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IMPORTANT SAFEGUARDS

Regardless of how enthusiastic you may be about getting on your equipment and exercising, take
the time to ensure that your safety is not jeopardized. A moment’s lack of attention can result in an
accident, as can failure to observe certain simple safety precautions.

1. In the event of failure of this product to conform to this warranty during the warranty period,
please contact your local retailer.

2. Read, study and understand the Manual and all the warning labels on this product. Furthermo-

re, it is recommended to familiarize yourself and others with the proper operation and workout

recommendations for this product prior to use. Some of the information can be obtained in this

Manual, as-well-as from your local retailer.

It is imperative that you retain this Owner’s Manual and be sure all warning labels are legible

and intact. Replacement Owner’s Manuals and labels are available from your local retailer.

It is recommended that another person assist you with the assembly this unit.

You can use the WRENCH and the INNER HEX WRENCH to complete the assembly.

Consult your physician before starting any exercise program.

If the user experiences dizziness, nausea, chest pain or any other abnormal symptoms, stop

the exerciseat once. CONSULT A PHYSICIAN IMMEDIATELY.

Keep hands, limbs and long hair well out of the way of moving parts.

Always wear appropriate workout clothes when exercising. DO NOT wear robes or other clothes

that could become caught. Running or aerobic shoes are also required.

10.If you find any defective components, hardware becoming worn out or damaged (such as the
Cables, Pulleys and Connection Points) while assembling or checking the equipment, or if you
hear any unusual noises coming from the equipment during use, stop immediately. Replace the
defective components. DO NOT Use the equipment until the problem has been rectified. TAKE
CARE OF THESE PARTS WORNOUT EASILY!

11.WARNING: Max user’s body weight is 110kg.

12.Warm up 5 to 10 minutes before each workout and cool down 5 to 10 minutes afterward.

This allows your heart rate to gradually increase and decrease and will help prevent straining
muscles.

13. WARNING: Use the EQUIPMENT and start your training step by step, because injuries to
health may result from incorrect or excessive training.

14.Load adjustment is by adding bells. DO NOT attempt to lift more weight than you can control
safely.

15.WARNING: It is important for keeping unsupervised children and pets away from the EQUIP-
MENT all the time in order to avoid injuring them.

16.WARNING: Pregnant women are not advised to use the machine and the body for measu-
re.Please consult your doctor prior to use.

17.WARNING: Parents and others in charge of children should be aware of their responsibility be-
cause the natural play instinct and the fondness of experimenting of children can lead to situa-
tions or behaviors for which the training equipment is not intended.

18. WARNING: If children are allowed to use the equipment, their mental and physical development
and above all their temperament should be taken into account. They should be controlled and
instructed to the correct use of the equipment. The equipment is under no circumstances suita-
ble as a children’s toy.

19. Handicapped or disable persons should not use the machine without the presence of a qualified
health professional or physician.

20.Use the equipment on a solid, flat level surface with a protective cover for your floor or carpet.
To ensure safety, the equipment should have at least 0.5 meters of free space all around it.

21.WARNING: If the floor is not stable, please level the uneven floor. The machine can be used
only indoors. DO NOT use near water or outdoors.

23. WARNING: DO NOT leave any sharp object outside the machine after the adjustment.
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Exploded View Diagram

PART MATERIAL QTY
1. Main Frame Q235 1
2. Left Foot Support Q235 1
3. Right Foot Support Q235 1
4. Foot pedal Plastic 2
5. Hydraulic Cylinder Q235/Plastic 2
6. Elastic Rope Set Thread/Plastic 2
7. Triangle Knob M12X35 Q235 1
8. Computer Metal/Plastic 1
9. Computer Stand Plastic 1
10. Pulley Rack Q235 1
11. Pulley Plastic 1
12. Cable set Fe/Plastic 1
13. End Cap ®50 Plastic 4
14. Bumper stopper Plastic 2
15. Big Washer Q235 2
16. Nylon Bearing Plastic 4
17. Big Washer Q235 2
18. Ball Head Cap Plastic 2
19. Plastic Base Plastic 2
20. Inner Hex Bolt M8X20 Q235 2
21. Ball Head Bolt M8X40 Q235 4
22. Tapping Screw ST4.8X20 Q235 4
23. Hex Bolt M10X50 Q235 1
24. Washer ®8 Q235 8
25. Nylon Lock Nut M8 Q235 4
26. Washer ®10 Q235 2
27. Nylon Lock Nut M10 Q235 1
28. Magnet Fe/ Plastic 1
29. Sensor Metal/Plastic 1
30. Screw ST3.5X10 Q235 2
31. Cable Rack Q235 1
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INSTRUCTIONS FOR USE

Using this Machine will provide you with several benefits. It will improve your physical fithess, tone
your muscles and, in conjunction with a calorie-controlled diet, help lose your weight. The stage
helps get the blood flowing around the body and the muscles working properly. It will also reduce
the risk of cramp and muscle injury.

COMPUTER

SPECIFICATIONS:

TIME --emmemmememmememme e e 00:00-59:59
07 T 0-9999

T TS 0-9999
CALORIES----smmmsmrmmsmrmemememme e 0-9999 CAL

KEY FUNCTION:

MODE: This key lets you to select and lock on to a particular function you want, and hold the
key for 3-4 second to have all function values reset (total reset).

RESET: The unit will be reset by pressing the key.

OPERATION PROCEDURES:

AUTO ON/OFF

+ The system turns on when any key is depressed or when it sensor an input from the speed
sensor.

+ The system turns off automatically when the speed sensor has no signal input or no key are
pressed for approximately 4 minutes.

RESET:
+ The unit can be reset by either changing battery or pressing the MODE key for 3 seconds.

FUNCTION:
1. COUNT: Display the count in the first rank of LCD screen.
2. SELECT: Operate the MODE key to select functions in second rank of LCD screen for following
sequence: TIME, CALORIES, REPS/MIN, SCAN
3. CALORIES
- Press the MODE key until the pointer advances to CAL.
- When the speed sensor has any signal input, it starts the count up.
- Automatically accumulates calories amount consumed when starting exercise.

BATTERY

+ If there is a possibility to see an improper display on the monitor, please replace the battery to
have a good result.

« This monitor uses one battery.

HOW TO REMOVE BATTERY:

1. Pull off the battery cover and place one SIZE-AA battery into battery housing on back of moni-
tor, please refer to below illustrations.

Insure the battery is correctly positioned and battery springs are in proper contact with battery.
Replace battery cover and ensure it is tightly closed.

Battery life is approx. 1 year under normal usage.

If the display is illegible or only partial segments appear, remove batteries and wait 15 sec. be-
fore reinstalling.

Removing the batteries will erase computer memory.
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HOW TO USE

First let your feet get on the Foot pedals (#4), then you can step in place.
You can adjust the knob (#7) to fix the height position of the Foot pedal (#4).
Turn the Knob to “+”, increase the height position.

Turn the Knob to “-”, decrease the height position

You can use the Elastic Rope (#6) to exercise your arms while stepping.

S

Information - General Fitness Tips

Consult your physian

Before you start using this fithess equipment, it is recommended that you first get a physical ex-
amination by your family physician or by a specialist. Before starting regular exercises on this
equipment, you must first get your doctor’s approval. When you feel discomfort during your training
on the equipment, you need to immediately consult yourfamily physician. Intelligent use, meaning
responsible use of this equipment is crucial. Make sure to store that no children are near you when
you are using this equipment. Moreover, make sure to store the equipment in a safe place away
from children.

Wear comfortable clothing
Always wear comfortable clothing when you are using the equipment, including gym shoes.Do not
wear loose clothing that can tear during use.

Inspect your equipment
Prior to using your equipment, make sure that all nuts and bolts are properly tightened. Regular
maintenance is very important to keep the equipment in good condition.

Set your own pace

The intensity level of your workout on this equipment depends on your own condition. If you
have not been in training for some years or if you are overweight, it is recommended that you
start slowly with only a few minutes per week.
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At first you will be able to d the exercises for only a few minutes but this will improve within 6 to 8
weeks. Do not let yourself get discouraged if this takes a few weeks more. It is important for you
to set your own pace. In the end you will be able to keep on exercising for more than 30 minutes.
The better your condition, the more difficult it will become to stay at this level. But be aware of the
following:

+  Consult with your physician before you start your training programme. Let him/her advise you
about the training programme as well as about your diet.- Start your training at an easy pace
and do not aim too high at first. Aside from this exercise with the equipment, also engage in ex-
tra activities, for instance, jogging, swimming, dancing, and biking. Regularly check your heart
rate. If you do not have a counter, ask your family physician how you can best check your heart
rate. Determine your desired heart rate. Take into consideration your age and condition.

+ Make sure that you drink enough when training on this equipment. You need to keep drinking to
prevent dehydration. The liquids you take in must be at room temperature. Limit your intake of
cold drinks.

