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SAKERHETSFORESKRIFTER

10.

11.

12.

13.

Las noga igenom och forsta alla anvisningar i bruksanvisningen innan du monterar och
anvander dig av denna maskin.

Denna maskin ar endast avsedd for hemmabruk eller lattare kommersiellt bruk inomhus.

Kontrollera att alla skruvar och muttrar &ar ordentligt atdragna innan du anvander
maskinen.

Se till att maskinen star stadigt pa underlaget, undvik ojamna underlag.

De flesta traningsmaskiner ar inte avsedda fér sma barn och barn bér inte anvanda
maskinen utan tillsyn.

Forsakra dig om att askadare haller sig pa behorigt avstand nar du anvander
traningsmaskinen. Traningsmaskinen har rorliga delar.

Ta av smycken, ringar och kedjor innan du bérjar anvanda maskinen.

Anvand alltid lampliga traningsklader och joggingskor néar du anvéander maskinen. Anvand
inte 16st sittande plagg som kan fastna i maskinens rorliga delar.

Varm upp fem minuter innan du pabdrjar traningspasset och trappa ner fem minuter innan
du slutar. P& sa satt 6kas och sanks din puls gradvis och du forebygger
muskelstrackningar.

Hall inte andan nar du tranar. Andas som vanligt, anpassat efter traningspassets
intensitet.

Tank pa att vila tillrackligt mellan traningspassen. Musklerna tonas och utvecklas under
viloperioderna. Nyborjare bor tréana tva ganger i veckan och gradvis ¢ka detta till fyra eller
fem ganger per vecka.

Overdriv inte traningen. Felaktig eller 6verdriven traning kan orsaka skador.

Max anvandarvikt pa denna traningsmaskin ar 150 kg.

Obs: Prata med en lakare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du kéanner dig sjuk,
yr eller upplever obehag i samband med tréaningen bor du avsluta traningspasset och
kontakta en lakare.

Traningsmaskinens sékerhetsniva kan endast uppratthallas om den kontrolleras regelbundet,
sa att den ar fri fran skador och slitage.

Traningsredskapet ar inte utvecklat for anvandare under 14 ar.

Nar traningsmaskinen anvands ska det vara en meter fritt runt om maskinen.

Las noga igenom dessa anvisningar. Montera traningsmaskinen i enlighet med
anvisningarna. Forsakra dig om att du har alla delar innan du pabdrjar monteringen.
Kontaktinformation finns pa sista sidan.
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FORTECKNING OVER DELAR

Nr Beskrivning Spec. Ant Nr. Beskrivning Spec. Ant.
Al Huvudram 1 A40 Ovre kapa, flakt 1
A2 Fléakthjul @345 16 1 A4l Stjarnskruv 8
A3 Motstandsmotor 1 A42 Vénster kdpa 1
A4 Justeringsbas M6 2 A43 Hoger kapa 1
A5 Anslutningslank D10 2 Ad44 Remkapa 1
A6 Hjul @50x24 mm 4 A45 Tojbart nat 6
A7 Plan bricka M10x1,5Tx@20 2 A46 Stjarnskruv 18
A8 Insexskruv M10 x 16mm 2 A47 Flaktskiva 2
A9 Plan bricka M10 2 A48 Stjarnskruv 12
Al10 Skruv 4x12 mm 2
All Mutter 3/8-tum 2 Aal Hallare, hjulrem 2
Al2 Insexskruv M10x16 mm 2 Aa2 Bélte 1
Al3 Spak 1 Aa3 Remskiva 1
Al4L Hylsa, vanster 1 Aa4 Hjulaxel 1
Al4R Hylsa, hoéger 1 Aa5 Yttre ring, lager 1
Al5 Skumgrepp 2 Aab Hjul 1
Al6 Hatt 2 Aa7 Fjaderlada 1
Al7 Skaftset 1 Aa9 Stalbricka 1
Al8 Inre hylsa @21,5x12 mm 2 Aal0 | Hallarring 1
Al9 Kabel 1 Aall | Kullager 2
A20 Plastbricka ?38x@32x2T 2 Aal2 | Envéagslager 1
A21 Lasmutter, plast M6 2 Aal3 | Nallager 2
A22 Mutter 3-16_14 1 Aal4 | Lasplatta 1
A23 Fjader @10x14x65 mm | 1 Aal5 | Stjarnskruv 6
A24 Sprint @12,7x218 mm | 1 Aal6 | Skruv 3
A25 Skruv 5x16 mm 15 Aal8 | Magnet 6
A28 Sensorledning 2P 250 mm 2 Aal9 | Sexkantskruv 1
A29 Kabel 3P + 3P 1
A30 Hatt @1/2-tum 1
A3l Fastplatta 1
A32 Insexskruv 2
A33 Insexskruv 4
A34 Kopplingsplatta 2
A35 Flakthallare 1
A36 Justeringsblad 1
A37 Blad 6
A38 Lasstag 1
A39 Justeringsskruv 2




