,Distance och Calories

TARGET TIME DISTANCE/CALORIES

TIME AGE _B - B Panelen Target visar tid, strécka och kalorier for alla program.
!' Textfaltet hogst upp visar om nagot av de tre malprogrammen kors. Tidsvisningen

numeriska displayen raknar upp tiden for arbets- eller vilosegmenten.

MSTANCE BBB B vaxlar mellan aterstaende tid och forfluten tid under programmets gang.
KILOMETERSMILES

Total stracka visas i miles eller kilometer beroende pa hur

CALORIES...™ B8



mandverpanelen programmerades vid den forsta installationen.
Kalorivisningen visar hur manga kalorier du har brant under traningspasset.
Watt/Hastighet/RPM display

spm R"g‘l"' Watt, Hastighet och RPM visas under alla program.
‘BBB BB.B ,BB Watt ar ett matt pa energiproduktion och anvénds ofta for att spara
arbetsmangden vid en given tidpunkt under ett trdningspass.
Hastighetsvisningen visar ett varde som simulerar hastigheten vid cykling pa en vanlig cykel och ar en
omvandling av det aktuella varvtalet eller pedalhastigheten Véardet anges i miles per minute och avser
hastigheten med vilken vevhuset roterar.

Pulsdisplay

HEART RATE

BBB Denna panel visar en mangd information om anvandarens puls.

i Nar en signal detekteras av den tradl6sa monitorn visas anvandarens puls pa

det stora, tresiffriga pulsfaltet/BPM (beats per minute) och hjartsymbolen

blinkar. Om ingen signal detekteras visas istallet texten No Signal (Ingen signal) och hjartsymbolen tands inte.
Nar malpulsprogrammet kors hjéalper mandverpanelen anvandaren att halla sig inom ett pulsintervall for att
forbattra sin kondition. De 6vre och nedre vardena i malintervallet visas bredvid textmeddelandena 65 % av
maxpuls och 82 % av maxpuls och texten Decrease Speed (Séank hastigheten) eller Increase Speed (HOj
hastigheten) blinkar fér att anvandaren behoéver hoja eller sanka pedalhastigheten for att pulsen ska hamna i det
onskade intervallet. Nar anvandarens puls ligger i malintervallet visas texten Target Heart Rate Achieved
(Malpuls uppnadd).

KNAPPAR PA MANOVERPANELEN

START-knapp

Start-knappen startar ett program och startar om ett pausat

program. STOP-knapp

Anvand STOP-knappen for att avsluta ett program eller for att tillfalligt pausa ett

program som kors. Knappen ENTER

ENTER-knappen anvands for att bekréfta ett varde som har angetts nar du gor andringar av ett
program. UP/DOWN-pilknappar

UP/DOWN-pilknapparna anvands for att 6ka respektive minska vardena pa

mandverpanelen. Program Quick-knappar (snabbval av program)

Program Quick-knapparna startar de associerade programmen direkt.

INSTALLNING AV MANOVERPANELEN

Installation av batterier
AirBike-manoverpanelen drivs med tva (2) AA-batterier. Batterifacket ar placerat pa baksidan av manéverpanelen.

PROGRAMMERING AV FUNKTIONER

SLEEP-lage

Efter fem (5) minuters inaktivitet gdr manoverpanelen Gver i energisparlaget Sleep-lage. Displayen stangs av
men alla data som har angetts sparas. For attaktivera Ready-laget trampar du runt pedalerna eller trycker pa
valfri knapp pa mandéverpanelen.

Ready-lage



Ready-laget ar utformat for att meddela anvandaren att mandverpanelen ar paslagen och redo att starta ett
program. Ready-laget ar fem (5) minuter langt. Om ingen aktivitet paborjas innan de fem minuterna i Ready-laget
har gatt, kommer mandverpanelen att ga tillbaka till Sleep-laget.

Aterstallning
For att aterstalla alla sparade instéllningar (forutom installningen for metriska matt kontra standard-/engelska
matt) trycker du pa STOP-knappen och haller den intryck i tva sekunder.

