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JORDNINGSINSTRUKTIONER

Denna produkt maste vara jordad. Om enheten borjar krangla
eller slutar att fungera minskar jordningen risken for elektrisk stot.
Produkten har en stromsladd ed en jordningskontakt. Kontakten
maste anslutas till ett lampligt vagguttag som ar korrekt installerat
och jordar enligt lokala bestammelser.

FARA - Felaktig anslutning av den jordade enheten kan leda till
elektrisk stot. Hor med en elektriker eller serviceperson om du
hyser tvivel huruvida produkten ir riktigt jordad. Forsok inte
andra pa kontakten om den inte passar i vagguttaget, be i stillet
en elektriker att installera ett vigguttag som passar.

Denna produkt ar avsedd att anslutas till en 220-240 V-krets, och
den har en jordningskontakt som ser ut som den pa bilden nedan. En
adapter enligt bild nedan kan anvandas for att ansluta kontakten till
en tvapolig mottagare om inget jordat vagguttag finns tillgangligt.
Adaptern far endast anvandas tills en behorig elektriker har
installera ett godkant vagguttag. Den grona kontakten fran adaptern
maste anslutas till en jordad dosa. Nar adaptern anvands maste den
hallas pa plats med en metallskruv.
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INTRODUKTION

Denna enhet ar utformad och konstruerad for fri anvandning och
traning. Du kan forbattra din inblick i och fordelarna med att trana
pa denna enhet genom att lasa instruktionerna i denna
bruksanvisning. Bekanta dig med underhallsinstruktionerna har i
bruksanvisningen.

SPECIFIKATIONER

Motor: 3,0 hk

Fart: 1 - 18 km

Lopyta: 560 mm x 1525 mm
Hoj/sdnkniva: 0--15 nivaer (0,25 %--12 %)
Fallbar: JA
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Maks boukeoekt er 150 kg



SMADELAR

i

#134. M5 = 10 m/m

#128. M5

Skrue (8 stk) Klips (6 stk)
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#130. 516" = 1/2" #122. 3.5« 12 m/im
Bolt (8 sik) Metallskrue (4 stk)
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#151. 516" x 3/4"
Bolt (4 stk)

#75.Sikkerhetsnokkel (1 pc)
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#132. M6 Umhrakonakkel (1 s1k)



MONTERINGSANVISNING

Steg 1
Ta forsiktigt ut enheten fran forpackningen och lagg den varligt pa
golvet.

Steg 2

Sattin 6 st. M5-klammor (128) framtill och pa vardera sidan av
enheten enligt bild nedan samt for hoger och vanster ben (4 och 5)
genom ramskydden (61 och 62) enligt bild nedan. Anslut den nedre
datorsladden (49) till datorsladden (50).




Steg 3

For in hoger och vanster ben (4 och 5) i ramen (2) och anvand
kombinationsverktyget (131) for att spanna 8 st. 5/16"” x 1/2”-
bultar (130).

Steg 4
Installera ramskydden (61 och 62) pa ramen (2) och spann med 6
st. skruvar (120) med hjalp av kombinationsverktyget (131).

Steg 5

Anslut sladden (54) till sladden
(37) Anslut sladden (55) till
sladden (38) Anslut sladden (50)
till sladden (48)




Steg 6

Satt in datorn (52) pa benen (4 och 5) och fast med 4 st. 3/8” x 1--
-3/4-bultar (133) med 4 st. 310 x 2T-brickor (113) med hjalp av
insexnyckeln (132).

Steg 7

Installera vanster sidoskydd (63 och 65) och hoger sidoskydd (66
och 67) pa vanster och hoger ben (5 och 4) och dator (6). Spann
darefter med 8 st. M5 x 10m/m-skruvar (134) och 4 st. 3,5 x 12
mm-skruvar (122) med hjalp av kombinationsverktyget (131).




Steg 8

Satt pa stodet (15) mellan benen (4 och 5) och anvand

kombinationsverktyget (131) for att spanna 4 st. 5/16” x 3/4”-

bultar (151). Satt flaskhallaren (150) pa stodet.

OBS: Spann alla skruvar efter slutférd montering.



HOPFALLNINGSINSTRUKTIONER

Flytta inte pa enheten om den inte ar hopfalld eller sparrad.
Kontrollera att stromsladden inte kan ta skada. Anvand bada
benen for att manovrera enheten till dnskad lage.

FALLA IHOP ENHETEN
Kontrollera att enheten befinner sig pa den lagsta nivan. Nar
enheten stannar, stang av strommen och koppla bort

stromsladden. Lyft upp lopplattformen tills den lases fast helt.

*Satt aldrig pa strommen nir enheten ar hopfalld.

FALLA UPP ENHETEN

Tryck enheten framat med en hand, dra ner lassprinten och sank
sakta ner enheten mot golvet. Enheten sanker ner sig sjalv nar den
nar midjehojd.




TRANSPORTINSTRUKTIONER

Enheten har fyra transporthjul som inte kommer fram forran
enheten ar hopfalld. Nar enheten ar hopfalld ar det bara att rulla den
dit man vill.



