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Sakerhetsinstruktioner

Néar du anvander elektrisk utrustning bor du alltid folja grundlaggande forhallningsregler. Las igenom
alla anvisningar i bruksanvisningen innan du anvander denna maskin.

1.

ahrwn

o

7.
8.

9

10.
11.
12.
13.
14.

KOPPLA ALLTID FRAN STROMFORSORJININGEN TILL MASKINEN DIREKT EFTER ATT DU
HAR ANVANT MASKINEN. Detta minskar risken for elektriska stotar. LAmna inte traningsredskapet
utan uppsikt nar strémmen ar ansluten.

Ta alltid ut kontakten fran eluttaget innan du utfér underhall.

Tack inte éver maskinen under anvandning.

Var extra uppmarksam nar du anvander maskinen i narheten av barn eller husdjur.

Anvéand endast maskinen enligt beskrivningen i bruksanvisningen. Anvand inte extrautrustning som
inte har godkants av tillverkaren.

Anvand inte maskinen om strémkabeln eller kontakten ar skadad, om maskinen inte fungerar som
den ska, om den har blivit skadad eller om den har utsatts for vatten. Kontakta servicecentret for
eventuella reparationer.

Anvand inte stromkabeln for att bara eller flytta maskinen.

Hall undan stromkabeln fr&n varma ytor.

Tack inte ver lufttillférseln.

For inte in nagra foremal i maskinen.

Anvéand inte enheten utomhus.

Anvand inte maskinen pa platser dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.

Anslut endast maskinen till ett jordat uttag.

Denna maskin &r endast avsedd for hemmabruk.

Sakerhetsinstruktioner, maskin

1.

Stang av maskinen genom att sla fran alla strombrytare och kontroller. Ta darefter ut kontakten
fran eluttaget.

Anvand inte maskinen pa tjocka mattor eller underlag. Det kan skada bade maskin och underlag.
Tala med en lakare innan du inleder ett nytt trdningsprogram. Detta &r extra viktigt om du ar éver
35 ar, eller har kénda halsoproblem.

Ror inte vid delar som ar i rorelse.

Pulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer, bland annat rérelsemoénster, kan
paverka avlasningen. Pulssensorerna ar endast avsedda att ge anvandaren ett hum om sin fysiska
form.

Anvéand inte maskinen for andra syften an det som den ar avsedd for.

Ha pa dig ordentliga traningsskor.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER!



Sakerhetsinstruktioner, elektronik

1. Ta aldrig av kapan utan att forst koppla fran stromkabeln.

2. Om spanningen i stromférsérjningen varierar mer &n 10 % kan ma
paverkas. Detta omfattas inte av produktgarantin. Om du misstéank
varierar i stromtillforseln bor du kontakta en elektriker.

3. Utsatt aldrig maskinen for regn eller fukt. Den har produkten har in
anvandning utomhus, i narheten av en simbassang eller spa eller i
omgivningar. Maskinens driftstemperatur & mellan 5 och 50 grade
luftfuktighet utan kondens.




Anslutning



Bruksanvisning

1. Lar kdnna mandverdisplayen innan du bdrjar anvanda maskinen.

2. Motstandsforandringar intraffar inte direkt. Stall in dnskat motstand pa displayen och
slapp justeringsknappen. Justeringen kommer att ske gradvis.

3. Anvand inte maskinen nar det askar. Overspanning kan intraffa och skada maskinen.

4. Var forsiktig med att kombinera anvandningen av traningsmaskinen med andra
aktiviteter, till exempel att titta pa TV eller lasa eftersom det kan avleda
uppmarksamheten fran maskinen.

5. Hal i handtagen nar du utfér andringar pa displayen.

Funktioner

Justerbar stigning

Maskinen har justerbar stigning, sa att du kan valja om du vill trdna péa plant underlag eller i
uppforsbackar. Den har funktionen kan stéllas in pa displayen eller automatiskt via inbyggda
traningsprogram.

Transport
Maskinen ar utrustad med transporthjul som tas i drift nar du lyfter den bakre delen av

crosstrainern.



Kontrollista for montering

Smadelar, steg 1

T
{:.I.I‘;‘J‘! wa.: '

o |

#102 — 5/16 tum x 15
Sexkantskruv (6 st.)

VAR

#105. 3/8 tum x 3 tum
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N/

#148.3/8tum x 23 x 1.5
Bojd bricka (4 st.)

Fastskruv (2 st.) #106. 3/8 tum
kupolmutter (2 st.)

#143. 5/16 tum x 20 X #146. 3/8 tum x 2
1.5T plan bricka (4 st.) Delad bricka (2 st.)

Sexkantskruv (2 st.)

e

#115. M5 x 10mm
stjarnskruv (4 st.)

#147. 5/16 tum x 23 x 2

Svéngd bricka
(2 st)

Smadelar, steg 2

wi (=

mm mm skruv (2 st.)
Sexkantskruv (2 st.)

