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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Obs: Det ar viktigt att noga lasa igenom alla sadkerhetsféreskrifter och anvisningar i
bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa maskinen innan du anvander den.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Radgor med din lakare innan du paborjar detta eller annat traningsprogram. Detta ar
speciellt viktigt om du ar 6ver 35 ar eller har nagra kanda halsoproblem.

Det ar agarens ansvar att informera alla som anvander maskinen om radande
sékerhetsforeskrifter och anvisningar.

Maskinen far endast anvandas sa som beskrivs i bruksanvisningen.

Denna maskin ar endast avsedd for hemmabruk. Maskinen far inte anvandas
kommersiellt, hyras ut eller anvandas pa institutioner.

Maskinen ska forvaras inomhus, skyddad fran fukt och damm. Maskinen far inte
placeras i ett garage, i narheten av vatten eller utomhus, inte ens under tak. Placera
maskinen pa ett jamnt underlag, med minst 1 meter fritt framfér och bakom maskinen,
samt 0,5 fritt pa respektive sida. Skydda prydnadsmattor och golv genom att placera
maskinen pa en skyddsmatta.

Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla l6sa delar ska spannas at.

Lat aldrig husdjur eller barn under 12 ar ha tillgang till maskinen.

Max. vikt for traningsredskapet ar 115 kg.

Anvand lampliga traningsklader nar du anvander maskinen. Anvand inte ldst sittande
klader som kan fastna i maskinen. Anvand alltid rena joggingskor — anvénd aldrig

maskinen barfota, med enbart strumpor eller sandaler.

Hall i det stationara eller rorliga handtagen nar du stiger upp pa eller av fran
maskinen, samt nar du anvander den.

Pulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer, bland annat anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen. Pulssensorn &r endast avsedd att ge
anvandaren ett hum om allménna pulstrender i tr&ningen.

Enheten har inte ett fritt svangande hjul. Pedalerna fortsatter rora sig tills svanghjulet
stannar. Minska darfér hastigheten pa ett kontrollerat satt.

Hall alltid ryggen rakt nar du anvander maskinen, boj inte pa ryggen.
Overtraning kan motverka sitt syfte och vara farligt fér halsan. Om du kanner dig

illamaende, yr eller upplever ndgon annan form av obehag maste du genast avbryta
traningen och paborja avslappningen.



INNAN DU BORJAR
Tack for att du valt NORDICTRACK ES5.0. Detta traningsredskap erbjuder ett brett urval
funktioner som har utvecklats for att gora traningen hemma roligare och effektivare.

Vi rekommenderar att du laser denna bruksanvisning noga innan du anvander maskinen.
Om det ar ndgot du undrar 6ver sa finns kontaktinformationen till Mylna Sports Servicecenter
pa bruksanvisningens baksida.

PLACERING AV VARNINGSMARKEN

AWARNING

« Misuse of this machine
may result In serious

N Iinjury.

- Read user'’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

- Do not allow children
on or around machine.

- User weight must not
exceed 115Kg -

« This product should
alwaysbeusedona
level surface.

- Replace label if
damaged, illegible,
or d
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MONTERING

Man behover vara tva personer fér att montera maskinen. Lagg ut alla delar pa ett 6ppet
omrade och avlagsna forpackningsmaterialet. Kasta inte bort forpackningsmaterialet innan
du ar klar med monteringen.

Du behdover féljande verktyg till monteringen:
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1. Montera framre stabilisator (37) p& huv

udramen med tva insexskruvar (83).Monje

ra bakre




stabilisator (82) pa huvudramen med tva insexskruvar (83).

Hall styrstdngen (18) i vertikal position. Placera den framre plastkapan (90) pa styrstangen.
Koppla samman den 6vre datorkabeln (35) med den nedre datorkabeln (36).Placera
insexskruvarna (34), fjaderbrickor (22) och de svangda brickorna (33) i styrstangen och
justera in den sd att den star plant mot styrstdngen. Spann at insexskruvarna ordentligt.