ANVANDA ENHETEN Lir

kdnna kontrollpanelen
e DATOR

VIFTER

HURTIGKNAPPER
HEWISENK

HURTIGKNAFRPER FART

',— H@YTTALER

POWERKNAFF VIFTE

HBYTTALER

DISPLAYKNARP DOT MATRIX DISPLAY

X HODETELEFON

UTGANG

HONTROLLKNARPER

AUDIO INN (MP3,
SMARTTELEFON)

PULSHANDTAK

KOMMA IGANG

Satt pa strommen till enheten genom att forst ansluta den till
ett vagguttag och darefter trycka pa strombrytaren som sitter
framtill vid enhetens motorrum. Kontrollera att
sakerhetsnyckeln sitter pa plats eftersom enheten inte kan
sdtta pa annars.

Nar strommen ar paslagen visas ett meddelande pa skarmen som
anger aktuell programvaruversion. Darefter visar tid- och
distansfonstret kilometerraknaren en kort stund. Tidsfonstret visar
hur manga timmar enheten har anvands och distansfonstret visar
hur langt l6pbandet har rort sig. Darefter forsatts enheten i ett
inaktivt lage som utgor startpunkten for den fortsatta anvandningen.



SNABB-START

1. Anslut sdkerhetsnyckeln.

2. Tryck pa Start-knappen for att satta igdng lopbandet och
justera farten med knapparna Fast/Slow (dator eller
handtag). Du kan dven anvanda snabbknapparna 2, 4, 6, 8
och 12 for att justera farten.

3. Du kan trycka pa Slow-knappen. for att minska farten Eller
sa kan du anvianda snabbknapparna.

4. Du stoppar lopbandet genom att trycka pa Stopp-knappen

eller dra ut sakerhetsnyckeln.

PAUSA/STOPPA/STARTA OM

1. Nar enheten igang kan du pausa den genom att trycka en gang
pa den réda Stopp-knappen. Da sianker enheten sakta men
sdkert farten tills den stannar helt. Enhetsnivan sanks ner till
0 procent. Tid-, distans- och kalorirdkning star stilla nar
enheten ar pausad. Efter fem minuter startar displayen om
och atergar till startskarmen.

2. For att starta upp trdningen igen efter pausen maste du
trycka pa Start-knappen. Farten och stigningen atergar till
tidigare installningar.

- Enheten forsatts i pausldge nar du trycker en gang pa
Stopp-knappen. Om du trycker en andra gang pa Stopp-
knappen avslutas programmet och en
traningssammanfattning visas pa displayen. Om du trycker
pa Stopp-knappen en tredje gang atergar displayen till
startskdrmen. Om Stoppknappen halls inne i mer dn 3



sekunder startar datorn om.



STIGNING

1. Stigningen kan justeras nir som helst medan
lopbandet ar igang.

2. Tryck och hall inne UP/DOWN for att justera
stigningen. Du kan dven anvanda snabbknapparna 1,
3, 6,9 och 15 pa vanster sida av datorn.

3. Stigningsfonstret visar den aktuella stigningen.

PUNKTMATRISSKARM

20 kolumner med punkter och 10 pa héjden
visar varje enskild traningsniva. Punkterna
visar den aktuella nivan pa fart/stigning under
traningen. De visar inte ett specifikt varde,
utan bara en niva sa att man kan jamfora
intensitetsnivaerna. Nar du tranar bygger
skiarmen upp en profilbild som hela tiden visar
ndr vardena forandras. Nar SPEED visas pa
vanster sida av skiarmen, indikerar det att
SPEEDvardena visas pa skarmen, och nar
INCLINE visas

indikerar det att stigningsvardena visas pa skarmen. Du kan dndra
skarmbild mellan SPEED, INCLINE och LAPS genom att trycka pa
Enterknappen. Nar du trycker pa Enter for att visa de tre
alternativen, kan du trycka pa Enter-knappen en fjarde gang for att
automatiskt vaxla mellan de tre olika alternativen. Da visas varje
alternativ i fem sekunder at gangen.

SPEED INCLINE




1/4 MILE (0,4 KM) --BANA

Denna bana visas pa punktmatrisskarmen. Den blinkande
symbolen visar din position pa banan. Det antal rundor du har
tillryggalagt visas pa punktmatrisskarmen.

PULSFUNKTION

Pulsskdrmen visar dina hjartslag per minut under traningen. Du
maste anvianda bada pulshandtag for att avlasa din puls. Du kan dven
anvanda det tradlésa pulsbaltet. Pulsvardet visas sa snart den ovre
skidrmen tar emot signaler.

KALORISKARM

Visar de kalorier som du har forbrant under traningen. Obs: Detta ar
bara en guide for jamforelser och kan inte anviandas medicinskt.

Det finns ett ljuduttag framtill pa datorn. Du kan ansluta vad du vill
till detta uttag, t.ex. MP3-spelare, iPod, radio eller CD-spelare. En
ljudsladd och horlurar for enskild lyssning medfoljer.

STANGA AV ENHETEN

1. Displayen stangs automatiskt av efter 30 minuters inaktivitet i
pausat/stoppat lage. Nastan all strom till enheten stings av
med undantag for ndgra sma sensorer som kanner av ifall du
trycker pa nagra knappar igen. Detta ar till for att du ska
kunna "vacka” datorn. Nar datorn "sover” drar enheten ytterst
lite strom, ungefar som din TV i standby-lage.



2. Nar du tar ut sdkerhetsnyckeln forsatts
enheten i viloldget. Om du stanger av huvudstrommen
framtill pa enheten forsvinner all strom.

PROGRAM

Enheten har 10 inbyggda program: ett manuellt program, fem
forinstallda profiler, tva anvandardefinierade program (U1 & U2) och
tva hjartfrekvensprogram (HR1 & HR2).