#102. 5/16 tum x 15 #113. 5/16 tum x 15

L O

#122 28.5x 26 x 2.0
Plan bricka (4 st.)




Smadelar, steq 3

E INC)

#109. 5/16 tum x 1-3/4 #128. 5/16 tum x 7 ##147. 5/16 tum x 23 x 2
tum sexkantskruv Mutter (6 st.) Svangd bricka
(6 st.) (4 st)

Smadelar, steg 4

(o

#117. M5 x 15mm
stjarnskruvar (6 st.)

#112. 3,5x 12 mm
metallskruvar (4 st.)

onteringsverktyg

#155. 13/14 mm nyckel #156. 12/14mm nyckel
#157. Kombinerad M5 #158. Stjarnskruvmejsel

insexnyckel och
stjarnskruvmejsel (2 st.)




Montering

Bakre skena, styrstang och display

1.

ab

Koppa fast den framre stabilisatorn (17) pa& huvudramen med
tva fastskruvar (105), tva svangda brickor (148) och tva
kupolmuttrar (106).

Koppla fast den bakre stabilisatorn (15) pa huvudramen med
tva sexkantskruvar (104), tva delade brickor (146) och tva
svangda brickor (148).

For pa styrstangskapan (76) pa botten av styrstangen (10).
Fast ledningsbandet fran botten av styrstangen (10) runt
anden pa datorledningen (41) som finns i ramfastet. Dra
forsiktigt upp ledningsbandet genom styrstangen innan du for
in styrstangen i ramfastet. Fast styrstangen med fyra
sexkantskruvar (102) och fyra plana brickor (143) pa sidan av
styrstangen och tva sexkantskruvar (102) och tva svangda
brickor (147) fram pa styrstangen.

For styrstangskapan (76) pa plats 6ver ramkaporna.

Anslut datorkabeln (41) och handpulskablarna (44) pa
baksidan av datorn. Fast darefter datorn pa styrstangen med
fyra skruvar (115).

Smadelar, steg 1

#102. 5/16 tum x 15
Sexkantskruv (6 st.)
#104. 3/8 tum x 3-3/4
tum

Sexkantskruv (2 st.)
#105. 3/8 tum x 3

tum fastskruv (2 st.)
#106. 3/8 tum
kupolmutter (2 st.)
#115. M5 x 10 mm
stjarnskruv (4 st.)

#143. 5/16 tum x 20 x
1.5T plan bricka (4 st.)
#146. 3/8 tum x 2T
deladbricka (2 st.)
#147. 5/16 tum x 23 x
2T svangd bricka (2 st.)
#148. 3/8 tum x 23 x 1.5
Bojd bricka (4 st.)




1 Bakre skena, styrstang och display
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svangarmar Smadelar, steg 2

#102. 5/16 tum x 15
mm

Sexkantskruv (2 st.)
#113. 5/16 tum x 15
mm tum skruv (2 st.)
#122. 28.5x26 x 2.0
Plan bricka (4 st.)

1.

2.

3.

For vanster och hdger svangarmar (4, 5) pa vardera sida av styrstangsaxeln. Fast en
plan bricka (122) och sexkantskruv pa varje sida.

For skaftet pa vanster kopplingsarm (7) genom hylsan pa vanster pedalarm (2) och fast
med en plan bricka (122) och skruv (113). Upprepa pa andra sidan.

Ta bort andskaftet (18) fran kopplingsarmen (7). For hylsan 6ver den nedre lankarmen
(4) och in i fastet pa kopplingsarmen. Fast med andskaftet samt brickan och skruven
som togs bort tidigare i det har steget. Upprepa pa andra sidan.
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ovre svangarmar Smédelar, steg 3

#109. 5/16 tum x 1-3/4
tum sexkantskruv (6
st.)

#128. 5/16 tum X

7 tum mutter (6

st.)

#147. 5/16 tum x 23 X 2
Bojd bricka (4 st.)

1. Koppla vanster och hoger dvre handtag (13, 14) till vanster och
hoger svangarmar (4, 5). Fast med tva sexkantskruvar (109) och
tva muttrar (128) framtill pa varje arm. Fast en sexkantskruv (109),
svangd bricka (147) och mutter (128) pa sidan av varje arm.
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tacklock av plast Smadelar, steg 4

#117. M5 x 15mm
stjarnskruv (6 st.)
#112. 23,5 x

12 mm
metallskruvar (4
st.)

1. For samman de framre (87) och bakre (88) handtagskaporna pa
vanster svangarmskaft och fast med tva metallskruvar (112).
Upprepa pa hoger sida med framre (89) och bakre (90)
handtagskapor.

2. Fast glidhjulskapan (85) pa vanster pedalarm (2) med tva
stjiarnskruvar (117). Upprepa pa hoger sida med hoger
glidhjulskapa (86).

