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Serg for at felge forholdsreglerne for din sikkerhed

Tanda er et automatisk aerob
traeningsudstyr udviklet til at anvende
princippet om udgvelse afridning og
hula hopat forfalge effekten af Kegel
ridetraening og for at opna flere
traeningseffekter ad gangen.
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- Lees venligst sikkerhedsforanstaltningerne i detaljer fer brug.

- De her beskrevne forholdsregler er for sikker og korrekt brug af
produktet og forebyggelse af risiko og skade pa brugeren eller dem
omkring brugeren

- Sikkerhedsforanstaltninger er klassificeret som fglger. Serg for at overholde alle
forholdsregler, da de er relateret til din sikkerhed.

FORHOLDSREGLER

® Angiver forbudte aktiviteter.
® Angiver advarsler.

SIKKERHED

SRR @ Angiver forholdsregler.

o Angiver ting, brugeren skal folge.

1. Effektiv til abdominal fedme og fjernelse af kropsfedt ved at stimulere mave, talje,
side, ryg, baekken, lar og muskler gennem den dynamiske bevaegelse af 8 tegn
(bevaege sig op og ned / venstre og hejre, vrid) og hulahopring

FUNKTIONER 2. Komfortabelt, let at bruge og effektivt aerobic og styrkeopbyggende udstyr

3. Korriger, vedligehold og styrker rygsgjlen i den korrekte holdning

4. Trin-for-trin gvelse (forelgbig traening / holdningskorrektion / mavegvelse /
helkropsevelse / kombineret traening / hurtig traening)

5. Sikkerhedshandtag foran

6. Ergonomisk design uden at belaste leddene

7. Udstyret med let-at flytte hjul

8. Hojdejusterbar fodstatte

9. Forskellige automatiske tilstande efter kursus
(SYSTEM-ovelse, Kegel-rytteravelse, Kegel-avelse, Hula-gvelse, Hula-

ryttergvelse, 3D-gvelse)

% Understottede traeningsfunktioner varierer afhaengigt af enhedsmodellen.




. Mulighed for nemt at tra&ene hjemme og indendgrs.

Nu behgver du ikke bekymre dig om varme og kolde dage.
Den opfylder dit behov for nem motion hjemme og indendgrs i
en travl hverdag.

l Kraftig motor, der karer ved 4.800 RPM

Den bedste motorkraft pa 4.800 omdr./min. unikke for Tanda-
ridningsudstyr giver dig kraftfuld og rask treening.

Kraft til 290 gange frem og tilbage bevaegelse i
minuttet og optimal beveegelsesprincip

I modsaetning til konventionelle ridemaskiner, der kun fokuserer pa op og
ned bevagelse, giver Tanda mere stimulation til din mave, talje, baekken,
lar inklusive Kegel-gvelser. Desuden tilfgjer det dig effekten af
vibrationer, hulahopring, 3D-gvelse.

l Ergonomisk design

Den har bade et ergonomisk og et luksurigst design, du vil ikke kun
kunne treene mere komfortabelt, men du vil ogsa veerdsaette dens
vaerdi som indretning.

l Opnaet elsikkerhedscertificering

Det opnaede KC-Korea Electrical Safety Certification.
Det opnaede KC-Radio certificering.

1. Ma ikke bruges i fugtige omgivelser.

2. Placer produktet pa en flad overflade.

HVORDAN 3. Direkte sollys eller hgj temperatur kan falme eller

INEITALLERE beskadige produktets farve.

4. Nar du installerer hovedenheden, skal du holde madrassen
henholdsvis 80 cm (venstre/hgjre) og 60 cm (frem/tilbage) vaek
fra de omgivende genstande.

Manglende fastgerelse af gummihatten kan beskadige
(1) ADVARSEL:

gulvet og forarsage stgj og vibrationer.




Produkt

Vibrerende enhed
(genererer negativ ion og fiern-infrargd straling)
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Sikkerhedshandtag

Ark enhed
Styreenhed
ebeveaegelses drivenhed
a ho%)p bevaegelsesdrivenhed
Fodstatte

Stremstik

Handtag til at flytte

Beskyttende daeksel

Hjul i bevaegelse

Model navn Tanda Special edition / EQ-900
Stremkilde 200V/60Hz
Stremforbrug 120W / Roterende bevaegelse: 70W (190W)
Veegt 42 kg
Specifikation af kroppen 450X880X831 mm
Anbefalet brugstid 15 min
Maksimal belastning 120 kg
Materiale Jern og plastik bortset fra madrasenheden
Understattet gvelse Indledende gvelse / Posture-korrektion / Mavegvelse
Helkrops@velse / Kombineret traening / Hurtig traeening Hula-
ovelse / Hula-ryttergvelse / 3D-gvelse Systemavelse / Kegel-
ryttergvelse / Kegel-gvelse

% Produktets udseende, design og specifikationer kan sendres

uden forudgaende varsel for at forbedre kvaliteten af produktet.
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Serg for, ndr du installerer produktet.