" 0 .
FORINSTALLDA PROGRAM

Fjall

Fjallprogrammet simulerar att du ska springa uppfor ett fjall.
Stigningen okar hela tiden under traningen for att sedan sjunka
igen.

FART INCLINE

Fettforbranning

Fettforbranningsprogrammet ar utformat for att du ska forbranna sa
mycket fett som mojligt. Det finns manga experter som har olika
asikter om detta, men de flesta anser att en jamn traningsmangd ar
bast. Det absolut basta sattet ar att halla hjartfrekvensen vid ungefar
60-7 0% av maxvardet. Detta program anvander inte hjartfrekvens,
utan simulerar sa att du hela tiden anstranger dig jamnt.

FART INCLINE




Kardio

Kardioprogrammet ar utformat for att 6ka din uthallighet. Detta ar
traning for hjarta och lungor. Detta program bygger upp din
hjartmuskel samt 6kar blodgenomstromningen och din
lungkapacitet.

FART INCLINE

Styrka

Styrkeprogrammet ar utformat for att 6ka muskelstyrkan i den nedre
delen av kroppen. Detta program okar stigningen och tvingar dig att
trana dar. Programmet ar utformat for att starka och tona bade ben
och rumpa.

FART INCLINE

Intervall

Intervallprogrammet vaxlar mellan héga och 1dga intensitetsnivaer.
Detta program forbattrar din kondition genom att bryta ner
syrenivan for att sedan vila en stund och darefter bygga upp nivan
igen. Kroppen lar sig att anvanda syret pa ett battre satt genom
denna traningsform.

FART INCLINE




SA HAR VALJER DU PROGRAM

1. Tryck pa programknappen for att visa de olika program som
du kan vilja mellan pa skarmen. Tryck pa Enter for att vilja
onskat program. Displayen vagleder dig genom
programstegen eller ocksa kan du trycka pa Start-knappen for
att borja traningen med detta program. Da galler forinstallda
varden for alder, langd, vikt osv.

2. Om du tryckte pa Enter visar skarmen AGE (dlder). Du kan
anvanda UPP/NER-knapparna for att justera din alder. Nar
du har justerat dldern kan du trycka pa Enter igen. (OBS: du
kan ndr som helst trycka pa Start for att starta traningen med
de virden som du har angett.)

3. Nuvisar skirmen ett virde som ar din vikt. Nar du matar in
din vikt paverkar detta varde kaloriberakningen. Anvand
UPP/NER-knapparna eller FAST/SLOW for att justera vardet
och tryck pa Enter for att bekrafta vardet.

OBS: Det finns inget traningsredskap som kan ge dig en exakt
kaloriberdakning eftersom det ar for manga faktorer som
paverkar. Aven om en person viger lika mycket som du och
bade ar lika gammal och lika ldng som du, kan den andra
personen dnda forbranna fler eller farre kalorier under ett
traningspass. Kaloriberakningen ar avsedd som ett jamforbart
varde som det ar meningen att du ska kunna forbattra efter
varje traningspass.

4. Tidsskdarmen visar nu ett virde som ar den totala
traningstiden. Du kan justera detta varde med UPP/NER-
knapparna eller FAST/SLOW. tryck pa Enter for att
bekrafta.

5. Fartskdrmen visar toppfarten for valt program. Anvand



UPP/NER-knapparna eller FAST/SLOW for att justera vardet
och tryck darefter pa Enter for att bekrafta



vardet. Varje program innehaller olika fartandringar, och du
kan satta en grans for toppfarten i varje enskilt program.

6. Tryck pa START for att starta traningspasset. Programmet
borjar med tre minuters uppvarmning. Om du vill hoppa over
uppvarmningen kan du trycka en gang till pa Start, sa startar
programmet.
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ANVANDARPROGRAM

1. Vdlj User 1 (anvandare 1) eller User 2 via
programknapparna och tryck pa Enter.
Observera att punktmatrisskarmen har (@ VM
en rad punkter langst ner (savida det inte V) ) % % PN ,
ar ett tidigare sparat program). Om det
galler ett tidigare sparat program hdamtas
detta fram igen. Om inte kan du skriva in
ditt fornamn. Skarmen lyser upp och
bokstaven A blinkar. Du dndrar genom att
trycka pa UPP-knappen, sa dndras
bokstaven till B. Om du trycker pa NER-
knappen visas Z. Nar du har valt ratt
bokstav kan du trycka pa Enter. 00 OAE i- :ﬁ i ar ?
Bokstaven A blinkar igen. Upprepa =
samma sak tills hela ditt namn star pa :
skarmen. Nar ditt namn visas trycker du
pa stoppknappen sa sparas ditt namn
under antingen User 1 eller User 2. Om du
har sparat ett annat program forut, tillfrdgas du om du vill radera
detta for att gora plats at det nya programmet.

2. Darefter blinkar Age (dlder) pa skarmen. Anvand
UPP/NER-knapparna for att justera vardet och tryck pa
Enter for att bekrafta vardet.

3. Darefter blinkar vikten pa skarmen. SKkriv in din vikt och tryck
pa Enter.




Nu blinkar tidsskdarmen. Justera tiden och tryck pa Enter.

. Nu blinkar den forsta kolumnen. Anvand Fast/Slow eller
snabbknapparna for att justera farten till 6nskad niva och
tryck darefter pa Enter. Nu blinkar den andra kolumnen.
Upprepa det du gjorde med den forsta kolumnen tills alla
kolumner dr programmerade. Nu blinkar den férsta kolumnen
igen och nu galler det stigningen. Upprepa det som du gjorde
med farten med stigningen.

