OLYBEX

Cybex Arc Trainer® 425A
Anvandarhandbok

Kardiovaskuldra system
Artikelnummer 5425A-7 N

www.cybexinternational.com






OLYBEX

Cybex Arc Trainer® 425A
Anvandarhandbok

Kardiovaskuldra system
Artikelnummer 5425A-7 N

Cybex® och Cybex logotyp &r registrerade varumérken som tillhér Cybex International, Inc.
Polar® &r ett registrerat varumarke som tillhér Polar Electro Inc.
Arc Trainer® ar ett registrerat varumérke som tillhdr Cybex International, Inc.

FRISKRIVNINGSKLAUSUL: Cybex International, Inc. avger ingen framstillan eller garanti avseende innehéllet i denna
handbok. Vi férbehaller oss ritten att nar som helst andra detta dokument eller den produkt som beskrivs utan foregdende
besked eller skyldighet att ge besked vid sddana justeringar eller dndringar.

© 2008 Cybex International, Inc. Samtliga rattigheter forbehalles. Tryckt i USA.

10 Trotter Drive Medway, MA 02053, USA e +888-462-9239 ¢ +508-533-4300 ® FAX +508-533-5183
www.cybexinternational.com e techhelp@cybexintl.com e techpubs@cybexintl.com e 5425A-7 N e February 2009






Anvandarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

Om denna handbok

En anvandarhandbok medféljer varje enhet. For att kbpa extra kopior av denna handbok
eller andra Cybex-handbdcker, goér ett av foljande:

¢ Bestallningar faxas till +508-533-5183 eller kontakta Cybex kundtjanst pa
+888-462-9239.
e eller kontakta Cybex kundtjanst pa +508-533-4300 (utom USA) eller 036-395757

Vill du kontakta Cybex fér kommentarer om denna handbok, skicka e-post till
techpubs@cybexintl.com.

Information om FCC-o6verensstiammelse

! VARNING! Andringar eller modifieringar av denna enhet som inte uttryckligen
godkénns av den part som ansvarig foér 6verensstidmmelse kan resultera
i att anvdndarens ratt att anvédnda utrustningen upphévs.

Denna utrustning har utprovats och funnits uppfylla granskraven for en digital apparat i klass
B, i enlighet med del 15 i FCC-reglerna. Dessa gréansvarden har utformats for att ge ett rim-
ligt skydd mot skadliga stérningar vid installation i hemmiljé. Denna utrustning genererar,
anvander och kan utstrala radiofrekvent energi och kan, om den inte installeras och anvands i
enlighet med anvisningarna, orsaka skadlig stérning av radiokommunikationen. Det finns dock
ingen garanti att stérning inte férekommer i en enskild installation. Om denna utrustning fak-
tiskt orsakar skadlig stérning av radio- eller tv-mottagningen (vilket kan avgdras genom att
utrustningen stangs av och satts pd) ombeds anvandaren soka atgarda stérningen genom

att vidta en eller flera utav féljande atgarder:

¢ Rikta om eller placera om mottagarantennen.

* Oka avstandet mellan utrustningen och mottagaren.

¢ Anslut utrustningen till en annan strémkrets &n den som mottagaren &r ansluten till.
e Radgor med aterforséljaren eller en erfaren radio- och TV-tekniker fér hjalp.
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

1 - Sakerhet

VIKTIGT: Lés alla anvisningar och varningar innan du anvénder enheten.

Viktig spdnningsinformation

Innan du ansluter strdmkabeln till ett eluttag ska du kontrollera att spanningskraven for ditt land stam-
mer 6verens med spanningen for den enhet du har. Effektkraven fér enheten inkluderar en jordad krets
med en av foljande markeffekter: 115 V vaxelstrom +5 %, 50/60 Hz och 15 A, eller 230 V vaxelstrom
+10 %, 50/60 Hz och 10 A. Se spénningskravsmarkningen for de exakta spanningskraven for din
utrustning.

! VARNING! Enheten far inte anvindas tillsammans med en spdnningsadapter. Den hidr enheten
far inte anvéndas tillsammans med férlingningssiadd.

Jordningsanvisningar

Enheten maste jordas. Skulle fel uppsta utgoér jorden en strémbana med lagt motstand sa att risken for
elektrisk stét minskas. Produkten &r utrustad med en strdmkabel med jordledare och jordad kontakt.
Kontakten maste anslutas till Iampligt uttag som &r ratt installerat och jordat i enlighet med samtliga
lokala regler och foreskrifter.

! FARA! Felaktig anslutning av jordle-
daren kan medféra risk for elektrisk stot.
Kontakta en kvalificerad elektriker eller
servicerepresentant om du kénner dig
osdker pd om enheten &r jordad pa rétt
sétt. Kvalificerad elektriker ska anlitas

vid samtliga modifieringar av sladden

eller kontakten. Cybex &r inte ansvarigt
fér skador som kan uppsta i samband med
att sladden eller kontakten modifieras.

Enheten avses anvédndas med 115 V véxel-
strom £5 %, 50/60 Hz och 15 A; eller 230 V
vaxelstrom 10 %, 50/60 Hz och 10 A, samt
jordat uttag. Kontrollera att enheten ansluts
till uttag av samma slag som kontakten.
Jordadapter fér inte anvandas for 6vergang
till uttag som inte ar jordat.

AW-19624  AW-19625 AW-19626
115 VAC 230 VAC 230 VAC
AW-19627
100 VAC

Sakerhet
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Viktiga sakerhetsanvisningar

(Spara de har anvisningarna)

A ! FARA! Fér att minska risken for elektrisk stét ska du alltid koppla bort den hér enheten frén

eluttaget omedelbart efter anvdndandet samt innan rengéring.

A ! VARNING! Allvarliga personskador kan uppstd om dessa sédkerhetsatgarder inte iakttas. Minska

risken for brdannskada, brand, elektrisk stot eller personskada:

Sakerhetsanvisningar for anvandare

Hall barn borta. Minderariga och rorelsehindrade personer maste hallas under uppsikt.
Se till att f& anvisningar fére anvandandet.

Vanta tills fotplattorna stannat helt innan du stiger av.

Genomga en lakarundersdkning innan du pabdrjar négra traningsprogram.

Avbryt trdningen om du kénner dig svimfardig, yr eller det gor ont.

Las igenom och se till att du forstar anvandarhandboken och alla varningar som finns pa enheten
fére anvandningen.

Lost sittande eller hangande klader far INTE baras under anvandningen.
Se till att samtliga kroppsdelar, handdukar och dylikt halls borta frén alla rérliga delar.
Anvand handtagen som stod och for att halla balansen.

Enheten far INTE anvandas av personer som vager mer dn 350 pund (160 kg). Detta ar den
berdknade maximala anvéndarvikten.

Ersatt varningsdekalerna om de &r skadade, slitna eller olasliga.

Rapportera eventuella tekniska fel, skador eller reparationer till anlaggningspersonalen.

Sakerhetsanvisningar for anlaggningens personal

Sakerhet
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Kontrollera att samtliga anvéndar- och sékerhetsanvisningar féljs.
Las igenom och gor dig helt inférstddd med anvandarhandboken innan enheten tas i bruk.
Forvissa dig om att samtliga anvéndare har fatt tillamplig instruktion i hur utrustningen ska anvandas.

Sakerstall att varje maskin monteras och anvénds pa ett stadigt och plant underlag. Utrustningen far
inte placeras pé ojamnt underlag.



Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

Sakerstall att det finns tillrackligt med utrymme for saker dtkomst och anvandning av utrustningen.
Utfor regelbundna underhallskontroller av utrustningen. Kontrollera dven noggrant de komponenter
som ar mest utsatta for slitage, inklusive (men inte begrénsat till) kablar, remskivor, remmar och
handtag.

Slitna eller skadade delar ska omedelbart bytas ut. Om de slitna eller skadade delarna inte
omedelbart kan bytas ut, bér maskinen tas ur drift tills reparationen utférts.

Reparationer av elektriskt eller mekaniskt slag far inte utféras. Kontakta kvalificerad
reparationspersonal vid service. Om du befinner dig inom USA, kontakta Cybex kundtjanst pa
telefon 888-462-9239. Om du befinner dig utanfér USA, kontakta Cybex kundtjénst pé telefon
+508-533-4300.

Koppla bort all strom innan enheten genomgar service.

For en reparationslogg 6ver allt underhall som utférs.

Vid underhéll/reparation av utrustningen far endast delar fran Cybex anvéndas.

Anvand inga tillbehor sévida dessa inte rekommenderas av Cybex fér enheten.

Enheten far inte anvandas om: (1) ndtsladden ar skadad; (2) enheten inte fungerar pa ratt satt eller
(3) om enheten har tappats eller skadats. Kontakta en kvalificerad tekniker for service.

Anvand inte elektriska apparater pa fuktiga eller vata platser.
Anvand inte enheten i nérheten av eller pa platser dar aerosol- (sprej) eller syrgasprodukter anvands.

Enheten far inte anvdndas utomhus.

OBS! Det ar helt och héllet anvdndarens/égarens eller anldggningsansvarig persons ansvar att tillse att

regelbundet underhall genomférs.

Sakerhet
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A Varningsdekaler

Las noga igenom och gor dig inférstddd med féljande innan enheten anvénds:

OBS! For att byta ut slitna eller skadade dekaler, gér nagot av féljande: Bestéllningar faxas till
+508-533-5183 eller kontakta Cybex kundtjanst pa +888-462-9239. Om du befinner dig utanfér USA,
ring +508-533-4300. Eller 036-395757

Varningsdekaler indikerar en potentiellt riskfylld situation som, om den inte undviks, kan resultera
i dodsfall eller allvarlig personskada. Varningsdekalerna visas nedan.

Artikelnummer for
varningsdekal 425A-495-7

Hall barn borta. Minderariga och Lost sittande eller hangande klader \
rorelsehindrade personer maste far INTE baras under anvandningen.
héllas under uppsikt. . )

Se till att samtliga kroppsdelar,

Se till att f& anvisningar fore handdukar och dylikt halls borta
anvandandet. fran alla rorliga delar.

Vanta tills fotplattorna avstannat Anvand ledstédngerna som stéd och

Sakerhet
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ALLVARLIGA helt innan du stiger av. for att halla balansen.

Genomga en lakarundersokning ANVAND INTE apparaten om
PERSONSKADOR innan du pabdrjar nagra anvandarens vikt overstiger 160 kg.
KAN UPPSTA OM traningsprogram. Detta &r den berédknade maximala

. ) anvandarvikten.
- Sluta trdna om du kanner dig svag,

DESSA SAKERHETS yr eller fér ont. Ersétt varningsdekalerna om de &r
ANVlSNlNGAR Hall fotplattans yta ren och torr. skadade, slitna eller olasliga.
INTE FOLJS Rapportera eventuella tekniska fel,

Las igenom och se till att du [E
forstar anvandarhandboken

och alla varningar som finns pa
enheten fore anvandningen.

skador el. reparationer till
anlaggningspersonalen.

425A-495-7 A /
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Artikelnummer for
varningsdekal CM000240

AWARNING WARNUNG =5 NPEQYNPEXOEHWUE
AVERTISSEMENT  ADVERTENCIA VARNING

DISCONNECT DEBRANCHEZ ~ VOR CORTELA {BEERIRDAIIC KOPPLA OTKNIOYNTE
POWER L'ALIMENTATION SERVICEAR-  ENERGIA BREZ IFRAN NMUTAHKE,
BEFORE AVANT DE FAIRE BEITEN ELECTRICA t)o>TCTF&L), STROMMEN MPEXAE YEM
SERVICING. L'ENTRETIEN NETZSTECKER ANTES DE INNAN MPUCTYNATb
ZIEHEN. REPARAR. SERVICE K OBCIY>XUBAHWIO.
UTFORS.

CM000240 E

Artikelnummer f6r varningsdekal -
DE-17219-7 (bada sidorna)

)
s N p
A oss :
Rorliga delar.
Akta handerna
vid anvandning.
\_ DE-17219-7 A J
0
)
.
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425A-479

Ve

®

® _}E ®
J1 SPEED SENSOR
LED2 SPEED SIGNAL

LED1 BRAKE PWM —/

J2 CONSOLE CABLE

HOT FLYWHEEL

ALLOW TO COOL
BEFORE SERVICING

LED7 9VDC —/

OLYBEX

LED6 BRAKE ON \Q

J5 BRAKE

®

All maintenance activities must be performed by qualified
personnel. Failure to do so could result in serious injury.