3. Justera den bakre stdngkapan (95) med halen i den bakre delen
av stigningsskensetet. Klicka fast dem pa plats.

4. Fast flaskhallaren (35) pa styrstangen med tva stjarnskruvar
(217).
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Displayanvandning

Display

Hogtalare
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Skarm

Korg

Ljudport

Displayknappar
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Start

Maskinen har extern stromforsorjning. Displayen startas automatiskt nér stromférsérjningen
ansluts. Om displayen inte mottar signaler under 30 minuter évergar den till vilolage for att
spara strom. Tryck in valfri knapp for att starta displayen igen.

Maskinen genomgar en intern sjalvkontroll nar den startar. Alla lamporna pa displayen tands
vid den har kontrollen. Darefter visar displayen programversionen (till exempel: VER 1.0),
TIME- och DISTANCE-skéarmarna visar en odometeravlasning. Den har avlasningen visar hur
manga timmar som maskinen har anvants och den virtuella distansen som den har rort sig.

Odometern forblir aktiv pa skarmen i nagra sekunder innan displayen 6vergar till

uppstartslage. Matrisskarmen bladdrar nu genom de olika profilerna, programmen och
driftinstruktionerna. Nu kan du bérja anvanda displayen.
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Displayanvandning

Snabbstart

Detta ar det snabbaste sattet att starta ett traningspass. Sa snart konsolen har tants kan du trycka pa
START for att starta. | snabbstartlaget raknas tiden upp fran 0 och all traningsinformation raknas upp.
Motstandet kan justeras manuellt genom att du trycker pa upp-/ner-pilarna.

Grundlaggande information

Skarm:

Matrisskarmen visar motstandsprofilen. Om du trycker pa START medan du kor ett program
vaxlar matrisskarmen till att visa en stigningsprofil i stallet. Trycker du pa START en gang till
vaxlar matrisskarmen och visar en virtuell bana.

Tryck pa ENTER for att vaxla mellan informationen som visas i meddelandefonstret. Det forsta
meddelandet som visas ar namnet pa programmet. Tryck upprepade ganger pa ENTER for att
visa information om INCLINE LEVEL (stigningsniva), SPEED (hastighet), WATTS, LAPS (varv),
ALTITUDE (antalet vertikala meter du har bestigit), CURRENT LEVEL/MAX LEVEL (innevarande
och maximal nivd) och SCAN (automatisk vaxling mellan information). Numret till vanster om
matrisskarmen visar ditt motstands- eller stigningsniva.

Information:

B CALORIES (kalorier) visar det ungefarliga antalet kalorier (kcal) som du har forbrant.

B TIME (tid) visar hur lang tid du har tranat eller hur langd det ar kvar innan traningspasset
ar slut.

B SEG TIME (segmenttid) raknar ner tiden till innevarande segment (pelaren) ar klar.

B PULSE (puls) indikerar hjartrytmen nar du anvander dig av handpulssensorer.

B RPM (varv per minut) visar hastigheten i varv per minut.

B SPEED (hastighet) visar din hastighet antingen i engelska miles per timme eller kilometer
per timme.

B INCLINE/RAMP (stigning) visar stigningsnivan pa en skala fran 1 till 20.

B DISTANCE (distans) visar den totala virtuella distansen som I6pbandet har rort sig.

Maskinen har en inbyggd pulsmaétare. Hall runt handpulssensorerna pa det stationara
handtaget eller ta pa ett pulsbalte for att starta avlasningen. Efter nagra sekunder bérjar en
hjartsymbol att blinka p& skarmen. Sedan visar pulsfonstret hjartrytmen i BPM (slag per
minut).

Paus/nollstallningsfunktioner:

STOP/RESET har flera funktioner. Tryck pa knappen en gang under ett program sa pausas
programmet i fem minuter. Starta traningspasset igen genom att trycka pa START. Om du trycker
tva ganger pa STOP/RESET under ett traningspass avslutas traningspasset och ett sammandrag
av traningen visas pa skarmen. Om du haller STOP/RESET intryckt i tre sekunder nollstalls
displayen.

Ljudsystemet:

Det finns ett ljuduttag och hogtalare fram pa displayen. Anslut iPod, MP3-spelare, CD-spelare
eller datorer om du vill lyssna pa musik eller ljudbocker via displayens ljudsystem.
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Konsolprogrammering

Alla programmen kan skraddarsys med din personliga information. Vissa typer av information ar
nodvandiga for att sékerstéalla korrekta avliasningar. Anvandaren blir tillfrdgad om AGE (alder) och
WEIGHT (vikt). Informationen om din alder &ar nodvandig for att sakerstalla att pulsprogrammet ar réatt
installt. Informationen om vikt ger en mer noggrann utrakning av kalorier.

OBS: Kaloriraknare pa traningsutrustning ar aldrig 100 % exakt, oavsett om utrustningen finns hemma
eller pa ett gym. Raknarna ar endast avsedda som en guide till ett ungeféarligt resultat.