MAINTENANCE

1. Lubrication of all moving parts is essential to the longevity and optimal performance of your

Machine. Initial lubrication of some parts of your gym have been done at the factory, but the

weight stack guide rods must be lubricated at the time of assembly. We recommend a clear

aerosol or silicone spray. Note: Do not use oil based lubricants as they will attract dust, dirt and
grime, and will eventually gum up and erode bushings and sealed bearings.

All pulleys and bushings should be checked regularly for signs of wear.

3. Check and adjust cable tension periodically as it will maintain proper anatomical function.

4. Periodically check all moving parts, upholstery and grips for signs of wear or damage. If there is
a problem or replacement part which is necessary, STOP USING THE EQUIPMENT and imme-
diately contact your local retailer. Replace parts using only genuine parts.

5. All chrome plated surfaces should be cleaned regularly to prolong the life and luster of the
finish. Wipe equipment down with a damp cloth and dry thoroughly each day. At least once a
week your chrome equipment should be polished with a commercial grade or automotive type
chrome polish.

6. When checking the bolts and nuts, be sure they are all fully fastened. If there is a bolt or nut that

continuously loosens obtain a replacement through your local retailer.

Check welds to be free of cracks.

Failure to perform routine maintenance could result in personal injury and/or equipment

damage.

N

© N

Warranty

Frontier guarantees that this product is free from manufacturing defects in terms of materials and work-
manship during a period of 2 years in Sweden, Norway, Denmark and Finland. This warranty period
begins on the day the product is purchased or delivered. Frontier has no obligation to repair or replace
products that are not accompanied by a valid proof of purchase. This warranty applies only to products
purchased and used for home use and does not cover damage resulting from abuse, failure to com-
ply with the instructions from Frontier, cases in which the product has been modified or subjected to
unauthorized repair, improper packaging on the part of the owner, normal wear and tear, or improper
handling on the part of a transport company.

Correct Disposal of this product

This marking indicates that this product should not be disposed with other
household wastes throughout the EU. To prevent possible harm to the
environment or human health from uncontrolled waste disposal, recycle it
responsibly to promote the sustainable reuse of material resources.

Frontier®
Makadamgatan 14 | 254 64 Helsingborg | Sweden
info@order.se



VIKTIG SAKERHETSINFORMATION

Oavsett hur entusiastisk du ar for att borja anvanda din maskin och trana, ta lite tid for att forsakra
dig om att du inte riskerar din sakerhet. En sekund av bristande uppmarksamhet kan resultera i en
olycka, det kan aven ske om du inte ser till att vidta nagra enkla forsiktighetsatgarder.

1. Las, studera och forsta manualen och alla varningar som medfoljer den har produkten. Det

ar aven viktigt for dig sjalv och andra att lara kanna maskinen och folja de rekommenderade

traningsinstruktionerna innan anvandning. En del av informationen hittar du i den har manualen,

samt hos din lokala aterforsaljare.

Det ar viktigt att du behaller den har manualen och ser till att alla varningsetiketter ar hela och

lasbara.

Ersattningsmanual och varningsetiketter finns hos din lokala aterforsaljare.

Du kan anvanda SKIFTNYCKELN och den INRE INSEXNYCKELN for montering av maskinen.

Prata alltid med din huslakare innan du borjar ett nytt traningsprogram.

Om anvandaren kanner sig yr, illamaende, far smartor i brostet eller upplever nagra andra onor-

mala symtom, avsluta traningen och KONTAKTA EN LAKARE OMEDELBART

Hall alla lemmar, hander, fotter, och langt har borta fran alla rorliga delar.

Anvand alltid klader anpassade for traning nar du motionerar. ANVAND INTE morgonrock eller

lbsa klader som kan komma att fastna i maskinen. Lop-, eller aerobicskor ar ett maste.

9. Om du skulle hitta nagra fel pa maskinen, delar som slitits ut eller skadats (som t.ex. elkablar,
remskivor, och anslutningspunkter) under monteringen eller kontrollen av din maskin eller om
du hor underliga ljud fran maskinen under drift - sluta omedelbart. Byt ut de trasiga delarna. AN-
VAND INTE maskinen innan problemet har aterstallts. TA HAND OM DESSA DELAR, DA DEM
LATT SLITS UT!

10. VARNING: Maximal vikt for anvandare ar 110kg.

11.Varm upp 5 till10 minuter innan varje traningspass och varva ner 5 till 10 minuter efterat. Detta
tillater din puls att langsamt bka och minska och motverkar att du dveranstranger dina muskler.

12. VARNING: Anvand UTRUSTNINGEN forsiktigt och borja din traning steg for steg, eftersom
man latt kan fa skador vid felaktig eller dverdriven traning.

13.VARNING: Det ar viktigt att halla barn och husdjur borta fran UTRUSTNINGEN for att undvika
att de skadar sig.

14.VARNING: Gravida kvinnor rekommenderas inte att anvanda maskinen. Radgor med din lakare
innan anvandning.

15.VARNING: Foraldrar och andra med ansvar for barn bor vara medvetna om sitt ansvar, da bar-
nens naturliga instinkt och forkarlek till att experimentera kan leda till situationer eller beteenden
som traningsutrustningen inte ar avsedd for.

16.VARNING: Om barn tillats anvanda utrustningen, bor deras psykiska och fysiska utveckling och
framfor allt deras temperament beaktas. De bor guidas och instrueras hur de korrekt anvander
utrustningen. Utrustningen ar under inga omstandigheter lamplig som barnleksak.

17.Handikappade eller personer med fysiska svarigheter bor inte anvanda utrustningen utan nar-
varo av kvalificerad sjukvardspersonal eller lakare.

18. Anvand utrustningen pa ett fast, plant underlag med ett skyddande holje pa ditt golv eller matta.
For att garantera sakerheten, bor utrustningen ha minst 2 meter fritt utrymme.

19.VARNING: Om golvet inte ar stabilt, jamna till ytan. Utrustningen kan endast anvandas inom-
hus. ANVAND DEN INTE nara vatten eller utomhus.

20.VARNING: LAMNA INGA vassa foremal utanfor utrustningen efter justeringen.

21.VARNING: Nar du justerar hojdlaget kommer datorn att visa nar de tva pedalerna ar 170-195
mm fran marken, ar hojdlaget inte korrekt startar inte displayen.

22.Kraven for elastiska band ar bara for er referens.
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Sprangskiss

BESKRIVNING
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. Huvudram

. Vanster fotstod

. Hoger fotstod

. Fotpedal

. Hydraulcylinder

. Elastiskrep uppsattning
. Triangel knopp M12X35
. Dator

. Datorstativ

. Remskiva med stang

. Remskiva

. Kabel set

. Andkapa ©50

. Stotfangare

. Stor bricka

. Nylonlager

. Stor bricka

. Bollhuvud hylsa

. Plast Bas

. Kolumn huvud inre sexkantsbult
. Bollhuvud Bult M8X40
. Platskruv ST4.8X20

. Sexkantsbulten M10X50
. Bricka ®8

. Nylon Lasmutter M8

. Bricka ®10

. Nylon Lasmutter M10
. Magnet

. Sensor

Skruv ST3.5X10
.Kabelhylla

MATERIAL
Q235
Q235
Q235

Plast
Q235/Plast
Trad/Plast
Q235
Metall/Plast
Plast

Q235

Plast
Fe/Plast
Plast

Plast

Q235

Plast

Q235

Plast

Plast

Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235

Fe/ Plast
Metall/Plast
Q235
Q235
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INSTRUKTIONER FOR ANVANDNING

Denna utrustning medfor flera fordelar. Det kommer att forbattra din fysiska kondition, forfina dina
muskler och i samband med en kalorikontrollerad diet, hjalpa dig att ga ner i vikt. Maskinen hjalper

till att Oka blodcirkulationen i kroppen och ser till att musklerna far arbeta. Det kommer ocksa att

minska risken for kramp och muskelskada. Det ar lampligt att gora nagra stretchovningar som vi-

sas nedan. Varje stretchovning bor utforas i cirka 30 sekunder. Tvinga eller ryck inte i dina muskler SV
in i en stretchdvning.

DATOR

SPECIFIKATIONER:

TIME ---eemememe e e eee 00:00-59:59

COUNT -=-memmemmmeme e e oo oo e 0-9999

REPS/MIN-=-=nmnmmmmm e e e 0-9999

0 @ {1 T 0-9999 CAL

HUVUDFUNKTIONER:

MODE: Den har knappen later dig valja och lasa den funktion du vill anvanda. For att
aterstalla alla funktionsvarden till noll, hall in knappen i 3-4 sek (total aterstallning).

RESET: Maskinen gar tillbaka till grundlage och gor en aterstallning.

PROCEDURER VID DRIFT:

AUTO ON/OFF

- Systemet startar nar nagon av knapparna aktiveras eller att du borjar trampa.

- Systemet stangs automatiskt av nar hastighetssensorn inte har nagon signal eller ingen knapp
har trycks ner under ungefar 4 minuter

RESET:
+ Maskinen kan aterstallas genom att byta batterierna eller halla in MODE-knappen i 3 sekunder.