J4 INCLINE MOTOR

LED 5 INCLINE UP

LED3 INCLINE DOWN \O AC2 AC
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J
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2 - Tekniska specifikationer

Specifikationer

Langd:

Bredd:

Hojd:
Produktens vikt:
Fraktvikt:
Lutningsnivaer:
Motstandsnivaer:
Steglangd:
Program:

Konsolfunktioner:

Pulsfunktioner:
Ramférger:

Motstandsomréade:

Maximal anvandarvikt:

El-specifikation:
Elkrav:
Elanslutning:

Tillval:

66 tum (168 cm)

29 tum (74 cm).

40 tum (102 cm).

380 pund (204 kg).

420 pund (215 kg).

11 (representeras av 0-10 i steg om 1).

81 (representeras av 0-80 % i steg om 1).

23 tum (58 cm) fast langd.

Snabbstart plus Manuell, Viktminskning, Cardio, Hastighetsintervall 1,
Hastighetsintervall 2, Backintervall, Dalar, Ramper, Backar och Kalorimal.
Ovre konsol: Programpunktmatris, stor 0,62-tums lysdioddisplay fér
distans, kalorier, kalorier per timme, METS, watt, steg per minut och puls.
Undre konsol: lysdioddisplay fér motstand och dubbelfunktionsdisplay for
tid och lutning.

Inbyggd tradlés pulsmottagare (sdndare medféljer ej) och handhéalina
pulsbleck fér pulsévervakning.

Standard: Vit struktur, svart struktur, guldton, svart krom, platinaglans.
Specialbestéllning: Obegransat fargval.

600 watt.

350 pund (160 kg).

115 V vaxelstrdm, 50/60 Hz, 2 A, (230 V vaxelstrdm, 50/60 Hz 1 A).

4 A (eller 5 A utanfér USA).

Jordat uttag och ett av féljande:

¢ 115 V véaxelspanning*5 %, 50/60 Hz och 15 A,

e 230 V véxelspénning 10 %, 50/60 Hz och 10 A.

Kanal- och volymreglage pa undre display for inbyggd Audio/Video.

B

v

66 tum (168 cm}

Tekniska
specifikationer
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Denna sida har avsiktligt lamnats tom
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specifikationer
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3 - Anvandning

Las igenom och gor dig inférstddd med samtliga anvisningar och varningar innan enheten anvands.
Se all sakerhetsrelaterad information i kapitel 1.

Termer och symboler som anvénds

| det héar avsnittet listas nagra vanligt férekommande termer och symboler som anvands i detta kapitel.
Andra termer och symboler listas pa tillampliga stéllen i det har kapitlet.

Viloldge - Detta anvands da enheten inte ar ansluten och inte anvands. Kontrollpanelen visar ett
bultande hjarta nér enheten befinner sig i viloldget.

Programinstillningsldge - Paborjas efter att valfri programknapp trycks in. Nér ett program véljs
blinkar lysdioderna och anvandaren ombes justera instéliningarna.

Aktivt lage - Detta startar omedelbart efter att knappen Quick Start (snabbstart) (manuellt Idge)
trycks in, eller efter programinstéliningslédget. Bbrjan av aktivt Idge markeras genom 3 sekunders
nedrakning. Aktivt ldge fortsatter tills du nar slutet pa ett program eller trycker pa knappen Paus/End
(paus/slut).

Snabbstart - Startas genom att knappen Quick Start (snabbstart) trycks in. Quick Start (snabbstart)
hoppar dver programinstéllningslidget och boérjar direkt i manuellt Idge.

Manuellt lage - Detta startar omedelbart efter att knappen Quick Start (snabbstart) eller program-
knappen Manual (manuellt) trycks in. | manuellt ldge kan du anpassa traningsnivan och tiden och
ange din vikt genom att trycka pa dessa knappar. OBS! Funktionerna i manuellt ldge &r inte samma
som i det manuella programmet. Se avsnittet Manuellt i det hér kapitlet.

Genomgang av traningen - Pabdrjas nar knappen Pause/end (paus/slut) har tryckts in en gang,
nar programmet har genomférts eller nar du inte har arbetat under 25 sekunder. Den traningsstatistik
som skapats under foregdende traningspass kommer att visas i 20 sekunder (standardinstallning)
eller tills Paus/end (paus/slut) trycks ned pa nytt. OBS! Det gar att 4ndra fGrvalet pa 20 sekunder.
Se Instélining av anvdndaralternativ i kapitel 5.

Pauslage - Paborjas nar du inte har trampat under 25 sekunder eller nar du trycker pa knappen
Pause/end (paus/slut) en gang. Medan du befinner dig i genomgéang av trdningen kan du trycka

pa knappen Quick Start (snabbstart) for att ateruppta tréaningen i manuellt lage. Tid, antalet kalorier
och andra uppgifter som samlats in sparas och laggs till.

AV - De hér knapparna justerar tid, niva eller vikt uppat eller nedat.
AV - De hér knapparna justerar lutning uppét eller nedat.

+ - - De har knapparna justerar motstandet uppat (+) eller nedat (-).

Anvandning
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Snabbanvéandarhandledning

OBS! Maximal anvéndarvikt &r 350 pund (160 kg).

Foljande avsnitt &r en snabb 6verblick éver hur enheten anvénds. Las Detaljerad anvdndarhandledning
i det har kapitlet fér mer information. OBS! De tider som specificeras i det hér kapitlet speglar enhetens
standardvérden. Se Instélining av anvdndaralternativ i kapitel 5 fér att 4ndra standardvérdena.

1. Anvand handtagen som stod medan du staller dig pa fotplattorna.

2. Tryck pa valfri programknapp for att ga in i ett program eller tryck pa Quick Start (snabbstart)
for att hoppa 6ver installningarna och bdrja direkt.

3. Om du har tryckt pé en programknapp for att vélja ett program, kommer du nu ombes ange tid,
vikt, och niva om tillampligt. Justera instéliningarna med pilarna AV och tryck pa Enter (retur)
for att fortsadtta. VIKTIGT: Ange din faktiska vikt. Knapparna Resistance + - berdknar rétt
motstand fér din vikt. Trdningspasset kan kdnnas for létt eller for svart om inte din
faktiska vikt anges.

4. Enheten borjar rakna nedat, ”3...2...1”7, och motstandet okas for att stamma med det program
du valt.

5. Bodrja trampa.

6. Tryck pa knapparna Resistance + - for att nar som helst 4ndra motstandet. P& displayen till
hoger visas den aktuella motstandsinstéliningen.

7. Tryck pé lutningsknapparna AV for att nar som helst &ndra lutningen. Pa displayen till vanster
visas aktuell lutningsinstalining.

8. Tryck pa knappen Paus/End (paus/slut) ndr som helst.
! VARNING! Viénta tills alla rérliga delar avstannat helt innan du kliver av.

9. Vénta tills fotplattorna avstannat helt innan du stiger av enheten. Anvénd handtagen som stéd
medan du stiger av enheten.

Detaljerad anvandarhandledning

OBS! Maximal anvéndarvikt dr 350 pund (160 kg).

1. Anslut natsladden till ett jordat uttag, med en utav féljande méarkeffekter: 115 V vaxelstrém
+5 %, 50/60 Hz och 15 A; eller 230 V vaxelstrom +10 %, 50/60 Hz och 10 A.

2. Anvand handtagen som stéd medan du stéller dig pa fotplattorna.

Anvéandning

Sida 3-2



Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

3. Du har nu mdjlighet att valja ett program eller véalja Quick Start (snabbstart), hoppa 6ver
programinstéliningsldget och ga in i manuellt ldge.

For att valja ett program, tryck pa programknappen tills dnskat program visas. Nér ett program
véljs blinkar lysdioderna och du ombeds justera de I&mpliga installningarna. Detta kallas foér
programinstéliningsidget. Om knappen Quick Start (snabbstart) trycks in nu kommer alla stan-
dardvarden fér programmet att accepteras. Efter 10 sekunder, om ingen knapp trycks ned,
kommer det forsta férvalet att accepteras. Efter ytterligare 10 sekunder kommer det andra férvalet
att accepteras och sa vidare till det sista férvalet. Programmet kommer inte att ga in i aktivt ldge
forrdn du trycker pa knappen Enter (retur) eller Quick Start (snabbstart). Om ingen knapp trycks
in under 20 sekunder efter att det sista forvalet visas, kommer enheten att aterga till viloldget.

Om du trycker pa knappen Quick Start (snabbstart) istéllet for att valja ett program, kommer
du att ga in i manuellt ldge. OBS! | manuellt ldge ges inga uppmaningar. | manuellt Idge kan
du anpassa traningspassets motstand, lutning och vikt genom att trycka pa dessa knappar.

VIKTIGT: Ange din faktiska vikt. Knapparna Resistance + -berdknar rétt motstand fér din vikt.
Motstandet kan kdnnas for lagt eller fér hégt om inte din faktiska vikt anges. For att erhélla den
mest réttvisande kalorirdkningen mdste rétt vikt anges innan traningspasset pabdrjas (inklusive
kldderna).

OBS! Tryck pa Enter (retur) efter varje dndring.

Nar du gér in i programinstéllningsléget eller det manuella ldget kommer enheten att gunga till
nagot. Detta sékerstiller att enheten kan rora sig fritt.

4. Enheten borjar rakna nedat, ”3...2...1”7, och avger en ton vid varje steg. Nar den nar ett (1)
avges en langre ton. Beroende pa programmet och nivan som valts, kan motstandet borja
Oka och lutningen kan minskas eller 6kas.

5. Se pa de fyra displayerna. (se figur 1):
Den undre, vanstra displayen blinkar med det faktiska lutnhingsvérdet tills den énskade lutningen
uppnas och atergar sedan till att visa tiden. Under tréaningspasset kommer tiden att visas i formatet
minuter:sekunder. Om traningspasset overstiger 60 minuter kommer formatet att andras till att
endast visa minuter.
Den undre, hogra displayen visar anvandarens aktuella motstandsniva.
Den 6vre, mittre displayen boérjar med att visa din programprofil pa vénstra sidan.
Den mittre displayen visar statistik eller justerbara installningar. Denna véaxlar (var tredje sekund)
mellan stracka, kalorier, kalorier per timme, MET, watt och steg per minut. Tryck pa knappen

Scan (avsokning) for att aktivera eller stinga av den har funktionen.

OBS! Hjértfrekvensen visas bara ndr du haller i handtagen eller anvédnder Polars kompatibla
pulssédndare. Se figur 1.
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statistik eller
justerbara

SLCYBEX® instéllningar
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motstand

knappar for lutning tid motstand

knappar fér kanal
och volym (tillval)

Figur 1

6. Tryck pa knapparna Resistance + - for att nér som helst andra motstandet. Trycker du p& knappen
+ blir traningspasset hardare. Trycker du pa knappen - blir traningspasset lattare. P& displayen till
hoger visas den aktuella nivan i steg om 1 fran 0 till 80.

7. Tryck pé& lutningsknapparna AV for att nar som helst &ndra lutningen. Pa displayen till vanster
visas aktuell lutning (endast medan den justeras) ett steg i taget fran 0 till 10.

8. Tryck pa knappen Pause/end (paus/slut) nar som helst fér att avbryta traningspasset. Tryck
pa Pause/end (paus/slut) en gang for att avsluta traningspasset och pabdrja genomgang av
tréningen. Medan du trycker p& Pause/end (paus/slut) en gang, atergdr enheten till lutning
0 (startposition). Tryck pa Pause/end (paus/slut) tvd ganger for att rensa genomgéngen av
tréningen och aterga till viloldget.

9. Nar du har genomfort ett program borjar enheten att rakna nedat, ”3...2...1”7, och avger en signal
for varje steg. Genomgang av tréningen visas i 20 sekunder (férvalsinstallning) eller tills knappen
Pause/end (paus/slut) trycks ned.

0BS! Okning eller minskning av takten &r beroende av om anvéndaren sjélv 6kar eller minskar takten.

A! VARNING! Vanta tills fotplattorna stannat helt innan du stiger av.