Programinstallningar

Tryck pA PROGRAM for att bladdra igenom de olika valen. Profilen for varje program visas pa
matrisskarmen. Tryck pa ENTER for att valja program och bérja knappa in 6nskade instéllningar. Om du
vill ga vidare utan att skraddarsy programmet trycker du pd START. D& kommer du direkt till starten av
traningspasset. Om du vill &ndra pa instéllningarna foljer du instruktionerna i meddelandefonstret. Om du
startar ett program utan att andra instéllningar, anvands programmets standardinstallningar.

OBS: Instéllningar for AGE (alder) och WEIGHT (vikt) andras nar du skriver in ett nytt varde. De varden

du anvande senast for alder och vikt blir de nya standardinstéllningarna. Darmed behover du endast
andra dessa varden nar din alder eller vikt &ndras eller om en annan anvandare anvander maskinen.

17



Manuellt lage

Né&r du anvander det manuella programmet kan du sjalv kontrollera arbetsmangden.

1.

Tryck pa PROGRAMA/V, tills att meddelandet MANUAL visas pa meddelandefonstret.
Tryck pa ENTER for att bekrafta.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din alder med
hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med
hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in dnskad
traningstid med hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

5. Nu kan du bdrja trana genom att trycka pa START.

6. Nar programmet startar kommer installningarna for INCLINE (stigning) och
RESISTANCE (motstand) att vara installda pa niva 1. Du kan anvanda upp-/ner-pilarna
for att &ndra traningsmangden.

7. 1 manuellt lAge modus kan du bladdra igenom informationen i meddelandefonstret med
hjalp av ENTER-knappen.

8. Nar programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt
traningspass. Den hdr sammanfattningen visas endast en kort stund innan displayen
atergar till huvudskarmen.

Program

1. Tryck pA PROGRAMA/V, tills att 6nskat programnamn visas i meddelandefonstret. Tryck
pa ENTER for att bekrafta.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din alder med
hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pd ENTER for att bekréafta.

3. Meddelandeftnstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med
hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in 6nskad
traningstid med hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pd ENTER for att bekréafta.

5. Nu uppmanas du att skriva in informationen for maxniva. Det ar den hardaste nivan som
du vill trana pa. Justera 6nskad niva och tryck pd ENTER for att bekrafta.

6. Tryck pa INCLINE A/V for att justera den hdgsta dnskade stigningsnivan under traningspasset.
Tryck pd ENTER for att bekrafta.

7. Nu kan du borja trana genom att trycka pa START.

8. Du kan nar som helst andra arbetsmangden genom att trycka pa LEVEL A/V . Detta
andrar endast arbetsmangden for det aktuella segmentet.

9. Du kan bladdra igenom informationen i meddelandefonstret med hjalp av ENTER-

knappen.

10.Né&r programmet &r slut visar meddelandefénstret en sammanfattning av ditt

traningspass. Den har sammanfattningen visas endast en kort stund innan displayen
atergar till huvudskarmen.
18



Forhandsinstallda program
Enheten har fem olika program som har utvecklats for att erbjuda varierade traningspass. Dessa
program har forhandsinstallda arbetsmangder som har utvecklats for att uppna olika traningsmal.

Ascent
Stigningsprofil Arbetsméangd

e Lol

Fat Burn (fettforbranning)

Stigningsprofil Arbetsméangd
Glute Blast
Stigningsprofil Arbetsmangd
Adventure
Stigningsprofil Arbetsméangd

FEEEHE T

19




Xtreme
Stigningsprofil Arbetsméangd

Interval
Stigningsprofil Arbetsméngd

X Country
Stigningsprofil Arbetsméngd

sESE oI SRS
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Anvéandarinstallda program.

Med dessa program kan anvandaren sjalv skapa ett unikt traningspass. Folj instruktionerna nedan for
att skapa ditt eget trdningsprogram.

1. Valj USER 1 eller USER 2 genom att trycka pa PROGRAM A /¥ f6ljt av ENTER. Om det redan
finns ett program sparat kommer meddelandefénstret att fraga om du vill kéra programmet "RUN
PROGRAM?”). Anvand LEVEL A/V for att svara ja eller nej. Om du énskar kora ett program som
redan har programmerats, valj YES och tryck p4 ENTER for att bekrafta. Om du vill radera det
sparade programmet och skapa ett nytt trycker du pa NO foljt av ENTER for att bekrafta.

2. Om du raderar ett befintligt program eller om det inte fanns nagot program kommer bokstaven A att
blinka pa skarmen. Anvand LEVEL A/ 'V for att skriva in ditt fornamn. Bekréfta varje bokstav med
ENTER. Nar du har skrivit in ditt férnamn trycker du pa STOP for att avsluta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp

av LEVEL A/V . Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med
hjalp av LEVEL A/V . Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

5. Meddelandeftnstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in dnskad
traningstid med hjalp av LEVEL A/V . Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

6. Nu blir du ombedd att stélla in maxnivan. Det ar den hardaste motstandsnivan som du vill
trana i under programmet. Justera nivan och tryck pa ENTER.