6. Tryck pa Start-knappen for att starta traningen och for att

spara programmet.

7. Profilbilden skalas om for att passa skirmen, men den fart

och stigning som du programmerade dndras inte.

o

HJARTFREKVENSPROGRAM

For att bestamma urvalet maste du forst bestimma din maxpuls.
Detta kan du gora genom att dra av din alder fran 220, dvs. 220
minus din dlder. Detta ger dig maxpulsen for en person i din dlder.
For att bestamma din effektiva puls for specifika mal ska du berdakna
en procentandel av din maxpuls. Din traningszon ar 50- 9 0% av din
maxpuls. 60 % av din maxpuls ar fettforbranningszonen, medan 80
% utgor den zon som starker din kropp bade styrkemassigt och
konditionsmassigt. Du bor ligga mellan 60-80 % for att uppna goda
traningsresultat.

Om anvandaren dr 40 ar gammal berdknas hans/hennes pulsmal pa
foljande satt:

220-40 =180 (maxpuls)

180 x 0,6 = 108 S]ag per minut 190 TARGET HEART RATE

a,\,, 'hu

i Hs

Heart Rate (Beats per Minute)
o O o o O O o

(60 % av max.) 180
180 x 0,8 = 144 slag per minut 170
(80 % av max.) 16
15
For en 40-aring ligger 14
traningszonen mellan 108 slag 13
per minut till 144 slag per minut. 12
11
Om du knappar in din dlder under 10
programmeringen raknar datorn 90

ut detta exakt. Efter att ha

esevecsee - -
Weight Loss Cardiovascular

TRAINING CHART

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Age of User




faststallt din maxpuls kan du vélja vilket traningsmal du vill
uppna.

De tva vanligaste traningsorsakerna ar traning for hjarta och lungor
samt viktkontroll. De svarta kolumnerna pa skarmen ovanfor
representerar maxpulsen for en person vars dlder anges nertill i
kolumnen. Traningspulsen, antingen for kondition eller
viktminskning, representeras genom tva olika linjer som gar
diagonalt genom graferna. En definition av linjematten visas nere till
vanster. Om ditt mal ar att trana hjarta och lungor eller om det ar att
ga ner i vikt, kan detta uppnds genom att du tranar 8 0% eller 60 %.
Radfraga din fysioterapeut innan du boérjar anvanda dessa program.

Med alla l6pband som mater hjartfrekvens kan du anvanda
hjartfrekvensskdarmen utan att anvianda hjartprogrammet. Denna
funktion kan anvandas i det manuella laget eller under nagot av de
andra 9 programmen. Hjartfrekvensprogrammet kontrollerar
automatiskt stigningen, medan du kontrollerar farten.



VARDEN FOR UPPFATTAD ANSTRANGNING

Hjartfrekvensen ar viktig, men det ar ocksa viktigt att lyssna pa sin
kropp. Det ar flera variabler an hjartfrekvensen som paverkar hur
hart du bor trana. Din stressniva, fysiska hdlsa, emotionella halsa,
temperatur, tiden pa dagen, nar du at senast och vad du at, paverkar
allesammans med vilken intensitet du bor trana. Om du lyssnar pa
din kropp berattar den detta for dig. RPE (Rate of perceived
exertion), dven kallad Borg-skalan, utvecklades av den svenske
fysioterapeuten G.A.V. Borg. Denne skala mater traningsintensiteten
fran 6 till 20 beroende pa hur du kdnner dig eller hur du presterar.
Skalan fungerar sa har:

Minimal

Mycket, mycket latt
Mycket, mycket latt +
9 Mycket latt

10 Mycket latt +

11 Relativt latt

12 Komfortabelt

13 Ganska hart

14 Ganska hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Mycket hart

18 Mycket hart +

19 Mycket, mycket hart
20 Maximalt

(oo B@)}

Du kan rdakna pa din ungefarliga hjartfrekvens genom att lagga till en
0 pa slutet. Exempelvis resulterar 12 i att din puls ligger pa cirka 120
slag per minut. Din RPE varierar beroende pa de variabler som
namns i texten ovan. Detta ar den storsta fordelen med denna typ av
traning. Om din kropp ar stark och utvilad kdnner du dig stark och
lattare i kroppen. Nar du har en sdadan form kan du trdana hardare
och din RPE later dig gora detta. Om du ar sliten och kdnner dig lite
avslagen beror det pa att din kropp behover en paus. [ den formen
sager kroppen ifran. Detta visar sig i ditt RPE-varde och du far trana
i enlighet med detta.



SA HAR ANVANDER DU PULSBALTET (TILLVAL)

Sa har bar du ditt pulsbalte:

1. Fast pulsmataren vid det elastiska baltet med hjalp

av lasfunktionen.

2. Justera baltet sa att det sitter sa stramt som

mojligt utan att det kanns obekvamt.

3. Placera pulsmdataren med logotypen i mitten pa kroppen, vand
bort fran ditt ansikte (vissa maste placera den nagot till
vanster om mitten).

Placera pulsmataren rakt under brostmusklerna.

. Svett dr det basta sattet att fa fram signalen pa. Du kan dven
fukta elektroderna i forvag. Du rekommenderas ocksa att bara
pulsmataren i ndgra minuter innan du pabérjar traningen
eftersom vissa anvandare, pga. kroppskemi, har svarare att fa
fram en tillrackligt bra signal sa tidigt i traningen. Efter
uppvarmningen minskar detta problem. Klader 6ver
pulsmataren paverkar inte matprestandan.