10. Vanta tills fotplattorna avstannat helt innan du stiger av enheten. Anvand handtagen som
stéd medan du stiger av enheten.

11. Enheten atergar till viloldget.

Anvéandning
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Stoppa Arc Trainer 425A

Tryck pa Pause/end (paus/slut) en gang for att pausa traningspasset under 20 sekunder (standardin-
stallning) och for att paboérja genomgéng av trdningen. Nar du slutar trampa stannar fotplattorna och
lutningen atergar till niva 0 (startposition). Dock kommer alla instéllningar och data att stanna kvar i
minnet under den férvalda tiden. Tryck pa knappen Quick Start (snabbstart) inom standardinstall-
ningen for att fortsatta traningspasset. Om knappen Quick Start (snabbstart) inte har tryckts in under
den 20 sekunder langa pausen, kommer samtliga traningspassdata att rensas och displayen 6vergar
till viloldget.

Tryck pa Pause/end (paus/slut) en andra gang for att avbryta genomlépningen av tréningsdata och
for att &ndra displayen till viloldget.

0BS! Okning eller minskning av takten &r beroende av om anvéndaren sjélv 6kar eller minskar takten.
A! VARNING! Vanta tills fotplattorna stannat helt innan du stiger av.

Avstigning i nodlage: Folj stegen nedan om du kénner smérta, eller yrsel eller behdver stanna enheten
i en nodsituation:

1. Fatta handtagen som stéd.
2. Sluta trampa.
3. Vanta tills fotplattorna har avstannat helt.

4. Hall kvar i handtagen medan du stiger av enheten.

Automatisk avkanning

Den automatiska avkanningen Presence Detect anvander pedalrérelser och alla insignaler fran anvandar-
en (t.ex. knapptryck eller pulssignal) for att avgéra om anvéndaren befinner sig i narheten. Om du stiger
av frdn Arc-enheten eller slutar rora dig under ett pass kan den k&nna av att du inte langre befinner dig

i narheten. Efter den férinstéllda véntetiden visas “run?” i det mittre fénstret under ett par sekunder.
Darefter avslutar Presence Detect tréaningspasset. Trycker du pa snabbstart inom den férvalda tiden

kan du fortsatta traningspasset.

Kontroll under anvédandningen

Kontrollknapparna pé displayen fungerar medan enheten anvands och kan tryckas in nar som helst fér
att justera motstandet, lutningen eller datautlédsningen.

Andra niva - Du kan dndra nivan under ett forprogrammerat traningspass. Tryck pa knappen Level
(niva) for att visa aktuell program- och nivastatus. Tryck sedan pa knapparna AV f6r att &ndra nivan.
Nivan &ndras omedelbart och traningspassdata kommer fortsatt att inhdmtas utan nagot avbrott. OBS!
Om du é&ndrar nivan i det manuella ldget kommer nivdn och motstandet omedelbart att éndras.

Andra motstand - Tryck p& knapparna Resistance + - for att andra motstandet ett steg i taget. Minsta
till hogsta motstand ar 0-80. OBS! Om manuellt ldge eller Quick Start (snabbstart) anvédnds kommer
knapparna AV temporért att fungera som motstandsreglage.

Anvandning
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Andra lutning - Tryck pa lutningsknapparna for att &ndra lutningen ett steg i taget mellan 0 och 10.
Lutningen Okar i en bage mellan 12 och 34,5 grader. Se Rérelseomrade i det har kapitlet.

Byta program - Nar du byter program kommer data att overforas fran det féregdende programmet
endast om du byter fran ett program till manuellt ldge. Du kan inte 6verfora data vid byte fran ett
program till ett annat eller frdn manuellt ldge till ett program.

Andra traningstid - Tryck pa Time (tid) for att andra langden pa tréningspasset. Du kan &ndra
tiden innan eller under ett traningspass. OBS! Den férinstéllda maxtiden kan begrédnsa din tid. Se
Instélining av anvéndaralternativ i kapitel 5.

Andra datavisningen - Tryck pa Scan (avsékning) en gang for att fortsatta visa en uppsattning data.
Tryck pa Scan (avsokning) igen och varje datauppsattning visas kontinuerligt. OBS! Den automatiska
avsbkningen &r en funktion som kan aktiveras eller avaktiveras. Se Instéllning av anvdndaralternativ i
kapitel 5. Om avsékningen inte &r aktiv kommer pulsvérdet éndé fortfarande att visas om pulsslag
kénns av.

Datavisning
Under traningspasset héller Arc Trainer 425A reda pa foljande uppgifter:

distans Stracka - Den totala stracka, i miles eller kilometer, som uppnatts under
traningspasset OBS! Beroende pa de férval du valt kommer det hér véardet
att visas med antingen engelska eller metriska mattenheter.

0

Kalorier - Det totala antalet forbranda kalorier under traningspasset. Vikten
maste stallas in ratt innan traningspassets bdérjan for att detta varde ska vara
rattvisande.

~
=
o
=
)
@

o

Kalorier per timme - Berékning av aktuell anstrangning i kalorier per timme.
Vikten maste stallas in ratt innan tréaningspassets borjan for att detta varde
ska vara rattvisande.

Metabolisk ekvivalent (MET) - Relaterar till anvindarens energiférbrénning.
En MET &r den grundlaggande mattenhet som anvands for att jamfora relativt
arbete mellan individer och aktiviteter. En MET ar den mangd syre en individ
forbrukar vid vila. Till exempel skulle tvd MET vara dubbelt s& mycket som den
mangden. Om en individ skulle utféra arbete vid fyra MET skulle han eller hon
forbruka syre i en takt motsvarande fyra ganger vilomangden. MET kan anvan-
das for att jamféra gang péa en sluttning med I6pning eller t.o.m. cykling och
andra aktiviteter. Se Trdningsprofil i detta kapitel for mer information.

Watt - Aktuell energiférbranning i watt.

®
©
®

. Steg per minut - Det genomsnittliga antalet steg per minut vid den aktuella
steg per minut

@ hastigheten.
strides . . ) . . ) .
inute Puls - Ditt aktuella pulsvarde. Pulsen visas nér en signal introduceras. Anvand
antingen handtagen fér kontaktpulsmatning eller en Polar-kompatibel pulsmétare.
puls Se Pulslysdiod for en fargbeskrivning.

O

Anvéandning
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Granska insamlade data efter ett programs slut: Displayen rullar automatiskt igenom dina
insamlade traningspassdata under genomgéng av tréningen i 20 sekunder (standardinstallning).
OBS! Pulsvérden visas inte under genomgéngen av trdningen.

Pulsvisning

For att visa pulsen maste du antingen anvanda en Polar-kompatibel pulsmétare (medféljer €j) eller
hélla i handtagen for att anvanda kontaktpulsmatningen.

Kontaktpulsmatning - Hall i handtagen tills ett pulsvarde visas, normalt inom 30 sekunder. For
béasta resultat, hall I4tt i handtagen och forsékra dig om att dina hander nar bade de framre och

de bakre sensorerna pa varje handtag. OBS! Hall hdnderna sa stilla som mdjligt eftersom rérelse kan
stéra kontakten.

Faktorer som kan stora pulssignalen inkluderar:
¢ dverdrivna rorelser

® kroppssammanséttning

® kroppsvatskeméngd

o for 16st grepp

e fOr hart grepp

¢ fér mycket smuts, damm eller hudoljor

e att vila pa eller luta sig mot handtagen

Fororeningar, exempelvis handkramer, oljor eller kroppspuder, kan fastna pé kontaktpulsmétningshand-
tagen. Detta kan minska handtagens kanslighet och stora pulssignalen. Se darfér till att du har rena
hander nar du anvander kontaktpulsmataren.

Polar-kompatibel mottagning - For att anvanda den hér funktionen maste en Polar-kompatibel
pulsmatare baras. For att visa hjartfrekvensen kontinuerligt, tryck p& knappen Scan (avsoékning)
nar hjartlysdioden lyser eller tryck pa knappen Heart (hjarta).

Pulslysdiod

Da handtagen fattas vaxlar mittdisplayen over till att visa pulstakten i slag per minut (BPM) om inte
avsdkning sker. Under flera sekunder kommer displayen att visa ”---". N&r det aktuella pulsvéardet val
har bestamts visar mittfonstret slagen per minut och pulslysdioden tands. Se figur 2. Lysdiodfargen
representerar en skala fran l1agt till hogt pulsmalvarde.

Anvandning
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

hjartlysdiod Fargen
pa hjartat visar
antalet hjartslag per
minut enligt illustra-
tionen péa dekalen.

Bla = 0-69 slag per minut

Gron = 70-93 slag per minut

Gul = 94-120 slag per minut
Orange = 121-170 slag per minut
Lila = 171 eller fler slag per minut

Slag Per Minut
= 0-69

@ =70-93

' = 94-120

OBS! En dekal pa enheten paminner dig om
vad fdrgen betyder medan du trénar.
Se figur 2.

Anvéandning av program

A ! VARNING! Radfréga ldkare innan du pabérjar
ndgra motionsprogram. Bérja
med en littare, ldgre nivd och
fortsétt successivt mot hégre
nivéer allt eftersom du vénjer dig.

@ =121-170

* =171 & Hogre
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Med Arc Trainer 425A kan du valja mellan nio

olika program. Atta av programmen tillhandahaller Figur 2

tio svarighetsnivaer for sammanlagt 80 olika

forprogrammerade alternativ. Du kan ocksd anvdnda manuellt Idge. Med denna unika kombination av
olika program kan du skraddarsy traningen for att uppna precis de traningsmal du 6nskar, inklusive:
viktminskning, tréning, uthallighet eller att rent generellt bibehalla en god halsa. Hastigheten &r aldrig
forutbestamd. Du kan andra den genom att helt enkelt &ndra gangtakten. Programvalen kan summeras
enligt féljande:

Manuellt lage Ange tiden och vikten. Du kontrollerar hastigheten, lutningen.
P1 Hast.intervall 1 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P2 Hast.intervall 2 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P3 Backintervall 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P4 Dalar 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P5 Ramper 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P6 Backar 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P7 Viktminskning 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

P8 Cardio 10 nivder  Valj tiden, nivan och vikten.

Kalorimal Ange kalorimal, 50 - 2000.

manuell program

@
@ @

Anvéandning
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Manuellt lage

Manuellt lage ar inget férprogrammerat traningspass. Du kan istéllet vélja dina instéliningar medan du
tranar. Du kan vélja dina installningar efter hur du kanner dig eller efter din uthéllighetsniva. Eftersom

du behaller kontrollen kan manuellt ldge vara det basta valet for nybdrjare eller for personer som inte

har tranat pa lange.

Tryck pa knappen Quick Start (snabbstart) for att anvinda manuellt ldge. For att 6ka eller minska
motstédndet medan du befinner dig i manuellt ldge, anvand motstandsknapparna Resistance + -.
For att 6ka eller minska lutningen medan du befinner dig i manuellt lAge, anvand knapparna A V.

Nar du trénar i manuellt ldge, forsakra dig om att ta med en tre till fem minuter 1dng uppvarmning
och avslappning. Du kan varma upp genom att vélja ett lagt motstand utan ndgon lutning och
sedan gradvis 6ka lutningen och motstandet tills du nar malet for ditt trAningspass. Gor tvartom
for avslappningsperioden; minska motsténdet gradvis och aterfor lutningen till noll.

Traningsprofil

Matrisen Traningsprofil i mitten av displayen anvénder ljuskolumner for att visa trdningspassfdrloppet.
Kolumnens hojd stér for METS, narmare bestamt det hdgsta METS-vardet som du uppnatt under
perioden. Varje kolumn representerar 1 minut av din totala traningstid néar du befinner dig i manuellt
ldge och 15 sekunder i alla andra program.

OBS! Det ar méjligt att ha tvd segment med olika hastighets- och lutningskombinationer i

samma MET-intervall.

Rérelseomrade

Tryck pa lutningsknapparna A V for att &ndra lutningen i steg om 10 %. Lutningen okar eller minskar
i en bage mellan 12 och 34,5 grader (som strdngen pa en cirkelbdge). Beroende pa lutningen du véljer
varieras de priméra och sekunddra musklerna som trénas. Se figur 3.