7. Nu kan du justera nivan for det forsta segmentet i traningspasset med hjalp av
LEVELA/V. Tryck pa ENTER nar du har justera kolumnen till 6nskad niva. Fortsatt pa
samma satt tills samtliga 20 nivaer har stallts in.

8. Upprepa samma process for stigningssegmenten. Anvand INCLINE A/V for att stalla in
onskad stigning.

9. Meddelandefdnstret kommer nu att be dig om att trycka pA ENTER for att spara
programmet. Tryck pa START for att starta traningspasset.

10.Du kan nar som helst 6ka eller minska motstandet och/eller stigningen med hjalp av
LEVELA/VY och INCLINCEA/V.

11.Nar programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt traningspass.
Den har sammanfattningen visas endast en kort stund innan displayen atergar till
huvudskarmen.
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Pulsprogram

OBS: Du maste halla runt pulskontakterna med bada handerna eller anvanda pulsbalte nar du anvander
de har programmen. Bada programmen fungerar pad samma séatt. Skillnaden &r att H1 ar installt pa 60 %
och H2 ar installt p& 80 % av din maxpuls.

1.
2.

Valj HR1 eller HR2 genom att trycka p4 PROGRAM A/ 'V f6ljt av ENTER.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp

av LEVEL A/V. Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

Meddelandefdnstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med
hjalp av LEVEL A/ V. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

Meddelandefdnstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in 6nskad
traningstid med hjalp av LEVEL A/ V. Tryck sedan pa ENTER foér att bekrafta.

Nu uppmanas du att skriva in malvardet for din puls. Bekrafta genom att trycka pa ENTER.
Under traningspasset kommer maskinen att kontinuerligt justera motstandet for att halla din
puls sa nara det har vardet som majligt.

Nu ar du fardig med installningarna av programmet. Tryck pa START for att starta
traningspasset eller tryck pa STOP for att ga tillbaka for att modifiera dina installningar.

. Du kan nar som helst tka eller minska motstandet och/eller stigningen med hjalp av

LEVELA/V.
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Hjartrytm:

Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din traning, maste du ta reda pa din
maximala hjartrytm. Detta kan du géra med hjalp av foljande formel:

220 — din alder = ditt maxvéarde (MHR) 190 TARGET HEART RATE
TRAINING CHART

For att bestamma vilken hjartrytm som ar 180

bast for din traning, maste du berakna z 170 M““*-'h,%

procenten av din MHR: £ 160 Hee""?a;@

50 % till 90 % av din MHR ar din traningszon. .E 150

60 % av din MHR ar bast for din d 140

fettférbranning. g 130

80 % av din MHR ar bast for att starka ditt t 120

kardiovaskulara system. T 110

60 % till 80 % ar traningszonen som man ska 100

halla sig inom 90

for det basta allménna resultatet. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
esscscnsee L1 1 1 1 1 | AQEOfUSEr

Weight Loss Cardiovascular

Exempel:
Om anvandaren ar 40 ar gammal beraknas malvardet for hjartrytmen pa foljande satt:

220 — 40 = 180 (max. hjartrytm)

180 x 0,6 = 108 slag per minut (bpm)
(60 % av max. hjartrytm)

180 x 0,8 = 144 slag per minut (bpm)
(80 % av max. hjartrytm)

Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger traningszonen alltsa pa mellan 108 och 144 slag per minut.

Nar du skriver in din alder pa displayen kommer den hér berakningen att ske automatiskt. Darfor ar din
alder till hjalp under hjartrytmprogram. Nar din MHR har beraknats kan du bestamma dig for vilket
traningsmal du vill strava efter.

De tva vanligaste malen man har med traning ar kardiovaskular forbattring (traning av hjarta och lungor)
samt viktkontroll. Varje stapel i tabellen ovanfor representerar MHR for personer i olika aldrar. Talet
nedanfor anger vilken aldersgrupp staplarna tillhor. De tva prickade linjerna som korsar staplarna
representerar optimal hjartrytm for olika traningsmal. Optimal hjartrytm for kardiovaskular traning ar 80
% av MHR, och representeras vid den 6versta linjen i tabellen. Optimal hjartrytm for viktminskning ar 60
% av MHR, och representeras vid den nedersta linjen i tabellen.
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Uppfattad intensitet

Det ar viktigt att anvanda hjartrytm i traningen, men det ar aven en fordel att lyssna pa din kropp. Det
finns flera variabler som har nagot att sdga om hur hart du bor tréana. Din stressniva, fysiska halsa,
emotionella halsa, temperatur, fuktighet, tid pa dagen, nar du at senast och vad du at senast spelar
ocksa roll for hur intensivt du bor trana. Det basta séttet att ta reda pa hur hart man bor tréana ar att
lyssna pa den egna kroppen.