FUNKTION:

1. COUNT: Visar antal tramp pa displayen.

2. SELECT: Anvand MODE-knappen for att valja funktioner som foljer:TIME, CALORIES, REPS/

MIN, SCAN

3. CALORIES
- Tryck pa MODE-knappen tills du ser CAL.
- Nar fartsensorerna far en signal, startas kalorirakningen.Summeras automatiskt nar
traningen startar.

BATTERI
+ Har du problem med att lasa displayen, vanligen byt ut batterierna for battre resultat.
+ Den har displayen anvander ett batteri.

HUR MAN TAR BORT BATTERIET:

1. Dra bort batteriluckan och placera ett AA-batteri i batterifacket pa bildskarmens baksida, se
illustrationen nedan.

Forsakra dig om att batteriet ar ratt placerat och batterifjadrarna ar i kontakt med batteriet.
Satt tillbaka batteriluckan och se till att den ar ordentligt stangd.

Batteriets livslangd ar ca 1 ar med normal anvandning.

Om displayen ar olaslig eller bara nagra segment visas, tag ur batterierna och vanta i 15 sek.
innan du aterinstallerar.

Genom att ta ut batterierna raderas allt datorminne.
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HUR DU ANVANDER TRAPPMASKINEN

Placera forst dina fotter pa pedalerna (#4), sen kan du borja ga pa stallet.

Du kan justera vredet (#7) for att andra hdjden pa pedalerna (#4).

Vrid vredet till “+”, for att hdja pedalens position.

Vrid vredet till “-”, for att sanka pedalens position.

Du kan anvanda elastisk banden (# 6) for att trana dina armar samtidigt som du trampar. Se
bilderna nedan.

o0~
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Allman information och traningstips

Radfraga din lakare

Innan du borjar anvanda denna traningsutrustning, rekommenderas det att du forst genomgar en
fysisk undersokning av din huslakare eller en specialist. Innan du borjar utova regelbundna dvning-
ar pa denna utrustning, maste du forst fa din lakares godkannande. Om du kanner obehag under
din traning pa utrustningen, maste du omedelbart kontakta din huslakare.

Fornuftig anvandning, det vill saga en ansvarsfull anvandning av denna utrustning ar enormt viktigt.
Se till att inga barn ar i narheten nar du anvander den har utrustningen. Dessutom, se till att forvara
utrustningen pa en saker plats borta fran barn.

Bar bekvama klader
Bar alltid bekvama klader nar du anvander utrustning, inklusive gymnastikskor.
Bar inte 10st sittande klader som kan rivas sonder under anvandning.

Inspektera din utrustning
Innan du anvander din utrustning, se till att alla muttrar och bultar ar ordentligt atskruvade. Att re-
gelbundet ta hand om maskinen ar mycket viktigt for att behalla den i ett gott skick.

Bestam din egen takt
Intensitetsnivan i traningen pa denna utrustning beror pa din egen kondition. Om du inte har tranat
under nagra ar eller om du ar dverviktig, ar det rekommenderat att du borjar langsamt med bara ett
par minuter per vecka.



Till en bérjan kommer du att kunna trana i endast ett par minuter, men detta kommer att forbattras
inom 6 till 8 veckor. Lat dig inte bli avskrackt om det tar lite langre tid. Det ar viktigt att du tar allt i
din egen takt. | slutandan kommer du att kunna trana i mer an 30 minuter. Ju battre din kondition
ar, desto svarare blir det att stanna pa den har nivan. Men var medveten om foljande:

Radgor med din lakare innan du borjar ditt traningsprogram. Lat hen ge dig rad om ditt tranings-
program samt din kost.

Starta din traning i ett lugnt tempo och sikta inte for hogt i borjan. Bortsett fran traningen med
den har utrustningen, delta ocksa i andra aktiviteter, som till exempel jogging, simning, dans
och cykling. Kontrollera din puls regelbundet. Om du inte har en pulsmatare, fraga din huslaka-
re hur du bast kan kontrollera din puls. Ta alltid hansyn till din alder och kondition.

Se till att du dricker tillrackligt med vatska nar du tranar, for att pa sa satt forhindra potentiell
uttorkning. Det rekommenderas att konsumera drycker som ar av rumstemperatur. Begransa
ditt intag av kalla drycker.

UNDERHALL
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9.

. Smbrjning av alla rorliga delar ar avgorande for livslangden och den optimala prestandan for din

maskin. Initial smorjning av vissa delar av din maskin har gjorts i fabrik, men vikt och styrstavar
maste smorjas vid monteringen. Vi rekommenderar aerosol eller en silikonspray.

Observera: Anvand inte oliebaserade smorjmedel, da de kommer att dra till sig damm, smuts
och fett, och kommer sa smaningom att klibbas ihop och urholka gummitatade lager.

Alla remskivor och bussningar bor kontrolleras regelbundet for slitage.

Kontrollera och justera kabelspanningen regelbundet sa att den uppratthaller god anatomisk
funktion. Kontrollera regelbundet alla rorliga delar som kladsel och grepp for tecken pa slitage
och skador. Om det finns ett problem eller om det behdvs en ersattningsdel som ar noédvandig,
SLUTA ANVANDA UTRUSTNINGEN och kontakta omedelbart din lokala aterforsaljare.

Ersatt endast delarna med originaldelar.

Alla forkromade ytor bor rengoras regelbundet for att forlanga livslangden och for att bibehalla
en fin yta. Torka utrustning med en fuktig trasa, for att sedan torka ordentligt, upprepa varje
dag. Minst en gang i veckan bor kromutrustning poleras med en poleringsvatska.

Vid kontroll av bultar och muttrar, vara saker pa att de ar helt atdragna. Om det finns en bult
eller mutter som kontinuerligt lossar, skaffa da en ny via din lokala aterforsaljare.

10. Kontrollera att svetsstallen ar fria fran sprickor.
11. Att inte utfora rutinunderhall kan leda till personskador och/eller skador pa utrustningen.

Garanti

Frontier garanterar att den har produkten ar fri fran tillverkningsdefekter vad galler material och hant-
verk under 2 ar i Sverige, Norge, Danmark och Finland. Garantin borjar lopa den dag da produkten
kops eller levereras. Frontier har ingen skyldighet att reparera eller ersatta produkter som inte atfoljs av
ett giltigt inkbpsbevis. Denna garanti galler endast for produkter som kops och anvands for hemmabruk
och omfattar inte skador som uppstar till foljd av missbruk, misslyckande med att folja Frontier instruk-
tioner eller da produkten har modifierats eller utsatts for en ej godkand reparation, felaktig emballering
av agaren, normalt slitage eller felhantering av ett transportforetag.

Korrekt avfallshantering

Denna symbol pa produkten eller i instruktionerna betyder att den ska slangas
separat fran annat hushallsavfall nar den inte fungerar langre. Inom EU finns
separata atervinningssystem for avfall. Kontakta lokala myndigheter eller din
aterforsaljare for mer information.

Frontier®
Makadamgatan 14 | 254 64 Helsingborg | Sweden
info@order.se
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VIGTIG SIKKERHEDSINFORMATION

Du er givetvis ivrig efter at komme i gang med at bruge maskinen, sa du kan fa treenet. Brug dog
lidt tid pa at laese denne vejledning, sa du ikke risikerer at ga pa kompromis med din sikkerhed.
Uopmeerksomhed i blot ét sekund kan resultere i en ulykke, men denne kan ogsa opsta, hvis du
ikke tager nogle enkelte forholdsregler.

1. Lees, studer og forsta manualen og alle advarsler, der leveres med dette produkt. Det er ogsa
vigtigt for dig og andre, at | lserer maskinen at kende og folger de anbefalede treeningsanvis-
ninger far brug. En del af disse oplysninger finder du i denne manual samt hos din lokale for-
handler.

2. Det er vigtigt, at du opbevarer denne manual og serger for, at alle advarselsmaerkater er intakte
og laesbare.

3. Erstatningsmanual og advarselsmeerkater kan erhverves hos din lokale forhandler.

4. Du kan anvende SVENSKNOJGLEN og den INDVENDIGE UNBRAKONGQGLE til montering af

maskinen.

Konsultér altid din lsege, inden du begynder et nyt treeningsprogram.

Hvis brugeren af maskinen fgler sig svimmel, far kvalme, har brystsmerter, eller oplever andre

unormale symptomer, afsluttes treeningen, og EN LEGE KONTAKTES OMGAENDE.

7. Hold alle lemmer samt haender, fodder og langt har veek fra alle de beveegelige dele.

8. Brug altid egnet traeningstej, nar du treener. ANVEND IKKE morgenkabe eller lgstsiddende tgj,
der eventuelt kunne blive fanget i maskinen. Labe- eller aerobicsko er pakraevet.