6. Du far inte befinna dig alltfér langt bort fran mottagaren om
baltet ska fungera. Signalstyrkan kan variera, men du
rekommenderas att halla dig sa ndra mottagaren som
mojligt for att optimera prestandan. Du kan anvanda
pulsmataren 6ver en T-shirt utan problem, allt du behover
gora ar att fukta T-shirten just dar pulsmatarens elektroder
sitter.

g

Obs: Pulsmdtaren aktiveras automatiskt ndr den upptdcker
aktivitet fran anvdndarens hjdrta. Pd samma sdtt inaktiveras den
om den inte upptdcker ndgon aktiviteten frdn anvdndarens hjdrta.
Aven om pulsmditaren dr vattentit, kan alltfér mycket vatten
orsaka falska signaler. Torka ddrefter av pulsmdtaren ordentligt
efter anvindning for att inte batterierna ska ta slut i fortid.
Uppskattad batteritid dr 2500 timmar. Batteriet som anvdnds dr
Panasonic CR2032.

OPALITLIG DRIFT
Varning! Anvand inte enheten for pulskontroll om inte ett fast
hjartfrekvensvarde visas. Hoga, osdkra och onormala varden

indikerar ett problem. Problemet kan t.ex. bero pa:

1. Mikrovagsugnar, TV-apparater
2. Lysror



3. Tjuvlarm



4. Elstangsel for djur

5. Nagra far problem med att pulsmataren fangar upp
signaler fran huden. Testa i sa fall att anvanda den
uppochnervand.

6. Antennen som fangar upp signalerna ar mycket kanslig.
Om det beror pa yttre ljud kan det hjalp att vrida
pulsmataren 90 grader.

7. Lossa pa datorn eller bultar i benen.

8. Du kan befinna dig for langt bort fran mottagaren.

Om problemet kvarstar, kontakt din aterforsaljare.

VARNING: - ANVAND INTE HJARTFREKVENSPROGRAMMET OM INTE DIN
PULS VISAS KORREKT PA SKARMEN!

HJARTFREKVENSKONTROLL - PROGRAMMERING

Hjartfrekvensprogrammen ar avsedda for ett tradldst pulsbalte.
Anvand inte pulshandtagen for hjartfrekvenskontroll. Du maste ta
emot en stark signal pa skarmen (se beskrivning av hur du
anvander pulsbaltet for instruktioner).

HR1-programmet har en standardniva som ar 60 % av
maxpulsen. Detta programmet ar avsett for personer som vill bli
av med fett. HR2-programmet har en standardniva pa 80 % av
din maxpuls. Detta programmet ar avsett for personer som vill
trana hjart- och lungkapacitet.

1. Valj H1 eller H2 och tryck pa Enter.

2. Meddelandefonstret blinkar och visar anvandarens alder for
detta program. Du kan justera detta och trycka pa Enter eller

sd kan du bara bekrafta med Enter om du dr n6jd med den
inlagda standardaldern.

3. Meddelandefonstret blinkar och visar nu anvandarens vikt.
Justera vikten och tryck pa Enter eller tryck direkt pa Enter for

att valja standardvikten.
4. Nu blir du tillfragad om du vill justera H1- eller H2-vardet.

Standard ar 60 % (HR1) (220-alder x 0,60) eller 80 % (HR2)

(220-alder x 0,80). Du kan dven valja ett hogre eller lagre

varde har. Justera vardet med hjalp av UPP/NER-knapparna

och tryck pa Enter for att bekrafta.

Tidsfonstret blinkar. Justera tiden och tryck pa Enter.

6. Nar du ar klar med installningarna kan du paborja
traningen genom att trycka pa Start. Du kan dven ga

vt



tillbaka och dndra viarden genom att trycka pa Stop och
ga tillbaka en niva.

7. Om du vill 6ka eller sanka farten under traningen kan du
anvanda Fast/Slow-knapparna pa handtaget.



8. Under HR-programmet kan du titta pa data i meddelande-
fonstret genom att trycka pa display-knappen. Nar
programmet ar slutfort visas en sammanfattning av
traningen. Sammanfattningen visas en kort stund och sedan
atergar dispOlayen till startskarmen igen.

9. Tryck pa START for att starta programmet.

Programmet Kontrollerar enhetens stigning pa sa vis att den sakta,
men sdkert okar tills hjartfrekvensen natt ditt malvarde. Denna
process ar automatisk och kan ta upp till fem minuter, beroende pa
hur hogt du ska och din form. Det tar langre tid for personer som ar
god form att uppna sitt malvarde. Du kan justera farten manuellt
under hela programmet.



UNDERHALL

Lopband och lopplattform

Enheten har en lopplattform med lag friktion. Prestandan
maximeras nar plattformen ar sa ren som mojligt. Anvand en mjuk
trasa eller papper och rengor dnden av l6pbandet och omradet
mellan dnden pa l6pbandet och ramen. Detta bor goras en gang i
manaden. Anvand ett milt rengéringsmedel och vatten tillsammans
med en nylonborste for att rengéra ovansidan av l6pbandet. Lat
torka innan du anviander enheten igen.

Damm fran lépbandet

Detta ar vanligt innan lopbandet har hunnit stabilisera sig. Ibland
kan det ligga svart damm fran l6pbandet pa golvet bakom enheten,
och detta ar helt normalt.

