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PLACERING AV VARNINGSMARKEN

- ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY

AWARNING:

Protect yourssIf and
other from risk of serlous
Injury. Read the user’s
manual, and:

FROM THIS AREA WHILE THE

LTREADMILL IS IN OPERATION. )

*Stand only on the
L side rails when
starting or stopping
traadmill.

+ Change speed In small Increments.
+ Hold handrils to prevent falling,
and always wear the safaty dip
while operating the treadmill
+ Stop If you feel falnt, dizzy, or

short of breath.

- Fully sngage the storage latch
before the readmill is moved
or stored.

* Incline should be set to zero
befors folding the treadmlll inta
a storage position.

* Never allow chlldren




VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Obs: Det ar viktigt att du laser igenom alla sékerhetsféreskrifter och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla
varningsdekaler pa enheten innan du borjar anvanda den.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Innan du pabdrjar detta eller ndgot annat traningsprogram bor du tala med en lakare. Detta &r extra viktigt
om du ar 6ver 35 ar gammal eller har kanda halsoproblem.

Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander traningsmaskinen har fatt tillracklig information om
alla sdkerhetsforeskrifter och instruktioner.

Anvand traningsmaskinen endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

Hall enheten inomhus och se till att skydda den mot fukt och damm. Placera inte enheten i garaget, nara
vatten eller utomhus, inte ens under tak.

Placera enheten pa ett jamnt underlag.med minst tva och en halv meters fritt utrymme bakom enheten
samt en halv meters fritt utrymme pa bada sidor. Placera inte enheten dar lufttillférseln kan blockeras.
Placera enheten pa en matta for att skydda underlaget.

Anvand inte enheten dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.

Hall alltid borta husdjur och barn under 12 ar fran enheten.

Max. vikt for traningsmaskinen ar 135 kg.

Endast en person at gangen kan anvanda enheten.

Bar lampliga traningsklader nar du anvander traningsmaskinen. Undvik 16st sittande klader som kan
fastna i enheten. Anvand alltid rena joggingskor — anvand inte enheten med bara ben, i strumplasten eller

med sandaler.

Nar du ansluter stromsladden (se sidan 14), kontrollera att vagguttaget ar jordat och att inga andra
elektriska apparater ar kopplade till samma sakring.

Om du behover en forlangningssladd, anvand endast en sladd med 3-tradar, 14-gauge (1 mm?) som inte
ar langre an 1,5 meter.

Se till att stromsladden halls borta fran upphettade ytor.

Spring inte pa Iopbandet nar strommen ar franslagen. Anvand inte enheten om Iépbandet, stromsladden
eller kontakten ar skadade. Se sidan 22 for fels6kning.

Satt dig in i nddstoppsproceduren (se sidan 16).
Sta inte pa I6pbandet nar du startar enheten. Hall alltid i handtagen.

Lopbandet kan rulla mycket fort. Justera hastigheten gradvis och undvika stora hastighetsandringar pa
mycket kort tid.
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Pulssensorn &r inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer, inklusive anvandarens rérelsemonster, kan
paverka avlasningen. Pulssensorn ar endast avsedd att ge anvandaren ett hum om allmanna pulstrender
i traningen.

Lamna inte traningsredskapet utan uppsikt nar Iépbandet ror sig. Nar du inte ska anvanda enheten bér du
ta ut nyckeln, sla ifran strémbrytaren och koppla bort stromsladden. Strombrytarens placering visas pa
sidan 5.

Forsok inte hoja, sanka eller flytta enheten forréan den &r fardigmonterad (se sidan 21 for ihopfallning och
flytt av enheten). Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta, sanka eller flytta
traningsmaskinen .

Nar du faller ihop eller flyttar enheten, kontrollera att férvaringssparren sitter sékert.

Stoppa inte in nagra foremal i traningsredskapets 6ppningar.

Inspektera enheten regelbundet, och spann alla delar.

Du far inte &ndra traningsmaskinens lutning genom att placera féoremal under plattformen.

VIKTIGT: Koppla alltid bort stromsladden genast efter anvandning, fore rengdéring samt innan du utfor
underhall enligt beskrivning i denna bruksanvisning. Ta inte bort holjet om du inte instruerats av en
servicetekniker att gora detta. Allt underhall utéver det som beskrivs i denna bruksanvisning bor utforas

av en behorig fackman.

Detta Idpband &r endast avsedd for hemmabruk. Anvand inte enheten kommersiellt, for uthyrning eller pa
institutioner.

Overtraning kan vara kontraproduktivt och skadligt fér halsan. Om du kanner dig yr eller upplever annat
obehag, avsluta genast traningen och paborja nertrappningen.

SPARA BRUKSANVISNINGEN FOR FRAMTIDA REFERENS.



INNAN DU BORJAR
Tack for att du valde nya PROFORM 730 ZLT. Detta traningsredskap erbjuder ett brett urval funktioner som har
utvecklats for att gora traningen hemma roligare och effektivare.

Du rekommenderas att satta dig in i denna bruksanvisning innan du boérjar anvanda enheten. Om du har nagra
fragor efter att ha last bruksanvisningen, hittar du kontaktinformationen till Mylna Sports servicecenter pa
baksidan av denna bruksanvisning.

