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Anvandarmanual
Stakmaskin

(Viron Fitness SkiX)

Viktigt — Las igenom dessa instruktioner noggrant fére montering eller anvandning. Dessa
instruktioner innehaller viktig information som hjalper dig att fa ut det mesta av din utrustning och
sakerstalla saker och korrekt montering, anvandning och underhall.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

For att minska risken for allvarliga skador, 1as alla viktiga forsiktighetsatgarder och instruktioner i
denna manual och alla varningar pa din produkt innan du anvander produkten. Vi tar inget ansvar
for personskador eller egendomsskador som uppstar genom anvandning av denna produkt.

1. Innan du paborjar detta eller nagot annat traningsprogram, radfraga din ldkare. Detta ar sarskilt
viktigt for personer 6ver 35 ar eller personer med befintliga hilsoproblem.

2. Hall barn under 12 ar och husdjur borta fran produkten hela tiden.

3. Tilldt aldrig mer an en person att anvanda produkten samtidigt.

4. Om anvandare upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller annat obehag under traning, avbryt
traningen omedelbart och kontakta en lakare omedelbart.

5. Placera produkten pa ett rent, plant golv och anvand den inte nara vattenkallor eller utomhus.

6. Anvand lampliga sportklader vid traning. Det &r strangt forbjudet att bara langa trojor och andra
lost sittande klader som |att kan fastna av apparater. Loparskor eller andra sportskor
rekommenderas. 7. Produkten maste anvdndas i enlighet med de funktioner som beskrivs i
manualen, och inga andra tillbehor eller produktfunktioner som inte rekommenderas av tillverkaren
bor anvandas for att undvika skador.

8. Ha inga hinder eller vassa foremal runt produkten.

9. Personer med funktionsnedsattning far inte anvianda produkten ensamma utan 6verinseende av
en yrkesperson eller vardgivare.

10. En ordentlig uppvarmning och stretchovning maste goras fore varje traningspass.

11. Valj lamplig vikt for tréningen utifran din egen fysiska kondition. Det rekommenderas att
anvanda en steg-for-steg-metod.

12. Anvand inte produkten utan fullstandiga funktioner.

DAGLIGT UNDERHALL

1. Smorj rorliga delar regelbundet.

2. Alla delar av produkten maste inspekteras och sikras fore anvandning.

3. Anvéand en vat handduk och ett milt rengéringsmedel for att rengdra produkten.
Anvand inte kemiska lI6sningsmedel for att rengora produkten.
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PACKLISTA

1. Ovre Armar .
2. Tvirbalk 3. Stodram

Pooe

/

6. Delpase

L] -
}_' L] L]
4. Golvplatta 5. Huvudram

(inkluderar svanghjul och monitor)
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Nr: Beskrivning: Antal:
1 Ovre armar (vinster och héger) En pa varje sida
2 Tvarbalk 1
3 Stédram 1
4 Golvplatta 1
5 Huvudram (inkluderar svanghjul och monitor) 1
6 Delpase 1
7 M6 x 16 halvrund skruv 20
8 4mm insexnyckel 1
9 5mm insexnyckel 1
10 Sjalvgangande skruv 1
12 Baksidan av skarmen 1
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INSTALLATIONSGUIDE

STEG 1. Installera vanster och hoger 6vre armar. Anvand en 4mm insexnyckel for att placera fyra M6
x 16mm halvrunda skruvar pa varje sida pa 6vre armarna och koppla dem till huvudramen.

STEG 2. Installera tvarbalken pa vanster och héger éverarm, och anvand en 4mm insexnyckel for att
montera fyra M6 x 16mm halvrunda skruvar pa mitten av de 6vre armarna.

VironFitness — Ljungbyvagen 61 — 285 40 Markaryd — www.vironfitness.se — info@vironfitness.se — 0433-167 11



http://www.vironfitness.se/
mailto:info@vironfitness.se

\’UEB@NEWESS

STEG 3. Ta bort skruvarna fran traskivan, placera huvudramen pa brddan och dra at skruvarna med
en 5mm insexnyckel.