Paus-lage

Med ett program igang trycker du pa START-knappen for att aktivera pauslaget i fem (5) minuter. Den inbyggda
summern ljuder var trettionde (30) sekund som en paminnelse och displayen blinkar. Om ingen ny information
matas in avslutas pauslaget och mandverpanelen gar 6ver i Redo-lage. For att lamna pauslaget och fortsatta med
programmet trycker du pa START-knappen. For att avsluta det pausade programmet trycker du nar som helst pa
STOP-knappen — Redo-laget aktiveras.

Véaxla mellan forfluten tid och aterstaende tid
Nar ett program koérs vaxlar vardena for Total tid och Segmenttid mellan forfluten och aterstaende tid.

Program Quick-start
AirBike-mandverpanelen har en funktion som goér att anvandaren kan byta program med en enkel knapptryckning.
Tryck bara pa en Program Quick-knapp nar som helst under passet for att starta det associerade programmet.

Sammanfattning av traningspasset
Som en extra feedback till anvandaren visar AirBike en kort sammanfattning av traningspasset direkt efter att det
har avslutats. Alla matvarden som total tid, total stracka och totalt watt visas under tva (2) minuter.

PROGRAMANVANDNING

Standardprogram (Quick Start)

Programmet Quick Start &r till for anvandare som vill kringga den inbyggda programmeringen och starta sitt
traningspass direkt. Quick-start-programmet startas sa fort pedalerna barjar réra sig. Mandverpanelen borjar visa
alla matvarden, inklusive anvandarens puls, forutsatt att AirBike registrerar en pulssignal. Programmet kors
darefter kontinuerligt till dess att pedalerna inte langre roterar. For att avsluta programmet och se en
sammanfattning av traningspasset trycker du pd STOP-knappen.

Programmen INTERVAL 20/10 och INTERVAL 10/20
Programmen Interval 20/10 och Interval 10/20 erbjuder anvandaren en serie av atta (8) hogintensiva arbetsintervall
med forinstéllda tidssegment. Programmet avger automatiskt en signal i bérjan av varje arbets- och vilointervall.

Interval 20/10 Program Interval 20/10 Program

Antal intervall: 8 Antal intervall: 8

Arbetsintervallets langd: 20 sekunder Arbetsintervallets langd: 10 sekunder
Vilointervallets langd: 10 sekunder Vilointervallets langd: 20 sekunder

Starta: Tryck pa programknappen for Interval Custom (Anpassat intervall).

Kor: Tiden raknar ner fran tre for att markera starten pa varje arbetsintervall.

Avsluta: Programmet kors till dess att resterande segment tar slut. Du kan nér som helst avsluta programmet
genom att trycka pd STOP-knappen. En sammanfattning av traningspasset beraknas och visas pa displayen.
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Program INTERVAL CUSTOM

Programmet Interval Custom liknar programmet interval 20/10, men det forra ger anvandaren mojlighet att stalla
in langden pa arbets- respektive vilointervallen samt det totala antalet intervall.

Starta: Tryck pa programknappen for Interval Custom (Anpassat intervall).

Installningar: Nar det anpassade intervallprogrammet kors forsta gangen (eller efter en aterstéllning av
manoverpanelen) kommer anvandaren att behdva ange det totala antalet intervall. Justera vardet som visas
genom att trycka pa UP- eller DOWN-knapparna. Bekrafta genom att trycka pd ENTER. Standardintervallet for
vila registreras. Justera vardet och bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Kor: Tiden raknar ner fran tre for att markera starten pa varje arbetsintervall och programmet kors igang direkt.
Avsluta: Programmet avslutas automatiskt nar alla intervallsegment tar slut. Du kan nar som helst avsluta programmet
genom att trycka pa STOP-knappen. En sammanfattning av traningspasset beraknas och visas pa displayen.

Programmen TARGET TIME (Maltid), TARGET DISTANCE (Malstracka) och TARGET CALORIES (Malkalorier)
Programmen Target Time, Target Distance och Target Calories fungerar alla pA samma sétt. | varje program har
anvandaren mgjlighet att ange ett varde och programmet fortsétter till dess att malet har uppnatts.

Starta: Tryck pa knappen for 6nskat Malprogram.

Installningar: Nar Malpulsprogrammen kors for forsta gangen (efter aterstéllning av mandéverpanelen) blinkar
standardvardet. Justera vardet som visas genom att trycka pa UP- eller DOWN-knapparna foljt av ENTER for att
bekrafta. Programmet startar automatiskt.