Langd: 178 cm

Bredd: 86 cm L
Vikt: 82 kg A/N—- /.
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Smadelar

(8)-2

5/16" stjarnbricka 3/8" stjarnbricka

(5)-10

)

3/4" x 1"-skruv
(10)-4
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(7)-2

)

#8 x 3/4" skruv
3/8"-multter (3)-2 (6)-12
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MONTERING

Ni behover vara tva personer vid monteringen. Placera enheten pa ett 6ppet omrade och avlagsna
forpackningsmaterialet. Kasta inte bort forpackningen innan du &ar klar med monteringen.

Obs: undersidan av |dpbandet ar insmord med smoérjmedel. Under frakten kan lite av detta smorjmedel ha spritt
sig till ovansidan av lopbandet eller till forpackningen. Detta ar helt normalt och paverkar inte traningsredskapets
funktion negativt. Om smorjmedlet har spritt sig till ovansidan av |I6pbandet, rengdr I6pbandet med en mjuk trasa

och ett milt rengtringsmedel utan slipverkan. Foljande verktyg kravs fér monteringen.

Insexnycklar (medfdljer) L____

Skiftnyckel —r
Stjarnskruvmejsel EF—
Sax s
Nabbtang e

Anvand inte elektriska verktyg eftersom de kan skada
traningsmaskinen.

1. Registrera din produkt pd www.iconsupport.eu

Detta aktiverar din garanti och gor det enklare fér oss att kontakta
dig angaende uppgraderingar och erbjudanden.

Om du inte har tillgang till Internet, kan du kontakta Mylna Sport.
Kontaktinformation finns pa sista sidan.

2. Kontrollera att stromsladden ar bortkopplad.

Leta reda pa stolpsladden (70) som &ar bunden runt framre delen av
basen (80)

under bottenplattan (68). Klipp av plastbandet som faster den vid
basen. For darefter in sladden genom det indikerade halet.

Tryck in en bashétta (77) i varje sida av
basen (80).

Se den lilla bilden. Klipp av plastbandet nara stolpsladden (70).
Akta sa att du inte skadar stolpsladden.




3. Leta reda pa vanster stolpe (75). Ta hjalp av
en annan person som ska halla denna stolpe nara basen
(80).

Se den lilla bilden. Bind fast sladdbandet i den vanstra
stolpen (75) ordentligt runt &nden av stolpsladden (70).
For darefter in stolpsladden i den nedre delen av vanster
stolpe medan du drar den andra anden av sladdbandet
genom den vanstra stolpen.

4. Ta hjalp av en annan person som ska halla véanster
stolpe (75) nara basen (80). Var forsiktig sa att du inte
klammer

sladdarna.

Skruva delvis tre 3/8" x 4"-skruvarna (4) med tre
3/8"-stjarnbrickor (5) i den vanstra stolpen och basen
(80).. Spann inte skruvarna helt annu.

Fast hoger stolpe (visas ej) pa samma
satt. Obs: Det finns inga sladdar pa hoger sida.

75

Sladdba
nd

80

Sladdar




5. Leta reda pa vanster och hoger basskydd (73, 74). For
pa basskydden pa vanster och hdoger stolpe (75, 76) enligt
bilden.

6. Leta reda pa det vanstra handtaget (71). Om du hittaren | 6

sladd i detta handtag, ta bort den. 9
70

Hall vanster handtag (71) nara vanster stolpe (75). For in L

sladdbandet fran stolpsladden (70) nertill och ut genom N\

anden pa vanster handtag enligt bild. Dra darefter Q\@>

stolpsladden genom vanster handtag.
Sladdba

Fast vanster handtag (71) vid vanster stolpe (75) med tva
3/8" x 3 1/2-skruvar (9) och tva 3/8"-stjarnbrickor (5). Var
forsiktig sa att du inte klammer stolpsladden (70).
Skruva in bada skruvarna med fingrarna, men spann
dem inte annu.




7. Fast hoger handtag (72) vid hoger stolpe (76) med tva
3/8" x 3 1/2-skruvar (9) och tva 3/8"-stjarnbrickor (5).
Skruva in bada skruvarna med fingrarna, men spann
dem inte annu.

8. For in konsolramen (87) i handtagen (71, 72). Féast
konsolramen med fyra 1/4 x 1"-skruvar (10). Skruva in alla
fyra skruvar med fingrarna innan du spanner dem. Var
forsiktig sa att du inte klammer stolpsladden.

Spann de fyra 3/8" x 3 1/2"-skruvarna (9) ordentligt.
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9. Ta hjalp av en annan person som ska halla
konsolenheten nara vanster (71) och héger handtag (visas

ej).

Anslut stolpsladden (70) till konsolsladden. Se den lilla
bilden. Kopplingsstyckena ska klicka

ihop utan motstand. Om de inte gor s@, vand pa ett
kopplingsstycke och testa igen. OM
KOPPLINGSSTYCKENA INTE KOPPLAS KORREKT,
RISKERAR DU ATT KONSOLEN SKADAS NAR
STROMMEN KOPPLAS PA. Ta bort sladdbandet fran
stolpsladden.