. Applicera smorjmedel pa axeln och for darefter pa fotskenan (28R) pa axeln.Fast fotskenan
pa axeln med en distans (59) pa anden av axeln och montera med en insexskruv (23),
fiaderbricka (22) och plan bricka (21).Montera darefter plastkapan (56) pa fotskenan med en
skruv (55).Upprepa pa vanster sida.



4, Applicera
smorjmedel pa handtagsaxeln och for pa en bojd bricka
(19). For darefter pa 6ver hoger svangstag (8) pa axeln
och fast fast med insexskruvar (23), svangda brickor (21)
och fjaderbrickor (22). Upprepa péa vanster
sida.Montera vanster och

hdger nedre
svangstag (15)
genom att foéra in
dessa i vanster
och hoger
ovre
svangstag
(8).
Skruva
fast furg

insexskruvar
(14) och muttrar, utan
att dra at.

Montera
fotskenan
(28R+L)

parallellt

(utan
lutning) mot nedre svangstag (15R+L) och fast med

insexskruvar (26), brickor (29) och lasmuttrar (30). For darefter pa plastkaporna (31) pa
fotskenan och fast med skruvar (32).For pa plastkaporna (7) pa vanster och hoger svangstag
och fast med skruvar (9 och 11).







bricka (40). Upprepa detta med vanster fotplatta.

6. Montera darefter handtaget (10) pa styrstdngen med insexskruvar (34), svangda brickor (13)
och fjaderbrickor (22).Dra pulskabeln fran handtaget, genom halet dar handtaget sitter fast i
stolpen och upp till toppen av stolpen.

7. Fast pulskapan (12) pa styrstangen med skruvar (11) och se till att tappen pa kapan sitter i
halet.



8. Anslut den 6vre datorkabeln och de
tva pulskablarna (6) med kabeln pa
datorns baksida (1). Placera datorn
pa hallaren och fast med fyra
skruvar.

9. Montera plastkapan (12) pa

styrstangen med en skruv
(11).Datorn ska anslutas till
strémadapter for att kunna starta.
Se beskrivning har nedan.Obs:
Forsékra dig om att alla skruvar ar
ordentligt atdragna innan du
anvander maskinen.

ANSLUTA TILL

STROMADAPTERN

Om apparaten utsatts for kall temperatur bor da lata den anpassas
innan du ansluter stromadaptern. | annat fall kan enhetens display
och andra elektroniska komponenter ta skada.

Anslut stromadaptern till uttaget pa maskinens ram. Anslut darefter
stromadaptern till kontakten. Déarefter kan denna anslutas till ett
vagguttag.

Nu kan du borja anvanda apparaten.

till rumstemperaturen




KONSOL
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Tréna var du vill i varlden med anpassade versioner av Google Maps.

Ladda ner tréaningspass som tagits fram for att hjalpa dig att na dina mal.

Mat dina framsteg genom att tdvla mot andra iFit-anvandare.

Ladda upp traningsresultat till iFit-molnet och fa kontroll 6ver dina framsteg.

Stall in malvarden for kalorier, tid eller distans.

Valj och ladda ner flera olika viktminskningsprogram.

Las mer paifit.com

FUNKTIONER



Konsolen erbjuder ett urval av funktioner, framtagna for att géra traningspassen bade roliga
och effektiva.

| det manuella laget kan du enkelt &ndra pedalmotstandet med en enda knapptryckning. Medan du
tranar ger maskinen dig konstant information. Du kan till och med méta pulsen genom att anvanda
handpulssensorerna eller ett pulsband.

Via konsolen finns ett antal forinstallda traningsprogram. Alla program &ndrar automatiskt
pedalmotstandet och hjalper dig att variera pedalhastigheten samtidigt som du vagleds genom ett
effektivt traningspass. Du kan aven stélla in malvarden for kalorier, distans och tid.

Konsolen har dessutom iFit-systemet, som ger dig mgjlighet att ansluta ett iFit-kort som innehaller
traningspass speciellt framtagna for att hjalpa dig att na olika traningsmal. Ga in p& www.iFit.com
eller 1as pa sista sidan for Mylna Sports kontaktinformation for att kopa ett iFit-kort.

Du kan aven ansluta din egen mp3- eller CD-spelare till konsolens ljudsystem och lyssna pa din
favoritmusik eller ljudbécker medan du tranar.