Anvandning
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Muskler som tranas vid lag lutning Muskler som trdnas vid hog lutning

- Priméra - Stora satesmuskeln, - Priméra - Stora satesmuskeln,
hamstrings, knéstrackaren knédstrackaren
Sekundira - Adductor, |:| Sekundira - Hamstrings, adductor,
stora vadmuskeln, soleus stora vadmuskeln, soleus
HOG LUTNING

LAGT MOTSTAND
ANY.1SLOW 1DQH

Figur 3

Anvéandning
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Hast.intervall 1

Programdoversikt

Det hdr programmet &r avsett som inledning fér anvandaren till trdning med hogre intensitet. Programmet

anvander en fast lutningsnivd med motstdnd med ett upprepande férhallande mellan arbete/vila pa 1:2.
Varje arbetssegment varar 30 sekunder och varje vilosegment varar 60 sekunder. Motstandet under
vilosegmentet ligger pa mellan 60 och 65 % av arbetssegmenten. Intervalltraning &r avsett att belasta
b&de de aerobiska och anaerobiska energisystemen. Under de hdgintensiva segmenten belastas det
anaerobiska energisystemet. Under de lagintensiva segmenten anvands det aerobiska energisystemet
medan ”"syreunderskottet” som skapades under hdgintensitetssegmenten &terstalls. Upprepandet av
de hoégintensiva segmenten tvingar kroppen att anpassa sig till de stdrre kraven, vilket darmed hjalper

anvandaren uppna en hogre arbetskapacitet. Se tabellen nedan och figur 4.

Hast.intervall 1 Upprepa
Tid :30 [:30 ([:30 |:30 |:30 | :30 [:30 |:30 [30 [:30 (:30
Avstand Se anmérkningarna Se anmarkningarna
Uppvarmning Programsegment Avslappning
Motstand 1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 4
10|35 |45 55 |65 |70 |45 |45 40 |35 |30 20
9135 |40 50 |60 |65 |40 |40 35 |30 |[25 15
8130 |40 |50 |55 |60 (35 |35 30 |25 |20 [15
7130 [35 |45 [50 |55 [30 |30 30 [25 |20 10
6 |25 |35 40 |45 |50 |30 |30 30 |25 |20 10
5125 |30 35 40 145 |25 |25 25 120 |15 10
4120 |25 |30 35 |40 |25 |25 25 |20 |15 10
320 [25 |30 30 |35 |20 |20 20 |15 |10 10
2115 |20 [25 30 |30 |20 |20 20 |15 |10 5
110 |15 20 20 |25 (15 |15 15 (15 |10 5
Lutnin g Uppvarmning Programsegment Avslappning
1 2 3 4 1 2 ) 1 2 3 4
10 |2 2 3 4 5 5 5 4 3 2 2
9 |2 2 3 4 5 5 5 4 3 2 2
8 |2 2 3 3 4 4 4 3 3 2 2
7 12 2 3 3 4 4 4 3 3 2 2
6 |2 2 3 3 4 4 4 3 3 2 2
5 |2 2 2 3 3 3 3 3 2 2 2
4 |2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2
3 ]2 2 2 2 3 3 3 2 2 2 2
2 ]2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
1 ]2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Visas som ett 10-minutersprogram
Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och laggas till huvudprogrammet

Anvandning
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Hast.intervall 1

@ Motstand
| Lutning




Anvandarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A
Hast.intervall 2

Programoversikt

Det hdr programmet &r avsett for de personer som dnskar ett intervalltrdningsprogram med hégre intensitet.
Programmet anvander en fast lutningsnivd med motstand med ett upprepande forhallande mellan arbete/vila pa 1:1.
Varje arbetssegment varar 60 sekunder och varje vilosegment varar 60 sekunder. Motstandet under vilosegmentet
ligger pa mellan 55 och 65 % av arbetssegmenten. Intervalltréning ar avsett att belasta bade de aerobiska och
anaerobiska energisystemen. Under de hdgintensiva segmenten belastas det anaerobiska energisystemet. Under
de lagintensiva segmenten anvands det aerobiska energisystemet medan ”syreunderskottet” som skapades under
hogintensitetssegmenten aterstélls. | Intervall 2 skapar det utékade arbetssegmentet ett storre ”syreunderskott” &n
under Intervall 1, vilket stéller storre krav pa bada energisystemen och aterstéllningen av syreunderskottet, vilket

framtvingar en &nnu kraftigare anpassning till de patvingade behoven. Se tabellen nedan och figur 5.

Hast.intervall 2 Upprepa

Tid :30 [:30 |:30 |[:30 |:30 | :30 |80 | :30 [:30 [:30

Avstand Se anmarkningarna Program- Se anmaérkningarna

Uppvarmning segment Avslappning

Motstand 1 2 3 4 1 2 1 2 3 4
10120 (30 (35 |40 |80 |50 |40 35 [30 |20
9 |15 (25 |30 |35 |75 |50 |35 30 (25 [15
8 |15 |20 |25 [30 |75 |45 |30 25 |20 [15
7 |10 120 |25 [30 |70 145 130 25 (20 |10
6 ]10 (20 25 [30 70 (40 J30 25 |20 |10
5 |10 (15 |20 25 |65 [40 |25 20 |15 |10
4 |15 |20 |20 25 |65 |35 |25 20 (20 |15
3 |10 |10 15 20 |60 |35 Ja20 15 |10 |10
2 |5 10 15 20 |60 [30 J20 15 |10 |5
115 10 15 15 |55 |30 [15 15 |10 |5

Lutning Uppvarmning sP;Z?r::nmt- Avslappning

1 2 3 4 1 2 1 2 3 4

10 |2 2 3 4 5 5 4 3 2 2
9 |2 2 3 4 5 5 4 3 2 2
8 |2 2 3 3 4 4 3 3 2 2
7 12 2 3 3 4 4 3 3 2 2
6 |2 2 3 3 4 4 3 3 2 2
5 |2 2 2 3 3 3 3 2 2 2
4 )2 2 2 2 3 3 2 2 2 2
3 |2 2 2 2 3 3 2 2 2 2
A 2 2 2 2 2 2 2 2 2
1 ]2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och l&ggas till huvudprogrammet

Anvéandning
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Hast.intervall 2

B Motstand
B Lutning

Figur 5

Programéversikt

Backprogrammet har utformats for att ge anvéndaren upplevelsen av att gd i kuperad terrang. Det har
programmet anvander intervall med mattligt motstand och lutning for att simulera en relativt plan terrang
och intervall med betydligt hégre lutning och motstand for att simulera brantare backar. P4 samma satt
ar de tva minuter langa arbetspassen avsedda att belasta anvandarens kapacitet, medan den tva minuter
langa vilan medger aterh&mtning och upprepning av arbetssegmenten. Se tabellen pa nésta sida och

figur 6.

Anvandning
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30

Backintervall
Tid :30 [|:30 ([:30 |[:30 |:30 :30 :30 | :30 | :30 | :30
Avstand Program-
Uppvérmning segment Avslappning
Resistencia 1 2 3 4 1 2 1 2 3 4
10]20 |25 30 |35 40 60 35 30 [ 25 |20
9]20 |25 30 35 40 50 35 30 | 25 |20
8115 |20 25 [30 |35 45 30 25 | 20 15
7115 |20 25 30 135 40 30 25 | 20 15
6115 |15 20 25 ]30 35 25 20 | 15 15
5115 |15 20 25 |30 25 25 20 | 15 15
4110 |10 15 20 |25 30 20 15 |1 10 10
3]10 |10 15 20 |25 25 20 15 | 10 10
2110 |10 10 15 120 20 15 10 | 10 10
1|10 10 10 10 |15 15 10 10 | 10 10
Elevacion Uppvarmning Z:ec;%ae?t- Avslappning
1 2 3 4 1 2 1 2 3 4
10 13 4 5 6 6 10 6 5 4 3
913 3 4 5 5 10 5 4 3 3
8 13 3 4 5 5 9 5 4 3 3
713 3 3 4 4 9 4 3 3 3
6|3 3 3 4 4 8 4 3 3 3
513 3 3 3 3 8 3 3 3 3
413 3 3 3 3 7 3 3 3 3
3 ]2 2 3 3 3 7 3 3 2 2
212 2 3 3 3 6 3 3 2 2
112 2 3 3 3 6 3 3 2 2
Visas som ett 10-minutersprogram
Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och laggas till huvudprogrammet
Backintervall
70
60
50
“ m Motstand
B Lutning

20 A

10 1

10

Figur 6

Anvéandning
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Dalar

Programéversikt

Dalprogrammet ger en kontrasterande blandning av olika lutnings- och motstandsnivéer. Programmet
anvander ett fem minuter langt grundsegment dar motstandet 6kas och lutningen minskas under de
tre férsta minuterna, f6ljt av en minskning av motstandet och en 6kning av lutningen tills dalprofilen
upprepas igen. Det hdar programmet ar specifikt avsett att kontrastera ramp- och backprogrammen

Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

for Okad traningsvariation. Se tabellen nedan och figur 7.

Dalar

Tid :30 [:30 [:30 [:30 ]1:00 [1:00 [1:00| 1:00 |1:00 | :30 |:30 [:30 [:30

Avstand Se anmérkningarna

Uppvarmning Programsegment Avslappning

Motstand 1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4
10|20 |25 |30 |40 |50 |65 |80 65 |50 J40 |30 (25 |20
9 |20 |25 |30 (35 |50 (60 [75 60 [50 |35 |30 |25 |20
8 |20 |25 |30 (35 45 ([55 |70 55 [45 |35 30 [25 |20
7 115 [20 |25 |35 |45 [50 |65 50 145 135 25 |20 (15
6 |15 |20 25 |30 |40 [45 |60 45 |40 |30 |25 |20 |15
5 |10 (15 |20 |20 |40 |40 |55 | 40 |40 ]20 20 [15 (10
4 |10 |10 |15 15 |30 |35 (50 |35 (30 |15 15 [10 (10
3 |5 10 |10 15 |30 |30 [45 30 (30 |15 10 |10 |5
2 15 5 10 10 J20 |20 |40 20 [20 10 |10 |5 5
115 5 10 10 |15 |20 |85 |20 (15 |J10 10 |5 5

Lutning Uppvarmning Programsegment Avslappning

1 2 3 4 1 2 3 4 5 1 2 3 4

10 |3 4 5 5 10 |5 1 5 10 |5 5 4 3
9 I3 4 5 5 10 (4 1 4 10 |5 5 4 3
8 |3 4 4 4 9 4 1 4 9 4 4 4 3
7 I3 3 4 4 9 4 1 4 9 4 4 3 3
6 I3 3 4 4 8 3 1 3 8 4 4 3 3
5 I3 3 4 4 7 3 1 3 7 4 4 3 3
4 I3 3 4 4 6 3 1 3 6 4 4 3 3
3 I3 3 4 4 5 2 1 2 5 4 4 3 3
2 B 3 4 4 4 2 1 2 4 4 4 3 3
1 I3 3 4 4 3 2 1 2 3 4 4 3 3

Anvéandning
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Dalar

B Motstand
B Lutning

Figur 7

Anvandning
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Ramper

Programéversikt

Rampprogrammet liknar backprogrammet men har en mer linjar 6kning av bade lutningen och motstandet mellan
segmenten. Rampprogrammet anvander ett 3 ¥2 minuter 1dngt grundsegment dar bade lutningen och motstandet
Okar under de forsta 2 2 minuterna, foljt av en minuts minskning av bade lutningen och motstandet. Denna
minskning av lutningen och motstandet &r avsedd att ge en arbetsviloperiod innan rampen upprepas igen. Se
tabellen nedan och figur 8.