10. Placera konsolenheten pa vanster och héger
handtag (71, 72). Se upp sa att inga sladdar hamnar i
klam. Stoppa in all 6verskottssladd i vanster handtag.

Fast konsolenheten vid fastena pa handtagen (71, 72)
med tva 5/16" x 1"-bultar (7) och tva 5/16"-stjarnbrickor
(8). Skruva in bagge skruvarna med fingrarna innan
du spanner dem.

11

Konsolenhet

o

Konsolslad

~®'Konsolslad
70

Sladdband

10




11. Fast de tva konsolklammorna (34) vid konsolenheten
med fyra #8 x 3/4"-skruvar (6).

Se steg 4. Spann alla sex 3/8" x 4”-skruvar (4).

12. Leta reda pa vanster och hoger korg (45, 85). Placera
korgarna enligt bild och satt fast varje korg med fyra #8 x
3/4"-skruvar (6). Skruvain alla skruvarna med fingrarna
innan du spanner dem. Spann inte skruvarna for hart.

12
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13. H6j ramarna (49) till positionen som visas pa bilden. Ta
hjalp av en annan person som haller upp ramen under
de nasta tva stegen.

Fast lasstangen (96) vid ramen (49) med tva 1/4" x 1
3/4"-skruvar (97).

14. Vrid forvaringslaset (51) sa att den stora cylindern och
lasskruven ar positionerade enligt bilden.

Fast den nedre delen av forvaringslaset (51) vid basen
(80) med en M8 x 50 mm-bult (104) och en M8-multter
(90).

Fast den Ovre delen av forvaringslaset (51) vid basen (96)
med en M8 x 45 mm-bult (12) och en M8-mutter (90).

Fast tva hjul vid basen (80) med tva 3/8" x 2 1/2"-bultar (2)
och tva 3/8"-muttrar (3). Dra inte at muttern for hart.
Hjulet maste kunna rora sig fritt.

Sank ramen (49) (se sidan 21).

13

Lasskruv

15. Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander traningsmaskinen. Nu kan du vid
behov ta av plasten som tacker varningsdekalerna. Du rekommenderas att placera traningsmaskinen pa en
matta for att skydda underlaget. Extra smadelar dylikt kan folja med i forpackningen. Spara de medféljande
insexnycklarna, eftersom en av dem kravs for att du ska kunna justera I6pbandet (se sidorna 23 och 24).
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ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

STROMSLADD

Apparaten maste vara jordad.

Om traningsmaskinen skulle svikta eller ga sonder
minskar jordningen risken for elstdt genom att leda Stremtilgang, tredemalle
strommen via en bana med minsta mdjliga motstand.
Enheten &r utrustad med en stromsladd som har )
jordledning och jordad kontakt. W
- VIKTIGT: Om Stremledning
stromsladden &r trasig MASTE

den ersattas med en stromsladd som ar
godkand av tillverkaren.
- Se bilden: Anslut den indikerade anden av stromsladden till traningsredskapet enligt bilden.

14
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INCLINE

Konsolfunktioner

Enhetens konsol erbjuder ett imponerande urval funktioner som gér din traning mer effektiv och trevligare. Nar du tranar i
det manuella laget kan du andra hastighet och lutning med en enda knapptryckning. Under traningen far du omedelbar
aterkoppling av konsol Du kan dven méata din hjartrym med hjalp av handpulssensorerna eller pulsbaltet.

Dessutom erbjuder konsolen ett urval av traningsprogram, i vilka hastighet och lutning justeras automatiskt medan du
lotsas igenom ett effektivt trdningspass.

Med hjalp av det progressiva attaveckorsprogrammet kan du gora dig kvitt oonskad vikt. Varje pass i programmet

kontrollerar hastighet och lutning i traningspassen for att hjalpa dig att n& dina traningsmal.

Du kan aven lyssna pa din favoritmusik eller ljudbocker med konsolens ljudsystem medan du tranar.

For att sla pa strommen, se sidan 16. Manuellt lage, se sidan 16.
Traningsprogram, se sidan 18. Attaveckorsprogrammet, se sidan 19.
Ljudsystemet, se sidan 20. Informationslage, se sidan 20.

Enheten kan visa distans och hastighet i antingen metriska kilometer och engelska mil. Se sidan 20 fér mer information om
hur du kan &ndra méattenhet. | denna bruksanvisning anvands mattenheten kilometer.

Om konsolen ar tackt av genomskinlig plast kan du avlagsna denna. Undvik skador pa enheten genom att
anvanda ena joggingskor. Forsta gadngen du anvander traningsmaskinen bor du halla koll pa justeringen av
I6pbandet och centrera det vid behov (se sidan 24).
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SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om traningsmaskinen har utsatts for kalla temperaturer, rekommenderas du att lata det varmas upp till
rumstemperatur innan du bérjar anvanda det. Annars riskerar du att skada displayen eller andra elektroniska
komponenter.

=
Anslut stromsladden (se sidan 14). Leta déarefter reda pa strombrytaren vid stromsladden. ﬁ
Satt den i nollstéliningslaget.