Manuellt lage, se sidan 15.iFit-program, se sida 16.Traningsprogram, se sida 14.Ljudsystem,
se sida 17.Program fér malvarde, se sida 15.Instéllningar, se sida 18.

Delar av konsolen ar kladd med genomskinlig plast, den kan du ta bort.



MANUELLT LAGE

1. Tryck pavalfri knapp pa konsolen eller borja trampa pé pedalerna.Da aktiveras displayen
och ar klar att anvandas.

2. Valj manuellt lage.Tryck pd HOME for att valja manuellt Iage. Alternativt kan du trycka pa
knapparna SPEED eller CALORIE upprepade ganger.Om en tradlos iFit-modul inte &ar ansluten
till konsolen och iFit, kommer manuellt Iage att véljas automatiskt vid uppstart.

3. Andra motstand efter behov.Medan du trampar med pedalerna kan du andra motstandet
genom att trycka pd RESISTANCE (+) (-).

4. Folj ditt traningspass via skarmen. Pa
konsolen finns féljande skarmlagen

CALORIES (kalorier: Cals):Detta skarmlage
visar ungefarligt antal kalorier som foérbrants

W75 \Ei

under traningspasset. CALORIES PER HOUR = - flf

(Kalorier per timme: Cals./Hr):Detta skarmlage ' EL/774 y. 774

visar ungeférligt antal forbranda kalorier per
timme. DISTANCE (distans: dist):Detta skarmlage visar hur manga kilometer eller engelska mil
du har rort dig. PULSE (puls):Detta skarmlage visar din puls nar du anvéander pulssensorerna
eller ett ev. pulsband (se steg 5). RESISTANCE (Motstand: Resist.):Detta skarmlage visar
pedalernas nya motstandsniva, under ett par sekunder, efter att man andrat motstandet. RPM
(varv per minut):Detta skarmlage visar hur manga varv pedalhjulet roterar per minut. STRIDE
(steq):Detta skarmlage visar totalt antal steg som utforts. TIME (klocka): |1 manuellt [age visar
denna skarmbild hur l&ng tid traningspasset pagatt. Om ett program valts visar skarmbilden
aterstaende tid av traningspasset.

Matrisskarmen kan visa olika flikar. Tryck pa DISPLAY upprepade ganger tills 6nskad flik visas
pa skarmen. Du kan aven trycka pa (+) och (-) intill ENTER. SPEED (hastighet):Denna flik visar
traningsprogrammets hastighetsinstallningar. Ett nytt segment paborjas varje minut. MY TRAIL
(Bana):| detta skarmlage visas en bana som motsvarar 400 meter. En blinkande indikator visar
var pa banan du befinner dig. | detta lage visas dven hur manga varv du utfort.

CALORIES: Denna flik visar ungefar hur manga kalorier du har forbrant. Hojden for respektive
segment motsvarar hur manga kalorier du forbrant i segmentet.

Intensllltr-z_tsm_atarer_n kom_moer att visa din P /f@—sﬂ =
ungefarliga intensitetsniva under et SO

. ard ~. N
traningspasset. e ~—

Tryck p4 HOME for att komma tillbaka till standardmenyn (Se sida 18 for anvisningar om hur man
staller in standardmenyn). Tryck pA HOME en gang till om s& behtvs.Om en tradlds iFit-modul ar

ansluten till maskinen kommer symbolen for tradlost, hogst upp pa skarmen, visa
signalstyrkan for ditt tradlosa natverk. Fyra streck innebaér full signalstyrka.Om du

=
P 2 L
vill &ndra konsolens volym trycker du pa VOLUME (+) (-). -

) 0))