Kor: Displayfalten tands och borjar visa hur langt in i programmet anvandaren har kommit.

Om Target Time (Maltid) har valts visar mandverpanelen hur manga kalorier som du har brant.

Om Target Calories (Malkalorier) har valts visar manéverpanelen hur manga kalorier som du har forbrukat.
Avsluta: Programmet avslutas automatiskt nar det valda malet har uppnatts. Du kan nar som helst avsluta programmet
genom att trycka pad STOP-knappen. En sammanfattning av traningspasset beréknas och visas pa displayen.

MALPULSprogram

AirBike Malpulsprogrammet ger anvandaren mojlighet att ange ett pulsvarde (pulsintervall) for optimal
kardiovaskular traning. Med hjalp av en uppgift (anvandarens alder) beraknar mandverpanelen automatiskt den
uppskattade maxpulsen samt optimerat tréningsintervall (35 % av maxpuls till 80 % av maxpuls).

Starta: Tryck pa knappen for Malpulsprogram for att starta programmet.

Installningar: Nar Malpulsprogrammen kors for forsta gangen (efter aterstéllning av mandverpanelen) blinkar
texten AGE? och standardvardet igen. Stéll in din alder genom att trycka pa UP- eller DOWN-knapparna foljt av
ENTER for att bekrafta. Programmet startar automatiskt.

Kor: Displayfalten tands och borjar visa hur langt in i programmet anvandaren har kommit.

Om anvandarens puls &r lagre an den beraknade pa 65 % av maxpulsen, blinkar texten SPEED UP for att
indikera att anvandaren behover ta i mer for att ligga pa den optimala pulsen.

Om anvandarens puls éverstiger 80A % av den beréknade maxpulsen, blinkar texten SLOW DOWN pa displayen for
att tala om for anvandaren att denne pressar sig for hart.

Avsluta: Programmet Target Heart Rate (Malpuls) &r igang kontinuerligt till dess att det avslutas manuellt av
anvandaren. Du kan nar som helst avsluta programmet genom att trycka pd STOP-knappen. En sammanfattning
av traningen visas.
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PULSTRANING

Pulsen ar en viktig nyckel till din tréning

Folkhalsomyndigheten har aven understrukit vikten av att trana som en viktig del i férebyggandet av sjukdomar
och en hélsosammare livsstil.

Det basta sattet att faststélla tréningsintensiteten ar att 6vervaka pulsen. Du rédknar enkelt ut din puls genom att
rakna antal hjartslag per minut vid brostet, handleden eller halspulsadern. Det ar dock svart att ta pulsen under
traning eftersom det inte gar att rakna tillrackligt snabbt for att hinna registrera antalet hjartslag. For att underlatta
pulsavlasningen ar AirBike utrustad med en tradlés pulsmatare som kan detektera en pulssignal som séands via
en tradloés sandare som sitter pa en brostrem (ingar inte).

Anvanda den tradlosa pulsmataren

Generellt &r en tradlos pulsmatare/sandare med brostband (medfdlier ej) den mest exakta och praktiska metoden
for att mata och Gvervaka pulssignalen. Det &r ocksa en avsevard uppgradering fran pulsmaétare av touchtyp, Det
hander att vissa faktorer kan paverka korrekt 6verforing av pulssignalen. Wi-Fi-natverk, tradlosa telefoner och stora
elektriska apparater kan forsamra eller forvranga signalen sa att pulsen verkar oregelbunden eller otroligt hog.

Det enda sattet att komma till ratta med sadana symtom &r att isolera enheten fran potentiella stérningar.

En persons kroppskemi eller oférmaga att svettas kan gora att brostbandet inte kan ge en tillrackligt stark eller
korrekt pulssignal. Ett tradlost telemetriskt pulsmottagningssystem ar en funktion som finns pa denna enhet. For
att mandverpanelen ska kunna detektera och visa din puls tradlost maste fyra (4) villkor vara uppfyllda:

En kompatibel pulsmétare/sandare med brostband maste fungera och anvandas. Vanligen se tillverkarens
instruktioner for korrekt anvandning av brostbandet. Inga kodade sandare sdsom Polar modell T31 och T34 ar
exempel pa bréstband med tradlosa sandare som &ar kompatibla med denna enhet. Kontakta oss for att bestalla
en kompatibel pulsméatare/séandare med brdstband.