Sta pa traningsmaskinen fotskenor. Leta reda pa klamman som ar fast vid nyckeln
och fast den vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till konsol Efter ett dgonblick aktiveras @7 Nyckel
skarmen. Viktigt: | en nodsituation kan nyckeln dras ut fran displayen. D& saktar
I6pbandet farten tills det stannar helt. Testa klammans funktion genom att ta nagra

steg bakat. Om nyckeln inte dras ut fran displayen maste du justera klammans

position. \js

MANUELLT LAGE

. —
Klamma

For in nyckeln i konsolen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé denna sida.

Valj manuellt lage.
Nar nyckeln &ar kopplad till konsolen kommer manuellt Iage att véljas automatiskt. Om du redan har valt ett annat program,
tryck pA MANUAL pé& konsolen.

Starta I6pbandet
For att starta [dpbandet kan du trycka pa START-knappen, SPEED+ eller en av de numrerade hastighetsknapparna.

Om du trycker pa antingen START eller SPEED+ kommer l6pbandet bérja rora sig i

2 km/t. Du kan andra hastigheten pa I6pbandet nar du vill under traningstillfallet genom att trycka pa SPEED +/-. Varje gang
du trycker pa nagon av dessa knappar kommer hastigheten att forandras med 0, 1 km/t; om du haller ner knappen kommer
hastigheten att &ndras med 0,5 km/t.

Om du trycker pa en av de numrerade hastighetsknapparna dkar lopbandet gradvis farten tills det uppnar den valda
hastigheten.

Du stannar I6pbandet genom att trycka pa STOP. Om du vill starta I6pbandet pa nytt trycker du pa START eller SPEED+.
Andra lutningen efter behov

Tryck p& INCLINE +/- eller en av de numrerade Iutningsknapparna for att &ndra I6pbandets lutning. Varje gang du trycker
pa en av de numrerade lutningsknapparna, justeras traningsmaskinen gradvis till vald lutning.

16



5. F6lj dina framsteg pa skarmarna.

Nar du valjer manuellt lage visas banan som representerar 400 meter pa
den 6vre skarmen. Nar du ror dig pa lopbandet dyker indikatorerna

upp en efter en anda tills hela banan visas pa

matrisen. Darefter forsvinner banan Bana

o

och indikatorerna dyker pa nytt upp en efter

o e L

Den Ovre skarmen kan ocksa visa tiden som har forflutit sedan traningspasset startade, utéver den mcuusS S
distans du har rort dig, [6pbandets hastighet, det ungefarliga antal kalorier du har férbréant samt '
plattformens lutning.Tryck upprepade ganger pa PRIORITY DISPLAY for att se 6nskad

information.

Pa faltet nere till vanster p& skarmen visas tiden som har gatt, den stracka du har sprungit samt Iopbandets lutning. Om du
har valt ett program visar skarmen den aterstdende tiden i stallet for den tid som har forflutit.

Féltet nere till héger visar det ungefarliga antal kalorier du har férbréant, I6pbandets
hastighet samt din hastighet. Pa hoger sida av den nedre skarmen visas aven din ',“—IBPULSE
hjartrytm nar du anvander handpulssensorerna. SDW‘D

Du nollstaller skarmarna genom att trycka pa STOP-knappen, ta ut nyckeln och darefter séatta i den igen.

6. Mat din hjartrytm, om du s& 6nskar.

Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du ta bort den
genomskinliga plasten som tacker dem vid leverans. Var ocksa
noga med att ha rena hander.

Mat din hjartrytm genom att placera fotterna pa fotskenorna,
och hélla

i metallsensorerna. Ror inte pa dina hander. Nar displayen
kanner av din puls visas din hjartrytm. Hall dina hander péa
kontaktytorna i cirka 15 sekunder for basta resultat.

o

Kontaktytor

7. Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Flakten har flera hastighetsinstallningar. Tryck pa FAN+/- for att valja en flakthastighet eller for att satta pa/stanga
av flakten. Obs: Om flakten fortfarande gar nar I6pbandet stoppar, stangs flakten av automatiskt efter nagra
minuter.

8. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen.

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa STOP och justera lutningen till den lagsta installningen. Om du inte justerar
lutningen till den lagsta instéllningen riskerar du att skada traningsredskapet néar du ska félla ihop det.

Ta darefter ut nyckeln ur displayen, sld ifr&n strombrytaren och koppla bort stromsladden for att undvika att
traningsredskapets elektroniska komponenter slits ut i fortid.
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TRANINGSPROGRAM

1. Forin nyckeln i konsolen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé sidan 16.

2. Vélj ett trAningsprogram
Tryck upprepade ganger pa knapparna SPEED, INCLINE, INTENSITY eller CALORIE tills 6nskat program visas pa
skarmen.
Nar du valjer ett traningsprogram visas max. hastighets- och lutningsniva pa skarmen i nagra sekunder, och en profil av
hastighetsinstallningarna visas ocksa pa skarmen. Om du valde ett CALORIE-program, visas dven det ungefarliga antal
kalorier du forvantas att férbranna pa skarmen.