Mat din puls, om du s& 6nskar.
Du kan méta pulsen med hjalp av endera handpulssensorerna eller ett ev. pulsband. Se sida 18
for mer information om pulsband. Obs: Om du anvander bade handpulssensorer och ett
pulsbélte samtidigt, riskerar du att signalerna forvirrar displayen och du far inga optimala
uppgifter.Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du ta bort den genomskinliga
plasten som tacker dem vid leverans. Hall i metallsensorerna for att anvanda
handpulssensorerna. Undvik att rora handerna eller halla for hart.
Né&r displayen kanner av pulsen kommer hjartrytmen visas pa skarmen
med en hjartsymbol som blinkar i takt med din puls. Déarefter visas
pulsvardet pa displayen. Du far den noggrannaste avlasningen
genom att halla dina hander pa kontaktytorna i cirka 15
sekunder.Om din hjartrytm inte visas pa skarmen, kontrollera att du
haller runt sensorerna enligt beskrivningen. For optimal prestanda,
rengor metallkontaktytorna med en mjuk trasa och vatten med ett milt
rengoringsmedel. Anvand inte alkohol eller kemiska
rengdringsmedel for att reng6ra kontakterna.

Nar du ar klar med traningen stanger displayen av sig automatiskt.Om displayen inte far
signal fran pedalerna inom nagra minuter och ingen knapp trycks in kommer displayen indikera
med ljud och forsattas i pauslage medan klockan visas pa displayen. Om pedalerna inte ror sig
under ett antal sekunder kommer displayen stangas av och skarmen nollstélls.Obs: Displayen har
ett demolage som ar framtaget for maskiner som star som demonstration i butiker. Nar detta lage
ar aktiverat kommer displayen visa en férhandsprogrammerad presentation. Se sidan 18
angaende hur du stanger av demolaget.



TRANINGSPROGRAM

1.

Tryck pé en valfri knapp pa displayen eller bérja trampa med pedalerna.Da aktiveras

displayen och ar klar att anvéandas.

Valj ett program.Valj 6nskat traningspass genom att trycka upprepade ganger pa knapparna
SPEED eller CALORIE tills 6nskat traningspass visas pa skarmen.Nar 6nskat traningspass ar
valt, visas traningspassets namn och varaktighet pa skarmen. En profil av traningspassets

hastighetsinstallningar visas pd matrisskarmen.Max motstandsniva och max RPM visas ocksa

pa skarmen.

Pabdrja traningspasset genom att borja trampa med pedalerna.

Varje tréaningspass ar indelat i flera segment pa en minut vardera. En motstandsniva och ett
malvarde for hastighet ar inprogrammerat for varje segment. Obs: Samma hastighet och

malvarde kan forekomma i flera pa varandra féljande

segment.Motstand och RPM-malvarde for forsta segmentet
visas pa matrisskarmen.Under traningspasset visar
programprofilen dina

framsteg. Det blinkande segmentet representerar

aktuell hastighet i traningspasset. Hojden pa det

blinkande segmentet indikerar motstandsnivan for

Profil

pagaende segment.| slutet av varje segment avger displayen en ljudsignal, och nasta
segment i profilen blinkar pa skarmen. Om nasta segment innehaller nya varden for motstand
och/eller hastighet, blinkar dessa varden pa skarmen i nagra sekunder innan pedalernas
motstand &ndras. Medan du tranar uppmanar programmet dig att halla pedalhastigheten nara
malvardet for det aktuella segmentet. Om en uppatpil visas pa& skarmen, bor du 6ka
hastigheten. Om en neréatpil visas pa skarmen, bor du minska hastigheten. Om inga pilar visas
pa skarmen, kan du fortsatta att halla din nuvarande hastighet. Obs: Malvardet har bara en
funktion, att fungera som inspiration. Du kan cykla bade snabbare eller
langsammare.Det basta ar att cykla med en hastighet som kanns bra for dig.Om
motstandet i det aktuella segmentet ar for hogt eller for 1agt, kan du forbiga detta manuellt
genom att trycka pa RESISTANCE-knapparna. Nar det aktuella segmentet ar slut stalls

pedalerna dock in efter instéllningarna for det nasta segment.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla segment i programmet &r slutforda. Du kan nar
som helst stoppa traningspasset genom att sluta trampa. Klockan blinkar pa skarmen. Bérja

trampa igen om du vill starta om traningspasset.
Folj dina traningsframsteg pa skarmen.Se steg 4 pa sidan 12.

Mat pulsen nar du 6nskar.Se steg 5 pa sidan 13.

Nar du ar klar med traningen stanger displayen av sig automatiskt.Se steg 6 pa sidan 13.