Allman rengoring

Smuts, damm och pals fran husdjur kan blockera luftintag samt
aven lagga sig pa lopbandet. Dammsug under enheten minst en
gang i manaden sa slipper du att allt detta hamnar i
motorutrymmet. En gadng om aret bor du avldgsna motorskyddet
och ta bort damm inuti motorutrymmet.

KOPPLA BORT STROMSLADDEN INNAN DU GOR DETTA!

Justering av l6pbandet

Alla anvandare behdver inte gora detta. Men l6pare maste ha ett
jdmnt och bra underlag att trdna pa. Justeringen maste goras vid den
bakre valsen med insexnyckeln som medf6ljde enheten.
Justeringsbultarna sitter pa vardera sidan av enheten enligt bild
nedan.

Spann den bakre valsen tills den framre valsen inte glappar. Spann
bultarna 1/4 varv vardera och kontrollera om l6pbandet ar



tillrackligt spant for att man ska kunna



ga pa det. Nar du justerar l6pbandet ar det viktigt att du spanner
jamnt pa bada sidor, annars kommer lopbandet att ga snett.

SPANN INTE FOR HART - Om du spanner for hart kan 16pbandet
och dess lager ta skada. Om du spanner lo6pbandet mycket men det
anda glappar, kan problemet finnas hos drivremmen i
motorutrymmet. Om drivremmen sitter 16s kdnns det likadant som
nar lopbandet sitter 16st. Drivremmen bor endast spdnnas av en
behorig servicetekniker.

CENTRERING

En insexnyckel (132) medfoljer for detta andamal. Justera
centreringen pa den vanstra bulten. Stdll in l6pbandets fart pa 3 mph.
Tank pa att dven en liten justering kan innebara en stor skillnad som
inte nodvandigtvis marks med det samma. Om l6pbandet hamnar fér
langt at vanster, spann bult A at hoger (medsols) och vanta i ndgra
minuter pa att lo6pbandet justerar sig sjalvt. Fortsatt att spanna A tills
lopbandet har stabiliserats och ligger ratt. Om l6pbandet hamnar for
langt at hoger, skruva bulten motsols. Lopbandet kan behova
centreras regelbundet beroende pa hur mycket du anvander
enheten. Forvanta dig att gora de justeringar som kravs for att
centrera lopbandet. Det ar du som dgare som ansvarar for att
centrera lopbandet pa ratt ratt.

OBS: OM LOPBANDET EVENTUELLT GAR SONDER PGA. FEL
CENTRERING/MOTSTANDSJUSTERING, OMFATTAS DETTA INTE



AV GARANTIN.



SMORJNING AV LOPPLATTFORM/LOPBAND

Om du smorjer l6pplattformen vid behov 6kar detta enhetens
livslangd. Om smorjningen torkar ut 6kar friktionen mellan
plattformen och l6pbandet och detta leder i sin tur till att
kostsamma delar som t.ex. motor eller dator kan ga sonder. Om du
inte smorjer enheten regelbundet forfaller garantin. Lopbandet och
plattformen levereras fardigsmorda och regelbunden smorjning bor
ske var 180:e anvdandningstimme.

Lopbandet och plattformen levereras fardigsmorda. Datorn har en
inbyggd smorjningspaminnelsefunktion som ténds efter 180
anvandningstimmar. Du maste lossa pa l6pbandet for att komma at
att smorja plattformen. Anvand den medfoljande insexnyckeln for att
lossa de tva bultarna vid den bakre valsen tillrackligt mycket for att
du ska kunna fa in en hand under bandet (5-10 varv). Lossa bada
bultar lika mycket och kom ihdg hur manga varv du skruvar eftersom
det ar viktigt att du dterstéller bultarna som de var nar du ar fardig.

Nar bandet ar 16st ska du torka av det med en ren trasa for att fa
bort allt damm och smuts. Applicera hela tuben med smorjmedel pa
plattformen cirka 45 cm fran motorskyddet. Tryck ut innehallet ur
tuben parallellt med motorskyddet pa en rak linje, ungefar som du
gor med tandkrdamen pa tandborsten. Denna linje bor ligga pa mitten
av plattformen med ungefar lika stort avstdnd till bada sidor av
bandet. Det ar bast om smorjningen laggs dar dina fotter traffar
bandet nar du gar eller springer. Detta ar cirka 45 cm fran
motorskyddet, men det ar bast att du gar pa enheten innan du lossar
bandet for att se var du satter ner fotterna. Om du mest springer pa
enheten kan det handa att du satter ner fotterna pa ett annat stalle
an om du bara gar pa enheten.

Nar smorjningen ar klar, spann bultarna vid den bakre valsen lika
manga varv som du lossade dem. Kér enheten i 5 km/t (3 mph) utan
att gd pa deni 1-2 minuter for att kontrollera att I6pbandet ror sig
ratt och ligger mitt pa plattformen. Om l6pbandet drar sig mot ena
sidan foljer du centreringsinstruktionerna tidigare i denna
bruksanvisning. Nar plattformen ar smord bor du genast ga (inte
springa) pa enheten i minst fem minuter for att forsdkra dig om att
smorjningen sprids ut 6ver hela plattformen. Om du koper en
silikonbaserad Lube-N-Walk, f6lj den medfoéljande bruksanvisningen.



CHECKLISTA FOR SERVICE

Innan du kontaktar din aterforsaljare for service ber vi dig att lasa
igenom foljande information. Det kan spara bade tid och pengar at
dig. Denna lista innehaller vanliga problem som kan uppsta och som
inte omfattas av enhetens garanti.