Nr Beskrivning Spec. Ant. Nr. Beskrivning Spec. Ant.
Bl Aluminiumskena 1 D1 Framre fotstod 1
B2 Satesram 1 D2 Andplugg 2
B2-1 Skyddsplatta PR-B734 2 D3 Vanster fothétta 1
B2-2 Sidoplatta PR-B828 2 D4 Hoger fothatta 1
B2-3 Hjul-1 PT3690 4 D5 Insexskruv M8x40 mm 2
B2-4 Kullager PR-608ZZ(BMC) | 6 D6 Kupolmutter M8 2
B2-5 Insexskruv M8x25 mm 4 D7 Fyrkantig dyna 2
B2-6 Skruv M8x25 mm 2 D8 Hjul @50%x24 mm 2
B2-7 Hjul-2 PT3690-1 2
B2-8 Distansbricka @8x@12x2 mm 4 E1L Vénster pedalset 1
B2-9 Distansbricka @8xg12x5 mm 2 E1IR Hoger pedalset 1
B2-10 | Plan bricka M8x@16x2,0T 6 E2 Justeringspedal 2
B2-11 | Kupolmutter M8 6 E3 Pedal 2
B3 Axel 2 E4 Pedalknapp 2
B4 Insexskruv M8x16 mm 6 E5 Tryckplatta 2
B5 Ovre skenplatta 1 E6 Pedalrem 2
B6 Andhatta 1 E7 Skruv M4x8 mm 8
B7 Insexskruv 2 E8 Insexskruv M8x25 mm 2
B8 Stjarnskruv 5x10 tum 2 E9 Stjarnskruv M5x15 mm 4
B9 Plastdel 4
B10 Hisspak 1 F1 Sits 1
B1l Insexskruv M5x10 mm 2 F2 Insexskruv M8x16 mm 4
B12 Plan bricka M8xg16x1,5T 6 F3 Plan bricka M8xg16x1,5T 4
B13 Plan bricka M10x1,5Txg20 2
B14 Insexskruv M10 x 16mm 2 Gl Anslutningsskaft @15x80 mm 1
Cl Bakre fotset 1 G2 Stag 3/8-tum 1
Cc2 Oval hatt 40x80 4
C3 Fyrkantig dyna 30x32 mm 4 H1 Ror 1
C4 Skruv 4x12 mm 4 H2 Monitor SM-5880 1

H3 Datorbakstycke 1
H4 Bricka ?8,3x825x3T 4
H5 Stjarnskruv M5x10 mm 4
H6 Kabel (1) 120 1
H7 Kabel (2) 3P, 400 mm 1
H8 Kupolmutter M8 1
H9 Insexskruv M8x85 mm 1
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Steg 1:

la. Ta bort insexskruvarna (A12) och de platta brickorna (A7) frAn huvudramen (A).

1b. Fast huvudramen (A) mot det framre fotsetet (C) med insexskruvar (A12) och brickor (A7)
som tagits bort i foregaende steg.
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Steg 2:
2a. Montera spaken (A13) mot det framre fotsetet (C).
2b. Ta bort insexskruvarna (B4) och de platta brickorna (B12) fran huvudramen (A).






Steg 3:

3a. Ta bort insexskruvarna (E8) fran pedalsetet (E) och dela pa de tva pedalerna (E1L och
E1R).

3b. For de tva pedalerna (E1L och E1R) genom huvudramen (A). Montera de bada
pedalerna pa huvudramen med insexskruvarna som togs bort i féregaende steg.

Steg 4:
Ta bort insexskruvarna (B14) och de platta brickorna (B13) fran aluminiumskenan (B).
Montera det bakre fotsetet (C) mot aluminiumskenan (B) med insexskruvarna.






Steg 5:

5a. For in aluminiumskenan (B) i huvudramen (A) och spénna fast ordentligt med
insexskruvarna (B4) och de platta brickorna (B12) som togs bort i steg 2b.

5b. Ta bort insexskruvarna (F2) och de platta brickorna (F3) fran sitsen (F) och montera
sitsen (F) mot aluminiumskenan (B) med insexskruvarna och de platta brickorna som du just
tog bort.

5c. Las staget (G2) mot huvudramen (A) med det medfdljande verktyget.






Steg 6:

Hall aluminiumskenan (B) och dra forsiktigt i staget (G) for att frigéra aluminiumskenan (B).
Hall ut staget (G2) helt tills aluminiumskenan vilar mot golvet. Lyft skenspaken (B10) tills det
hors ett "klick”. Nu kan du bérja anvanda maskinen.

