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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST

Del nr. / Part no. | Beskrivelse / Beskrivning / Description | Ant./ Qty.
1 Main frame 1
2 Front stabilizer 1
3 Rear stabilizer 1
4 Slide ralil 1
5a Seat base 1
5b T-stand 1
5cC Spacer 6
5d Roller 6
5e Hex screw M8 x 55mm 3
5f M8 nylon nut 3
59 Hex screw M8 x 45mm 1
5h Nut M8 1
6 Saddle 1
7 Handlebar 1
8 Slide rail fix plate 1

09R Pedal (R) 1
09L Pedal (L) 1
10 Monitor 1
12 Chain cover (R) 1
13 Chain cover (L) 1
14 Fan cover 2
15 Monitor stand 1
16 Monitor plate 1
24 Belt 1
25 Handlebar cover (R) 1
26 Handlebar cover (L) 1
27 Handlebar holder (R) 1
28 Handle bar holder (L) 1
29 Positioning bolt 1
30 Big washer 1
31 Plastic washer 1
32 Screw M8 x 16mm 18
33 Spring washer M8 16
34 Cross recess flat head screw 4
35 Screw M4 x 16mm 2
36 Washer 3/8 4
37 Nut 3/8 2
38 Foot cap 2
39 Foot cap w/ wheel 2
40 Rear Stabilizer cap 2
41 Adjustable pad 2
42 Slide rail cap 1




43 Foam grip 2
44 Handlebar cap 2
45 Knob 2
48 Washer 8 x 25 x 2mm 2
49 Screw M6 x 16mm 8
50 Spring washer M6 8
51 Bottom cap 1
52 Bolt 3/8" 1
53 Nylon nut 3/8" 1
54 Screw M5 8
55 Extension wire up 1
Al Pulley wheel 1
A2 Shaft 1
A3 Spiral spring anchor 1
A4 M5 screw X 6mm 4
A5 Spring washer @6 4
A6 Bracket 1
A7 Bearing 6202 Z2Z 2
A8 One way bearing 1
A9 One way bearing fixer 1
Al0 C-Clip 2
All M6 Nylon-nut 4
Al2 M8 Screw x 15mm 2
Al3 Spring washer @8 2
Bl Aluminium disc 1
B2 Bearing 6000 ZZ 2
B3 Fan 1
B4 M6 screw x 20mm 8
B5 M6 Nylon-nut 8
B6 Spring washer @8 8
B7 Shaft 1
B8 Powder matellurgy 1
Cl Magnetic anchor plate 1
C2 M6 screw x 35mm 2
C3 M6 screw x 25mm 1
C4 M6 Nylon-nut 3
C5 Idle pulley 1
C6 Spring washer @6 4
C7 M6 nut 4
C8 Torsion spring 1
C9 M6 screw x 15mm 1
D1 Bracket-R 1
D2 Bracket-L 1
D3 M8 screw x 16mm 4
D4 Spring washer @8 4




D5 Spring fixer 1
D6 3/8' nut 1
D7 Sensor 2
E1l Bracket 1
E2 Idle pulley 1
E3 M10 screw x 23mm 1
E4 Spacer 1
F Belt 1
G Spring 1
H1 Roller set 1
H2 Roller 1
H3 Bearing 608 ZZ 2
H4 M6 screw x 60mm 1
H5 Spring washer @6 1
H6 M6 Nylon-nut 2
H7 Screw 2
K1 Motor 1
K2 Power supply wire 1
K3 Nut 1
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VIKTIG INFORMASJON @

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.

Eieren av trimapparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse
sikkerhetsreglene.

Under montering; sgrg for at alle skruer og muttere sitter pa rett plass og at de entrer
skikkelig, far du begynner & stramme noen av dem.

Plasser trimapparatet pa et flatt og jevnt underlag.

Trimapparatet ma ikke brukes utendgars, eller i rom med unormalt hay luftfuktighet.
Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pa overbygget terrasse.

Det anbefales a benytte en underlagsmatte, for & eliminere sjansene for at gulv eller
gulvbelegg tar skade i.f.m. bruk av apparatet.

Apparatet skal oppbevares tart og frostfritt. Displayet bgr aldri utsettes for direkte
sollys.

Far hver bruk; pase at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det
oppdages lgse eller defekte deler; sgrg for at ingen benytter seg av apparatet fgr det
er i tilfredsstillende stand igjen.

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Det anbefales a bruke hansker ved bruk av apparatet, for & unnga ubehagelige
blemmer i hendene.

Sitt alltid pa setet under bruk.

Barn ma ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bar heller ikke veere i neerheten nar
apparatet er i bruk av andre.

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt over 150 kg.

Apparatet bar ikke brukes i.f.m. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det
er spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.
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BETJENING AV COMPUTEREN
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TOTAL RESET RECOVERY DOWN T START/STO

1 FUNKJSONSKNAPPER
Det er totalt syv knapper pa computeren. Dette inkluderer START/STOP, OPP, NED,
MODE/ENTER, RECOVERY, RESET og TOTAL RESET.

1.1. START/STOP
Trykk denne knappen for a starte eller stanse en gvelse.

1.2. OPP/ NED

a) Rett etter oppstart kan disse knappene brukes for & velge gnsket program fra
falgende liste: MANUAL (manuelt program), PROGRAM, H.R.C.
(hjerterytmebaserte programmer), RACE (lgp) og USER (brukerinnstilte
programmer).

b) Disse knappene kan brukes til & stille inn verdier for YEAR (ar), MONTH
(maned), DAY (dag), HOUR (time) og MINUTE (minutt).