Acce

- ssories

2 fodstetter/4 gummihaetter/Forleengerledning/Sikkerhedsmagnetnegle/Manual

1. Left det bevaegelige handtag pa bagsiden af kroppen, og flyt det. % Loft

venligst langsomt op for at undga at skade din ryg.

Hvordan

bevaege sig

1. Juster fodstettens spaende, sa det passer til din hegjde.

Hvordan 2. Saml den gverste plastrille diagonalt pa kroppens forbindelsesring.
vedhaeft en Den midterste del af spaendet skal vende udad.

fodstotte 3. Saml den modsatte del pa samme made.
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Traed ikke pa eller tving fodstetten til at klatre op ad

ADVARSEL: sadlen. Det kan forarsage skade eller nedbrud.




Underseg godt, hvordan du betjener produktet for brug.

-

. Tilslut netledningen til bunden af huset, og taend for kontakten (1).
. Placer sikkerhedsmagneten pa den hgjre cirkulaere del (2) af styreenheden.

N

Sta rter
din

w

. Stremtilslutning: Tryk pa teend/sluk-knappen (3) nederst i midten. (Den

slukker, hvis du trykker pé den igen.)

dyrke motion 4. Brugerindstilling: Tryk ferst pa traeningsvalgknappen (4) for at indstille brugerens

information sdsom brugernummer, ken, alder, hgjde og vaegt. Og sa kan du
justere informationsnummeret ved at trykke pa hastighedskontrolknappen (5).
Tryk pa bekrzeftelsesknappen for at fortsaette til naeste trin.
Tjek dit BMI for at henvise det til din traening.

5. Start af traeningen: Nar du har kontrolleret BMI, skal du trykke pa knappen til valg af
traening (4) for at finde det enskede traeningstrin. Hvis du finder dit trin, skal du trykke pa
bekraeftelsesknappen for at aktivere trinnet.
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% Bemaerk: Brug af fodstetten kan reducere traeningseffekten. Men det anbefales at vedhaefte
for de aeldre af hensyn til sikkerheden.

- Nar du har valgt den gnskede traeningstype, skal du trykke pa hastighedskontrolknappen

(5) for at justere den gnskede hastighed.

Hastighed

styring

SPEED

Time : 15
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% Du kan ikke kontrollere hastigheden i kombineret traening, hurtig traening, hula ridesport
traening, 3D traening, system traeningstilstand.
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Laer den grundlaeggende holdning at fglge

- For korrekt traening skal du felge den korrekte holdning som vist nedenfor.

Grundizggende % Forkert treeningsstilling

positur

Nar du bejer overkroppen langt frem Nar
du bgjer overkroppen langt tilbage

Grundlaeggende holdning

Oprethold hovedbalancen og Bliv ved med at se lige frem.
treek hagen indad.

Ret taljen og Slap af og fald din
brystet med at have din skulder naturligt.

overkroppen afslappet.

Nar du holder i handtaget, skal Drop dine arme naturligt
du holde det let og naturligt med at kleebe dem
i en afslappet tilstand. let til taljen.

Sid helt i midten af saedet
og behold din

balance for ikke at lzene sig

til siden.
Seet din fod let Larene skal let
pa fodstatten. holde sig til seedet.

% Bemaerk: Hvis du ikke bruger fodstetten, kan det forbedre din traeningseffekt.

Hvis du slider fodstetten halvvejs, er der risiko for slid under

ADVARSEL: brug, der vaekker friktion med ydersiden.




Opvarmning
mode

Positur
rettelse

ABS-tilstand

Hele kroppen
mode

Kompleks
mode

Hurtig tilstand

Undersgg godt, hvordan du betjener produktet fgr brug.

- Opvarmningstilstand afslapper musklerne og
far indleeringsmetoden tilegnet med let
bevaegelse.

- Nar du har valgt opvarmningstilstand, skal du
trykke pa bekrzeftelsesknappen for at starte

traeningen automatisk.