9. Hvis du opdager fejl pa maskinen, slidte eller beskadigede dele (sasom ledninger, remskiver,
og tilslutningspunkter) under selve monteringen, eller nar du anvender maskinen, ber maskinen
slukkes gjeblikkeligt. Det gaelder ogsa, hvis du harer meerkelige lyde under driften. Udskift her-
efter de odelagte dele. ANVEND IKKE maskinen, for problemet er last. TAG HAND OM DISSE
DELE, DA DE LET SLIDES!

10. ADVARSEL: Max. veegt for brugere er 110 kg.

11.Varm op 5-10 minutter fgr hver treening og restituér efterfalgende 5-10 minutter. Dette bevirker,
at din puls gradvist stiger og falder, hvilket forhindrer, at du overanstrenger dine muskler.

12. ADVARSEL: Brug UDSTYRET forsigtigt og pabegynd din treening skridt for skridt. Du vil nemt
kunne fa skader ved en forkert eller overdreven traening.

13. ADVARSEL: Det er vigtigt at holde born og keeledyr veek fra UDSTYRET for at forhindre, at de
skader sig selv.

14. ADVARSEL: Det anbefales, at gravide kvinder ikke anvender maskinen. Radfer dig derfor med
din laege, for du gor brug af maskinen.

15.ADVARSEL: Forezeldre og andre med ansvar for barn bar veere bevidste om deres ansvar, da
bornenes naturlige instinkter og forkeerlighed for eksperimenter kan fare til situationer eller ad-
feerd, som udstyret ikke er beregnet til.

16. ADVARSEL.: Hvis barn far lov til at anvende udstyret, bar deres mentale og fysiske udvikling
og frem for alt deres temperament tages i betragtning. De bar blive vejledt og instrueret, sa de
anvender udstyret pa korrekt vis. Udstyret er under ingen omsteendigheder egnet som legetg.

17.Handicappede eller personer med fysiske vanskeligheder bgr ikke anvende udstyret uden tilste-
deveerelse af et kvalificeret sundhedsfagligt personale eller en laege.

18.Brug udstyret pa en fast og plan flade med en beskyttende beleegning pa gulvet eller teeppet.
Grundet sikkerhedshensyn skal der veere god plads rundt om udstyret, mindst 2 meter.

19. ADVARSEL: Hvis gulvet ikke er stabilt, ma overfladen nivelleres. Udstyret ma kun anvendes
indendors. MA IKKE ANVENDES i neerheden af vand eller udenders.

20.ADVARSEL: EFTERLAD IKKE skarpe genstande uden for udstyret efter justeringen.

21.ADVARSEL: Nar du justerer hgjdeniveauet, viser computeren, nar de to pedaler er 170-195
mm fra underlaget. Er hojdeniveauet ikke korrekt, viser displayet intet.

22.Kravene til elastikkerne er blot angivet for din reference.
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.

. Hovedramme

. Venstre fodstotte

. Hojre fodstotte

. Fodpedal

. Hydraulisk cylinder

. Opseetning af elastikker
. Triangelknop M12X35

. Computer

. Stativ til computer

. Remskive med stang

. Remskive

. Kabelsaet

. Endedaeksel ©50

. Stedabsorbering

. Stor speendeskive

. Nylonleje

. Stor speendeskive
Kuglehoved hylster
Plasticbund

Kolonne hoved M8X20
Kuglehoved Bolt M8X40
Pladeskrue ST4.8X20
Sekskantmgatrik M10X50
Speaendeskive ®8
Nylon Lasemgtrik M8
Spaendeskive ®10
Nylon Lasemgtrik M10
Magnet

Sensor
SkrueST3.5X10
Kabelhylster

MATERIALE
Q235
Q235
Q235

Plast
Q235/Plast
Trad/Plast
Q235
Metal/Plast
Plast

Q235

Plast
Fe/Plast
Plast

Plast

Q235

Plast

Q235

Plast

Plast

Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235
Q235

Fe/ Plast
Metal/Plast
Q235
Q235
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INSTRUKTIONER FOR ANVENDELSE

Dette udstyr har flere fordele. Det vil forbedre din fysiske kondition, tone dine muskler og vil med-
fore et veegttab, hvis anvendelsen af udstyret vel at maerke kombineres med en kaloriefattig dizet.
Maskinen bidrager til at gge blodcirkulationen i kroppen og sikrer, at musklerne kommer til at ar-
bejde. Dette vil ogsa reducere risikoen for krampe og muskelskader. Det er tilradeligt at lave et par
streekavelser, som vist nedenfor. Hver straekavelse skal udferes i ca. 30 sekunder. Tving eller ryk
ikke dine muskler i en streekovelse.

COMPUTER

SPECIFICATIONS:

TIME =--mmmm oo e 00:00-59:59

COUNT =mmmmmmmmm oo 0-9999

REPS/MIN-=-=nmnmmm e oo 0-9999

CALORIES------==m=mmmmmmm oo 0-9999 CAL

OVEDFUNKTIONER:

MODE: Denne funktion giver dig mulighed for at veelge og lase den funktion, du vil bruge.
Nulstil alle funktionsveerdier til nul ved at holde knappen nede i 3-4 sekunder (total
nulstilling).

RESET: Maskinen gar tilbage til grundindstillingen og gendanner, nar du trykker pa knappen
(HVIS TILGAENGELIG).)

PROCEDURER VED DRIFT:

AUTO ON/OFF:

« Systemet starter, nar en af knapperne aktiveres, eller nar du begynder at treede i pedalerne.

« Systemet slukker automatisk, nar hastighedssensoren ikke har noget signal, eller hvis ingen af
knapperne er blevet aktiveret i ca. 4 minutter.er

RESET:
+ Maskinen kan nulstilles ved at udskifte batterierne eller ved at holde knappen MODE inde i 3
sekunder.

FUNKTION:
1. COUNT: Viser antal step pa displayet
2. SELECT: Brug MODE-knappen til at veelge folgende funktioner: TIME, CALORIES, REPS/MIN
SCAN, CALORIES
3. Tryk pa MODE-knappen, indtil du ser CAL.
- Nar hastighedssensorerne modtager et signal, begynder kalorieopteellingen.
- Opdateres automatisk, nar traeningen pabegyndes.

BATTERI.
+ Huvis du har problemer med at afleese displayet, skal du udskifte batterierne for at fa et bedre
resultat. Displayet bruger et batteri.

SADAN UDSKIFTER MAN BATTERIET

1. Fjern batterideekslet og placér et AA-batteri i batterirummet pa bagsiden af skaermen, se illustra-
tionen nedenfor.

Sorg for, at batteriet er placeret korrekt. Batterifiedrene skal vaere i kontakt med batteriet.

Seet batterideekslet pa og serg for, at det er forsvarligt lukket.

Batteriets levetid er ca. 1 ar ved normal brug.

Hvis displayet er uleeseligt, eller hvis der kun vises nogle segmenter, fjernes batterierne. Vent
15 sekunder, for du geninstallerer.

Nar batterierne tages ud, slettes al hukommelse.

ok wn
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SADAN ANVENDER DU STEPMASKINEN

Du skal farst placere dine fodder pa pedalerne (# 4). Herefter kan du ga pa stedet.

Du kan justere grebet (#7), sa du eendrer hgjden pa pedalerne (#4).

Vrid grebet til ”+” for at haeve pedalens position.

Vrid grebet til ”-” for at seenke pedalens position.

Du kan anvende elastikkerne (#6) til at treene dine arme, samtidigt med at du stepper. Se bille-
derne nedenfor.

okrowN =

Almen information og treeningstips

Konsultér din laege

For du anvender dette treeningsudstyr, anbefales det, at du farst gennemgar en fysisk undersggel-
se hos din leege eller en specialist. Inden du begynder at praktisere regelmaessige ovelser pa dette
udstyr, skal du ferst have din laeges godkendelse. Hvis du oplever ubehag under din treening pa
udstyret, skal du straks kontakte din lsege. En fornuftig anvendelse, det vil sige en ansvarlig brug
af dette udstyr, er yderst vigtig. Serg for, at ingen bgrn leger omkring udstyret, nar det anvendes.
Sorg ogsa for at opbevare udstyret pa et sikkert sted, uden for barns reekkevidde.

Beer behageligt toj
Beer altid behageligt tgj, nar du anvender udstyret, herunder velegnede sko. Beer ikke lgstsiddende
toj, der kan rives itu under brug.

Undersog dit udstyr
Inden du anvender udstyret, skal du sikre dig, at alle bolte og matrikker er spaendt korrekt. Kon-
troller regelmeessigt udstyret, sa det holdes i god stand.

Bestem dit eget tempo.

Intensitetsniveauet af din traening pa dette udstyr afheenger af din egen kondition. Hvis du ikke har
treenet i et par ar, eller hvis du er overveaegtig, anbefales det, at du starter langsomt op med kun et
par minutter om ugen. | forste omgang vil du veere i stand til at treene i et par minutter, men dette
vil bedres i lgbet af 6 til 8 uger. Bliv dog ikke afskraekket, hvis resultatet lader vente pa sig. Det er
vigtigt, at du tager treeningen i dit eget tempo. | sidste ende vil du veere i stand til at traene i mere
end 30 minutter. Jo bedre din kondition er, desto sveerere bliver det at forbedre sig. Men veer op-
meerksom pa folgende:

DA
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Konsultér din laege inden opstart af treeningsprogrammet. Lad leegen radgive dig om din tree-
ning og kost.