Den sé kallade RPE-skalan, aven kand som Borg-skalan, later dig sjalv betygsatta dig mellan 6 och 20
for ditt traningspass, baserat pa hur du kanner dig eller din egen uppfattning av traningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt

7 Mycket, mycket latt
8 Mycket, mycket latt +
9 Mycket latt

10 Mycket latt +

11 Relativt latt

12 Komfortabelt

13 Lite hart

14 Lite hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Mycket hart

18 Mycket hart +

19 Mycket, mycket hart
20 Maximalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfor med en ungefarlig hjartrytm att ga efter genom att multiplicera
varje omdome med 10. Exempelvis resulterar ett traningspass med betyget 12 i en hjartrytm pa cirka
120 bpm. Din RPE beror sjélvfallet pa tidigare namnda faktorer. Detta ar den storsta férdelen med
denna typ av traning. Om din kropp ar stark och utvilad kénner du dig stark och det kommer att kénnas
lattare att trana. Nar din kropp befinner sig i detta tillstand kan du trana hardare och detta kommer att
understodjas av RPE-tabellen. Om du kanner dig trétt och svag beror det pa att din kropp behdéver en
paus. | detta tillstdnd kanns det jobbigare att trana. Detta understods av RPE-tabellen, och darefter kan
du trana pa en niva som passar dig just denna dag.
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Pulsbalte

Sa har satter du pa pulsbaltet:

1. Fast mottagaren vid baltet med hjalp av klammorna.

2. Justera baltet sa att det sitter sd stramt som mdjligt utan att det kanns
obekvamt.

3. Placera mottagaren mitt pa kroppen med logotypen pekande ut fran
brostet (en del anvandare maste placera mottagare ett litet stycke till

vanster om mitten). Fast anden av baltet genom att Iasa den runda
anden med klammorna.

4. Placera mottagaren rakt under dina bréstmuskler.

5. Svett ar den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din

hjartrytm. Du kan aven anvanda rent vatten och fukta elektroderna i forvag (de tva ovala
omradena pa bada sidor av mottagaren, pa insidan av baltet). Du bor bara pulsbéltet i nagra
minuter innan du startar traningspasset. Pa grund av kroppssammansattning har en del
anvandare till en borjan svart att ta emot en stark signal, men detta problem minskar efter lite
uppvarmning. Det stor inte signalen om anvandaren har klader pa sig 6ver pulsbaltet.

6. Avstandet mellan mottagaren pa pulsbaltet och avlasaren pa konsolen paverkar signalkvaliteten.
Aven om signalen tas emot lattare om du bar pulsbaltet mot pa bar hud, gar det att ha pa sig en
tréja mellan huden och mottagaren. Om du vill ha tréja pa dig ska du komma ihag att fukta de
omraden pa tréjan dar elektroderna ska sitta.

Obs: Mottagaren aktiveras automatiskt nar den detekterar din hjartrytm. P& samma sétt stanger den av
dig automatiskt om den inte registrerar nadgon aktivitet. Aven om mottagaren ar vattentat kan fukt skapa
falska signaler, sa du rekommenderas att torka av pulsbaltet efter anvandning for att fa ut sa langt
batterilivstid som maijligt. Ungefarlig batteritid ar 2500 timmar, och batteritypen ar Panasonic CR2032.

Felsdkning:

Obs: Anvand inte hjartrytmprogrammet om inte skarmen visar en stark och stadig hjartrytm. Om
skarmen visar hoga eller tillfalliga varden, kan det vara ett tecken pa problem.
Foljande kan paverka avlasningen:

Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater osv.

Lysrorsljus

Vissa sakerhetssystem.

Enstaka anvandare upplever problem med mottagaren nar de bar den direkt mot huden. Om du

rakar ut for detta, testa att vrida mottagaren uppochner.

5. Antennen som fangar upp hjartrytmen ar mycket kanslig. Om externa ljud paverkar avlasningen,
kan l6sningen vara att vrida hela apparaten 90 grader.

6. Andra pulsbélten som befinner sig inom en meter fran displayen pa din enhet.

HwnN PR

Om du fortfarande har problem med mottagaren, kontakta Mylna Sports serviceavdelning.
Kontaktinformation finns pa sista sidan.
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Underhall:

1. Rengo6r de delar av enheten som har utsatts fér svett med en fuktig trasa efter varje traningspass.
2. Om enheten later konstigt eller gar ojamnt, beror det troligtvis pa nagot av féljande:

a) Smadelar som skruvar och muttrar spandes inte tillrackligt under monteringen. Alla skruvar ska
spannas sa hart som mgjligt. Det kan bli nédvandigt att anvanda en storre nyckel &n den som medfoljde
om du inte lyckas spanna skruvarna tillrackligt hart.

b) Oljud kan orsakas av smuts.Rengor maskinen, &ven skenor och hjul.Det kan &ven vara meningsfullt
att smdrja skenorna med ett tunt lager smorjmedel.
¢) Smorjning av skenor:Du bor endast smorja skenorna om det hors ett ihdllande oljud fran hjulen.Om
detta inte ar fallet bor du undvika smorjning eftersom detta drar till sig smuts.Du behover bara paféra ett
tunt lager med smdrjmedel. Var noga med att ta bort allt éverflédigt smdérjmedel.

