BRUGERVEJLEDNING
Computer

Fremgangsm
Computer starter op ndr der treedes i pe-
dalerne, og der kan nu veelges et program.

Varm up Opvarmningsprogram
Manuel Manuelt program
Bodyfat Fedtprocentsmaler
Personal Egne programmer
Fatburn Fedtforbraendingsprg.
Training Faste programmer
Heart rate Pulsstyrede progrg.
Random Hill Faste programmer

Programmerne kan nu startes med "QUICK-
START" tasten.

Varm up:
Eftervalg af program veelges med piletasterne

mellem 3 svaerhedsgrader. Tryk p& "QUICK-
START" og programmet starter.

Manuelt program:

Efter valg af program indtastes vaegt og
traeeningstid med piletasterne. Bekraeft med
"OK"efter hver indtastning. Derefter trykkes
pa "QUICKSTART" og programmet starter. Med
piletasterne vaelges den gnskede belastning.
Body Fat:

Efter valg af program veaelges vaegt, hgjde,
alder og kgn med piletasterne. Bekraeft med
"OK" efter hver indtastning. Tryk p& "QUICK-
START" og hold pa de blanke overflader med
begge haender. Efter nogle sekunder vises
fedtprocent, BMI, BMR og bodytype.

Egne programmer (U1-U4):

Samme fremgangsmade som ved det ma-
nuelle program. Dog indstilles belastning
for hver af de 25 sgjler i sgjledisplayet. Den
blinkende sgjle indstilles med piletasterne.
Nar den gnskede belastning vises trykkes
"OK" og den neeste sgjle blinker og er klar til
indstilling. Det indtastede program gemmes
nu indtil der evt. indtastes noget nyti stedet.
E rogrammer F rn:

Veelg det gnskede program med piletasterne
og bekraeft med "OK"Herefter samme frem-
gangsmade som ved det Manuelle program.
Pul r rogrammer/w rogram:
Valg det gnskede antal procent af maxpuls
og bekreeft med "OK". Herefter indtastes
vaegt, alder, distance, traeningstid. Bekraeft
med "OK" efter hverindtastning. Computeren
gnsker du den foresldede puls, den kan aendres
med piletasterne. Tryk pa "QUICKSTART" for at
begynde. Cyklen justere nu selv belastningen
sa brugens puls ligger pa den foresldet puls
af computeren.

Ved wattprogram indtastes ogsa det altal watt
man gnsker at yde.
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Program beskrivelse

Warm Up:
Opvarmningsprogram, som varer 8 minutter.
Manuelt program (M):
Program hvor bruger selv justerer belastning
Body Fat:
Program der udregner Brugerens fedt procent, BMI osv.
Egne programmer (Ul - U4):
Her har 4 brugere mulighed for selv at opbygge et personligt
program. Disse gemmes automatisk.
Faste programmer:
Faste programmer, hvor maskine selv aendre belstning iht.
programforlgbet.
Pulsstyrede programmer:
Programmer hvor puls skal ligge pd 55%, 65%, 75% eller
85% af maxpuls. 65% er optimal for fedtforbraending, og
85% er optimal for kondition. Maskinen andrer selv belast-
ningen, sa brugers puls ligger omkring det gnskede antal
procent af Maxpulsen. Bruger justerer selv belastningen.
(MAXPULS=220 - alder)
Watt program:
Et program hvor maskinen selv andre belastningen, s
brugeren hele tiden yder det gnskede antal watt. Jo lavere
pedalomdrejninger brugeren kgrer med, jo mere gges be-
lastningen.

rn funktioner

E

QUICK
TASTER | Taster til de forskellige programmer.

QUICK

SsTART | Tast til start og stop af programmerne. Holdes tasten nede

i 3 sekunder nulstilles computeren.

Bruges til at bekraefte programvalg samt indstillinger.

Aktiveres denne skifter computeren mellem hvad der vises
i taldisplayet

Her teendes den indbyggede blzeser. Der kan valges mel-
lem to hastigheder.

PILE

TASTER ) Bruges til at indtaste de forskellige vaerdier.

TAL-

TASTER I stedet for piletasterne kan de forskellige vaerdier

indtastes direkte her.

Med denne slettes sidste indtastning.

Med denne bekreeftes alle indtastninger.
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rn visnin
SOILEDISPLAY:Viser programforigb
TALDISPLAY 1: ViserDistance, watt og pedalomdrejninger
pr. minut.
TALDISPLAY 2: Viser kalorierforbraending, kalorierfor-
braending ved nuvaerende kgrsel og mets
HEARTRATE: Viser Pulsen. N&r der holdes omkring hdnd-
tagene, sd handfladerne daekker de blanke flader, males
Pulsen. Der skal holdes p& begge handtag samtidig, hvor-
efter der gar nogle sekunder inden Pulsen vises. Tradlgst
Puls bzelte kan ogs& bruges.
LEVEL: Viser level pd belastning
TIME: Viser Tid i min. og sek. Der er mulighed for nedtael-
ling fra 10-99 min. (se under fremgangsmade)
SPEED: Viser den aktuelle Hastighed