3. Startal6pbandet.
Tryck p& START eller SPEED + for att starta traningspasset. Traningsredskapet justerar sig automatiskt efter de forsta
vardena for hastighet och lutning. Hall i handtagen och bérja ga.

Varje program &r indelat i enminutssegment. En installning for hastighet och en for lutning ar programmerade for varje
segment. Samma instéllning for hastighet och/eller stigning kan forekomma i tva eller flera segment i foljd.

Profilen visar dina framsteg i trdningsprogrammet under traningen. Det

blinkande segmentet representerar det pAgaende segmentet i traningspasset. Hojden P ]
pa det blinkande segmentet representerar hastighetsinstallningen for pagaende T
segment. Strax innan varje Pagaende segment

segment avslutas avger apparaten en ljudsignal och nasta segment i profilen borjar

blinka. Om en annan installning for hastighet och/eller lutning &r programmerad fér ndsta segment, blinkar de nya vardena
pa skarmen for att uppmarksamma dig pa detta. Traningsredskapet justeras automatiskt till de nya installningarna.

Programmet fortsatter tills det sista segmentet blinkar och avslutas. Lopbandet saktar darefter farten tills det stoppat helt.

Obs: Antalet kalorier du férvantas att forbranna ar endast ett ungefarligt antal. Det faktiska antalet varierar pga.
olika faktorer som exempelvis vikt, samt manuell reglering av hastighet och lutning.

Om hastigheten och/eller lutningen ar for hog eller for lag kan du nar som helst dndra detta manuellt under passet
genom att trycka p& SPEED+/- eller INCLINE+/-, men nar nasta segment pabadrjas justeras traningsmaskinen dock
automatiskt till de varden som ar programmerade for det nya segmentet.

Du kan nar som helst avbryta traningen genom att trycka pd STOP-knappen. Tryck pd START-knappen eller SPEED
+-knappen for att starta traningspasset igen. Lopbandet kommer att bérja rora sig i 2km/t. Nar nasta segment paborjas

justerar traningsredskapet sig automatiskt efter de varden som &ar programmerade for det nya segmentet.

4. Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 17.

5. Mat din hjartrytm om du s énskar
Se steg 6 pa sidan 17.

6. Satt pa flakten enligt 6nskemal.
Se steg 7 pa sidan 17.
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7. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen.
Se steg 8 pa sidan 17.
ATTAVECKORSPROGRAMMET

1. For in nyckeln i konsolen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p4 sidan 16.

2. Valj onskad vecka i programmet.
Detta kan goras genom att du trycker upprepade ganger pd SELECT WEEK E.-.E .i_ i_i _E_
tills siffran for den 6nskade veckan visas pa den évre vénstra skarmen. -T

Veckonummer
3. vélj 6nskad dag i programmet.
Det finns tre dagstraningspass for varje vecka i programmet. Valj 6nskad dag i E | i_g |
genom att trycka upprepade ganger pa SELECT WEEK tills siffran for den o I R -T-
Onskade dagen visas pa den Gvre hogra skarmen.

Dagsnummer

4. Skriv in din vikt.

For att sékerstalla en sa exakt berakning som mojligt av det antal kalorier som férbranns, bor du skriva in din vikt
genom att anvanda dig av av ENTER WEIGHT+/-. Konsolen justerar traningspassets intensitetsniva i
forhallande till anvandarvikten.

5. Starta traningspasset.
Tryck pad GO och tryck darefter pA STARTA for att starta traningspasset.
Traningspasset fungerar pa samma satt som ett vanligt traningsprogram (se steg 3 pa sidan 18).

6. Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 17. Du far information om den aterstaende tiden i stallet for forfluten tid pa skarmen nere till
vanster.

7. Mét din hjartrytm om du sé énskar
Se steg 6 pa sidan 17.

8. Satt pa flakten enligt 6nskemal.
Se steg 7 pa sidan 17.

9. Nér du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen.
Se steg 8 pa sidan 17.
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STEREOSYSTEMET

Om du vill lyssna pa musik eller ljudbocker via konsolens hdgtalare, maste du ansluta din MP3- eller CD- eller
musikspelare till konsolen via MP3-porten.

Om du vill anvanda MP3-porten, leta reda pa den medféljande ljudsladden och anslut den till

MP3-porten. Anslut déarefter ljudsladden till din musikspelare. Kontrollera att ljudsladden ar
ordentligt ansluten.

Tryck darefter pd PLAY p& din musikspelare. Justera volymen pa musikspelaren eller pa
konsolen.

Om du anvander en barbar CD-spelare och skivan hackar, placera CD-spelaren pa golvet eller pa en annan plan yta i
stallet for pa konsolen.

INFORMATIONSLAGE

Konsolen har ett informationslage som ger dig dverblick 6éver anvandningsinformationen till traningsmaskinen. |
detta lage kan du aven vélja metriska kilometer eller engelska miles som mattsystem, och du kan
aktivera/inaktivera demolaget.

Du véljer informationslaget genom att halla in STOP samtidigt som du ansluter nyckeln, innan du slapper STOP-knappen.
Nar informationslaget ar valt visas féljande information pa skarmen:

Det antal timmar som traningsmaskinen har anvants. 1 E
TIME U

JAUED
Det totala antalet kilometer eller engelska mil som I6pbandet har rort ULy
sig.