Start din treening i et let tempo og sigt ikke for hgjt i opstartsperioden. Kombinér din treening

pa dette udstyr med aktiviteter, sasom jogging, svemning, dans og cykling. Tjek din puls re-
gelmaessigt. Har du ikke en pulsmaler, sa sparg din laege, hvordan du bedst kan male din puls.
Tag altid hensyn til alder og kondition.

Sarg for at drikke nok veeske under traeningen, sa du forhindrer en mulig dehydrering. Det an-
befales at indtage drikkevarer, der har stuetemperatur. Begraens indtaget af kolde drikke.

VEDLIGEHOLD
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. Smoring af alle bevaegelige dele er afgorende for maskinens levetid og optimale ydeevne.

Fabrikanten har foretaget en grundlaeggende smaring af de forskellige dele pa maskinen, men
vaegten og styrestaenger skal smgres under monteringen. Vi anbefaler spray eller en silikone-
spray.

OBS: Brug ikke oliebaserede smgremidler, da disse vil tiltreekke stov, snavs og fedt. | sidste
ende vil dette gdelaegge de gummiforseglede lejer.

Alle remskiver og bgsninger skal kontrolleres regelmaessigt for slitage.

Kontrollér og justér kabelspeendingen regelmaessigt, sa produktet opretholder en god anato-
misk funktion. Kontrollér alle bevaegelige dele samt bekleedning og greb for tegn pa slitage eller
beskadigelse. Hvis der findes fejl, eller hvis det er ngdvendigt at montere en ngdvendig reser-
vedel, MA UDSTYRET IKKE ANVENDES, kontakt din lokale forhandler. Udskift kun de enkelte
dele med originale reservedele.

Alle forkromede overflader skal rengores regelmeessigt for at forleenge levetiden og for at opret-
holde en paen overflade. Tor udstyret med en fugtig klud, ter grundigt efter, gentag hver dag.
Mindst én gang om ugen bgr kromudstyret poleres med en poleringsvaeske.

Ved kontrol af bolte og matrikker er det vigtigt, at de er strammet korrekt. Hvis der er en bolt
eller matrik, der konstant lasner sig, sa fa en ny fra din lokale forhandler.

Kontrollér, at svejsningerne er fri for revner.

Hvis der ikke udfores en rutinemaessig vedligeholdelse, kan dette medfore personskade
og/eller skader pa udstyret.

Garanti

Frontier garanterer at dette produkt ikke har nogen fremstillingsfejl i forhold til materiale og forarbejd-
ning. Garantien geelder i to ar i Sverige, Norge, Danmark og Finland. Garantien begynder fra den dag
hvor produktet kabes eller leveres. Frontier er ikke forpligtet til at reparere eller erstatte produkter

som ikke er ledsaget af et gyldigt kabsbevis. Denne garanti geelder kun for produkter som er kabt og
brugt derhjemme, og den omfatter ikke skader som er opstaet som falge af misbrug, manglende op-
maerksomhed pa Frontier instruktioner, modifikationer, ikke-godkendte reparationer, forkert indpakning
fra ejerens side, normal slitage eller fejlhandtering hos et transportfirma.

Korrekt affaldshandtering

Dette symbol pa produktet eller i instruktionerne betyder at det skal
smides ud separat fra andet husaffald, nar det ikke fungerer leengere.
| EU findes separate genbrugssystemer for affald. Kontakt de lokale
myndigheder eller din seelger for mere information.

Frontier®
Makadamgatan 14 | 254 64 Helsingborg | Sweden
info@order.se



VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON

Uansett hvor entusiastisk du er etter a begynne a bruke maskinen din og trene, sett av litt tid for a
forsikre deg om at du ikke risikerer sikkerheten din. Et sekunds manglende oppmerksomhet kan
resultere i en ulykke. Det kan ogsa skje ulykker dersom du ikke tar noen enkle forholdsregler.

1. Les, studer og forsta bruksanvisningen og alle advarsler som falger med dette produktet. Det er
ogsa viktig for deg selv og andre a laere a kjenne maskinen og a folge de anbefalte treningsin-
struksjonene for bruk.

En del av informasjonen finner du i denne bruksanvisningen, samt hos din lokale forhandler.

Det er viktig at du beholder denne bruksanvisningen og sa@rger for at alle advarselsetiketter er

hele og lesbare. Erstatningsbruksanvisning og advarselsetiketter finnes hos din lokale forhand-

ler.

4. Du kan bruke SKIFTENOKKEL og den INDRE UNBRAKONOKKELEN til montering av maski-

nen.

Radfer deg alltid med lege for du begynner pa et nytt treningsprogram.

Om brukeren fgler seg svimmel, kvalm, far smerter i brystet eller opplever andre unormale

symptomer, avslutt treningen og KONTAKT LEGE UMIDDELBART. 6. Hold alle lemmer, hen-

der, fotter, og langt har i god avstand fra alle bevegelige deler.

7. Bruk alltid kleer tilpasset trening nar du mosjonerer. BRUK IKKE morgenkape eller lgse kleer
som kan sette seg fast i maskinen. Jogge-, eller aerobic-sko er et must.

8. Om du skulle finne noen feil pa maskinen, deler som er utslitte eller skadede, (som f.eks. strom-
ledninger, reimskiver eller tilkoblingspunkter) under montering eller ved kontroll av maskinen
din, eller om du hgrer uvante lyder fra maskinen i drift — stopp umiddelbart. Bytt ut de gdelagte
delene. BRUK IKKE maskinen far problemet er rettet pa. TA VARE PA DISSE DELENE ET-
TERSOM DE FORT SLITES UT!

9. Kun egnet for hjemmebruk.

10. ADVARSEL: Maksimal vekt for brukeren er 100kg.

11.Varm opp 5 til 10 minutter for hver treningsakt og trapp ned i 5 til 10 minutter etterpa. Dette
forer til at pulsen din langsomt gker og minsker, samt forhindrer at du overanstrenger musklene
dine.

12. ADVARSEL: Bruk UTSTYRET forsiktig og begynn treningen din steg for steg. Husk at man fort
kan fa skader ved feilaktig eller overdreven trening.

13.ADVARSEL: Det er viktig a holde barn og husdyr borte fra UTSTYRET for & unnga at de skader
seg.

14. ADVARSEL.: Gravide kvinner anbefales a ikke bruke maskinen. Radfgr deg med lege for bruk.

15. ADVARSEL: Foreldre og andre med ansvar for barn bgr vaere bevisste ansvaret sitt. Barns na-
turlige instinkt og forkjeerlighet for a eksperimentere kan fore til situasjoner eller oppfersel som
treningsutstyret ikke er beregnet for.

16. ADVARSEL: Om barn tillates a bruke utstyret, bor deres psykiske og fysiske utvikling og fremfor
alt deres temperament tas med i beregning. De bor guides og instrueres hvordan de pa korrekt
vis skal bruke utstyret. Utstyret passer under ingen omstendigheter som barneleke.

17.Handikappede eller personer med fysiske vanskeligheter bor ikke bruke utstyret uten neerveer
av kvalifisert medisinsk personell eller lege.

18.Bruk utstyret pa et fast, jevnt underlag med et beskyttende lag pa gulvet eller teppet ditt. For a
garantere sikkerheten, bgr utstyret ha minst 2 meters fri plass rundt seg.

19. ADVARSEL: Om gulvet ikke er stabilt, jevn til overflaten. Utstyret kan kun brukes innendors.
BRUK DEN IKKE i naerheten av vann eller utendors.

20.ADVARSEL: ETTERLAT INGEN skarpe gjenstander utenfor utstyret etter justering.

21. ADVARSEL: Nar du justerer hayden kommer dataen til a vise nar de to pedalene er 170-195
mm fra underlaget. Dersom hgyden ikke er korrekt justert kommer ikke displayet til a starte.