3. Om du fortfarande hor missljud, kontrollera att enheten star pa ett plant underlag.

Ljud fran maskinen:

Den har maskinen har utvecklats enligt senaste standard. Alla crosstrainers, oavsett tillverkare, har flera rorliga delar. Var
uppmarksam pa att forhallandet mellan de rorliga delarna kan orsaka enskilda ljud. Detta &r helt normalt och ar inte
nagon anledning till oro.

"ENGINEERING MODE” pa displayen:

Konsolen har ett inbyggt underhalls-/diagnosverktyg. Det har programmet gor det bland annat mgjligt att véaxla
matenheter mellan metriska kilometer och engelska mil och att sla fran knappljuden.

Om du vill starta det har programmet haller du START, STOPP och ENTER intryckta i fem sekunder tills
meddelandefonstret visar meddelandet ENGINEERING MODE. Tryck pa ENTER for att 6ppna menyn. Anvand
sedan LEVEL A/ V¥ for att vélja mellan foljande alternativ:

A. Knapptest: Later dig undersoka om alla knapparna fungerar.

B. LCD-test: Undersdker automatiskt samtliga skarmar.

C. Funktioner: Oppnar en ny meny:

|. SLEEP MODE (VILOLAGE):Gor sa att konsolen automatiskt dvergar i vilolage efter 30
minuter utan aktivitet.
ILMOTOR TEST:K6r motstandsmotorn kontinuerligt.
[I.MANUAL:Tillater stegning av vaxelmotorn.
IV.KEY TONE (KNAPPLJUD):Aktiverar/inaktiverar knappljudet.
V.UNITS (ENHETER):Véljer matenhet mellan metriska kilometer och engelske mile
VI.ODOMETER RESET (NOLLSTALLNING AV ODOMETER):Nollstaller distansmétaren.
VII.PAUSE MODE — ON; Nar denna ar avstangd stanger STOP-av pagaende program, nar
denna ar pa kommer displayen att halla kvar informationen i fem minuter innan den atergar till
uppstartskarmen.
VII.SAFETY — OFF: Nar denna ar pa kommer maskinen automatiskt att stalla in motstandet pa
niva 20 for att hindra barn fran att anvanda sig av maskinen utan handledning.

D. Sakerhet: Later dig lasa knappsatsen for att forhindra att obehdriga anvander maskinen.
Knappsatsen kan endast lasas upp igen genom att halla START och ENTER intryckta i tre
sekunder.

E. Fabriksinstallningar

F. Exit: Lamnar inte underhallslaget.

Kalibrera stigningen: Om du har problem med stigningen kan du kalibrera maskinen genom att halla
INCLINE A och START intryckta samtidigt i fem sekunde”&alibreringen startar automatiskt. Om problemet kvarstar,
kontakta Mylnas servicecenter.
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FOrteckning Over delar
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40
40~-1
40~2
40~3
40~4
40~5
40~6
40~7
40~8
40~9

BESKRIVNING
Huvudram

Vanster pedalarm
Hoger pedalarm
Vanster nedre handtag
Hoéger nedre handtag
Bakre skenuppséttning
Vanster kopplingsarm
Hoger kopplingsarm
Tvarstang

Styrstang

Hjulsats

Vevaxel

Vanster évre handgrepp
Hoger 6vre handgrepp
Stall in stignngsskena
Uppsattning, laskolv
Framre stabilisator
Andskaft

Bakplatta, kontrollenhet
Axelbom

Andhylsa

6005 lager

6203 lager

6003 lager

Svanghijul

Stalvajer

Skumgrepp

Drivrem

Magnet

Valfri flaska
Flaskhallare
Aluminiumskena
Konsolenhet
Toppskydd, display
Bottenskydd, display
Uttag

Flaktgaller

Vanster hogtalarskydd
Hoger hogtalarskydd
Batterilock

400 mm flaktsats (vitt)
300 mm med mottagare, HR

40~10 Uttagspanel
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Nr
40~11
40~12
40~13
40~14
40~15
40~16
40~17
40~18
40~19