"E" for engelska mil eller "M" for metriska kilometer. Du andrar mattenhet genom att trycka pa SPEED-.
Ett val for skarmbelysning. Valj mellan ON, OFF eller AUTO genom att trycka paA SPEED+

Du lamnar informationslaget genom att ta ut nyckeln ur konsolen.
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IHOPFALLNING OCH FLYTTNING
SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSMASKINEN INFOR FORVARING
Innan du faller ihop traningsmaskinen maste du justera lutningen till den lagsta installningen. Annars riskerar

traningsmaskinen att fa permanenta skador. Koppla déarefter bort stromsladden. OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg
pa ett sakert satt for att kunna lyfta, sanka eller flytta traningsredskapet.

1. Hall metallramen sakert i den stéllning som visas pa bilden till L

hoger. OBS: Lyft inte upp ramen genom att lyfta upp
fotskenorna av plast. Nar du ska lyfta ramen ar det klokt att
boja pa knana, halla ryggen rak och lyfta med benen.

2. Vippa forsiktigt traningsredskapet bakat tills det rullar fritt pa
hjulen. Flytta forsiktigt traningsredskapet till 6nskad plats. Flytta
inte enheten utan att vippa den, drainte i ramen och flytta inte
enheten dver ett ojamnt underlag.

3. Placera en fot mot ett av hjulen och sank forsiktigt ner
traningsmaskinen tills den befinner sig i férvaringsposition.

SA HAR FALLER DU UPP TRANINGSMASKINEN FORE
ANVANDNING

1. Hall den 6vre delen av traningsredskapet med din hégra hand.
Dra l&sskruven &t vanster och hall kvar den. SKRUVA INTE PA
LASSKRUVEN. Det kan vara nédvandigt att tippa ramen en smula
framat. Sank ner ramen och slapp lasskruven.

2. Lyft ramen tills lasskruven lases fast i forvaringsposition.

Kontrollera att lasskruven har sparrats. Lasskruv

L&agg en matta under traningsmaskinen for att skydda
underlaget. Utsétt inte traningsmaskinen for direkt

solljus. Foérvara inte traningsmaskinen i temperaturer éver
30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSMASKINEN

Innan du flyttar trdningsmaskinen ska du félla
ihop den till férvaringsposition

enligt beskrivningen

ovan. Kontrollera att l1asskruven ar sparrad i
forvaringspositionen.

1. Fatta tag i ett av handtagen och placera en fot mot ett
av
hjulen.

2. Hall metallramen forsiktigt med bada handerna, .och sank varligt ner den mot golvet. OBS: Hall inte bara i
fotskenorna av plast nar du ska sanka ner ramen. Lat inte ramen falla ner mot golvet. Boj knana och hall ryggen
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rak.

FELSOKNING

Du kan lo6sa de flesta problem med traningsredskapet genom att folja stegen som beskrivs har nedanfor. Leta reda
pa de symptom som passar in och folj de upprdknade stegen. Om du behover ytterligare hjalp, se
kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Det gér inte att sl& pa strommen.

LOSNING:
a. Kontrollera att stromsladden ar korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 13). Om du behdver en forlangningssladd,

anvand endast en sladd med 3-tradar, 1 mm?2 (14-gauge) som inte ar langre an
1,5 meter.
b. Nar stromsladden &r ansluten, kontrollera att nyckeln sitter pa plats i displayen.
c. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara strémsladden.
Om knappen befinner sig i det lage som visas pa c

bilden &r strombrytaren

franslagen. Du nollstaller strdmbrytaren genom att vanta i fem minuter och dare
strdmbrytaren.

- [

PROBLEM: Strommen slas av under anvandning.

LOSNING:

a. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som visas pa bilden ovan ar
strombrytaren franslagen. Du nollstaller strombrytaren genom att vanta i fem minuter och déarefter trycka in strombrytaren.
b. Kontrollera att stromsladden &ar ansluten. Om den &r det, koppla ur den, vanta i fem minuter och anslut den déarefter pa
nytt.

c. Ta ut nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka den igen.

d. Om traningsredskapet anda inte fungerar, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Displayen fortsatter att vara aktiv aven efter att nyckeln tagits ur.
LOSNING:

Displayen befinner sig i demoléaget. Hall in STOP-knappen i nagra sekunder. Om inte det hjalper, se
sidan 20.

PROBLEM: Displayen fungerar inte som den ska.

LOSNING:

a. Ta ut nyckeln ur konsolen och dra ur

stromsladden. Ta bort de tre indikerade #8 x %”-skruvarna (6) och
dra forsiktigt av holjet (57).
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Lokalisera reedbrytaren (94) och magneten (95) pa remskivar Front
(43) vanstra sida. Vrid pa remskivan tills magneten ar inpassa
reedbrytare. Kontrollera att avstandet mellan

magneten och reedbrytaren &r cirka

3 mm. Lossa #8 x 3/4"- —94
skruven (19) om det behovs, ror lite pa 3 mm
reedbrytaren och spann darefter T =

skruven. Fast holjet (visas inte) Hoger | i | vanster

med #8 x 3/4"-skruvarna (visas inte). Lat traningsmaskinen T—
kora nagra minuter for en korrekt fartméatning. = m

PROBLEM: Lutningen pa traningsmaskinen justeras inte pa ratt
satt.