Enheten maste vara paslagen.

Ett traningsprogram maste vara igang.

Anvandaren befinner sig inom en (1) meter frdn mandverpanelen.

Beraknad maxpuls och malpulsintervall

Din malpuls beror framst pa din alder. Det ar viktigt att arbeta i den sékra och konditionshéjande zonen, for om
traningsintensiteten ar for lag eller for hdg kommer din styrka och kondition endast att forbattras marginellt. Ett
traningspass pa mycket lag intensitet ger inte maximal effekt. Omvant kan du dra pa dig skador eller
utmattningssymtom om du tranar med en for hdg traningsintensitet, plus att det kommer att ta langre tid att uppna
malen med din traning eftersom kroppen kommer att behdva langre tid for aterhamtning.

OBS! En allman uppfattning ar det ar effektivast att trana pa en nivad som ar mellan 65 % och 80 % av din
maxpuls. Maxpulsen berdknas som ett procenttal av din maxpuls (ta 220 BPM minus din alder).

For att berdakna din maxpuls och hitta ratt zon for malet med din traning anvander du foljande formler. Foljande
berakning &r relevant for en anvandare som ar 35 ar:

220-35=185BPM (220-alder=Beraknad maxpuls i BPM)

0,65x185=120BPM(65 % av 185 BPM[Beraknad maxpuls]=120BPM)

0,80x185=148BPM(80 % av 185 BPM[Beraknad maxpuls]=148BPM)
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Baserat pa dessa berékningar skulle det rekommenderade pulsintervallet for denna anvandare vara mellan 120
BPM (slag i minuten) och 148 BPM. Grafen till vanster visar rekommenderat pulsintervall fér anvandare som &r
mellan 20 och 75 ar.

UNDERHALL

Alla AirBikes ar byggda for att anvandas i manga ar. Var uppmarksam pa eventuella missljud, eftersom det ar en
forsta indikation pa att enheten behover repareras eller justeras. Sluta anvanda enheten direkt om du hor
konstiga ljud, skrapande ljud, knackningar, gnissel eller vibrationer och kontakta en auktoriserad servicetekniker
eller aterforséljare av traningsmaskiner. Ofta kan ett mindre problem vaxa sig stérre och krava en storre
reparation om det ignoreras och man fortsatter anvanda utrustningen.

Innan du borjar tréana ska du kontrollera att alla justeringsreglage och skruvar ar ordentligt atdragna.

AirBike ar tillverkad av de mest slitstarka material som finns. Plastkomponenterna &r gjutna av stark och
kemikaliebestéandig ABS- och PVC-plast. Ramen é&r tillverkad av hoghalifasthetsstdl och skyddas av en
pulverlackering av industriell kvalitet for hogsta mdjliga korrosionsbestandighet. Det &r dock viktigt att notera att
svett kan vara extremt korrosivt om det tillats ansamlas pa maskinen. Torka darfor alltid av enheten efter
traningen med en trasa doppad i en mild tvallésning och eftertorka med en ren handduk. Ha garna en sprayflaska
och handduk till hands nara enheten for att se till att utrustningen haller sig i nyskick i manga ar framéver.

OBS! Svett ar mycket korrosivt och om det tillats sitta kvar pd maskinen kommer det att orsaka
missfargning, blekning, rost och lukt. Dessa forhallanden omfattas tyvarr inte av garantin

Serviceintervall

Uppgift Dagligen | Varje | Engangi | Engang
manad | kvartalet | om aret

Rengor/torka av ramen och X
mandverpanelen med en mild
Tvallésning och mjuk trasa

Inspektera enheten for att utesluta missljud X
eller I6sa komponenter
Se till att enheten ar i vag — justera och las X
stabilisatorn fot

Dra at skruvarna till veven och X
vinkelstangen Pedaler

Dra at fastskruvarna till sadeln X
Dra at pivotfastena till styret
Kontrollera och dra at lankarmspivoten X
Anslutningar

X

Byt batterier i mandverpanelen X
Smorj kedjan X
Kontrollera/justera kedjans spanning X

Dra at skruvarna till huvudramen och X
stabilisatorn
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