Lyft aluminiumskenan (B) genom att forst dra i staget (G) och darefter lyfta aluminiumskenan
tills det hors ett “klick”. Kontrollera att staget sitter ordentligt pa plats. Nar aluminiumskenan
lyfts upp kan man férsiktigt flytta maskinen genom att ta tag i skenan.
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Steg 7:

7a. Ta bort insexskruven (A33) fran huvudramen (A). Anslut 12-stifts (H6) och 3-stifts
adapterkablarna (H7) till sensorkabeln pa huvudramen.

7b. Montera datorfastet (H) pa huvudramen (A) med insexskruven (A33) som just tagits bort.

Steg 8:
Tryck pa pedalknapparna for att justera pedalerna efter behov.



DATOR

WATTS/CALOR

TIME/S00M METERS

IES STROKES PULSE

0O0O00OLO

RECOVERY RESET

START/STOP ENTER DOWN uP

SKARMFUNKTIONER:
Namn: Beskrivning:
SPM Drag per minut
Skala: 0 — 999
TIME/500M | Traningstid

Skala: 00:00 — 99:00

Skrollar med sex sekunders intervall. Datorn visar den tid du behover for att
ro 500 meter, baserat pa aktuell hastighet.

METER

Stracka som du har rott

Skala: 0 — 99999

CALORIES

Antal kalorier som forbrants under passet

Skala: 0 — 9999

STROKES

Antal fullférda drag

Skala: 0 — 9999

Skrollar med sex sekunders intervall, tillsammans med TOTAL STROKE.

Vardet for TOTAL STROKE nollstalls varje gang adaptern sténgs av.

PULSE

Pulsen visas i slag per minut (BPM) under passet.

Skala: 0-30 — 240

KNAPPFUNKTIONER:

(aterstallning)

Namn: Beskrivning:
UP (upp) Val av instéllning
Okar motstandsnivan
DOWN (ner) | Val av installning
Sanker motstandsnivan
ENTER Bekréftar instéllning eller val
RESET Hall intryckt i tvd sekunder for att starta om datorn.

Nollstaller installningsvarde

Gar tillbaka till huvudmenyn nar tréaningspasset ar over.

START/STOP
(start/stopp)

Startar och stoppar trdningspasset.

RECOVERY
(aterstalining)

Testar aterhamtning.




DRIFT

Nar du ansluter el-kabeln aktiveras datorn och alla segment pa skarmen tands under tva
sekunder. Du blir ombedd att stélla in tid och datum.

Om datorn inte tar emot nagra signaler, fran knappar eller drag, pa tio minuter forsatts den i
vilolage. Tid, datum och temperatur visas pa skarmen.

23 STOP| MANUAL | PROGRAM | H.R.C. | RACE J USER | RECOVERY |B.M.I| FAT%

AGE
(XY cxn ) I N
W.t

-

Manuellt lage:

1. Tryck p& START fran huvudmenyn for att starta ett manuellt traningspass.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att valja MANUAL, tryck darefter pA ENTER for att
bekrafta.

3. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in malvarden for RESISTANCE LEVEL
(motstand), TIME eller METER (tid eller distans), STROKES (drag), CALORIES
(kalorier) och PULSE (puls). Tryck pa ENTER for att bekréafta. Tid och distans kan
inte férhandsinstallas samtidigt.

4. Tryck pa START/STOP for att paborja traningspasset. Tryck pa UP eller DOWN for
att stalla in motstandet.

5. Nar malvardet raknat ner till 0 indikeras detta med ljud och darefter stoppar
displayen.

6. Tryck pA START/STOP for att pausa traningspasset. Tryck pd RESET (aterstallning)
for att aterga till huvudmenyn.

Program:

1. Tryck pa UP eller DOWN for att valja PROGRAM. Tryck pd ENTER for att bekrafta.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att valja profil (P1 - P12) och tryck darefter pa ENTER
for att bekrafta.

3. Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in malvarden for RESISTANCE LEVEL
(motstand), TIME eller METER (tid eller distans), STROKES (drag), CALORIES
(kalorier) och PULSE (puls). Tryck pa ENTER for att bekréafta. Tid och distans kan
inte forhandsinstéllas samtidigt.

4. Tryck pa START/STOP for att paborja traningspasset. Tryck pa UP eller DOWN for
att stélla in motstandet.

5. Nar malvardet raknat ner till 0 indikeras detta med ljud och darefter stoppar
displayen.

6. Tryck pa START/STOP for att pausa traningspasset. Tryck pd RESET (aterstallning)
for att aterga till huvudmenyn.



HRC-lage (puls):

1.
2.