LOSNING:

Hall in STOP och SPEED+, anslut nyckeln till konsolen och slapp STOP och SPEED+. Tryck darefter p4 PRIORITY
DISPLAY innan du trycker pa INCLINE+/-. Enheten hojs nu automatiskt till den hogsta lutningsnivan innan den atergar till
den lagsta nivan. Detta kalibrerar om lutningssystemet.

Om detta inte l6ser problemet, trycker du aterigen pa STOP och INCLINE+/-. Nar lutningen ar kalibrerad tar du ut nyckeln
ur konsolen.

PROBLEM: Lopbandet saktar farten nar man gar pa det.

LOSNING:

a. Om lopbandet ar for hart spant presterar inte traningsmaskin
och I6pbandet kan ta

skada. Ta ut nyckeln och

KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln for
varv

motsols. Nar [6pbandet &r ratt spant ska du kunna lyfta upp var
fran

plattformen. Kontrollera att I6pbandet ar centrerat pa
plattformen. Anslut darefter

stromsladden och It traningsmaskinen

koéra nagra minuter. Upprepa proceduren tills Iopbandet ar korrekt
spant.

Valsskruvar

b. Lopbandet &r insmort med smdrjmedel. Anvand aldrig silikonsprej eller andra
medel pa l6pbandet eller plattformen savida du inte instruerats till det av en servicerepresentant. Sadana medel
kan forsamra l6pbandet och orsaka slitage. Om du behéver mer smérjmedel, se kontaktinformationen pa sista sidan.

d. Om lépbandet fortsatter att sakta farten, se kontaktinformationen pa sista sidan.
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PROBLEM: Lopbandet ar inte centrerat eller s& slirar det under anvandning.

LOSNING:

a. Om lépbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln och =
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Om

I6pbandet har dragit sig at vanster, anvander du

insexnyckeln for att skruva véanster valsbult ett halvt varv

medsols. Om l6pbandet har

dragit sig &t hoger, skruvar du vanster valsbult ett halvt varv

motsols. Spann inte

I6pbandet for

hart. Anslut darefter stromsladden

och satt tillbaka nyckeln i

konsolen. L&t traningsmaskinen kora i

nagra minuter. Upprepa proceduren tills Ipbandet ar centrerat. b

b. Om I6pbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur nyckeln
och KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna

ett kvarts varv

medsols. Nar

I6pbandet ar ratt spant ska du kunna lyfta upp varje kant av
I6pbandet 57 ¢cm fran

plattformen. Kontrollera att

I6pbandet ar centrerat pa

plattformen. Anslut darefter

stromsladden och &t traningsmaskinen kéra nagra
minuter.

Upprepa proceduren tills I6pbandet ar korrekt spant.
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RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du paborjar ett nytt traningsprogram. Detta &r extra viktigt om du ar 6ver 35 ar gammal
eller har kédnda hélsoproblem.

Pulsmataren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer som t.ex. rérelsemonster kan paverka noggrannheten vid méatning av
hjartrytm. Pulsmétaren &ar endast avsedd att gora en generell méatning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer utférlig information om traning.

TRANINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115 @
Oavsett om ditt mal ar att forbranna kalorier

eller att starka ditt kardiovaskulara system, 145 138 130 125 118 110 103 @
ligger nyckeln till att uppna dessa mal i ratt 125 120 115 110 105 95 90 A4
traningsintensitet. Du kan hitta ratt

traningsintensitetsnivd genom att 20 30 40 50 60 70 80

ha din hjartrytm som ett rattesnére. Detta
diagram visar rekommenderad hjartrytm for fettférbranning och aerobisk traning.

For att hitta ratt hjartrytm for dig, leta forst upp din alder (eller narmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet. Se darefter pa de tre talen
ovanfor din alder. Dessa tre tal definierar din traningszon. De tv& understa talen ar rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det
Oversta talet & rekommenderad hjértrytm for aerobisk tréaning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt 1ag intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de forsta traningsminuterna
forbrukar din kropp lattillgangliga kolhydratkalorier som energi.

Efter ndgra minuter bérjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal &r att forbranna fett, justerar du farten och
lutningen pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det understa talet i din traningszon. For max. fettférbranning, justera fart och
lutning pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk tréning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du stélla in din tréaningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk traning ar aktivitet som
kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta okar kraven pa att hjartat pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfor
syre till blodet. For aerobisk traning, justera fart och lutning pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det hogsta talet i din
trdningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvéarmning: Inled varje traningspass med 5 till 10 minuters latt trdning och tanjning. En réatt utférd uppvarmning okar din
kroppstemperatur, hjartrytm och cirkulation som férberedelse infor traningen.

Traning enligt trdningszonen: Nar du ar klar med uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls ligger inom din tréningsszon i
20-60 minuter. (Under de forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla kvar din puls inom din traningszon langre an 20

minuter.) Andas jamnt och djupt medan du tranar - hall aldrig andan.