MALPROGRAM

1.

Tryck pé en valfri knapp pé displayen eller bérja trampa med pedalerna.Da aktiveras
displayen och ar klar att anvéandas.

Stall in 6nskat malvarde for kalorier, distans eller tid. Tryck pa SET A GOAL-knappen.Tryck
darefter p& knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-knappen tills 6nskat traningspass visas pa
skarmen. Tryck darefter pA ENTER.Tryck darefter p& knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-
knappen for att stalla in 6nskat malvarde.

Borja trampa pa pedalerna for att starta traningspasset.Varje traningspass ar uppdelat i en-
minutssegment.Du kan manuellt &ndra pedalernas motstand under traningspasset genom att
trycka pa knapparna for RESISTANCE. Obs: Om du andrar motstandet manuellt for ett
kaloritraningspass andras traningspassets tid automatiskt for att se till att du nar dina kalorimal.
Obs: Malvardet for kalorier ar endast en uppskattning av det antal kalorier du forvantas
forbrénna genom att folja trdningspasset. Det faktiska antal kalorier som du forbrénner
beror pa olika faktorer som t.ex. din vikt.Manuell forbikoppling av programmet paverkas
ocksé det antal kalorier som férbranns.Traningspasset fortsatter enligt de malvarden som
stallts in. Vill du pausa traningspasset slutar du trampa pa pedalerna. Borja trampa igen nar du
vill &teruppta traningspasset.

F6lj dina traningsframsteg pa skarmen.Se steg 4 pa sidan 12.Malvardet du stallt in raknas nr
till noll medan du trénar.

Mat din hjartrytm, om du sé énskar.Se steg 5 pa sidan 13.

Nar du ar klar med traningen stanger displayen av sig automatiskt.Se steg 6 pa sidan 13.



IFIT-TRANINGSPASS

iFit-kort séljs separat. Ga till www.iFit.com eller kontakta Mylna Sport for att kdpa iFit-kort.For att
kunna anvanda iFit maste du ha tillgang till en dator med Internetuppkoppling och en USB-port. Du
maste ocksa ha iFit-medlemskap. Om du vill anvanda en tradlos iFit-modul, maste du dessutom ha ett
eget tradlost natverk med en 802.11b/g/n-router med SSID aktiverat. Dolda natverk stods inte.

1. Tryck pa valfri knapp pa konsolen eller borja trampa pé pedalerna.Da aktiveras displayen och
ar klar att anvandas.

2. Ansluta ett iFit-kort och vélja ett traningsprogram.Kontrollera att iFit-modulen &r ansluten till
displayen.Av sdkerhetsskal maste antennen och sandaren i modulen placeras minst 20 cm
fran anvandaren eller andra personer, oden den far inte vara i narheten av, eller kopplad till,
andra antenner eller sdndare.

3. Valj anvandare.Om mer &n en person ar registrerad i ditt iFit-medlemskap, kan du véaxla mellan
anvandarna pa huvudskarmen. Tryck p& knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-knappen for att
vélja anvandare.

4. Valj ett iFit-traningspass.Om du vill ladda ner ett iFit-traningspass till ditt traningsschema, tryck
pa nagon av iFit-knapparna. Du maste lagga till traningspassen pa schemat innan du kan ladda ner
dem.Tryck p& ndgon av knapparna MAP, TRAIN eller LOSE WT. for att ladda ner nasta
traningspass av denna typ till ditt schema. Om du vill tavla i ett avtalat lopp, trycker du pa
COMPETE.Om du vill anvanda ett redan genomfort traningspass fran ditt schema, tryck forst pa
TRACK. Tryck darefter pa (+) och (-) for att valja det 6nskade traningspasset. Tryck darefter pa
ENTER for att starta loppet.Om du vill anvanda ett malprogram, tryck pa SET A GOAL (se sidan
15).Se www.iFit.com for mer information om iFit-pass.Nar du har valt ett iFit-pass visar
skarmen passets varaktighet samt det ungefarliga antal kalorier du kommer att férbranna under
passet. Skdrmen visar aven tréaningspassets namn, och om du har valt ett tavlingspass raknar
skarmen ner till start.Obs: Du kan ha tillgang till demo-traningspass genom iFit-knapparna. Dessa
kommer du at genom att ta bort iFit-modulen fran uttaget och trycka pa en av iFit-knapparna.