Ramper
Tid :30 [:30 (:30 [:30 |:30 |:30 (30 :30 [:30 |30 |:30
Avstand Se anmérkningarna Se anmérkningarna Se anmérkningarna
Uppvarmning Programsegment Avslappning
Motsténd 1 2 3 |4 1 2 I3 4 |5 6 7 112 |3 4
10|20 |30 |40 |50 |55 (60 |70 75 |80 [55 55 |50 [40 |30 20
9120 (30 |40 [45 |55 |65 |[65 70 |75 |55 55 45(40 |30 20
8120 (30 |35 [40 |50 |60 (60 65 |70 |50 |50 |40 35 |30 20
7115 [25 135 |35 |45 |55 |55 60 |65 |45 [45 135 [35 |25 15
6 |15 |25 30 |35 ]J40 [50 |50 55 |60 [40 |40 |35 |30 [25 15
5|15 |25 [30 |30 |35 |45 |45 [50 |55 (35 |35 |30 |30 |25 15
4110 (20 |25 30 |30 |40 |40 45 |50 (30 |30 30 |25 (20 10
3110 |20 (25 25 |25 (35 |35 [40 |45 [25 |25 |25 |25 (20 10
2110 [15 |20 20 J20 |30 |30 35 [40 |20 [20 J20 |20 [15 10
1110 ([10 |15 15 |15 (20 (25 |30 |35 |15 15 |15 [15 |10 10
Lutning Uppvarmnin Programsegment Avslappning
1 2 3 4 1 2 3 1 2 5 5 1 2 3 4
10 |3 4 5 6 8 8 9 10 |10 (5 5 6 5 4 3
9138 3 4 5 7 8 8 9 10 |5 5 5 4 3 3
8 |3 3 4 4 7 7 8 9 9 5 5 4 4 3 3
7 13 3 4 4 6 7 7 8 9 5 5 4 4 3 3
6 |3 3 3 4 6 6 7 8 8 5 5 4 3 3 3
513 3 3 3 5 6 6 7 8 5 5 3 3 3 3
4 12 2 2 3 5 5 6 7 7 5 5 3 2 2 2
3 ]2 2 2 3 4 5 5 6 7 5 5 3 2 2 2
2 |2 2 2 2 4 4 5 6 6 5 5 2 2 2 2
1 ]2 2 2 2 3 4 4 5 6 5 5 2 2 2 2
Visas som ett 10-minutersprogram
Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och l&ggas till huvudprogrammet

Anvéandning
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Ramper

B Motstand
B Lutning

Figur 8

Anvandning
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Backar

Programaoversikt

Backprogrammet anvander ett 3 72 minuter I&ngt grundsegment dar bade lutningen och motstandet

Okar under de férsta 2 %2 minuterna, foljt av en minuts minskning av bade lutningen och motstandet.
Minskningen av lutningen och motstandet ar avsedd att simulera att ett backkrén och plan mark nas.
Backklattringen upprepas sedan igen. Se tabellen nedan och figur 9.

Backar

Tid :30 [:30 |:30 |:30 |:30 |:30 [:30 |:30 [30 [:30 [:30 J:30 30 [:30 [:30

Avstand Se anmérkningarna Program- Se anmérkningarna Se anmarkningarna

Uppvarmning segment Avslappning Avslappning

Motstand 1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4
10]20 |30 |40 |50 |50 |55 |65 |75 |80 |50 (50 |50 (40 |30 |20
9120 |30 |40 |45 |45 |50 (60 |70 (75 (45 |45 |45 |40 |30 (20
8120 |30 (35 |40 J40 |45 (55 |65 (75 [40 |40 |40 |35 |30 |20
7115 |25 [35 [35 |35 |45 |50 |60 |70 (35 (35 135 |35 [25 [15
615 [25 |30 |35 |35 |40 |50 55 |65 |35 35 |35 (30 [25 |15
5115 |25 |30 |30 |30 [35 |45 |50 |60 |30 |30 J30 (30 [25 |15
4110 |20 (25 (30 |25 |30 (40 |50 (55 (25 |25 |30 |25 |20 (10
3110 (20 (25 |25 J20 (30 (40 45 [50 |20 |20 |25 (25 (20 |10
2110 |15 [20 [25 |20 |25 (35 40 (45 (20 |20 |25 |20 |15 |10
1110 |10 |15 |15 |30 |20 |30 |35 (40 |20 (20 |15 |15 |10 |10

Lutning Uppvarmning Z;Z?r::nmt- Avslappning Avslappning

1 2 3 4 1 2 3 1 2 3 4 1 2 3 4

10 |3 4 5 6 8 8 9 10 [10 |5 5 6 5 4 3
913 3 4 5 7 8 8 9 10 |5 5 5 4 3 3
8 13 3 4 4 7 7 8 9 9 5 5 4 4 3 3
713 3 4 4 6 7 7 8 9 5 5 4 4 3 3
613 3 3 4 6 6 7 8 8 5 5 4 3 3 3
513 3 3 3 5 6 6 7 8 5 5 3 3 3 3
4 12 2 2 3 15 5 6 7 7 5 5 3 2 2 2
312 2 2 3 4 5 5 6 7 5 5 3 2 2 2
212 2 2 2 4 4 5 6 6 5 5 2 2 2 2
112 2 2 2 3 4 4 5 6 5 4 2 2 2 2

Visas som ett 10-minutersprogram

Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och laggas till huvudprogrammet

Anvandning
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Anviandning
Sida 3-21



Viktminskning

Programoversikt

Programmet for viktminskning har utformats for 1&g till medelintensiv tréning som anvéndaren kan
hélla pa& med under en langre tidsperiod. Det bygger vidare pa en lagintensiv baslinje och inkluderar
segment med hdgre lutning och motstand liksom segment med hdgre motstand och baslinjelutning.
Den konstanta variationen medger perioder med kraftigare anstrangning och traningseffekt utan att foér
hog uttréttning uppstar, vilket 1ater anvandaren prestera under langre tidsperioder. Se tabellen nedan

Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

och figur 10.
Viktminskning
Tid :30 [:30 ([:30 |[:30 |1:00 |1:00 {1:00 |1:00 [1:00 |1:00 J:30 |:30 [:30 |:30
Avstand Se anmérkningarna
Uppvarmning Programsegment Avslappning
Motstand 1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
10 |5 10 15 20 |25 |45 |45 25 |45 |25 20 |15 |10 |5
915 10 15 20 |25 [40 |40 25 |40 |25 20 |15 10 |5
8 |5 10 15 20 |25 |35 (35 25 (35 |25 20 |15 10 |5
715 5 10 15 125 140 |40 25 140 |25 15 [10 |5 5
6 |5 5 10 15 125 |35 [35 25 |35 |25 15 [10 |5 5
515 5 10 15 |25 |30 |30 25 |30 |25 15 [10 |5 5
415 5 5 10 |15 |25 |25 15 (25 15 10 |5 10 |8
315 5 5 10 |15 [20 |20 15 |20 |15 10 |5 10 |8
215 5 5 5 5 15 |15 5 15 |5 5 4 3 3
115 5 5 5 5 10 |10 5 10 |5 5 4 3 3
Lutni ng Uppvérmning Programsegment Avslappning
1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4
10 |4 4 4 4 4 6 6 4 4 4 4 4 4 4
914 4 4 4 4 6 6 4 4 4 4 4 4 4
8 |3 3 3 3 3 6 6 3 3 3 3 3 3 3
713 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3
6 |3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3
5|3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 3 3
4 |2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2
312 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2
2 |2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2
112 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2

Anvandning
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Viktminskning

B Motstand
W Lutning

Figur 10
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Cardio

Programaoversikt

Cardio-programmet &r utformat fér erfarna anvandare som énskar en hdgintensiv, kardiovaskular
tréaningsupplevelse. Arbetsintervallen pa tva minuter med hogt motstand garanterar att det aerobiska
energisystemet belastas helt, medan det p&féljande vilointervallet pa tvd minuter medger aterhamtning,
vilket mojliggér upprepning pa den hogre arbetsnivan. Dessutom anvénds en kraftigare lutning under
aterh&mtningsintervallet for att férhindra blodansamling, vilket ger en mer fullstandig aterh&dmtning.

Se tabellen nedan och figur 11.

Cardio

Tid :30 |:30 (:30 |[:30 |[:30 |:30 |:30 |:30 :30 |:30

Avstand Se anmérkningarna Program- Se anmérkningarna

Uppvarmning segment Avslappning

Motstand 1 2 3 4 1 2 1 2 3 4
10130 |35 |45 [55 |80 | 60 |55 45 |35 | 30
9125 |35 [45 |55 |75 | 55 |55 45 [ 35 | 25
8|25 (30 (40 |45 |70 | 50 |45 40 [ 30 | 25
7|20 [25 [35 |40 |65 | 45 ]40 35 [25 | 20
6115 120 |30 |35 60 | 40 |35 30 [ 20 [ 15
5115 (20 25 |30 |55 [35 130 25 [ 20 | 15
4110 [15 |20 25 |50 |30 |25 20 |15 | 10
315 10 15 20 |45 | 30 20 15 (10 | 5
210 5 10 15 |40 [ 25 |15 10 | 5 0
1]0 0 5 10 135 |20 10 5 0 0

L Program- .
Lutning Uppvarmning segment Avslappning
1 2 3 4 1 2 1 2 3 4

10 |3 4 5 6 5 8 6 5 4 3
913 3 4 5 5 8 5 4 3 3
8 |3 3 4 4 5 7 4 4 3 3
7183 3 4 4 4 7 4 4 3 3
6 |3 3 3 4 4 6 4 3 3 3
5|3 3 3 3 4 6 3 3 3 3
4 |2 2 2 3 3 5 3 2 2 2
3 ]2 2 2 3 3 5 3 2 2 2
2 |2 2 2 2 2 4 2 2 2 2
112 2 2 2 2 4 2 2 2 2

Visas som ett 10-minutersprogram

Tiden kan 6kas med 1 minut i taget och l1&ggas till huvudprogrammet

Anvéandning
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Denna sida har avsiktligt Iimnats tom.

Anvéandning
Sida 3-26



A

> > PP P

>

Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

4 - Férebyggande underhall

Varningar

Samtliga varningar som forekommer i detta kapitel &r foljande:

VARNING! Allt underhdll ska utféras av kvalificerad personal. Om detta inte sker kan det leda
till allvarlig personskada.

VARNING! Fér att férhindra elektrisk stét ska du férsdkra dig om att enheten &r bortkopplad
fran eluttaget innan nagra rengérings- eller underhalisférfaranden genomférs.

VARNING! Undvik att vata féremal hamnar i kontakt med enhetens inre delar. Elektrisk stot
kan uppsta dven om enheten &r bortkopplad. Vidrér inte komponenterna p4 det
undre kortet. En laddning kan finnas kvar efter att natsladden kopplats bort.

VARNING! Koppla bort nétsladden innan férfarandet pdbérjas. Undvik att vata féremal hamnar
i kontakt med enhetens inre delar. Elektrisk stot kan uppsta dven om enheten ar
urkopplad.

VARNING! Svidnghjulet kan vara varmt. Vanta tills det svalnat innan service pabérjas.

Lépande underhall

VARNING! Allt underhdll ska utféras av kvalificerad personal. Om detta inte
sker kan det leda till allvarlig personskada.

Foérebyggande underhdll maste genomféras for att enhetens normala drift ska bibehdllas. Genom att
fora en logg 6ver samtliga underhdllstgérder haller du dig a jour med alla forebyggande atgarder.
Se serviceschemat som finns i slutet av detta kapitel.

OBS! Slitna eller skadade komponenter méste bytas ut omgéende eller s& méste enheten tas ur bruk
tills reparation har utférts.

OBS! Cybex ansvarar €j for att regelbundna inspektioner och underhéll genomférs pé& enheten. Instruera

samtlig personal i inspektion och underhéll av utrustningen samt rapportering/registrering av
olyckshéndelser.

Foérebyggande

underhall
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Rengéring av Arc Trainer 425A

A VARNING! For att férhindra elektrisk stot ska du forsédkra dig om att enheten &r bortkopplad

fran eluttaget innan nagra rengérings- eller underhallsférfaranden genomférs.

Nar du rengér enheten, spreja forst ett milt rengéringsmedel, exempelvis en 18sning av vatten och
diskmedel, pa en ren trasa och torka sedan av enheten med den fuktade trasan.

OBS! Spreja inte rengdringsmedlet direkt pa enheten. Direkt applicering kan skada
elektroniken och upphéva garantin.

Efter varje anvandningstillfalle - Torka genast upp eventuella utspillda vatskor. Efter varje
traningspass, torka bort allt svett fran handtagen och de lackerade ytorna med en trasa.

Var noga med att inte spilla vatskor pa eller utsatta konsolen eller displaykdporna for for mycket fukt
eftersom elektrisk fara kan uppsta eller elektroniken skadas.