STEG 4. Installera fastet, anvand en 5mm insexnyckel for att skruva fast en M8 x 30 halv rund skruv
pa varje sida till fastet och traskivan, och anviand sedan en 4mm insexnyckel for att skruva fast fyra
M6 x 16mm halvrunda skruvar pa varje sida till fastet.

VironFitness — Ljungbyvagen 61 — 285 40 Markaryd — www.vironfitness.se — info@vironfitness.se — 0433-167 11



http://www.vironfitness.se/
mailto:info@vironfitness.se

\’HB@NETNEC&S
BRUKSANVISNING

Dubbelpolteknik

Borja med handerna axelbrett isdr i ungefar 6gonhdjd. Dina armar ska vara bojda.

Dina fotter ska vara axelbrett isar.

Tryck handtagen nedat genom att aktivera magmusklerna och boja knana.

Behall bojningen i armarna sa att handtagen ar ganska nara ansiktet.

E Avsluta drivet med latt bojda knan och armarna utstrackta langs laren.

Lyft armarna igen och strack ut kroppen for att aterga till startpositionen.

Klassisk skidteknik (alternerande armar)

Borja med en arm upphdjd och latt bojd. Dra ner med 6verarmen och lyft gradvis
underarmen. Fortsatt att vaxla mellan armdrag, och behall lite bojning i dragarmen,

eftersom det ar en starkare position.

SkiX erbjuder fantastisk traning for hela kroppen. Varje drag engagerar ben, armar, axlar och bal i en
nedatgaende "crunch", dar kroppsvikten hjalper till att accelerera handtagen. Varje drag avslutas
med att armarna stracks ner langs hofterna med knana delvis bdjda.

SkiX gor det mojligt att trana med dubbelstangsroérelsen som ar avgorande for bade skridskoakning
och klassisk skidakning.

Klassisk skidteknik (vaxlande armar) ar ocksa majlig.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Maskinens sakerhetsniva kan endast uppratthallas om den regelbundet undersoks for skador och
slitage. Byt ut defekta komponenter omedelbart for att sdkerstélla sdkerhet och prestanda eller hall
maskinen ur bruk tills den reparerats.

1. Anvandning av denna maskin med slitna eller forsvagade delar (remskivor, snéren, spolar)
kan leda till skada pa anvandaren. Vid osakerhet om skicket pa nagon del rader han starkt att
den byts ut omedelbart. Anvand bara originaldelar. Anvandning av andra delar kan leda till
skador eller dalig prestanda for din maskin.

2. SkiX med valfritt golvstod maste anvandas pa en stabil, jamn yta.

3. Vrid inte eller korsa draglinorna, och undvik att dra ut snoren hela vagen till den punkt dar
de slutar.

4, Slapp inte handtagen nar de ar utdragna. Ta tillbaka handtagen till 6vre positionen innan du
slapper dem.

5. Utfor regelbunden inspektion och underhall enligt rekommendationer.

6. Hall barn utan tillsyn borta fran SkiX.
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TRANINGSINTENSITET

Anvandarstyrt motstand

Ju hardare du drar, desto mer motstand kommer du att kdnna. Detta beror pa att SkiX anvander
luftmotstand, som genereras av det snurrande svanghjulet. Ju snabbare du far hjulet att snurra,
desto mer motstand blir det. Du kan dka skidor sa hart eller sa Iatt du vill. SkiX tvingar dig inte att
aka pa nagon fast intensitetsniva.

Spjallinstéllning

SkiX har ett spiralférformat spjall med instéllningar fran 1 till 10. Dadmpningsinstédllningen dr som
cykelvaxlar. Det paverkar kanslan av skidakningen men paverkar inte direkt motstandet. Genom att
andra dampningsinstallningen kan du simulera skidhastighetsintervallet som uppstar
pa sno. Hogre siffror kinns mer som att dka skidor i laga forhallanden eller uppfor.
Lagre siffror kinns som att aka skidor i snabbare snoférhallanden, pa platt mark och
nedfor. For allman kondition och ett bra pass, anvand dampning mellan 1 och 4.

Obs: Skalan for spjallinstadllning 1 - 10 &r en praktisk referens for att stalla in "vaxel".