22.Kravene for elastiske band fungerer kun som referanse.
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SKISSE AV DIAGRAM

BESKRIVELSE MATERIALE STK.
1. Hovedramme Q235 1
2. Venstre fotstotte Q235 1
3. Hoyre fotstotte Q235 1
4. Fotpedal Plast 2
5. Hydraulisk sylinder Q235/Plast 2
6. Elastisk rep oppsett Trad/Plast 2
7. Triangel knopp M12X35 Q235 1
8. Data Metall/Plast 1
9. Datastativ Plast 1
10. Reimskive med stang Q235 1
11. Reimskive Plast 1
12. Kabelsett Fe/Plast 1
13. Endestykke ®50 Plast 4
14. Stetfanger Plast 2
15. Stor skive Q235 2
16. Nylonlager Plast 4
17. Stor skive Q235 2
18. Kulehode hylse Plast 2
19. Plast Base Plast 2
20. Kolonn sekskantbolt M8X20 Q235 2
21. Kulehode Bolt M8X40 Q235 4
22. Metallskrue ST4.8X20 Q235 4
23. Sekskantbolt M10X50 Q235 1
24. Skive ©8 Q235 8
25. Nylon Lasmutter M8 Q235 4
26. Skive ®10 Q235 2
27. Nylon Lasmutter M10 Q235 1
28. Magnet Fe/ Plast 1
29. Sensor Metall/Plast 1
30. Skrue ST3.5X10 Q235 2
31. Kabelhylle Q235 1




INSTRUKSJONER FOR BRUK

Dette utstyret farer med seg flere fordeler. Det kommer til & forbedre din fysiske kondisjon, forfine
musklene dine og a hjelpe deg med a ga ned i vekt i samband med en kalorikontrollert diett. Maski-
nen hjelper til med a gke blodsirkulasjonen i kroppen og serger for at musklene far jobbe. Det kom-
mer ogsa til & minske risikoen for krampe og muskelskade. Det passer a gjore noen utstrekningso-
velser som vises nedenfor. Hver utstrekningsovelse bor gjores i cirka 30 sekunder. Ikke tving eller
rykk musklene dine inn i en utstrekningsavelse.

DATA

SPECIFICATIONS:

TIME ----=meemem e ceeeee 00:00-59:59

COUNT =-mmmmmmeme e e e eeeee 0-9999

REPS/MIN-----mmmm e me oo 0-9999

CALORIES--=====s=snsmmmmmme e e oo 0-9999 CAL

HOVEDFUNKTIONER:

MODE: Denne knappen lar deg velge og lase den funksjonen som du vil bruke. For a
tilbakestille alle funksjonsverdier til null, hold knappen inn i 3-4 sek (total tilbakest.).

RESET: Maskinen gar tilbake til grunnleggende modus og tilbakestilles nar du trykker pa

knappen. (OM DEN FINNES)

PROSEDYRER VED DRIFT:

AUTO ON/OFF

- Systemet starter nar en av knappene aktiveres eller nar du begynner a trakke.

- Systemet slas automatisk av nar hastighetssensoren ikke far noe signal eller om ingen knapper
er blitt trykt pa i lapet av omtrent 4 minutter.

RESET
« Maskinen kan tilbakestilles ved a bytte batteriene eller holde inn MODE-knappen i 3 sekunder.

FUNKSJON
1. COUNT: Viser antall trakk pa displayet.
2. SELECT: Bruk MODE-knappen for a velge funksjoner som fglger: TIME, CALORIES, REPS/
MIN, SCAN
3. CALORIES: Trykk pa MODE-knappen til du ser CAL.
- Nar fartssensorene far et signal, startes kaloritellingen.
- Summeres automatisk nar treningen starter.

BATTERI
« Har du problemer med a lese displayet, vennligst bytt ut batteriet for bedre resultat.
+ Dette displayet bruker ett batteri.

HVORDAN MAN TAR UT BATTERIET:

3. Fjern batterilokket og sett ett AA-batteri i batteriluken pa bildeskjermens bakside, se illustrasjo-
nen nedenfor.

Forsikre deg om at batteriet er riktig satt i og at batterifjaerene er i kontakt med batteriet.

Sett tilbake batteriluken og pass pa at den er godt lukket.

Batteriets livslengde er pa ca. 1 ar ved normal bruk.

Om displayet er uleselig eller dersom kun visse deler vises, ta ut batteriet og vent i 15 sek. for
du setter det inn igjen.

Ved a ta ut batteriet slettes hele datahukommelsen.
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HVORDAN DU BRUKER TRAPPEMASKINEN

Sett forst fottene dine pa pedalene (#4), sa kan du begynne a ga pa stedet.

Du kan justere innstillingen (#7) for 2 endre hoyden pa pedalene (#4).

Vri innstillingen til “+”, for 2 hgyne pedalens posisjon.

Vri innstillingen til “-”, for & senke pedalens posisjon.

Du kan bruke de elastiske bandene (# 6) for a trene armene dine samtidig som du trakker. Se
bildene nedenfor.

kLN~

Generell informasjon og treningsrad

Radfor deg med lege

For du begynner a bruke dette treningsutstyret, anbefales det at du ferst gjiennomgar en fysisk
undersgkelse av legen din eller en spesialist. For du begynner med regelmessige avelser pa dette
utstyret, ma du forst fa leges godkjennelse. Om du faler ubehag under treningen din pa utstyret,
ma du umiddelbart kontakte legen din. Fornuftig bruk, det vil si en ansvarsfull bruk av dette utstyret
er sveert viktig. Sarg for at det ikke befinner seg noen barn i naerheten nar du bruker dette utstyret.
Pass dessuten pa a oppbevare utstyret pa en trygg plass utilgjengelig for barn.

Bruk komfortable kleer
Bruk alltid komfortable kleer nar du bruker utstyr, inklusive treningssko. Bruk ikke lgst sittende klzer
som kan rives i stykker under bruk.

Undersok utstyret ditt
Pass pa at alle muttere og bolter er godt strammet for du bruker utstyret ditt. Det er sveert viktig a
ta regelmessig hand om maskinen for a beholde den i en godt stand.

Bestem din egen takt

Intensitetsnivaet i treningen pa dette utstyret avhenger av din egen kondisjon. Om du ikke har
trenet pa noen ar eller om du er overvektig, anbefales det at du begynner langsomt med bare et
par minutter i uken. | begynnelsen kommer du til 2 kun kunne trene i et par minutter, men dette vil
forbedres i lopet av 6 til 8 uker. La deg ikke avskrekkes om det tar litt tid. Det er viktig at du folger
din egen takt. Til syvende og sist kommer du til & kunne trene i mer enn 30 minutter. Jo bedre kon-
disjonen din er, desto vanskeligere blir det a stoppe pa dette nivaet. Men var klar over fglgende:



Radfer deg med lege for du begynner treningsprogrammet ditt. La hen gi deg rad om trenings-
programmet samt kostholdet ditt.

Start treningen din i et rolig tempo og sikt ikke for hgyt i begynnelsen. Utfar ogsa andre akti-
viteter i tillegg til treningen med dette utstyret, som for eksempel jogging, svemming, dans og
sykling. Kontroller pulsen din regelmessig. Om du ikke har en pulsmaler, sper legen din om
hvordan du best kan kontroller pulsen din. Ta alltid hensyn til egen alder og kondisjon.

Husk a drikke tilstrekkelig med veeske nar du trener, for slik sett a forhindre en potensiell uttor-
king. Det anbefales a innta drikke som er romtemperert. Begrens inntaket av kalde drikker.

VEDLIKEHOLD
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Smaring av alle bevegelige deler er avgjorende for livslengden og den optimale ytelsen av
maskinen din. Forstegangssmering av visse deler av maskinen din er allerede blitt gjort under
produksjonen, men vekt og styrestaver ma smgres ved monteringen. Vi anbefaler aerosol eller
en silikonspray.

OBS: Bruk ikke oljebaserte smoremiddel ettersom disse vil ta til seg stov, smuss og fett. Dette
vil pa sikt klebes sammen og svekke gummiforseglede lager.

Alle reimskiver og foringer bar kontrollers regelmessig for slitasje.

Kontroller og juster kabelspenningen regelmessig slik at den opprettholder en god anatomisk
funksjon. Kontroller regelmessig alle bevegelige deler som trekk og grep etter tegn pa slitas-
je og skader. Om du oppdager et problem eller om det er nadvendig med en erstatningsdel,
STOPP BRUKEN AV UTSTYRET og kontakt umiddelbart din lokale forhandler. Erstatt kun
delene med originale deler.

Alle forkrommede overflater bar rengjores regelmessig for a forlenge livslengden og for a opp-
rettholde en fin overflate. Tark utstyret med en fuktig klut, for deretter a tarke godt.

Gjenta hver dag. Minst én gang i uken bgr kromutstyr poleres med poleringsveeske.

Ved kontroll av bolter og muttere, veer sikker pa at de er godt strammet til. Om en bolt eller mut-
ter kontinuerlig lgsner, skaff en ny fra din lokale forhandler.

Kontroller at sveiseskjatet er uten sprekker.

Hvis der ikke udfores en rutinemaessig vedligeholdelse, kan dette medfore personskade
og/eller skader pa udstyret.

Garanti

Frontier garanterer at dette produktet er fri for farbrikasjonsfeil nar det kommer til materialer og hand-
verk under 2 ar i Sverige, Norge, Danmark og Finland. Garantien starter a lope den dagen produktet
kigpes eller leveres. Frontier har ikke plikt til & reparere eller erstatte produkter dersom et gyldig inn-
kjopsbevis ikke folger med. Denne garantien gjelder kun for produkter som kjgpes og brukes til hjem-
mebruk, og omfatter ikke skader som oppstar som falge av misbruk, svikt i a falge Frontier instruksjo-
ner pa grunn av at produktet har blitt modifisert eller utsatt for en godkjent reparasjon, feilaktig pakking
av eieren, normal slitasje eller feilhandtering av et transportforetak.