PROBLEM

LOSNING

Datorn lyser inte

1. Sladdarna ar inte
ordentligt anslutna.

2. Brytaren som sitter
framtill har utlosts.
Tryck in den helt tills
den lases fast.

3. Enheten ar inte

Lopbandet haller sig inte i
mitten.

Lopbandet fungerar inte
korrekt

Anvandaren kan lagga mer vikt
pa ena sidan eller antingen pa
hoger eller vanster fot.

Motorn reagerar inte nar man
trycker pa Start.

1. Om bandet ror sig men
stannar efter en liten
stund och datorn visar
"L.S”, testa att kalibrera
enheten.

2. Om du trycker pa Start och
bandet inte ror sig och
datorn visar "LS”, kontakta
service.

Enheten kommer bara upp i
12 km/t (7mph), men visar
hogre fart datorn.

Detta indikerar att motorn bor
fa strom for att fungera
ordentligt. Lag
ingdngsspanning till enheten.
Anvand inte forlangningssladd.
Om det dr tvunget att anvianda
forlangningssladd, se till att den
ar sa kort som mojligt. Lag
natspanning. Kontakta en
elektriker. Minst 110/220 V

Lopbandet stannar
snabbt/plotsligt nar sladden
kopplas bort.

Hog friktion pa band/plattform.
Se smorjning under underhall.




Enheten stangs av med 15 A
sakring.

Hog friktion pa band/plattform.
Se smorjning under underhall.

Datorn stanger av sig nar du
tar pa den (en kylig dag)
medan du gar/springer.

Enheten ar troligtvis inte
jordad. Statisk elektricitet far
datorn att krascha. Se

jordning.
Sakringen gar i huset, men inte | Du behover en tidsfordrojd
pa enheten. sdkring for hog

inkopplingsstrom.




UOVERDIKTSDIAGRAM




FORTECKNING OVER DELAR

Delnummer |Beskrivning Antal
1 Huvudram 1
2 Basram 1
3 Stigningsfaste 1
4 Hdoger stolpe 1
5 Vanster stolpe 1
6 Displayfaste 1
7 Inre stag 1
8 Yttre stag 1
9 Clevis-sprint 1
10 Bussning 1
11 Lankaxel 1
12 Axelbussning 2
13 Féste 2
14 Lank 1
15 Handtagsstod 1
16 Dubbel torsionsfjader 1
17 Frigbringsspak 1
18 Torsionsfjader 1
19 Cylinder 1
20 Drivrem 1
21 Framre vals med trissa 1
21~3 Magnet 2
22 Bakre vals 1
23 Lopplattform 1
24 Lépband 1
25 PVC-handgrepp 2
26 Tvarstang 1
27 Vajerspannfjader 1
28 Sladdklamma 1
29 Sladdband 8
30 Smdorjmedel 1
31 Stalvajer 1
32 Ovre ramskydd 1
33 Nedre ramskydd 1
34 Drivmotor 1
35 Stigningsmotor 1
36~1 Motorkontrollenhet 1
36~2 Adapter 1
37 800 mm hastighetssladd (6vre) 1
38 800 mm hastighetssladd (nedre) 1
39~2 650 mm handpulssladd 1
39~3 Ovre skydd fér handpuls 2
39~4 Nedre skydd fér handpuls 2




39~5 Handpuls, andhatta 2
40 1200 mm sensor med sladd 1
41 Brytare 1
42 Stromuttag 1
43 Strombrytare 1
44 Stromsladd 1
45 100 mm anslutningssladd (svart) 1
46 200 mm anslutningssladd (vit) 1
47 200 mm anslutningssladd (svart) 1
48 800 mm datorsladd (nedre/6vre) 1
49 1150 mm datorsladd (nedre) 1
50 1200 mm datorsladd 1
51 900 mm jordsladd 1

52~1 Ovre displayskydd 1

52~2 Nedre displayskydd 1

52~3 INCLINE-knapp (vanster) 1

52~4 SPEED-knapp (hbger) 1

52~5 Flaskhallare (vanster) 1

52~6 Flaskhallare (héger) 1

52~7 Nedre kontrollenhetsknapp -TPR 1

52~8 Knappram 1

52~9 Stopp-knapp, skydd 1

52~10 Start-knapp, skydd 1

52~12 Displayhallare 1

52~16 Framre displayskydd (6vre) 1

52~17 Framre displayskydd (nedre) 1

52~18 300 mm sakerhetsnyckelmodul med sladd 1

52~19 Flaktenhet 1

52~20 Deflektor, flaktgaller 1

52~21 Flaktgaller, forankring 3

52~27 300 mm mottagare, HR 1

52~28 Flaktgaller, forankring 3

52~30 ..5 x 32 mm metallskruv 8

52~31 Hogtalare, galler (vanster) 1

52~32 Hogtalare, galler (hdger) 1

52~33 Skarmskydd 1

52~35 Marke 1

52~37 3 x 10 mm metallskruv 2

52~39 400 mm displayjordsladd 1

52~40 Stopp-knapp 1

52~41 Start-knapp 1

52~42 Transparent LCD 1

52~43 9" vattentétt gummi 1

52~44 Ljud, andhatta 2
53 Ovre motorskydd 1
54 300 mm fartjusteringsbrytare med sladd 1