- Holdningskorrektionstilstand holder din fysiske
balance og skaber en rigtig kropsholdning.

- Nar du har valgt stillingskorrektion, skal du
trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte
traeningen automatisk.

- ABS-tilstand hjeelper med at skabe
mavemusklerne ved intensivt at treene
musklerne omkring maven.

- Efter at have valgt ABS-tilstand,
tryk pa bekraeftelsesknappen for at starte
traeningen automatisk.

- Helkropstilstand giver en hurtig
og effektiv motion for den fysiske styrke og kost
for dem, der har travit med en livsstil.

- Nar du har valgt hele kropstilstanden, skal du
trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte

traeningen automatisk.

- Kompleks tilstand hjeelper dig med at fortszette
med at treene uden at kede dig ved at tilbyde en
raekke blandede menuer.

- N&r du har valgt kompleks tilstand, skal du trykke pa

bekraeftelsesknappen for at starte traeningen.

- Hurtig tilstand stimulerer de indre
organer effektivt ved hurtig bevaegelse.
- Nar du har valgt den hurtige traening, skal du trykke pa

bekrzeftelsesknappen for at starte traeningen.

mode

Time: 15
SPEED: 0 x
0.0 keal

eeeccccqqaaaaaa Positur

rettelse
Time: 15
SPEED: 0 x
0.0 kcal

4decccccqaqaqaqaaaa ABS-tilstand
Time: 15

SPEED: 0 A
0.0 kcal I\

4deaaqqaaaaaaaaa Hele kroppen

Time: 15 e

SPEED: 0 |
0.0 keal hA

Time: 15 pmow

MODE : 24 ﬁ
0.0 kcal

edeccccaaaaaaaq Hurtigtilstand

Time : 5
SPEED: 15
0.0 kcal
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% Du kan ikke kontrollere hastigheden i kompleks tilstand, hurtig tilstand, hula-hoop ride-tilstand,
3D-tilstand, systemtilstand.

- Hula-hoop-tilstand er effektiv for rygmusklerne og
kosten ved at dreje baekkenet. Sessassass Hula evelse
Hula hOp - Nér du har valgt hula-hoop-tilstand, skal du trykke pa Time : 10
mode bekraeftelsesknappen for at starte gvelsen. SPEED : 15
% Denne tilstand er kun til EQ-900-modellen. 0.0 kcal

- Hula-hoop ride mode giver dig mulighed

bekreeftelsesknappen for at starte traeningen.

% Denne tilstand er kun til EQ-900-modellen.

4
m . addcaaqaan Hula hop
e — at nyde to fordele, der forhindrer, at du keder . . koretilstand
o Hula hop } ) Time: 10
<) X dig ved at veksle mellem hula- og ridegvelser. .
7, keretilstand . o SPEED : 15
- Nar du har valgt hula-hoop ride-tilstand, skal du
e)) a 0.0 keal
trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte gvelsen.
: % Denne tilstand er kun til EQ-900-modellen.
o
- 3D-tilstand fér dig til at nyde gvelsen som en
w rigtig hest, der kerer gennem rotationen og Sressseees sbilstand
b S bevagelsen pa 8 tegn. Time: 10
‘ - Nar du har valgt 3D-tilstand, skal du trykke pa SPEED: 0 D
() 0.0 keal
o

- Systemtilstand giver en personlig
traening baseret pa inputoplysninger
(alder, ken, hgjde, vaegt). Kegel, Horsemode

- Nar du har valgt systemtilstand, skal du trykke pa

Kegel-tilstand

bekraeftelsesknappen for at starte traeningen.

- Kegel-tilstand hjzelper Kegel-gvelsen gennem
tilvejebringelse af fjern infrargd straling, Sses
Kegel negativ ionemission og vibration.
mode - Nér du har valgt Kegel-tilstand, skal du trykke pa @
bekraeftelsesknappen for at starte traeningen.
% Denne tilstand er kun til EQ-900-modellen og MX-0004SE.

- Kegel, hestetilstand giver dig mulighed for
at nyde to fordele ved at veksle mellem
Kegel, Hest thyae” . Time: 10
ridemotion og Kegel-motion.
mode ) .
- Nar du har valgt Kegel, hestetilstand, skal du trykke pa
bekraeftelsesknappen for at starte traeningen.
% Denne tilstand er kun til EQ-900-modellen og MX-0004SE.