Korrekt avfallshandtering

Dette symbolet pa produktet eller i instruksjonene betyr at det skal kastes sepa-
rat fra annet husholdningsavfall nar det ikke virker lenger. Det finnes leverings-
punkter og gjenbruksstasjoner som skal handtere denne typen avfall. Kontakt
lokale myndigheter eller forhandler for mer informasjon.

Frontier®
Makadamgatan 14 | 254 64 Helsingborg | Sweden
info@order.se
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TARKEAA TIETOA TURVALLISUUDESTA

Riippumatta siita, kuinka innostunut olet aloittamaan laitteesi kayton ja treenin, kayta hieman ai-
kaa varmistaaksesi, etta et vaaranna turvallisuuttasi. Sekunninkin huomiokyvyn herpaantuminen
saattaa johtaa onnettomuuteen. Nain voi kayda myos, jos et ota huomioon muutamia yksinkertaisia
varotoimia.

1. Lue, tutki ja varmista, etta ymmarrat kayttoohjeet ja kaikki varoitukset, jotka tulevat taman
tuotteen mukana. On mybs tarkeaa, seka sinulle etta muille, oppia tuntemaan laite ja seurata
suositeltuja treeniohjeita ennen kayttoa.

Osan tiedoista loydat tasta manuaalista ja lisatietoja saat paikalliselta jalleenmyyjaltasi.

On tarkeaa, etta sailytat nama kayttoohjeet ja varmistat, etta kaikki varoitustarrat ovat ehjia ja

luettavissa. Ylimaaraisia kayttdohjeita ja varoitustarroja loytyy paikalliselta jalleenmyyjaltasi.

Voit kayttaa JAKOAVAINTA ja KUUSIOKOLOAVAINTA laitteen kokoamiseen.

Neuvottele aina perhelaakarisi kanssa, ennen kuin aloitat uuden treeniohjelman.

Jos sina kayttajana tunnet huimausta, pahoinvointia, rintakipuja ja muita epanormaaleja oireita,

tulee sinun lopettaa treeni ja OTTAA YHTEYTTA LAAKARIIN VALITTOMASTI.

7. Pida kaikki raajat, kadet ja jalat, seka pitkat hiukset poissa liikkuvista osista.

Kayta aina treeniin soveltuvia vaatteita kuntoillessasi. ALA KAYTA aamutakkia tai valjia vaattei-

ta, jotka saattavat tarttua laitteeseen. Juoksu- tai aerobic-kengat ovat valttamattomat.

9. Jos huomaat laitteessa jotakin vikaa, kuluneita tai vahingoittuneita osia (kuten esimerkiksi
sahkbdjohdot, hihnapyorat ja liitantapisteet) laitteesi asennuksen tai tarkastuksen aikana, tai jos
kuulet outoja dania kayttaessasi laitetta - lopeta valittomasti. Vaihda vialliset tai kuluneet osat.
ALA KAYTA laitetta, ennen kuin vika on korjattu. HUOLEHDI HYVIN NAISTA OSISTA, SILLA
NE KULUVAT HELPOSTI LOPPUUN! Sovellettu ainoastaan kotikayttoon.

10. VAROITUS: Kayttajan enimmaispaino on 110kg.

11.Lammittele 5-10 minuuttia ennen jokaista treenia ja jaahdyttele 5-10 minuuttia treenin jalkeen.
Tama mahdollistaa sykkeen kohoamisen ja laskemisen hitaasti seka ehkaisee lihasten ylirasitt-
umista.

12.VAROITUS: Kayta LAITETTA varoen ja aloita treenisi vaihe vaiheelta, silla vaaranlainen tai
liioiteltu treeni saattaa aiheuttaa vammoja.

13.VAROITUS: On tarkeaa pitaa lapset ja kotielaimet poissa LAITTEEN laheisyydesta loukkaantu-
misten ehkaisemiseksi.

14.VAROITUS: Laitteen kayttamista ei suositella raskaana oleville naisille. Neuvottele laakarisi
kanssa ennen kayttda.

15.VAROITUS: Vanhempien ja muiden, joilla on vastuu lapsista, tulee olla tietoisia vastuustaan,
silla lasten luonnolliset vaistot ja mieltymys kokeilemiseen saattavat johtaa tilanteisiin tai kaytt-
aytymiseen, johon treenilaite ei ole tarkoitettu.

16.VAROITUS: Jos lasten annetaan kayttaa laitetta, tulee ottaa huomioon heidan psyykkinen ja
fyysinen kehityksensa seka ennen kaikkea heidan temperamenttinsa. Heita tulee ohjata ja
opastaa laitteen oikeaan kayttoon. Laite ei sovi missaan olosuhteissa lasten leikkikaluksi.

17.Vammaisten tai henkildiden, joilla on fyysisia vaikeuksia, tulee kayttaa laitetta ainoastaan pate-
van terveydenhuollon ammattilaisen tai laakarin lasna ollessa.

18.Kayta laitetta kiintealla, tasaisella alustalla ja kayta suojaavaa verhoilua lattiallasi tai matollasi.
Turvallisuuden takaamiseksi tulee laitteella olla vahintaan 2 metria vapaata tilaa.

19.VAROITUS: Jos lattia ei ole vakaa, tasoita sen pinta. Laitetta saa kayttaa ainoastaan sisalla.
ALA KAYTA SITA veden laheisyydessa tai ulkona.

20.VAROITUS: ALA JATA MITAAN teravia esineita laitteen viereen saadon jalkeen.

21.VAROITUS: Kun saadat korkeutta, tulee tietokone osoittamaan, milloin molemmat polkimet ovat
170-195 mm alustasta. Jos korkeus ei ole oikein asetettu, nayttd ei kaynnisty.

22.Kuminauhojen vaatimukset ovat teille vain viitteeksi.
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KAAVIOKUVA

KUVAUS
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. Paarunko

. Vasen jalkatuki

. Oikea jalkatuki

. Jalkapoljin

. Hydraulinen sylinteri

. Elastiset nauhat sarja
. Kolmionuppi M12X35
. Tietokone

. Tietokoneteline

. Hihnapyora tangolla
. Hihnapyora

. Kaapelisarja

. Paatysuoja ©50

. Puskuri

. Suuri levy

. Nailonlaakeri

. Suuri levy

. Pallopaa hylsy

. Muovi Jalusta

. Sarakeotsikko kuusiokolopultti
. Pallopaa Pultti M8X40
. Peltiruuvi ST4.8X20

. Kuusiokolopultti M10X50
. Levy ®8
. Nailon Lukkomutteri M8
. Levy ®10
. Nailon Lukkomutteri M10
. Magneetti

. Anturi

. Ruuvi ST3.5X10
. Kaapelihylly

MATERIAALI
Q235

Q235

Q235

Muovi
Q235/Muovi
Lanka/Muovi
Q235
Metalli/Muovi
Muovi

Q235

Muovi
Fe/Muovi
Muovi

Muovi

Q235

Muovi

Q235

Muovi

Muovi

Q235

Q235

Q235

Q235

Q235

Q235

Q235

Q235
Fe/Muovi
Metalli/Muovi
Q235

Q235
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KAYTTOOHJEET

Talla laitteella on useita etuja. Se tulee parantamaan fyysista kuntoasi, kehittamaan lihaksiasi ja

yhdessa vahakalorisen ruokavalion kanssa auttamaan sinua pudottamaan painoasi. Laite auttaa
lisaamaan kehon verenkiertoa ja laittaa lihakset tdihin. Se tulee mybds vahentamaankramppien ja
lihasvammojen riskia. On suositeltavaa tehda muutamia venytysharjoituksia, joita naet alapuolel-
la. Jokainen venytysharjoitus tulee suorittaa noin 30 sekunnin ajan. Lihaksia ei tule pakottaa eika
nykia venytysharjoituksissa.

COMPUTER

SPECIFICATIONS:

TIME ---=-=--smmeme e e oo 00:00-59:59

COUNT -=-memmemmmeme e e oo eeee 0-9999

REPS/MIN------mmm oo 0-9999

CALORIES--=-=-=-=s=ssmemeommmee e cm oo 0-9999 CAL

PAATOIMINNOT

MODE: Taman painikkeen avulla voit valita ja lukita toiminnon, jota haluat kayttaa. Jos haluat
nollata kaikki toimintoarvot, paina painiketta 3-4 sekuntia (taydellinen palautus).

RESET: Laite palautuu perustilaan ja tekee taydellisen palautuksen, kun painat painiketta.

(JOS LAITTEESSA ON TAMA PAINIKE))
MENETTELY KAYTON AIKANA:

AUTO ON/OFF

+ Jarjestelma kaynnistyy, kun aktivoit jonkun painikkeen tai aloitat polkemisen.

