BRUGERVEJLEDNING TIL PROTEUS CROSSTRAINER MODEL F10

VIGTIGT: Tjek inden brug, at hjulene under
pedalerne, kgrer korrekt pa aluskinnerne.

Program oversigt

Manuelt program

Faste programmer
Pulsstyrede programmer
User programmer

Watt program

Programbeskrivelse

Manuelt program:

Manuelt program hvor bruger bestemmer og selv
justerer bl.a. tid og belastning.

Forskellige forudstillede programmer med hver

sit forlgb. Forlgbet vises for hvert program i
sgjledisplayet.

Her veelges mellem 55%, 75% og 85% af maks-
puls. 60% er optimal for fedtforbraending og 85%
er optimal for konditionstreening.

220 - Alder = Brugers Maxpuls

(I alle pulsstyrede programmer skal computeren
kunne registrere puls. Enten ved at man holder ved
de blanke flader, eller man bruger et pulsbaelte)
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Pulsstyrret program, hvor man selv indtaster den
gnskede maxpuls.

Her er mulighed for selv at lave 4 programmer,
som huskes indtil der programeres nyt.
C-power:

Wattprogram som typisk bruges til genoptraening.

Brug telefon eller tablet:

Computeren er med indbygget bluetooth modtager,
der giver mulighed for at bruge telefon eller tablet
som "computer". Download med nedenstdende QR
koder App, til enten Android eller I0S.

£ Download on the
. App Store

Fremgangsmdde
Generel info:

Farst vaelges det gnskede program eller den gnskede
programgruppe med "UP/ DOWN" tasterne. Bekreeft
valget med "ENTER"

Efter valg af program kan nu indtastes vaegt, tid,
distance, eller kalorier med "UP / DOWN" tasterne.
Alle valg bekraeftes med "ENTER". Tryk nu p& "START"
og programmet starter. Efter programstart kan level
&ndres for programmet med "UP / DOWN" tasterne.

Efter valg af program indtastes vaegt, alder, tid og
hvilken % af makspuls man gnsker. Bekraeft hvert
valg med "ENTER" og tryk "START". Computer styrer
nu belastningen ift. brugers puls.

Target Heart Rate:

Efter indtastning af veegt, alder og tid skal der
indtastes hvilken puls man gnsker at opnd. Bekreeft
hvert valg med "ENTER" og tryk "START".

User programmer:

Efter programvalg indtastes vaegt og tid. Bekreeft
hvert valg med "ENTER" Hold herefter "ENTER" tasten
nede i ca. 1 sekund, hvorefter computeren bipper 2
gange og den fgrste sgjle blinker. Med "UP / DOWN"
taster seettes den gnskede belastning i sgjlen. Bekraeft
valget med "ENTER" og anden sgjle blinker nu. Gentag
forlgbet ved alle sgjler, og det personlige program er
nu feerdigt. Tryk pa "START" og programmet starter.

Indtast vaegt, tid og det antal watt man gnsker at yde.
Bekraeft hvert valg med "ENTER" og tryk "START".
Computer styrer nu belastningen ift. pedalomdrejnin-
ger, s& bruger hele tiden yder det valgte antal watt.

Visning i displ

Distance, level, tid, hastighed, pedalomdrejninger pr.
minut, watt, puls, kalorier, mets.

(Mets er et mal for intensiteten. Fx 3 METS betyder
at du har gget dit hvilestofskifte gange 3)

Iasternes funktioner

Reset:

Bruges til at nulstille computeren.

Enter:

Bruges til at bekraefte indtastninger.

Up / Down:

Bruges til at veelge mellem de forskellige programmer,
samt at formindske / forgge indtastninger.

Start / Stop:

Bruges til at starte / stoppe et program.

Her startes konditionstesten. Haenderne holdes pa de
blanke pulsmalere. Testen tager 1 minut og resultatet
kommer op pa displayet. F6.0 er darligst og F1.0 er
bedst.