KEGEL




Kropsinformation input & Kegel/Hula/System gvelse

Legeme

Information
input

@ No
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Kegel

dyrke motion

Hula

dyrke motion

System

dyrke motion

1. Teend for strammen, og tryk pa knappen til traeningsvalg eller automatisk traening. %
Traeningsvalg: Veelg mellem opvarmning, kropsholdning, ABS, hele kroppen,

kompleks, hurtig, hula, hula-hoop-tur, 3D-tilstand
X Automatisk treening: Veaelg mellem System, Kegel Horse, Kegel mode

2. Juster hastighedskontrolknappen (knap nr. 5 i begge ender) som vist pa
instrumentpanelet, og tryk derefter pa bekraeftelsesknappen for at ga til naeste trin.
3. Nar indtastningen er fuldfert, skal du trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte traeningen.

WGT 87Kg
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1. Teend for maskinen.

2. Nar du har valgt knappen til automatisk traening, skal du
indtaste kropsoplysningerne og vaelge mellem "KEGEL HORSE
mode" og "KEGEL mode" med hastighedskontrolknappen og

Systemtilstand

Kegel, Horsemode
trykke pé bekraftelsesknappen. Kegel-tilstand
- Kegel-gvelse betyder en baekkenmuskelgvelse, som
skiftevis retter og afspaender lukkemusklen.
Du kan starte Kegel-gvelsen med at traekke vejret ind og derefter stoppe.
- KEGEL HORSE mode: Kegel traening og ridetraening
aktiveres pa samme tid.
- KEGEL-gvelse: Kun Kegel-gvelse er aktiveret.

cesescanan KEGEL
Time: 10

@ ©

Hula exercise

1. Taend for maskinen.

2. Nar du har valgt "input af kropsinformation", skal du veelge eeeennan

mellem "hula-gvelse", "hula-ryttergvelse" og "3D-gvelse" ved Time: 10
k "valg af gvelse".
at bruge knappen "valg aﬂ ovelse SPEED : 15
3. Efter valget skal du trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte
0.0 kcal

traeningen.

- Hula-gvelse: Hulahop-gvelse er aktiveret.

- Hula-ryttergvelse: Hula-motion og ridetraening
aktiveres skiftevis.

- 3D-gvelse: Hula-gvelse og ridetraening aktiveres pa
samme tid.

1. Teend for maskinen.
2. Nar du har valgt den automatiske knap, skal du indtaste dine

kropsoplysninger. Og vaelg "SYSTEM-tilstand" med
hastighedskontrolknappen og tryk pa bekraftelsesknappen.
3. Efter valget skal du trykke pa bekraeftelsesknappen for at starte
traeningen.
- Systemmotion er en personlig automatisk gvelse baseret
pa indtastede kropsoplysninger.
(Muligt at indtaste oplysninger for op til 10 personer)

% Du kan ikke kontrollere traeningshastigheden i systemtilstand.

Systemtilstand

Kegel, Horsemode

Kegel-tilstand
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- Undlad at skille ad, reparere eller ombygge.
(Der er risiko for personskade pa grund af maskinhavari.)

Ting til - Urimelig adfeerd eller at tvinge vaegten frem/tilbage eller hgjre/
folge efter venstre kan forarsage skade pa maskinen.

- Afbryd straks stremmen i tilfselde af stremsvigt.

- Hvis du kerer pé en urimelig méde, kan det forarsage funktionsfejl.

- Nar du bruger handtaget, skal du bruge det efter at have holdt let i det og afbalanceret det.

- Hvis en stor belastning paferes, kan driften stoppe for din sikkerhed (hvilket viser,
at hele lamperne pa styreenheden blinker, og driften stopper). I dette tilfelde skal
du trykke pa ON/OFF-knappen, sa den ikke blinker.

- Sprg for ikke at kere eller stige af maskinen, mens maskinen er i bevaegelse. (Du
kan falde om og komme til skade.)
- Hvis du leener dig tilbage eller trykker for hardt pa den forreste del, kan det forarsage personskade og
Advarsel
forarsage funktionsfejl.
- Serg for, at en person kerer ad gangen, ellers vil det forarsage alvorlige funktionsfejl.

- Nar kroppen bliver ramt, kan det forarsage funktionsfejl.

- Brugen af bern er begraenset.
- Serg for at treene i korrekt kropsholdning.
(Hvis du ikke er forsigtig nok, kan du fa en sikkerhedsulykke.)
- Hvis du maerker smerter eller unormale kropsforstyrrelser, sasom rygsmerter, folelseslashed i

fedderne, svimmelhed, hjertesmerter under traening, skal du straks stoppe med at bruge maskinen.
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(Nar ovenstaende symptomer vises, skal du kontakte din laege.)

