
Model: B4.0i

Peak Fitness Motionscykel



Sikkerhed 

Før du begynder 
1). Kun én person ad gangen skal bruge dette udstyr. Hvis der forekommer
svimmelhed, kvalme, brystsmerter eller andre unormale symptomer mens du
bruger cyklen, skal træningen stoppes.
2). MAX. brugervægt: 135 kg (297 Ibs). 
3). Brug altid denne cykel på en plan overflade. Må ikke anvendes udendørs
eller i nærheden af vand.
4). Sæt ikke genstande ind i nogen åbninger. 
5). Før du bruger dette udstyr bør du altid varme ordentligt op. 
6). Erstat defekte komponenter øjeblikkeligt og hold udstyret ude af brug indtil
reparation.
7). Brug altid passende træning tøj og sko, når du træner. Bær ikke løstsiddende
tøj, der kunne blive fanget i udstyret.
8). Placer den på en plan overflade. For at beskytte gulvet eller tæppet mod 
skader, placeres en måtte under løbebånd.
9). Kontakt din læge, før du starter din træning, for at finde ud af hvad den rigtige
træning er for dig .

Vigtige sikkerhedsinstruktioner
1). Hold børn og kæledyr væk fra dette udstyr på alle tidspunkter.
2). Sørg for at alle bolte og møtrikker er spændt, når udstyret er i brug. Periodisk 
vedligeholdelse er påkrævet på alle træningsmaskiner for at holde den i god 
stand.
3) Stop cyklen med det samme og tag et hvil, hvis der forekommer ubehag
under træningen.
4). Hvis der vises nogen fejl tegn på skærmen før / under træning, skal du straks
tage kontakt til din forhandler.
5). Sluk for strømmen efter brug.
6). Hvis ledningen er beskadiget, skal den udskiftes af fabrikanten eller hans
serviceværksted eller en tilsvarende uddannet person, for at undgå enhver
risiko.
7) Advarsel:Ukorrekt eller overdreven træning kan være skadeligt.
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Sikkerhed 

Advarsel: Før du starter et træningsprogram skal du konsultere din læge. Dette 
er især vigtigt for personer over 35 år eller personer med allerede eksisterende 
helbredsproblemer. Læs alle instruktioner før du bruger fitness-udstyr. Vi 
påtager os intet ansvar for personskade eller tab ved brug af denne cykel. 

Hvor ofte bør du træne:
Du bør træne tre til fire gange om ugen for at forbedre din kondition og dine 
muskler. 

Hvor hårdt bør du træne:
Intensiteten af motion er afspejlet i din puls. Øvelser skal være tilstrækkeligt 
strenge til at styrke dit hjerte. 
Kun din læge kan ordinere målet for træningspuls interval for dig. Før du 
begynder på et træningsprogram skal du konsultere din læge. 
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Sikkerhed 
Program for begyndere: 

Træning Længde på træning
Uge 1 Let 6~12 minutter
Uge 2 Let 10~16 minutter
Uge 3 Moderat 14~20 minutter
Uge 4 Moderat 18~24 minutter
Uge 5 Moderat 22~28 minutter
Uge 6 Stigning I interval 20 minutter
Uge 7 Interval træning 3 minutter ved moderat anstrengelse og 3

minutter ved højere anstrengelse i 24 minutter

Mål for puls zoner: 

220-din alder = maximum puls zone

101

Du ønsker ikke at træne på din
maksimale puls. Den anbefalede
puls zone er en procentdel af din
maksimale puls. Mellem 65% og
85% af din maksimale puls.

* Nedre grænse for puls zone
= Maksimale puls X 0,65

* Øvre grænse for puls zone
= Maksimum puls X 0,85

(Dette er anbefalet af American Heart
Association. Før du starter et motions
program, skal du kontakte din læge for 
at forstå din fysiske situation)
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VÆRKTØJ

FIGUR 3 Samling af styrestamme

A1

A

A2

D

Trin 1.Fjern den allerede påmonterede skrue (A1), spændeskive (A2) 
fra styrstammen(D).

Trin  2.Forbind sensorledning(A3)med computer ledningen(D1).

Trin 3.Monter styrstamme (D) på rammen (A) ved 
brug af skruerne (A1) og spændeskive (A2).

BEMÆRK: VÆR SIKKER PÅ AT 
LEDNINGERNE IKKE KOMMER I 
KLEMME VED SAMLING.

A3

D1
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FIGURE_4  SADEL MED HOLDER MONTERRT

VÆRKTØJ



A4 G

F

M

G5 G1

G1

7

Sadel justering
Løsen håndtaget under glideren(G1) og juster sadel 
til den ønskede position. Husk altid at spænde efter 
for at sikre en god cykeloplevelse

Husk at fjerne flamingo stykket i glideren. Sæt derefter skruen (G5) 
fast på stammen (G). 

FIGUR 4  Påmonter sadelstang og sadel på rammen
Trin 1.     Sæt sadlen (F) på glideren og brug det påviste til at spænde sadlen fast.
Trin 2.     Skru håndtaget  (A4) løst og træk i håndtaget, juster derefter stangen til den ønskede postion. 
Når du har fundet din ønskede position slippes håndtaget og spændes derefter. Husk altid at spænde 
efter så stangen sidder helt stabilt.

Trin 3. Fjern skruen (G5) på sadelstangen (G).
Trin 4. Løsen håndtaget (G1) og indsæt glideren (M) på sadelstangen 
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