KOMMA IGANG

Innan ditt forsta SkiX-tréaningspass

1. Radgor med din lakare. Se till att det inte ar farligt for dig att genomfora ett traningsprogram

2. Ga noggrant igenom informationen om skidteknik. Felaktig teknik kan leda till skador.

3. Varm upp innan varje pass med flera minuters lugn skidakning, stretcha sedan nagra minuter
innan du fortsatter med ditt traningspass. Stretcha igen efter tréaningen.

4, Borja gradvis. Kor inte mer an fem minuter forsta dagen for att |ata kroppen vanja sig vid den

nya évningen.
Overanstrangning kan leda till allvarliga skador eller dédsfall. Om du kinner dig yr, sluta trina
omedelbart.
Ditt forsta SkiX-traningspass

1. Borja med en eller tvda minuters latt skidakning for att lara dig tekniken. Borja med
dubbelpolstekniken eftersom den anvander fler muskelgrupper och ger dig ett battre
traningspass totalt sett.

2. Kor stadigt och latt i 3 minuter i takt. Fortsatt ova bra teknik samtidigt som du hittar en
bekvam rytm.

3. Vila i flera minuter, ga eller stretcha.

4, Kor 1att igen i 3—-5 minuter beroende pa din bekvamlighet.

5. Vila igen i 1-2 minuter.

6. Upprepa steg 4 tva eller tre ganger.

Oka gradvis din skidtid och intensitet under de forsta tva veckorna. Ak inte pa full effekt férran du ar
bekvam med tekniken och har kort i minst en vecka. Som med all fysisk aktivitet, om du 6kar volym
och intensitet for snabbt, inte varmer uppordentligt eller anvander dalig teknik, 6kar risken for
skador.
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UNDERHALL

VARNING!

Maskinens sakerhetsniva kan endast uppratthallas om den regelbundet undersoks for skador och
slitage. Byt ut defekta komponenter omedelbart for att sdkerstélla sdkerhet och prestanda eller hall
maskinen ur bruk tills den reparerats. Tvinna regelbundet ur draglinorna.

Nar du greppar handtagen for att anvanda din SkiX kan du oavsiktligt vrida pa draglinorna, precis
som vad som skulle handa med sladden pa en telefonlur. Med tiden kan detta gora att draglinorna
snurrar runt varandra inne i SkiX-aterindrivningen och far en knolig kansla nar du drar i handtagen.
Detta kan orsaka for tidigt slitage pa draglinorna.

For att undvika detta, kontrollera draglinorna regelbundet och vrid upp dem vid behov. Du kommer
att kunna se vridningen i linorna; vrid helt enkelt ut genom att vrida handtaget i motsatt riktning
mot vridningen.

Vrid loss draglinorna med jamna mellanrum.

Det blir lattare om du har nagon annan som hjalper dig.

1. Dra ut bada handtagen sa langt de gar.

2. Hall linorna vid det 6vre fastet sa att handtagen kan dingla och snurra fritt.
3. Dra handen langs varje lina for att vrida loss det.

4, Satt tillbaka handtagen till Gvre position.

5. Upprepa processen fran steg 1 minst tva ganger.

Rena grepp

Anvand en mild tval eller rengoringsmedel for att reng6ra greppen varannan traning vid behov.
Var 500 000 meter (ungefar 50 timmars anvandning)

Inspektera linor:

Det finns tva separata draglinor och tva bungee-linor att inspektera.
Viktigt! Varje lina ar av en specifik typ och bor bytas ut mot lampligt ersattningslina om betydande
slitage eller skador observeras.

Draglinor:

1. Draglinorna kan enkelt inspekteras genom att dra ut handtagen helt och visuellt kontrollera
slitage.
2. Inspektera bungee-linorna som fungerar inuti den vertikala ramen. Borja med att ta bort det

nedre hogra sidolocket genom att ta bort 8-skruvarna, med insexnyckeln som foljer med din
SkiX, se illustration. Nar locket ar borttaget kommer alla snéren och remskivor att vara
synliga.