- Hvis du feler noget unormalt med dit helbred, skal du bruge det efter at have
konsulteret din lege. (Det anbefales at konsultere en laege til dem, der har
symptomer pa hjertesygdomme, hypertension, hjertesygdomme,
luftvejslidelser, deformeret gigt, gigtsygdomme, eller dem, der har ryg- eller
knaesmerter, der har sveert ved at treene og ledsmerter, og dem, der er inden
for 3 maneder efter operationen, dem i bedring, de gravide eller i
menstruationsperioden, diskepatienter og dem, der har problemer med
blodtryk og hjertesygdomme osv.)

- De, der er fysisk svage, som ikke har tillid til fysisk styrke eller begyndere med
maskinen, bar vaelge den indledende tilstand for at holde saedet jaevnt og ber forst
vaenne sig til bevaegelsen af kropsenheden (hvis du ikke er forsigtig nok, kan det
muligvis forarsage overbelastning eller smerte for din krop).

- De, der har svag hud eller let er udsat for hudproblemer, ber treene med et
hastighedsniveau, der passer til den enkelte (hvis du ikke er forsigtig nok, kan det
forarsage overbelastning eller hudafskrabninger i lar eller hofter).

- Treeningstid i henhold til brugerens tilstand anbefales
(Overanvendelse kan laegge en overdreven byrde pa din krop).

- Efter brug skal du serge for at slukke for stremmen og indstille hovedstremmen til <off>
(ellers kan det forarsage sted eller antaendelse).

- Nar du frakobler stremstikket, skal du sgrge for at holde i stikket i
stedet for stramledningen (ellers er der fare for elektrisk sted, sted
eller antaendelse).




Forholdsregler
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Laes forholdsreglerne omhyggeligt.

-

. Traen ikke voldsomt, hvis du ikke er almindelig motionist.

N

. Ma ikke bruges umiddelbart efter spisning, traening eller traethed,

eller den fysiske styrke er anderledes end normalt.

w

. Brug ikke mad og brug ikke ungdvendige aktiviteter pd maskinen.
4. Lav nogle opvarmninger far brug, og stop brugen med det samme,
hvis du fgler dig utilpas under traening.

Ma ikke bruges, nar din folelse er kedelig efter at have drukket alkohol mv.

Ma ikke bruges med harde genstande i bukselommerne.
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Du ma ikke dgse under brug.

5.

6.

7.

8. Tag ikke stremstikket ud eller sluk for stremmen under brug.

9. Traed ikke pa eller sta pa produktet eller flyt det ikke med en person pa.

10. Enhver, der har problemer med at udtrykke sine tanker, eller som ikke er i
stand til selv at aktivere maskinen, har forbud mod at bruge den.

11. Traek ikke strammen ud eller szt den i stikkontakten med vade hander.

12. Undlad at beskadige, boje eller dreje stramkablet med magt.

13. Lad ikke fremmedlegemer sasom stifter, affald eller fugt komme i
kontakt med stremstikket.

14. Ma ikke bruges, nar netledningen eller stremstikket er beskadiget,
eller stikkontakten er lgs.

15. Placer ikke tunge genstande oven pa kropsenheden, og lad ikke linen komme
i klemme mellem hullerne.

16. Udsaet ikke kropsenheden eller kontrolpanelet for vand eller laeskedrikke.

% 1~ 10 kan forarsage en ulykke eller personskade. %
11 kan forarsage elektrisk sted eller skade.

% 12 ~ 16 kan forarsage elektrisk sted, sted, anteendelse eller skade.

- Tor forsigtigt af med en bled, ter klud. (Ter ikke af med en klud fugtet med
kemikalier eller andre stoffer, da det kan beskadige produktet).

- Hvis det bliver snavset, skal du terre maskinens overflade, som om du banker pa kropsenheden, efter at du
har lagt en blgd klud i bled i lunkent vand fortyndet med et neutralt rengeringsmiddel.

- Tor derefter det neutrale renggringsmiddel helt af med en anden fugtet klud og
en tor bled klud. Lad det derefter terre naturligt.

- Brug ikke oplesningsmidler sasom benzen, alkohol eller fortynder.

- Naturlig misfarvning eller revnedannelse kan forekomme, mens du bruger den.