5. Starta traningspasset.Se steg 3 pa sidan 12.En del av passen &tféljs av en personlig tranarrost
som lotsar dig igenom passet. Du kan vélja instéllningar fér denna rost (se sidan 18).Du kan nar
som helst stoppa traningspasset genom att sluta trampa. Displayen avger d& en ljudsignal och
klockan blinkar pa skarmen. Borja trampa igen om du vill starta om traningspasset.

6. Folj dinatraningsframsteg pa skarmen.Se steg 4 pa sidan 13

Fliken MY TRAIL visar en karta 6ver ett |6pspar eller loparbana, samt antalet varv som du
utfér.Under ett téavlingspass kommer fliken COMPETE visa dina framsteg i loppet. Under loppet
visar den 6vre linjen hur mycket av loppet du slutfort, de 6vriga linjerna visar dina motstandare.
Anden p& matrisen representerar slutet pa loppet.

7. Mat din hjartrytm, om du sa 6nskar.Se steg 5 pa sidan 13.

8. Nar du ar klar med tréaningen stanger displayen av sig automatiskt.Se steg 6 pa sidan 13.

Ga till www.iFit.com for mer information om iFit.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbocker i konsolens hdgtalare maste du ansluta din
musikspelare till displayens ljudingang via en ljudkabel (medféljer €j). Anslut ljudkabeln till MP3-
uttaget. Anslut darefter den andra anden till din musikspelare. Kontrollera att ljudkabeln ar
ordentligt ansluten.Tryck darefter p& PLAY péa din musikspelare. Du kan justera volymen antingen
via

musikspelaren eller direkt pa konsolen med hjalp av VOLUME-knapparna. Om du
anvander en CD-spelare bor du placera denna pa golvet eller pa en annan plan W) I1)))
yta for att forhindra att CD-skivan hoppar.




PULSBALTE

Oavsett om din huvudmalséattning ar att branna fett eller forbattra
ditt kardiovaskulara system, gor du detta bast genom att
uppratthalla en bra puls under dina traningspass. Med ett
pulsbéalte kan du fortldpande kontrollera din hjartrytm under
traningen. Om du vill képa ett pulsbélte, se sista sidan for
kontaktinformation till Mylna Sports.

DISPLAYINSTALLNINGAR

1. valj informationslaget.Det gor du genom att halla in DISPLAY-knappen tills informationslaget
visas pa skarmen.Skarmen visar nu det totala antalet timmar som enheten har anvants, samt den
totala distansen, i kilometer eller engelsk mile, som du rort dig p& maskinen.Om en iFit-modul ar
ansluten till displayen visar skdrmen meddelandet WIFI MODULE eller USB MODULE.Om ingen
modul &r ansluten visar skdrmen meddelandet NO IFIT MODULE. Om ingen modul &r ansluten ar
inte alla installningsmaijligheter tillgangliga.

2. Navigerai installningslage.Nér du valt instéllningslage kommer matrisen visa olika
valmajligheter. Tryck pa (-) intill ENTER upprepade ganger for att valja dnskad skarmbild.Nedre
delen av skarmen visar anvisningar for den valda skarmbilden. Férsékra dig om att du féljer
dessa anvisningar.

3. Andra installningarna efter eget 6nskemal. UNITS (enheter): Om du vill byta mattenhet
trycker du pd ENTER. Om du vill se distansen i engelska mil valjer du ENGLISH. Om du vill se
distansen i metriska kilometer véljer du METRIC.DEMO (demolage): Konsolen har aven ett
demolage som utvecklats for visning av traningsmaskiner i butik.Séatt pa eller stang av demolaget
genom att trycka pa ENTER.

CONTRAST LEVEL (Kontrastniva): Tryck pa knapparna RESISTANCE (+)(-) for att justera
kontrasten pa skarmen. TRAINER VOICE (tranarrést): Om en modul &r ansluten kan du valja om
du vill hora en personlig tranarrost under traningspasset. Tryck pd ENTER for att stanga av/satta
pa denna funktion.