Vid behov - Dammsug upp eventuellt damm eller smuts som kan samlas under eller kring enheten.
Detta omrade ska rengdras ofta i enlighet med serviceschemat.

A VARNING! Undvik att vata féremal hamnar i kontakt med enhetens inre delar. Elektrisk stét

kan uppsta dven om enheten ar bortkopplad. Vidrér inte komponenterna pa det
undre kortet. En laddning kan finnas kvar efter att natsladden kopplats bort.

For rengoring inuti enheten, avlagsna de fyra krysskruvarna som héller inspektionsluckan pé plats.
Anvand ett dammsugarmunstycke eller en barbar dammsugare for att rengéra den frilagda lyftanordnin-
gen och avlagsna allt smuts och skrap fran de inre komponenterna.

Anvand en torr trasa for att torka av alla frilagda omraden. Montera tillbaka luckan och fast den med
skruvarna nér du ar klar.

Lyft upp enhetens bakre del och rulla bort den frdn dess nuvarande lage for att dammsuga golvet
under enheten. Nar du ar klar, for tillbaka enheten pa dess ursprungliga plats.

Kontaktpulsméatningshandtag - Fororeningar, exempelvis handkramer, oljor eller kroppspuder, kan
fastna pa kontaktpulsmatningshandtagen. Detta kan minska handtagens kéanslighet och stéra puls-
signalen. Vi rekommenderar att anvandaren har rena hénder nar han eller hon anvénder pulshandtagen.
Rengér handtagen med en trasa som fuktats med ett alkoholhaltigt rengéringsmedel. Handtagen &r

de enda delarna pa enheten som far rengéras med alkohollsning.

Foérebyggande

underhall
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Underhall av drivrem

Det finns tva driviemmar som kan lossna, slitas eller spricka.
Se figur 1.

Huvudrem - Detta ar den bredare av de tva remmarna. Den
har rafflor som haller den pé plats pa den stora, 6vre remski-
van. Det &r inte troligt att huvudremmen skulle lossna efter-
som det &r en rem som spanns fast pa plats.

Sekundidrrem - Detta &r den smalare av de tvd remmarna.
Den har rafflor som héller den pa plats pa svanghjulets
remskiva. Det ar inte troligt att sekundarremmen skulle
lossna eftersom det &r en rem som spanns fast pa plats. huvud-
drivrem
OBS! Om det finns sprickor i remmen eller om den verkar
sliten maste den bytas ut omgaende av en kvalificerad
servicetekniker.

Verktyg som kravs
o Stjarnskruvmejsel Figur 1

VARNING! Koppla bort nétsladden fran vigguttaget innan férfarandet pabérjas. Undvik att
vita féremal hamnar i kontakt med enhetens inre delar. Elektrisk stét kan uppsta
dven om enheten ar bortkopplad.

1. Las igenom och gor dig grundligt inforstadd med avsnittet Underhall av drivrem innan du
fortsétter vidare till steg 2.

2. Koppla bort den externa strémkallan.

A. Koppla bort natsladden fran strémuttaget.

3. Avlagsna inspektionsluckan.

A. Med en stjarnskruvmejsel, avldgsna de fyra skruvarna
som haller inspektionsluckan pa plats.

. . ) inspektions-
B. Avlagsna inspektionsluckan. lucka
A VARNING! Svéinghjulet kan vara varmt. Vinta tills det
svalnat innan service pabérjas. s A —
4. Kontrollera remmarnas skick. | -
A. Dra runt var och en av remmarna for att kontrollera
skicket. Om en rem har spruckit eller verkar sliten b e
maste den bytas ut omgéende av en kvalificerad 7 N
) . L skruv (4)
servicetekniker. P
W
5. Montera inspektionsluckan. S\
A. Med stjarnskruvmejseln, spann at skruvarna forst
(som avlagsnades i steg 3A). OBS! Spann inte &t
skruvarna fér hért. Forebyggande

underhall
6. Kontrollera att enheten fungerar som avsett. Sida 4-3
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Smérjning

Arc Trainer 425A &r konstruerad med underhallsfria delar. Aven om det finns smérjnipplar p& barlagren
kravs ingen lagersmorjning.

Smorjning av lyftmotorn - Med tiden kan lyftmotorns vridpunkter borja gnissla. Om det sker maste
enheten servas av en kvalificerad servicetekniker.

Miljo

Statisk elektricitet - Beroende pé& var du befinner dig kan det férekomma torr luft vilket ofta skapar
statisk elektricitet. Detta ar sarskilt vanligt under vintertid. Du kan mérka av denna statiska elektricitet
genom att helt enkelt bara ga Gver en matta och sedan vidréra ett metallféremal. Samma fenomen kan
intraffa medan du anvander den har enheten. Du kan fa en st6t p& grund av den statiska laddningen
som samlats pa din kropp och som sedan laddas ur genom enheten. Om du upplever denna typ av
problem kan du hoja luftfuktigheten i rummet till en lamplig nivd genom att anvanda en luftfuktare.

Luftfuktighet - Enheten ar utformad for att fungera normalt i en miljé med en relativ luftfuktighet
pa mellan 30 och 75 %.

OBS! Utrustningen fér inte installeras eller anvdndas i utrymmen med hég luftfuktighet, exempelvis
i ndrheten av angrum, bastu eller inomhusbasséng, eller utomhus. Om enheten utsétts fér stora
maéngder vattendnga, klor och/eller bromin kan detta paverka elektroniken negativt, liksom
apparatens évriga delar.

Temperatur - Enheten &r utformad att fungera normalt i en milj6 med en omgivande temperatur pa
mellan 50°F (10°C) och 104 °F (40°C).

Férvaring

Luftfuktighet - Enheten kan fraktas och foérvaras i miljo med en relativ luftfuktighet pa 10 till 90 %.

OBS! Utrustningen fér inte férvaras i omrdden med hég luftfuktighet, exempelvis i ndrheten av angrum,
bastu eller inomhusbasséng, eller utomhus. Om enheten utsétts fér stora médngder vattenanga,
klor och/eller bromin kan detta paverka elektroniken negativt, liksom apparatens évriga delar.

Temperatur - Enheten kan fraktas och férvaras i en miljo med en omgivande temperatur pa mellan
32°F (0°C) och 140°F (60°C).

Férebyggande
underhall
Sida 4-4
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5 - Installningar och montering

Varningar

Samtliga varningar som férekommer i detta kapitel &r féljande:
VARNING: Var extremt férsiktig da du monterar enheten. Annars kan personskador uppsta.

VARNING: Minst tva personer kravs fér att lyfta, flytta och montera enheten. Anvénd alltid ratt
lyftteknik da du flyttar tunga féremal.

VARNING: Sakerstéll att alla elektriska krav uppfyllts enligt specifikationerna i handbokens
framre del och i bérjan av detta kapitel innan du gdr vidare.

VARNING: Viénta tills alla rérliga delar avstannat helt innan du kliver av.

VAR FORSIKTIG: Minst tvd personer krévs for att montera ihop enheten.

Val och foérberedelse av plats

Innan enheten monteras ihop maste en lamplig plats valjas med passande eluttag tillgangligt
for optimal drift och sékerhet. Se avsnittet Elektriska krav (pa nasta sida) for hjalp med att hitta
spéanningskraven.

Platsen du véljer for enheten bor vara val upplyst och ventilerad. Placera enheten pa ett stadigt

och plant underlag. Tillse att det finns tillrackligt utrymme for saker atkomst och passage da enheten
anvands. Se till att det finns minst 5 tum (13 cm) fritt utrymme bakom enheten sé att den kan hojas
upp. Om enheten ska placeras ovanfér bottenplanet ska den placeras vid eller ovanfor de storre
barbalkarna. Skydda heltdckningsmattor genom att placera en 3/4-tums (1,9 cm) tjock trédsockel
under enheten. Kontrollera att gummiskydden anvénds som visat pa sidan 5-9.

Luftfuktighet - Enheten ar utformad for att fungera normalt i en miljé med en relativ luftfuktighet pa
mellan 30 och 75 %.

OBS! Enheten fér inte installeras eller anvéndas i utrymmen med hég luftfuktighet, sdsom i ndrheten
av angrum, bastu eller inomhuspool, eller utomhus. Om enheten utsétts fér stora médngder vatten-
anga, klor och/eller bromid kan detta pdverka elektroniken negativt, liksom apparatens évriga delar.

Temperatur - Enheten &r utformad att fungera normalt i en miljo med en omgivande temperatur pa
mellan 50°F (10°C) och 104 °F (40°C).

Se kapitel 4 for information avseende forvaring av enheten.

Instéllning
och montering
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Elektriska krav

Effektkraven fér enheten inkluderar en jordad krets med en utav féljande méarkeffekter:

115 V véxelstrom* 5 %, 50/60 Hz och 15 A; eller 230 V vaxelstrém +10 %, 50/60 Hz. Kontakta en elek-
triker for att sakerstalla att kraftforsérjningen uppfyller de lokala byggnormerna. OBS! Jordadapter far
inte anvéndas f6r 6vergéng fran trepolskontakten till elektriskt uttag som inte &r jordat.

Montering av Arc Trainer 425A

A VARNING: Var extremt férsiktig da du monterar enheten. Annars kan personskador uppsta.
A VAR FORSIKTIG: Minst tvs personer krévs for att montera ihop enheten.
Verktyg som kravs
e stjarnskruvmejsel
e 7/32-tums insexnyckel (medfdljer)
e 5/32-tums insexnyckel (medfdljer)
® 9/16-tums fast nyckel
OBS! Orden "vénster” och “héger” avser det hall anvdndaren &r vdnd mot.
1. Las igenom och gor dig grundligt inférstddd med samtliga anvisningar innan enheten monteras.
OBS! Varje moment i monteringsanvisningarna férklarar vad du ska géra. Stegen med bokstéver efter
varje stegnummer beskriver férfarandet som ska genomféras. Fortsétt inte vidare med steg 2
férrdn du har last igenom samtliga monteringsanvisningar noggrant.

2. Kontrollera att du mottagit ratt kolli.

A. Las pa dekalen pa utsidan av ladan och kontrollera att modellnumret och spanningskravet
stdmmer 6verens med det du bestéllt.

3. Packa upp och kontrollera innehéllet i ladorna.
A. Lyft upp och avlagsna kartongpappen som omger enheten.
B. Kontrollera att du fatt den farg du bestéllt genom att se pa lackeringen.

C. Kontrollera att det ar ratt spanningskrav genom att se pa spanningsméarkningen vid
strdmanslutningen.

Installning
och montering
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

D. Kontrollera att féljande delar finns med. Bocka av ([f) i listan d& du hittat delen.
Se figur 1. Om n&gon av delarna fattas ska du kontakta Cybex kundtjanst.

Detalj Antal Artikelnummer
0 1 1 varierar
O 2 1 varierar
0 3 2 11090-405
0O 4 1 NA
0O s 1 5425A-7
[0 6 1 425A-396
4 1 425A-395
0 8 1 425A-459
0 9 1 425A-462
L 10 1 425A-460
O 11 1 425A-458
L 12 1 425A-206
] 13 1 425A-208
0 14 1 425A-209
NA betyder ¢gj tilldampligt

Beskrivning

stomme med monterade kapor
konsolenhet (i 1&da)

fotdyna (i 1ada)
monteringsdetaljer (i lada)
anvandarhandbok (i lada)

monteringsritning

garantisedel
skydd, framre

skydd, sida, évre vanster
skydd, sida, 6vre hoger

skydd, dvre
konsolfaste

handtag, vanster

handtag, hoger

-

[ ]

w

&

Y
w43

Instéllning

Figur 1

och montering
Sida 5-3
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E. Bocka av ([{) varje del du finner i férpackningen med monteringsdetaljer. Se figur 2 och 3.