3. Lat en medhjalpare langsamt dra ut handtagen helt och observera skicket pa draglinorna och
bungee-linan. Du bor kunna se hela arbetslangden pa alla linorna.
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En beskrivning av snérslitage/skada:

Med tiden kommer sladdens yta att visa "fuzzing".
Om denna "fuzzing" blir varre pa en lokal plats pa linan ar det dags att byta ut linan.
Se foto. Vi ar berdmda for att byta ut bada linorna samtidigt.

Ny Godtagbart Kraftigt

lina slitage slitage
Fortfarande Byt ut
anvandbar linan

Inspektera fastanordningarna

Se till att alla fasten sitter hart och inte har lossnat under anvandning.

Inspektera de dvre fastets remskivor

Se till att remskivorna snurrar fritt i remskivornas hus och att remskivorna svianger fritt i
remskivfastena.

Vid behov:

1. Rengor ytor pa din SkiX, inklusive golv eller bas, med nagon icke-slipande rengéringsmedel
for hushallet.

2. Damm och ludd kan samlas pa sidan av svanghjulshéljet. Denna ansamling kan begrdnsa

luftflodet och minska flaktens motstand. Det yttre locket pa flaktholjet kan tas bort for
rengdring genom att ta bort de fyra skruvarna som haller ihop locket. Se illustrationerna.
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SVANGHJULSOPPNING OCH RENGORING
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MONITORINSTRUKTIONER

1. 1: Schematiskt diagram foér sidmappning
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2: Efter att du satter i batterier ljuder monitorn och den gar in i traningslage.

3: Nyckelfunktioner:

Knapp Funktion
TIME Instillning av traningstid S.'Fa'll in r('jrels"etiden, tryck UP ft.'>.r att stéilla"in den och tryck RESET
for att nollstalla. Tryck MODE for att bekrafta.

DISTANGE | Instlring o malind | S ekt U pnen it o

CALS/WATT Visa .kalo"ri- (‘eller Tryck pa CALS- eller WATT-omvandlingen for en langsiktig visning
wattinstallningarna

* Bluetooth Starta Bluetooth for att ansluta till appen

upP Justerar uppat Stall in alla justeringar for datadkning

MODE Lagesbekraftelse Bekrafta efter alla installningar

RESET Aterstsll | installningslaget, tryck pa RESET for att nollstalla
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4: Funktion och datavisningsomrade

Displayfunktion

Funktion och visningsomrade

. . Visningsomrade 000:00 ~ 999:59; installt intervall 1:00 ~ 999:00
Time Tid .
minuter
Intermittent natur 1: Visningsomrade 000:00 ~ 999:59; installt intervall 000:01 ~ 000:59
Time/interval
Installningsuppsattning | 2: Installning av indirekt traningslage
S/m Pulluryfrekvens Visningsomrade 0—99
1: Visningsomrade 00:00-99:59
/500m 500M
2: Funktion: Tiden som kravs for att glida 500 metrar
1: Visningsomrade 00000 ~99999; installt omrade 100 ~ 99999
Distance Avstand
2: Visar rorelseavstandet
1: Visningsomrade 0~9999; instéllt omrade 10~9999
Strokes Drag
2: Visar antalet uttag
1: Visningsomrade 0~9999
watt WATT
2: Visar den energi som forbrukas av rérelsen
1: Visningsomrade 0~9999; Installningsomrade 100~9999
Cals Kalori
2: Visar upp kalorier som forbrukas av rorelse
. Genomsnittligt avstand | 1¢ Visningsomrade 0-99
Split meters q
per drag 2: Den genomsnittliga distansen per paddel visas
1: Visa ett intervall pa 0-999
Pulse Puls
2: Visar pulsi realtid
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5: Bruksanvisning:

(1) Satt i batteriet, stall in TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES, och tryck pa
MODE-knappen for att bekréfta och starta rérelsen.

(2) Nar en signalingang detekteras, TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES/WATT
fonstervardet raknas uppat.

(3) Nar TIME/ INTERVAL /DISTANCE/ STROKES /CALORIES/WATT har ett installt varde, det instéllda
malvardet.

(4) Nar det inte finns nagon rorelse, eller ingen varvtalssignal detekteras, forsatts vilolage efter 4
minuter, och kalkylbladet visas inte.
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