DEFAULT MENU (huvudmeny): Huvudmenyn visas pa skarmen nar du ansluter nyckeln till
konsolen eller nar du trycker pA HOME. Tryck upprepade ganger pd ENTER for att valja det
manuella laget eller iFit Live-laget som huvudmeny.

CHECK STATUS (kontrollera tradlost natverk): Tryck pd ENTER. Skarmen visar status for iFit-
modulen. Tryck pa SETTINGS for att lamna skarmbilden.

SEND/RECEIVE DATA (skicka/ta emot data): Tryck pa ENTER for att lata displayen soka efter
iFit-traningspass eller programuppdateringar.

4. Lamnainstallningslaget.Tryck pa SETTINGS for att lamna instéllningslaget.



DRIFT

Kliv upp pa enheten genom att fatta tag i den 6vre
delen av svangarmarna och kliv upp pa den pedal
som befinner sig ndrmast underlaget. Kliv darefter
upp pa den andra pedalen. Trampa darefter pa
pedalerna tills de borjat rora sig med en
kontinuerlig rorelse.Obs: Pedalhjulet kan rotera &t
bada hallen. Vi rekommenderar den
rotationsriktning som visas pé bilden (pilarna), men
for att fa lite variation kan man aven trampa i
motsatt riktning.Den 6vre delen av svangarmarna
ar framtagna for att trana dverkroppen. Trana dina
armar, skuldror och din rygg genom att trycka och
dra svangarmarna nar du tranar. Om du vill
fokusera traningen pa kroppens underdel kan du
likval halla i svangarmarna nar du tranar, utan att
trycka och dra i dem. Obs: Maskinens svanghijul
roterar fritt och pedalerna fortsatter rotera tills hjulet
har stannat. Stig inte av maskinen innan pedalerna
har stannat. Stig av den hogsta pedalen forst.

UNDERHALL OCH FELSOKNING

Traningsmaskinen ska inspekteras regelbundet och I6sa delar ska spannas.

Byt omedelbart ut slitna delar. Rengdr enheten med en fuktig trasa och en liten mangd milt
rengoringsmedel. Obs: Undvik att skada displayen genom att inte utsatta den for nagon typ
av vatska eller direkt solsken.



RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du pabérjar ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du &r
over 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

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

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

TRANINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115 @
Oavsett om ditt mal &ar att férbranna kalorier 145 138 130 125 118 110 103 @@
eller att stéarka ditt kardiovaskulédra system, 125 120 115 110 105 95 90 v
ligger nyckeln till att uppna dessa mal i ratt

traningsintensitet. Du kan hitta ratt 20 30 40 50 60 70 80
traningsintensitetsniva genom att

ha din hjartrytm som ett rattesnére. Du kan
diagram visar rekommenderad hjartrytm for fettforbranning och aerobisk tréaning.

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 lder. Dessa tre tal definierar din traningszon. De tva understa talen &r
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det dversta talet &r rekommenderad hjértrytm for aerobisk tréning.

Fettforbranning

De tva understa talen ar rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det Gversta talet &r rekommenderad
hjartrytm for aerobisk traning. Under de forsta traningsminuterna férbrukar din kropp lattillgangliga
kolhydratkalorier som energi.

Efter nagra minuter bérjar din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal &r att férbranna fett,
justerar du intensiteten pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det lagsta talet i din traningszon. For
max. fettférbranning, intensiteten pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det mellersta talet i din
tréningszon.

Aerobisk tréning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du utféra aerobiska évningar. Aerobisk traning ar
aktivitet som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta dkar kraven pa att hjartat pumpar ut blod
till musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet For aerobisk tréning, justera intensiteten pa traningsredskapet
tills din hjartrytm ligger néra det hdgsta talet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje tréaningspass med 5 till 10 minuters latt traning och tanjning. En ratt utférd
uppvarmning ékar din kroppstemperatur, hjartrytm och cirkulation som férberedelse infor traningen.