+ Jarjestelma sammuu automaattisesti, kun nopeusanturi ei saa signaalia, eika mitaan painiketta
ole painettu noin 4 minuuttiin.

RESET:
+ Laite voidaan nollata vaihtamalla paristot tai painamalla MODE-painiketta 3 sekunnin ajan.

TOIMINTO:
1. COUNT: Osoittaa askelien lukumaaran naytolla.
2. SELECT: Kayta MODE-painiketta valitaksesi seuraavat toiminnot: TIME, CALORIES, REPS/
MIN, SCAN
3. CALORIES: Paina MODE-painiketta, kunnes naytolla lukee CAL.
- Kun nopeusanturit saavat signaalin, kalorien laskeminen alkaa.
- Kalorit lasketaan yhteen automaattisesti, kun treeni alkaa.

PARISTO
+ Jos sinulla on vaikeuksia lukea nayttoa, vaihda paristot saadaksesi paremman tuloksen.
« Tama nayttd kayttaa yhta paristoa.

KUINKA PARISTO IRROTETAAN:

1. Irrota paristokansi ja aseta AA-paristo paristolokeroon nayton takapuolella, katso alla olevaa
kuvaa.

Varmista, etta paristo on oikein asetettu ja etta paristojouset ovat kosketuksessa paristoon.
Laita paristokansi takaisin paikalleen ja varmista, etta se on kunnolla kiinni.

Pariston kestoaika on noin 1 vuosi normaalissa kaytossa.

Jos nayttd ei ole luettavissa tai jos vain joitakin segmentteja on nakyvissa, ota paristo pois ja
odota 15 sekuntia, ennen kuin laitat sen takaisin.

Paristojen poiston yhteydessa haviavat kaikki tiedot tietokonemuistista.
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KUINKA KAYTAT STEPPERIA

Aseta ensin jalkasi polkimille (#4), sitten voit alkaa kavella paikallasi.

Voit saataa nuppia (#7) muuttaaksesi polkimien korkeutta (#4).

Kaanna nuppia + -suuntaan nostaaksesi polkimia.

Kaanna nuppia + -suuntaan laskeaksesi polkimia.

Voit kayttaad kuminauhoja (# 6) treenataksesi kasivarsiasi samalla, kun poljet. Katso alla olevia
kuvia.
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Yleista tietoa ja treenivinkkeja

Neuvottele laakarisi kanssa

Ennen kuin alat kayttaa tata kuntoilulaitetta, suositellaan, etta kotilaakarisi tai erikoislaakari tekee
ensin laakarintarkastuksen. Ennen kuin aloitat saannollisen treenin talla laitteella, sinun tulee saa-
da laakarisi hyvaksynta. Jos tunnet epamukavuutta treenatessasi laitteella, sinun tulee valittomasti
ottaa yhteytta kotilaakariisi. On erittain tarkeaa, etta tata laitetta kaytetaan jarkevasti ja vastuulli-
sesti. Varmista, ettei lahellasi ole lapsia, kun kaytat tata laitetta. Muista myos sailyttaa laite turvalli-
sessa paikassa, poissa lasten ulottuvilta.

Kayta mukavia vaatteita
Pukeudu aina mukaviin vaatteisiin laitetta kayttaessasi, mukaan luettuna urheilukengat.
Ala kayta valjasti istuvia vaatteita, jotka saattavat repeytya treenin aikana

Tarkista laitteesi
Varmista ennen laitteen kayttdda, etta kaikki ruuvit ja mutterit ovat kunnolla kiristettyja. Sdannollinen
laitteesta huolehtiminen on erittain tarkea3, jos se halutaan pitaa hyvassa kunnossa.

Paata itse oma tahtisi

Treenin intensiteettitaso talla laitteella riippuu sinun omasta kunnostasi. Jos et ole treenannut viime
vuosien aikana tai jos olet ylipainoinen, suositellaan, etta aloitat hitaasti, vain muutamalla minuutilla
viikossa. Aluksi jaksat treenata vain muutaman minuutin kerrallaan, mutta tama tulee paranemaan
6-8 viikon sisalla. Ala lannistu, jos se vie vahan kauemmin aikaa. On tarkeaa, etta etenet omassa
tahdissasi. Lopulta tulet jaksamaan yli 30 minuutin treenin. Mita parempi kunto sinulla on, sita vai-
keampi sinun on pysahtya talle tasolle. Mutta ole tietoinen seuraavasta:
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Neuvottele laakarisi kanssa ennen treeniohjelman aloittamista. Kuuntele hanen ohjeitaan treeni-
ohjelmastasi seka ruokavaliostasi.

Aloita treenisi rauhalliseen tahtiin, alaka tahtaa liian korkealle alussa. Harrasta talla laitteella
treenaamisen lisaksi myds muuta liikkuntaa, kuten esimerkiksi lenkkeilya, uintia, tanssia ja pyor-
ailya. Tarkista pulssisi s@annollisesti. Jos sinulla ei ole sykemittaria, kysy perhelaakariltasi, mika
on paras tapa tarkistaa pulssi. Ota aina huomioon ikasi ja kuntosi.

Juo riittavasti nestetta treenin aikana — ehkaistaksesi mahdollisen nestehukan. On suositeltavaa
juoda huoneenlampbisia juomia. Rajoita kylmien juomien nauttimista.

HUOLTO

1.
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Kaikkien liikkkuvien osien voitelu on ratkaisevan tarkeaa laitteesi kayttoian pituudelle seka op-
timaaliselle suorituskyvylle. Alkuperainen voitelu laitteellesi on tehty tehtaalla, mutta painot

ja ohjaussauvat taytyy voidella kokoonpanon yhteydessa. Suosittelemme aerosolia tai siliko-
nisprayta. Huomaa: Ala kayta oljypohjaisia voiteluaineita, silla ne keraavat polya, likaa ja rasvaa
ja tulevat pikkuhiljaa tarttumaan yhteen ja heikentamaan kumitiivisteisia laakereita.

Kaikkien hihnapyorien ja holkkien kuluminen tulee tarkistaa saannollisesti.

Tarkista ja saada kaapelijannitys saannollisesti, jotta se sailyttaisi hyvan anatomisen toiminnon.
Tarkista saannollisesti kaikki liikkuvat osat, kuten paallykset ja kahvat — nakyyko niissa merk-
keja kulumisesta? Jos huomaat ongelman, tai jos joku valttamaton osa taytyy vaihtaa, LOPE-
TA HETI LAITTEEN KAYTTO ja ota valittomasti yhteytta paikalliseen jalleenmyyjaasi. Kayta
ainoastaan alkuperaisia varaosia.

Kaikki kromatut pinnat tulee puhdistaa saannbllisesti kayttdian pidentamiseksi ja hienon pinnan
sailyttamiseksi. Pyyhi laite kostealla rievulla ja kuivaa sen jalkeen hyvin, toista tama joka paiva.
Vahintaan kerran viikossa tulee kromiosat Kiillottaa kiillotusnesteella.

Tarkista ruuvit ja mutterit, varmista, etta ne on kunnolla kiristetty. Jos laitteessa on ruuvi tai
mutteri, joka 1dystyy jatkuvasti, hanki uusi paikallisen jalleenmyyjasi kautta.

Tarkista, ettei hitsauksissa ole halkeamia. Rutiinihuollon laiminlydminen saattaa johtaa
henkilovahinkoihin ja/tai laitevahinkoihin.

Takuu
Frontier takaa, etta tassa tuotteessa ei ole materiaaliin tai kasitydhon liittyvia valmistusvikoja. Takuu
on voimassa 2 vuotta Ruotsissa, Norjassa, Tanskassa ja Suomessa. Takuu alkaa siita hetkesta, kun
tuote joko ostetaan tai toimitetaan. Frontier ei ole velvollisuutta korjata tai korvata tuotetta, johon ei
ole voimassa olevaa ostotodistusta. Tama takuu on voimassa ainoastaan tuotteissa, jotka ostetaan
kotikayttdon ja joita kaytetaan kotona. Takuu ei kata vaurioita, jotka johtuvat tuotteen vaarinkaytosta,
Frontier kayttoohjeiden noudattamatta jattamisestd, siita etta tuotetta on kasitelty tai korjattu ei-hyvaks-
yttavalla tavalla, tuotteen omistajan virheellisista pakkaustoimista tuotetta kasiteltaessa, normaalista
kulumisesta tai kuljetusyrityksen suorittamista vaaranlaisista kéasittelytavoista.

Oikea havittaminen

Tama symboli tuotteessa tai ohjeissa tarkoittaa, etta laite taytyy havittaa

erillaan muista talousjatteista, kun se ei enaa toimi. EU:n sisélla on jatteille

erillisia kierratysjarjestelmia. Lisatietojen saamiseksi ota yhteytta paikallisiin

viranomaisiin tai jalleenmyyjaasi.

Frontier®
Makadamgatan 14 | 254 64 Helsingborg | Sweden
info@order.se