Nertrappning: Avsluta varje traningspass med 5-10 minuters tanjning for att kyla ner. Detta 6kar flexibiliteten i dina muskler och
motverkar eventuella problem som kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS
For att bibehalla eller forbattra din form bér du genomféra minst tre traningspass per vecka, med minst en vilodag mellan varje

traningspass. Efter ndgra manader kan du genomfara upp till fem traningspass per vecka, om du sa énskar. Nyckeln till framgang ligger i
att gora traningen till en sjalvklar och trevlig del av din vardag.
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LISTA OVER DELAR

Nr.

© 00O ~NOO O WNPE

Ant. Beskrivning

W NDNNDNDNPE B

[EnY

9

AR RPRPRPRRPREPNRPRRPRPRPRPRNNRPRPRPEPANNORRPREANNRENANNDARN

#8 x 1/2"-jordskruv
3/8" x 2 1/2"-bult
3/8"-mutter

3/8" x 4"-skruv
3/8"-stjarnbricka

#8 x 3/4"-skruv

5/16" x 1"-skruv
5/16"-stjarnbricka

3/8" x 3 1/2"-skruv

1/4" x 1"-skruv

#3 x 1/4"-skruv

M8 x 45 mm-bult
hogtalare

1/4" x 2 1/2"-skruv
3/8" x 1 3/8"-bult

1/2" x 2 1/4"-bult
1/2"-mutter
hoéljesklamma

#8 x 3/4"-skruv

3/8" x 1 3/4"-bult
3/8"-lasmutter
distansbricka, lutningsmotor
1/4" x 3/8"-skruv

#8 x 1/2"-skruv

5/16" x 1 1/4"-bult
skydd, vanster hogtalare
5/16" x 1 3/4"-bult
5/16"-bricka
5/16"-mutter

skydd, héger hogtalare
pulsstang

1/4" x 2"-skruv

#8 x 1"-tekskruv
konsolklamma
distansbricka, basdyna
plattformsdéampare
vanster fotskena
varningsdekal, 1as
plattform

|6pband

remforare
gummidistansbricka
vals/rembricka

galler, vanster hogtalare
vanster korg
drivmotorrem
drivmotor
ramdistansbricka

ram

hdger fotskena
forvaringslas

hdger bakre fot
vanster bakre fot

#8 x 1/2"-skruv

#8 x 1/2" -kontrollenhetsskruv
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56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107

AR PRPRPUORPRRPNRPRNNRPRPRRPPEPRPNNRPARPRRPRPRPRPENRPRANMAMRPRRPRPREPRPRRPREPNRPRRPRPRPRPORPRRPRRPRENERLER

vals

holje
distansbricka, lutningsram
lutningsram
lutningsmotor
uttag
kontrollenhet
sladdband

platta, bottenplatta
strombrytare
stromsladd

Oljett

bottenplatta

héatta, handtag
stolpsladd

vanster handtag
hodger handtag
vanster basskydd
hoger basskydd
vanster stolpe
hoger stolpe
Bashatta
varningsdekal
basdyna

bas

hjul
nyckel/klamma
konsolbas

filter

hdger korg

konsol

konsolram
dynbotten
jordsladd, konsol
M8-mutter
konsolsladdband
galler, hdger hogtalare
klamma, reedbrytare
reedbrytare
magnet

lasstang

1/4" x 1 3/4"-skruv
motorpackning
motorisolator

#8 x 1/2"-maskinskruv
#8 x 3/4"-bult
#8-mutter
#8-stjarnbricka
M8 x 50 mm-bult
filterfaste
jordfaste

liten dyna
Bruksanvisning
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OVERSIKTSDIAGRAM A Modellnr.: PETL79713.0 RO513A
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OVERSIKTSDIAGRAM B Modellnr.: PETL79713.0 RO513A
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OVERSIKTSDIAGRAM C Modellnr.: PETL79713.0 RO513A
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OVERSIKTSDIAGRAM D Modellnr.: PETL79713.0 RO513A
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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 hjalpa dig med fragor som ror produkten, montering eller
fel och brister. Du kan aven ga till var hemsida: www.mylnasport.no/service. Har finns det massor av
information om vara produkter.

VI VILL GARNA ATT DU KONTAKTAR OSS 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 féljande information:

*Modellnumret

*Produktens namn

*Produktens serienummer

*Artikelnumret pa reservdelarna (finns i bruksanvisningen)

*Beskrivning av den del du behdver, se sprangskissen i bruksanvisningen.

L)

y
mylna
sport &fitness
Leverantor: Leverantor Leverantor
Mylna Sport & Fitness AS Mylna Sport & Fitness AB Mylna Sport & Fithess AS
Postboks 244 Box 181 P.O. Box 244
3051 Mjgndalen 56624 Habo N-3051 Mjgndalen
Norge Sverige Norge
E-post: post@mylnasport.no E-post: info@mylnasport.se E-post: post@mylnasport.com
www.abilica.no www.abilica.se www.abilica.com
www.mylnasport.no www.mylnasport.se www.mylnasport.com

© 2011 Mylna Sport & Fitness AS
Rev.1 012011
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