55 300 mm stigningsjusteringsbrytare med sladd 1
56 Dyna 6
57 Transporthjul (A) 2
58 Transporthjul (B) 2
59 Hétta, vanster fotskena 1
60 Hatta, hoger fotskena 1
61 Rambasskydd (vanster) 1
62 Rambasskydd (hoger) 1
63 Sidohétta, vanster handgrepp (vanster) 1
65 Sidohatta, vanster handgrepp (hdger) 1
66 Sidohétta, hdger handgrepp (vanster) 1
67 Sidohatta, hoger handgrepp (hoger) 1
68 Bakre justeringsbas (vanster) 1
69 Bakre justeringsbas (hdger) 1
70 Motorskydd, férankring (D) 2
71 24x 10x3T_nylonbricka (A) 2
72 50 x 13 x 3T_nylonbricka (B) 4
73 Justeringsfotdyna 2
75 Trapetsoidformad sékerhetsnyckel 1
76 Remguide 2
77 Hjulhylsa 2
79 1380 mm fotskena 2
80 1/2" x 1-1/4" vagnsbult 2
81 1/2" x 1" insexbult 2
82 3/8" x 4-1/2" insexbult 1
83 3/8" x 3-3/4" bult 1
84 3/8" x 1-1/2" insexbult 1
85 3/8" x 1-1/4" insexbult 4
86 3/8" x 2" insexbult med platt huvud 2
87 5/16" x 1" insexbult 2
88 5/16" x 2-3/4" insexbult 2
89 M8 x 60 mm_insexbult 1
90 M8 x 80 mm_insexbult 2
92 M8 x 35 mm_bult med platt férsankt huvud 6
93 M3 x 10 mm_stjarnskruv 1
94 M5 x 20 mm_stjarnskruv 1
95 M8 x 55 mm_bult med platt férsankt huvud 2
96 5/16" x 42 mm_insexbult 1
97 M5 x 5,0T nylockmutter 1
98 1/2" x 8,0T_nylockmutter 4
99 3/8" x 7,0T_nylockmutter 4
100 5/16" x 6,0T_nylockmutter 3
101 M8 x 7,0T_nylockmutter 1
102 3/8" x 6,5T mutter 3
103 M3 x 2,5T mutter 1
104 5/16" x 35 x 1,5T plan bricka 2




105 10 X 25 X 2,0T plan bricka 4
106 10 X 19 X 1,5T plan bricka 4
107 5X 10 X 1,0T plan bricka 2
108 5/16" X 18 X 1,5T plan bricka 1
109 5X 12 X 1,0T_plan bricka 1
110 5X 15X 1,0T_plan bricka 8
111 6 X 23X 13 X5,5T X 3.0T_nylontallriksbricka 4
112 5,56 X27 X60 X 1TX 2,5H_konkav bricka 4
113 10 X 2,0T_delad bricka 8
114 M3 delad bricka 1
115 M5 _stjarnbricka 4
116 4 X 12 mm_metallskruv 4
117 5 X 16 mm_géangskruv 61
118 5 X 19 mm_géangskruv 2
120 5 X 16 mm_géangskruv 19
122 3,5 X 12 mm_metallskruv 43
124 3 X 10m_gangskruv 4
125 4 X 50 mm_metallskruv 2
126 3,5 X 16 mm_gangskruv 8
127 3 X 10 mm_metallskruv 2
128 M5_snabbmutterklamma 6
130 5/16" X 1/2" _insexbult 8
131 Kombination M5 insexnyckel & stjarnskruvmejsel 1
132 M6_L insexnyckel 1
133 3/8" X 1-3/4" insexbult 4
134 M5 X 10 mm_stjarnskruv 12
135 3 X 8 mm_metallskruv 8
136 Kontrollenhet, bakplatta 1
137 Vanster anslutningshatta (6vre) 1
138 Vanster anslutningshétta (nedre) 1
139 Hoger anslutningshétta (6vre) 1
140 Hoger anslutningshéatta (nedre) 1
141 Ovre motorskyddsplatta 1
143 Framre motorskydd 1
144 Handgrepp, andhatta 2
145 13 mm_bulthatta 5
147 Hogtalargaller, férankring 6
149 Dricksflaska 1
150 Flaskhallare 1
151 5/16" X 3/4" insexbult 4
152 M5 X 1,5T delad bricka 4
153 LOGO- skydd (hdger) 1
154 LOGO- skydd (vanster) 1
155 Bakre valsskydd (vanster) 1
156 Bakre valsskydd (hdger) 1
157 Spjall 1




158 Filter 1
159 600 mm anslutningssladd till motor 1
160 200 mm anslutningssladd (vit) 1
161 Halksakert gummi (vanster) 1
162 Halksakert gummi (hdger) 1
163 19 mm_bulthétta 2

3

164

14 mm_bulthétta




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas
servicecenter. Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjdlpa
dig med fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan dven
ga till var hemsida: www.mylnasport.no. Har finns det massor av information
om vara produkter.

VI VILL GARNA ATT DU KONTAKTAR 0SS INNAN
DU EVENTUELLT GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN
MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 32 27 27 27

Nar du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt
originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL") till hands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Ring eller skriv till

Kundtjanst: 32 27 27 27 E-
post: service@mylnasport.no

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du anger foljande information:

eeModellnumret

eeProduktens namn

eeProduktens serienummer

eeArtikelnumret pa reservdelarna (finns i bruksanvisningen).
eeBeskrivning av den del du behover, se sprangskissen i bruksanvisningen.


http://www.mylnasport.no/
mailto:service@mylnasport.no
mailto:service@mylnasport.no