Detalj Antal Art.nummer Beskrivning

J15 1 425A-449 vridaxel

116 1 YA000221 génglasningsmedel

17 7 HT542514 krysskruv 8 X .625 SVT

[118 2 JC700412 rundhuvudskruv .375-16 x .50
119 3 HC700415 rundhuvudskruv .375-16 x .75
[J20 2 HC620414 rundhuvudskruv .250-20 x .625
[]21 4 HX620420 rundhuvudskruv .250-20 x 1.250
122 4 HS307400 lasbricka

I3 2 HS347600 bricka

o4 2 425A-482 andskydd

125 2 HS307601 bricka

(126 1 BK030205 5/32-tums insexnyckel

[l27 2 BK030204 7/32-tums insexnyckel

(128 2 600A-311 avstandsbricka

Monteringsdetaljer

#18 #19

#16 #15\(

Figur 2

Installning
och montering
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Figur 3

Instéallning
och montering
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

A VAR FORSIKTIG: Minst tvs personer krévs for att lyfta, flytta och montera enheten. Anvind
alltid ratt lyftteknik da du flyttar tunga féremal.

4. Lyft och flytta enheten.

A. Avlagsna forsiktigt bultarna och transportstdéden. OBS! Lat férpackningsmaterialet pa
ldnkarmarna sitta kvar sa ldnge (detta férhindrar att lacken skadas vid monteringen).

B. Minst tva personer kréavs for att lyfta upp och flytta eller rulla enheten till dess slutliga plats.
Lyft pa ratt satt.

OBS! Om tillvalet Cybex Personal Entertainment
Monitor ska monteras, se sidan 5-12 for
monteringsanvisningar.

5. Montera kablarna i konsolfastet.
A. Finn konsolfastet (nr 12).

B. Finn konsol- och pulsméatningskablarna
p& huvudramsenheten.

C. For in kablarna i konsolfastets undre del
(nr 12) tills de sticker ut pa ovansidan.

6. Montera konsolfastet.

A. Finn konsolfastet (nr 12) och tre rundhuvudskru-
var (.375-16 x .75 (nr 19)).

B. Placera konsolfastet (nr 12) pa huvudramsen-
heten och fast var och en av de tre skruvarna
(.375-16 x .75 (nr 19)) for hand. Se figur 4.

C. Spann at skruvarna (.375-16 x .75 (nr 19)) Figur 4
ordentligt med den medféljande 7/32-tums
insexnyckeln (nr 27).
7. Montera konsolenheten.

A. Finn konsolenheten (nr 2), fyra rundhuvudskruvar (.250-20 x 1.250 (nr 21)) och fyra lasbrickor (nr 22).

B. Anslut konsol- och pulsmatningskablarna som sticker ut vid konsolféstets (nr 12) 6vre del till
konsolen (nr 2). Se figur 4.

C. For konsolenheten (nr 2) pa plats och fast var och en av de fyra rundhuvudskruvarna .250-20 x
1.250 (nr 21) for hand med de fyra lasbrickorna (nr 22). Se figur 4.

OBS! Kontrollera att kablarna inte ar i klam.

D. Med den medféljande 5/32-tumsinsexnyckeln (nr 26), montera konsolen (nr 2) pa konsolféstet
(nr 12) med de fyra lasbrickorna (nr 22) och fyra rundhuvudskruvarna (nr 21).

Instéllning
och montering
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8. Montera det 6vre vanstra skyddet.

A. Finn det dvre vanstra sidoskyddet (nr 9) och en
krysskruv (nr 17).

B. Placera det 6vre vanstra sidoskyddet (nr 9) i lage pa
huvudramen och féast det med krysskruven (nr 17) for
hand. Se figur 5.

OBS! Kontrollera att ldskopplingarna sitter sékert fast. Se figur 5.

C. Spann sakert at krysskruven (nr 17) med en stjarn-
skruvmejsel.

D. Upprepa steg 8A t.o.m. 8C for det 6vre hdgra skyddet.
9. Montera det 6vre skyddet.

A. Finn det 6vre skyddet (nr 11) och en krysskruv (nr 17).

B. Placera det 6vre skyddet (nr 11) i ratt lage pa& huvud-
ramsenheten och fast krysskruven (nr 17) fér hand.
Se figur 6.

C. Spann sékert at krysskruven (nr 17) med en
stjarnskruvmejsel.

10. Montera det framre skyddet.

A. Finn det framre skyddet (nr 8) och fyra krysskruvar
(nr 17).

B. Placera det framre skyddet (nr 8) i ratt lage pa
huvudramsenheten och fast de fyra krysskruvarna
(nr 17) for hand. Se figur 7.

C. Spann sakert at de fyra krysskruvarna (nr 17) med
en stjarnskruvmejsel.

#8

#17

Figur 7

Instéllning
och montering
Sida 5-7



11.

12.

Installning

Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

Montera handtagen.

A. Finn véanster (nr 13) och hoger (nr 14) handtag, vridaxeln (nr 15), tva rundhuvudskruvar (nr 18) samt
tva brickor (nr 23).

B. Placera vanster (nr 13) och héger (nr 14) handtag lodratt.

C. Placera hoger handtag (nr 14) sa att 6ppningen ar i linje med 6ppningen pa huvudramen. Se figur 8.

hdégra handtaget (nr 14). Se figur 8.

#14

#13

D. For in vridaxeln (nr 15) i 6ppningen pé det V ‘v I

E. Placera vanster handtag (nr 13) sa att
handtagséppningarna &r i linje med
Oppningen pa huvudramen. #16

F. Tryck in vridaxeln (nr 15) genom 6ppningen. \ \ \ ot

G. Lagg Loctite (nr 16) pa skruvarna och dar
de ska skruvas in.

H. Med hjélp av b&da de medféljande 7/32-
tumsinsexnycklarna (nr 27), fast vridaxeln
pa handtagen med tva rundhuvudskruvar
(nr 18) och tva brickor (nr 23). OBS! '
Handtagen kommer att hamna i obalans Figur 8
om de inte spénns &t ordentligt.

Montera s-lankarna.

A. Finn den hogra s-lanken pa
huvudramsenheten. Se figur 9.

B. Lokalisera en BHSCS-skruv (for
lagerdverfall) med runt huvud av storl.
0,250-20 x 0,625 tum (#20), en
bricka (nr. 25), en kapselmutter (nr. 24)
och en avstandsbricka (nr. 28).

I—, #24
0 s-lank

#16

C. L&gg Loctite (nr 16) pa skruven och #28
dar den ska skruvas in. Se figur 9. #25 P =

D. Lyft upp s-lanken och montera, med Figur 9
den medféljande 5/32-tumsinsexnyck-
eln (nr 26), s-lanken p& handtaget med
rundhuvudskruven (nr 20), en bricka
(nr. 25), en kapselmutter (nr. 24) och en
avstandsbricka (nr. 28) fran steg 12B.
Se figur 9.

E. Upprepa steg 12A t.o.m. 12D f6r vanster
sida.

och montering

Sida 5-8




Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

13. Anslut kontaktpulsmatningskablarna.

A. Finn vanster och hdger pulskabel som sticker ut frAn handtagen.

B. Anslut pulskablarna till kontakterna i huvudramen. Se figur 10.

AR B

vanster pulskabel

=

kontakter

Figur 10

14. Montera fotdynorna.

A. Medan en person lyfter upp enheten placerar en
andra person ett fotskydd (nr 3) under var och
en av de tva bakre stodfétterna. Se figur 11.

15. Stéll enheten i vag.

A. Forvissa dig om att enheten stér pa ett plant
underlag. Om s inte &r fallet ska en 9/16-
tums fast nyckel anvandas for att justera
fotterna uppat eller nedat. Se figur 12.

16. Inspektera enheten.

A. Avlagsna forsiktigt allt kvarvarande férpacknings-
material frdn armarna och resten av enheten.

B. Undersdk enheten noggrant for att forsakra
dig om att monteringen har skett pa ratt satt
och nu &r klar.

hojdjusteringsfotter /

Figur 12

Installning
och montering
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

A VARNING: Sakerstéll att alla elektriska krav uppfyllts enligt specifikationerna i handbokens

framre del och i bérjan av detta kapitel innan du gdr vidare.

Funktionsprov

Folj anvisningarna nedan for att prova enhetens maximala motstand och lutning.

1.

Anslut stromkabeln till ett jordat strémuttag enligt beskrivningen i Elektriska krav i det hér kapitlet.
OBS! Rulla ihop resten av strémkabeln och ldgg undan den under enhetens frdmre del.

Kontrollpanelen tédnds och placeras i viloldget.

Anvand handtagen som stdd medan du stéller dig pa fotplattorna.

Tryck pa knappen Quick Start (snabbstart).

Borja ga.

Kor enheten genom hela motstdndsomradet. Tryck forst pa knappen Resistance + (motstand +)
tills enheten nér sin hogsta belastning (skarmen visar ”80”). Tryck darefter p& knappen Resistance -

(motstand -) tills enheten nér sin lagsta belastning; skarmen visar ”0”. Medan du gér kanner du hur
motstandet &ndras.

OBS! Da enheten uppndr den instéllda Iutningen och motstandet kommer skdrmen att sluta blinka och

7.

lysa med fast sken for att indikera att énskad instéllning nu har uppnatts.

Kor enheten genom hela lutningsomradet. Tryck sedan pa lutningsknappen Incline A tills enheten
nar sin hogsta lutning (skarmen visar ”10”). Tryck forst p& lutningsknappen Incline V tills enheten
nar sin lagsta lutning (skarmen visar “0”).

A VARNING: Viénta tills alla rérliga delar avstannat helt innan du kliver av.

8.

Installning

Tryck pa Pause/end (paus/slut) tva ganger for att aterstalla lutningen till utgangslaget, avsluta
genomgangen av traningen och aterféra skarmen till viloldget.

Vanta tills fotplattorna avstannat helt innan du stiger av enheten. Anvand handtagen som stéd
nar du kliver av enheten.

och montering
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Instéllning av anvédndaralternativ

1. Gaini testldget genom att halla knappen Pause/end (paus/slut) nedtryckt. Skdrmen visar "425A”.

OBS! Efter att ndgot vérde &dndrats maste du trycka pa Enter fér att spara dndringen. Da du trycker pa
Enter visar skdrmen "updt” (uppdaterad) fér att bekréfta valet.

2. Tryck pa knappen Weight (vikt) for att stélla in alternativ, andra varden med knapparna A'¥
och tryck p& Enter for att spara instéllningen. Varje gang du trycker pa Weight (vikt) visas nésta
datauppsattning i féljande ordning:

Unit (enhet) - Alternativen &r "Eng” (engelska) eller "Euro” (metriska) mattenheter. Standardinstéllningen
ar engelska.

Line (né&t): - Detta ar frekvensen fér enhetens natspénning. Standardinstéllningen ar 50 Hz fér metriska
konsoler och 60 Hz fér engelska konsoler. OBS! Om du har en engelsk konsol och 50 Hz nétspénnings-
frekvens, mdste du &ndra standardinstallningen fran 60 Hz till 50 Hz fér ratt lutningsfrekvens.

Scan (avsékning) - Detta aktiverar eller stdnger av dataavsékningsvisningen (om inte en specifik
dataknapp trycks ned under ett trédningspass). Standardinstaliningen &r aktiverad.

Def (standard) - Detta ar standardtiden for tidsbaserade program om anvéndaren inte aterstaller vardet
Time (tid). Till exempel, om du trycker pa Time (tid) kan du minska eller 6ka den installda tréningstiden
upp till det varde som Max-tiden &r installd pa. Alternativen (i minuter) inkluderar: 20, 30, 40, 50 och 60.
Standardvardet ar 20.

Max - Detta &r den maximala tiden som enheten kan kéras per anvandningstillfalle. Du kan begransa
anvandartiden eller vélja )”none (ingen)” fér obegransad tid. Alternativen (i minuter) inkluderar: 20, 30,
40, 50, 60, 90, 120 och )”’none (ingen)” for ingen tidsbegréansning. Standardvéardet &r 60.

Idle (vilotid) (eller genomgang av traningspass): - Detta ar hur lange enheten sparar och visar dina
aktuella traningsdata under en paus i trAningspasset eller efter ett trdningspass. Alternativen inkluderar:
20 sekunder; 30 sekunder; 40 sekunder; 1 minut och 5 minuter; standardvérdet &r 20 sekunder.

PD (automatisk avkdnning) - Detta ar hur lange enheten fortsatter programmet om anvéndaren stiger
av pedalerna eller slutar réra sig. Tidsalternativen &r mellan 5 och 60 sekunder. Standardvérdet &r 5
sekunder. OBS! Se Automatisk avkdnning i kapitel 3 fér mer information.