Traning enligt trdningszonen: Nar du &r klar med uppvarmningen dkar tréaningsintensiteten tills din puls ligger
inom din traningszon i 20-30 minuter. (Under de forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla kvar din
puls inom din traningszon langre &n 20 minuter.) Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig andan.

Nedtrappning: Avsluta varje tréningspass med fem till tio minuters stretchning 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 bor du genomféra minst tre traningspass per vecka, med minst en vilodag

mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du genomféra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



OVERSIKTSDIAGRAM, modelinr.: NTIVEL74014.0




LISTA OVER DELAR, modelinr.: NTIVEL74014.0

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Dator 1 48 Sjalvborrande skruv, M5*15 11
2 Skruv 4 49 Sensor med kabel, 800 mm 1
3 Andhétta, 32 4 50 C-klamma, 28 1
4 Handpulssensorer, g32 2 51 Svéangd skiva, 10*@15*0.5T 1
5 Skruv, M2,5*33 4 52 Bricka, 210*@15*1.0T 2
6 Pulskabel, 550 mm 2 53 Stang 1
7 Vanster plastkapa, mellanskaft 2 54 Axel, 210*42 1
8 Smitt handtag 2 55 Skruv, M5*7.5 2
9 Skruv, M4*15 8 56 Kapa, vevanslutning 2
10 Smitt handtag 1 57 Lager, 2203-2RS 2
11 Skruv, M5*15 3 58 C-klamma, @40 2
12 Datorhéllare 1 59 Rordistans, 218,5*@22*12 mm 2
13 Bricka, 28*@16*1.5T 3 60 Insexskruv, M6*15 mm 8
14 Insexskruv, M8*43 4 61 Plastskydd 2
15 Nedre svangarmsset 2 62 Rund kapa 2
16 Mutter, M8 4 63 Skruv, M4.5*25 4
17 Kapa, mellanskaft 1 64 Kedjeskydd 1
18 Styrstang 1 65 Sjalvborrande skruv, M5*20 6
19 Svangd bricka, g17*@22*0.5T 2 66 Sexkantskruv, M8*20 2
20 Lager, 6203-2RS 4 67 Mutter, M8 2
21 Bricka, 28*@24*2T 6 68 Kors 2
22 Fjaderbricka, 28 21 69 Bricka, #5*@14*1.5T 2
23 Insexskruv, M8*20 4 70 Skruv, M4.5*15 2
24 Skum, 232*3T*510mm 2 71 Insexskruv, M6*15 mm 2
25 Fotplatta 2 72 Sexkantskruv, M8*50 2
26 Insexskruv, M10*82 2 73 Insexskruv, M8*12mm 4
27 Lager, 6200-2RS 4 74 Metallplatset, runt 1
28 Fotskena 2 75 C-klamma 2
29 Bricka, 210*@19*2T 2 76 Rem, 550J6 1
30 Mutter, M10 3 77 Rembhijul, 350*20.1 1
31 Plastskydd 2 78 Svangd bricka, 20*@25*1.0T 1
32 Skruv, M4.5*20 2 79 Bricka, 220*@25*1.0T 1
33 Bricka, 28*¢19*1.5T 6 80 Lager, 6004-2RS 2
34 Insexskruv M8*20 5 mm 9 81 Bakre andhatta 2
35 Ovre datorkabel, 1 100 mm 1 82 Framre stabilisator 1
36 Nedre datorkabel, 900 mm 1 83 Insexskruv, M8*90mm 4
37 Framre stabilisator 1 84 Huvudram 1
38 Framre andhétta 1 85 DC-kabel 1
39 Insexskruv, M8*35 6 86 Bricka, 220*@25*2T 1
40 Bricka, 28*216*2T 8 87 C-klamma 1
41 Skruv, M6*12 10 88 Motor 1
42 Smidd fotplatta 2 89 Plastskydd 1
43 Kabel, 520 mm 1 90 Plastskydd 1
44 Svéanghjul, 8280*105*32 1 91 Insexnyckel, 5 mm 1
45 Kedjejusteringsset 2 92 Insexnyckel, 6 mm 1
46 Flansskruv 2 93 Kombinationsnyckel 1
47 Axelhétta 2 94 Adapter 1




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

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

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

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