3.

Tryck pa UP eller DOWN for att valja HRC-lage. Tryck pa ENTER for att bekréafta.
Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in AGE (alder). Tryck pa ENTER for att
bekrafta.

Tryck pa UP eller DOWN for att valja 55 %, 75 %, 90 % eller TARGET (malvarde)
Standardvérde: 100 bpm)).

Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in malvarden for TIME eller METER (tid eller
distans), STROKES (drag), CALORIES (kalorier). Tryck pd ENTER for att bekrafta.
Tid och distans kan inte férhandsinstéllas samtidigt.

Tryck pa START/STOP for att pabdrja traningspasset.

Nar malvardet raknat ner till 0 indikeras detta med ljud och darefter stoppar
displayen.

Tryck pa START/STOP for att pausa traningspasset. Tryck pa RESET (aterstallning)
for att aterga till huvudmenyn.

Race-lage (tavling):

1.

2.

3.

4.

5.

Tryck pa UP eller DOWN for att valja RACE (tavling). Tryck pa ENTER for att
bekrafta.

Tryck pa UP eller DOWN for att valja forhandsinstalld utmaning och tryck darefter pa
ENTER for att bekrafta. Totalniva = 15, L1=1:00 TIME/500M, L15 = 8:00, TIME/500M,
standarddkning per niva: 0:30 TIME/500M, standarddistans: 500 meter)

Tryck pa START/STOP for att pabdrja traningspasset. Tryck pa UP eller DOWN for
att stalla in motstandet.

Datorn kommer att stanna och utse en vinnare nar endera anvandaren eller den
virtuella motstandaren kommit i mal.

Tryck pa START/STOP for att pausa traningspasset. Tryck pa RESET (aterstallning)
for att aterga till huvudmenyn.

USER-lage (anvandare):

1.

2.
3
4.

5.

6.

~

Tryck pa UP eller DOWN for att valja USER (anvandare). Tryck pa ENTER for att
bekrafta.

Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in motstand for respektive segment och tryck
darefter pA ENTER for att ga till nasta segment. (Det finns totalt 16 segment).

Hall knappen MODE intryckt for att avsluta eller for att lamna instéallningslaget.

Tryck pa UP eller DOWN for att stalla in malvarden for TIME eller METER (tid eller
distans), STROKES (drag), CALORIES (kalorier) och PULSE (puls). Tryck pA ENTER
for att bekrafta. Tid och distans kan inte férhandsinstallas samtidigt.

Tryck pa START/STOP for att pabdrja traningspasset. Tryck pa UP eller DOWN for
att stalla in motstandet.

Nar malvardet raknat ner till 0 indikeras detta med ljud och darefter stoppar
displayen.

Tryck pa START/STOP for att pausa traningspasset. Tryck pa RESET (aterstallning)
for att aterga till huvudmenyn.



RECOVERY (aterhamtning):
1. For att anvanda denna funktion maste man anvanda pulsbélte. Tryck pd& RECOVERY
(aterstallning) nar anvandarens puls visas pa displayen.
2. En klocka raknar ner fran 60 sekunder.

F1.0 = Fantastisk
F1.0-F1.9 = Mycket bra
F2.0-F2.9 = Bra
F3.0-F3.9 = OK
F4.0-F5.9 = Under under genomsnitt
F6.0 = Dalig
Felstkning:

Om felmeddelandet E-2 visas innebér det att du ska kontrollera att alla kablar ar anslutna och fria fran
skador.

RENGORING OCH UNDERHALL

1. Kontrollera regelbundet att alla delar ror sig jamnt. Smarj delarna for att forbattra
delarnas rorelse, géller ej handtaget.

2. Torka av maskinen regelbundet och hall den ren. Anvand en latt fuktad handduk pa
plastdelarna och en torr handduk pa metalldelarna.

3. Anvand inte maskinen i fuktiga miljoer, det kan skada datorn och motorn.

4. Tank pa att maskinens sékerhet endast kan bibehallas om den kontrolleras
regelbundet sa det inte finns skador eller slitage.

5. Var extra uppmarksam pa de komponenter som ar mest utsatta for slitage — t.ex.
skruvar, muttrar, brickor och kopplingar.

VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

| handelse av problem av nagot slag, ber vi dig att kontakta mylne service. Vara konsulter
har lang erfarenhet och hjalper dig med fragor om produkter, installation, bestélla reservdelar
eller eventuella brister.

Vi vill att ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sé vi kan erbjuda dig basta mojliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna och
bruksanvisningar. Pa var hemsida hittar du en kontaktformular, genom att fylla ut detta ger
oss den information vi behéver for att hjalpa dig sa effektivt som mojligt.