3. For att g& ur testldget trycker du pa knappen Pause/end (paus/slut) en gang.

Enheten ar nu klar att anvandas. Folj anvisningarna i kapitlet Anvdndning fér att se hur man anvander
enheten.

Instéllning
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6 - Kundtjanst
Servicekontakt

Telefontid & mandag till fredag fran 08:30 till 18:00 amerikansk Ostkusttid.
For Cybex-kunder inom USA, kontakta Cybex kundtjanst pa telefon 888-462-9239.

For Cybex-kunder som &r bosatta utanfér USA, kontakta Cybex kundtjénst pa +508-533-4300 eller
fax +508-533-5183. eller ring Concept pa 036-39 57 57.

Hitta information online pd www.cybexinternational.com eller via e-post pa techhelp@cybexintl.com.

Tillverkningsnummer och spanning

Tillverkningsnumret och spanningskravet finns pa enhetens framre del. Se figur 1.
For att gora det enklare bor du anteckna tillverkningsnumret och spénningskravet nedan sa att du
har dem till hands om du ringer Cybex kundtjénst.

Tillverkningsnummer Spanningskrav

Tillverkningsnummer

Figur 1

Kund-
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Return Material Authorization (RMA)

Return Material Authorization (RMA)-systemet anger de tillvdgagangssatt som ska foljas vid returnering
av material for byte, reparation eller tilgodohavande. Systemet garanterar att returnerat material
hanteras och analyseras pa ratt satt. Folj stegen nedan noggrant.

Kontakta din auktoriserade Cybex-aterférséljare avseende samtliga garantirelaterade fragor. Din Cybex-
aterforsaljare kommer att friga efter RMA fran Cybex, om tillampligt. Defekta delar eller utrustning
accepteras under inga férhallanden av Cybex utan korrekt RMA och en ARS-etikett (Automated Return

Service).

1. Ring kundtjanst snabbnummer pa sidan 6-1 foér returnering av defekta komponenter.

2. Ge teknikern en detaljerad beskrivning av det problem du stétt pa eller av defekten pa den
komponent du énskar returnera.

3. Ange modell- och tillverkningsnummer Tillverkningsnumret sitter pd enhetens framre del som visat
i figur 1. Tillverkningsnumret bérjar med en bokstavy, till exempel: R09-101331100.

4. Efter Cybex gottfinnande kan teknikern be dig returnera problemkomponenten till Cybex for
utvérdering, reparation eller utbyte. Du tilldelas ett RMA-nummer av teknikern och en ARS-etikett
skickas till dig. ARS-etiketten och RMA-numret méste placeras klart och tydligt pa utsidan av
fraktférpackningen for den eller de delar som ska returneras. Inkludera en beskrivning av prob-
lemet, tillverkningsnumret for enheten samt dgarens namn och adress i paketet tillsammans med
komponenten.

5. Skicka paketet via UPS till Cybex.

Att: Customer Service Department
Cybex International, Inc.

1975 24th Ave SW

Owatonna, MN 55060, USA

OBS! Gods som returneras utan RMA-nummer péa utsidan av paketet eller férséndelser som skickas

Kund-
tjanst
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Anvédndarhandbok fér Cybex Arc Trainer 425A

Skadade delar

Materiel som skadas under transporten ska inte returneras mot tillgodohavande. Fraktskador
faller under transportforetagets ansvar (UPS, Federal Express, akeri osv.).

Synliga skador - Vid mottagande av frakt bér samtliga kartonger noggrant kontrolleras. Eventuella
skador som upptacks vid granskningen maste noteras pa fraktsedeln och kvitteras av fraktféretag-
ets representant. Underlatenhet leder till att transportféretaget vagrar behandla din skadeanmalan.
Transportféretaget férser dig med de formular som ska fyllas i vid en sddan anmalan.

Dolda skador - Skador som inte upptécks vid granskningen vid fraktmottagandet utan upptécks sena-
re, maste snarast mojligt rapporteras till transportféretaget. Vid skadeupptéackten ska antingen en skrift-
lig begéaran eller begéran per telefon avseende inspektion géras inom 10 dagar efter leveransdatumet.
Behall alla fraktkartonger och allt férpackningsmaterial: dessa behdvs som en del i inspektionsférfaran-
det. Transportforetaget férser dig med en inspektionsrapport och de formular som krévs fér anmalan

av en dold skada. Dolda skador faller under transportféretagets ansvar.

Bestallning av reservdelar

Bestéllningar faxas till +508-533-5183. Vill du tala med en kundtjanstrepresentant, ring 888-462-9239
(for kunder inom USA) eller 508-533-4300 (for kunder utanfér USA). Eller 036-39 57 57.

4l . )
A\VAR FORSIKTIG!

Anvand endast reservdelar fran
Cybex vid service.

Annars kan personskador
uppsta.

. J
Cybex upphaver garantin

om ersattningsdelar som
inte kommer fran Cybex

Kund-
tjanst
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Console Assembly
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Drive Frame Assembly

ITEM QTY PART NO.

C1
Cc2
C3
C4
C5
C6
Cc7
C8
C9
Cc10
C11
C12
C13
C14
C15
C16
C17
c18
C19
C20
C21
Cc22
C23
C24
C25
C26
c27
Cc28
C29

A A NN AANARASARARARANNONON AN = 2NN = - = a2

425A-211
425A-313
425A-320
425A-322
425A-337
425A-364
425A-373
425A-455
425A-456
600A-340
AD-19612
BR030227
FB030254
FB130212
HC321258
HC622815
HC661217
HC701220
HJ582515
HN704901
HS307600
HS308300
HS347600
HS347700
HS760100
HX-17023
JS337400
MR-19541
CMO000237

DESCRIPTION

W BOX

SHAFT

PULLEY, SECONDARY DRIVE

SHAFT, SECONDARY DRIVE

PULLEY, PRIMARY DRIVE

MAGNET

ADJUSTER, BELT TENSION

BELT, PRIMARY DRIVE

BELT, SECONDARY DRIVE

BEARING, 1.00 INCH PILLOW BLOCK
PCA, 425A CONTROLLER

RETAINING RING, 20 MM EXTERNAL
RADIAL BEARING 20 MM

BUSHING, FLANGE .75 ID x .875 OD x .75 LG
SCREW, HEX HEAD CAP .312-18 x 6.000
SHCS .250-20 X .750

HX HD CAP SCREW .312-18 X 1.00

BOLT, HHCS .375-16 x 1.25

SCREW, SEMS 10-32 x .75 PHIL PAN, BLACK ZINC
LOCKNUT, .375-16 NYLON

WASHER SAE .250

SPLIT LOCKWASHER .250

WASHER, SAE .375

WASHER, USS .375

SPRING RETAINING WASHER

PIN, SPRING .1875 x .75 LG, TYPE 420
LOCKWASHER INT TOOTH .312
ASSEMBLY, ECB (SINGLE ROW BEARING)
LABEL, SAFETY GROUND
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‘ ADAPTER, SERVICE PROGRAMMING ‘
CN-16924 ‘
PQ00@0
| |
GRAY <o | CHASSIS o
1CD CARRIER DETECT S
| 2RD RECEIVE DATA BROWN —<<~ | GND Eo ‘
‘ 3TD TRANSMIT DATA YELLOW <e| NC g ‘
4DTR READY GREEN —<1n B+ B ‘ ‘
‘ 5 GND RED ——<~ | TXD 8 ‘ uP
6 DSR DATA SET READY BLACK —I<o RXD w ‘ a ‘ E—
7 RTS REQUEST TO SEND ORANGE —— <« | NIC z com
‘ 8CTS CLEAR TO SEND BLUE < ~ NG & 3 2 ELV-MOTOR H
9RI RING DETECT © ‘ & g
Z
T Sy%3
2> > > q/ N/C > 0% POSITION
w w w
I 4 4 4
O w w w
MR-19609 MOTOR, INCLINE 425A 115V 60Hz
POWER CORDS \b \L MR-19610 MOTOR, INCLINE 425A 230V 50Hz
AW-19624 POWER CORD, 115V/2.5A
AW-19625 POWER CORD, 2.5A/230V 50Hz 12 3 4
AW-19626 POWER CORD, 3A/230V UK
AW-19627 POWER CORD, 2.5A JAPAN O 425A-451
GND AD-19612 SENSOR, 425A SPEED
EF-19822 PCA, 425A ECB CONTROLLER
F2 2.5A/ 250VAC SLO-BLO HX-18537
< Acz J4 INCLINE MAGNET, ROLLER SHEAVE
< act EF-19822
F2 2.5A/250VAC SLO-BLO J1 SPEED
< < MAGNET MAGNET
e <
g
P4 4
o 3
@LEDl BRAKE PWM @LEDS INCLINE UP o Q 5a9
L~V ) 3
Wws >0 Q > @ @
J5ECB LED2 SPEED SIGNAL LED6 BRAKE ON u Lzo L > >
f . ©) © 5Zd66m% 9
28 0hm @ 23° COILS LED3 INCLINE DWN LED7 9VDC DISPLAY PWR
NP A A A A J2 CONSOLE
LED4 AC POWER LANZAS AT
> <e ©) 2 4 6 8
AN AN N N
L TADASATA
2 4 6 8
AW-19619
CABLE, CONSOLE 425A
MR-19541
EDDY CURRENT BRAKE W/FLYWHEEL
2 4 6 8
1Vi3IVs ViV
SN VRV
RIGHT AW-19615
ARM CABLE, CHR GRIP
\2/ \4/ {3/ <8/ AD-19618 PCA, 425A DISPLAY
1 3 5 7
eno > | 1< BLACK OR BROWN VARVARVIRV, EC-19620 CODE, 425A DISPLAY
siG > | |< |F——— WHITE, ORANGE OR RED RIGHT
REAR 222824 40 J1| 5X5UPPER MEMBRANE SWITCHES
INSIDE B 5 I . s
RIGHT 5 8 O EE SW-19622-X MEMBRANE, 425A TOP
FRONT 2] = Wz z
oND > | [ BLACK ORBROWN ——m > OUTSIDE 2 o [T
=
sic > | |<  |F——— WHITE, ORANGE OR RED g oo
e AW-19615 J3 | 3x4LOWER MEMBRANE
ARM CABLE, CHR GRIP SW-19621-X MEMBRANE, 425A BTM W/AV
LEFT
REAR
INSIDE
LEFT
FRONT e < PRESENCE DETECT "
OUTSIDE < <~ | source @ - SCHEMATIC INTENDED TO BE AN ELECTRICAL
2a a0 spx REPRESENTATION OF THE ARC SYSTEM.
r< e e SIGNAL 1z948%x899 owo MECHANICAL IMPLEMENTATION OR REPRESENTATION
N < | vee voz " Frx=z2 c-e MAY VARY.
8 o v oz THE ARC USES INTERNATIONAL POWER COLOR CODES.
o <o GND oV V VvV Vv \ SW-19623-4 MEMBRANE, 425A BTM W/O AV BLUE=NEUTRAL, BROWN=HOT, GREEN/YLW=GND
- L S & 1| STDCSAFE (ENGLISH ONLY)
vV V.V V|EXTERNAL ACCESS V__ V| AUDIO JACK
HDS > = >1—————— WHITE JASEERASVASEIFAN
GREEN—<+ | |< REFLEFT SRC > | | ™>——————ORANGE AN MONITOR TASIASIRANIRA
WHITE ~ || < ELEC LEFT out > @ >+———— GREEN
RED 0 < ELECRIGHT vee > || » RED I
630A-103 CABLE IS
& ,
BLACK & | |< REFRIGHT GND > AW_19617BLACK 5E BONDED-PAIR RJ45 >
AWL9616 HARNESS, 425A HR CONSOLE ~>
5 Audio Adapter > HA-20175
CABLE, CHR FRAME 425A-490 630A-102 HEADPHONES
CABLE, AUDIO 1/4" £5000001
ADAPTER, 1/4"-1/8"
7 777777 AC POWER ADAPTER AN
EW600005 (Ger Sp Swe) CABLE, POWER CORD, 230V, 10A, CEE 7-7,2M 630A-104 A
AW-19521 POWER CORD, JAPAN, 2.4M IEC-320 - CABLE. ANV 110 Wi2.1mm 2
AW-19587 POWER CORD, 250VAC, 3A, 2.5M IEC-320, UK ' - l e —
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