41

42

43

44

45

48

49

50

51

52

53

54

55

56

58

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69

70

71

72

73

74

75

76

77

BESKRIVNING

Display

Knappsats

250 mm hogtalare med kabel
Forstarkarkontroller

300 mm ljudpanel med rod kabel
250 mm forstarkarkabel
Knappsats

Ankare, flaktgaller

Fastplatta, flakt

1 150 mm datorkabel
Véxelmotor

500 mm sensor med kabel

850 mm handpuls med kabelsats
Stromkabel

Elektronisk véaxelstromsmodul
300 mm anslutningskabel, kontroller (rod)
200 mm jordledning
Stigningskontrollenhet
Stigningsadapter
Stigningsmotor

500 mm datorkabel

400 mm ljudkabel

80 mm vit kopplingsledning
@25,4 x 2.0T rund hatt

32 x 2,5T rund hatta

@32 x 2.0T rund hatt

@60 rund andhéatta

@78 glidhjul uretan

@60 transporthjul

@25 x 25 mm gummifotdyna
@38 x B34 x @26 x 4 + 16T bussning
@330 drivremskiva

@30 x 19 mm stolpfoder

@40 x @80 oval &ndhatta

@32 (1,8T) plugg

@35 x 10 mm gummifot

@25 x @25 x 15T gummifotsdyna
@25 x 50 x 2.0T oval &ndhéatta
Distansbussning

3/8 tum x 35 x 5T nylonbricka
WFM-1719-12 bussning

Skydd, styrstam

Vanster sidoskydd
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NR
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123

BESKRIVNING

Hoger sidoskydd

Rund bricka

Skydd, rund skiva

@56 x @19 x 15L plan bussning
@56 x @19 x 21L bojd bussning
Vanster pedal

Hoger pedal

Vanster skjuthjulskapa

Hoger skjuthjulskapa

Vanster framre handtagsskydd
Véanster bakre handtagsskydd
Hogre framre handtagsskydd
Hoger bakre handtagsskydd
@42 x @19 x 15L plan bussning
@42 x @19 x 21L bojd bussning
JAFM-1719-09 foder
Stigningsskydd

Bakre stangkapa

Bom, andhétta

Woodruffkil

1/4 tum x 3/4 tum sexkantskruv
5/16 tum x 15 mm sexkantskruv
5/16 tum x 25 mm sexkantskruv
3/8 tum x 3-3/4 tum sexkantsbult
3/8 tum x 3 tum fastskruv

3/8 tum kupolmutter

M10 x 130 mm sexkantskruv
3/8 tum x 2-1/2 tum sexkantsbult
5/16 tum x 1-3/4 tum sexkantskruv
M8 x 35 mm skruv

3/8 tum x 2 tum bult

3,5 x 12 mm metallskruv

5/16 tum x 15 mm skruv

M4 x 12 mm stjarnskruvar

M5 x 10 mm stjarnskruvar

M5 x 10 mm stjarnskruvar

M5 x 15 mm stjarnskruvar

5 x 19 mm skruvar

3,5 x 16 mm metallskruvar

4,8 x 38 mm metallskruvar

5 x 16 mm skruvar

8,5 x 26 x 2.0T plan bricka
@3 x 20 mm skruvar
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NR
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142
143
144
145
146
147
148
149
150
151
155
156
157
158

BESKRIVNING

3,5 x 16 mm skruvar

@17 C-ring

M4 x 5T mutter

1/4 tum mutter

5/16 tum x 7T mutter

M8 x 7T mutter

M8 x 9T mutter

3/8 tum x 7T mutter

M10 x 8T mutter

M8 x 6,3T mutter

3/8 tum -UNF26 x 4T mutter

3/8 tum -UNF26 x 6T mutter

3/8 tum -UNF26 x 11T mutter
3/8 tum x 7T mutter

@17 x 23,5 x 1T plan bricka

3/8 tum x 19 x 1.5T plan bricka
5/16 tum x 35 x 1.5T plan bricka
5/16 tum x 35 x 2.0T plan bricka
5/16 tum x 23 x 1.5T plan bricka
5/16 tum x 20 x 1.5T plan bricka
1/4 tum x 19 mm plan bricka
@17 bojd bricka

3/8 tum x 2T delad bricka

5/16 tum x 23 x 2T svangd bricka
3/8 tum x 23 x 1.5T bojd bricka
M8 x 170 mm J-skruv

M8 x 20 mm fastskruv

M5 x 5 mm skruv

13/14 mm nyckel

12/14 mm nyckel
Kombinationsnyckel, M5-insexnyckel/stjarnskruvmejsel
Stjarnskruvmejsel
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

VIKTIGT FOR SERVICE
| handelse av problem av nagot slag, ber vi dig att kontakta mylne service. Vara konsulter har lang

erfarenhet och hjalper dig med fradgor om produkter, installation, bestalla reservdelar eller eventuella
brister.

Vi vill att ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa vi kan erbjuda dig basta méjliga hjalp.
Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna och

bruksanvisningar. P& var hemsida hittar du en kontaktformular, genom att fylla ut detta ger oss den
information vi behover for att hjalpa dig sa effektivt som majligt.
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