C) Under innstilling kan disse knappene brukes til & forandre verdiene for TIME
(tid), DISTANCE (distanse), STROKES (aretak), CALORIES (kalorier) og
PULSE (puls).

d) Under innstilling av MANUAL (manuell modus) og programmene P1 ~ P12,
kan disse knappene brukes for & forandre intensitetsnivaet pa profilen.

e) Under gvelse kan disse knappene brukes for a forandre intensitetsnivaet pa
innevaerende profil.
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f) Under USER (brukerinnstilte programmer) kan du du bruke disse knappene
for & stille inn nivaet pa hver sgyle/segment i profilen.

s)) Etter at du har avsluttet en gkt og trykket START/STOP, kan du trykke disse
knappene for & velge en verdi fra en av de separate skjermene til & vises pa
hovedskjermen.

1.3. ENTER / MODE (bekreft)

a) Etter at du har skrudd pa apparatet, og brukt OPP og NED knappene for a
stille inn informasjon om YEAR (ar), MONTH (maned), DAY (dag), HOUR
(time) og MINUTE (minutt), kan du bruke denne knappen til & bekrefte valgene
dine.

b) Bruk denne knappen til & bekrefte ditt valg av program fra denne listen:
MANUAL, PROGRAM, HRC, RACE og USER.

C) Under innstillingsmodus kan du bruke denne knappen til & bekrefte verdier for
TIME (tid), DISTANCE (distanse), STROKES (aretak), CALORIES (kalorier),
Og PULSE (puls). Dersom du har valgt HRC som hovedprogram, kan du
bruke denne knappen til & velge: 55%, 75%, 90% eller THR.

d) Denne knappen kanbrukes til & bekrefte nivaet pa programmene MANUAL og
P1~P12.

e) Du kan bruke denne knappen til & bekrefte nivaet og distansen i programmet
RACE (lagp).

f) Nar du lager en hastighetsprofil, trykk denne knappen for a bekrefte
profilene for hver sgyle/segment i programmet USER.

Q) Nar du har pabegynt en gkt og trykket START/STOP, kan du trykke denne
knappen for a velge en verdi fra en av de separate skjermene til & vises pa
hovedskjermen.

1.4. RECOVERY (rekonvalesens — pulsbelte ngdvendig)

a) Trykk denne knappen for a starte funksjonen for rekonvalesens. Programmet
starter straks computeren registrerer hjerterytmen din.

b) Dette programmet vil vurdere din rekonvalesens etter endt treningsgkt, og
deretter gi deg en karakter fra F1.0 til F6.0, hvor F1.0 er verst og F6.0 er best.

c) For & fa et mest mulig riktig resultat, ma brukeren gjennomfgre testen
umiddelbart etter endt treningsakt.

d) Forsikre deg om at pulsbeltet sitter riktig, og trykk RECOVERY. Testen vil s&
vare i ett minutt far din karakter vises pa skjermen.

e) @nsker du & avslutte testen far den er ferdig, trykk RECOVERY igjen.

1.5. RESET (nullstill)

a) Du kan bruke denne knappen for a nulle ut verdier som du har tastet inn under
innstilling.

b) Hold knappen inne i minst to sekunder for a nullstille computeren fullstendig.
Klokke-skjermen vil sa blinke.

C) Etter at du har avsluttet en treningsgkt ved a trykke START/STOP, kan du
trykke denne knappen for & nullstille alle verdier unntatt TOTAL STROKES.
Du kan na velge et nytt program dersom du gnsker dette.

1.6. TOTAL RESET (fullstendig nullstilling)
Trykk denne knappen for & nullstille alle verdier inkludert TOTAL STROKES.
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2. SKJERMER

2.1. HOVEDSKJERM

Denne skjermen viser treningsprofiler for MANUAL, P1~P12, HRC, RACE og USER.
Skjermen kan deles inn i 16 sgyler/segmenter. Dersom brukeren ikke har definert
noen treningstid, representerer disse sgylene 100 meter. Dersom brukeren har
definert en treningstid, representerer hver sgyle denne treningstiden dividert pa 16.
Under trening kan du trykke MODE for a velge en verdi fra en av de separate
skjermene til & vises pa hovedskjermen.

Etter avsluttet treningsgkt kan du trykke OPP eller NED for a velge en verdi fra en av
de separate skjermene til a vises pa hovedskjermen.

2.2. TIME (klokke)

Denne skjermen viser treningstid, eller den tiden du trenger for & ro 500 meter med
din inneveerende hastighet. Disse to verdiene veksles med seks sekunders
mellomrom.

a) Dersom du ikke stiller inn en satt treningstid, vil computeren telle opp fra O.
Maks verdi er 9:59:59.

b) Dersom du stiller inn en satt treningstid, vil computeren telle ned til 0. Skalaen
for satt treningstid er fra 1:00 til 99:00. Nar du har stilt inn gnsket verdi, vil
computeren telle ned til 0. Nar du har nadd dette malet, vil computeren
lydindikere for & paminne deg om dette.

c) Computeren vil ogsa vise deg hvor lenge du ma ro for & nd 500 meter med
innevaerende hastighet.

2.3. SPM (aretak pr minutt)
Nar du har startet en treningsgkt, vil denne skjermen vise hvor mange aretak du
klarer ilgpet av ett minutt.

Etter at du har avsluttet treningsgkten vil computeren vise et gjennomsnitt av hvor
mange aretak du klarte pr minutt.

2.4. DISTANCE (distanse)
Viser treningsdistansen.

a) Dersom du ikke stiller inn en satt verdi, vil computeren telle opp fra 0.
Maks verdi er 99999 meter.

b) Dersom du stiller inn en satt distanse, vil computeren telle ned til 0. Skalaen
for satt distanse er fra 100 til 99900 meter. Nar du har stilt inn gnsket
verdi, vil computeren telle ned til 0. Nar du har nadd dette malet, vil
computeren lydindikere for & paminne deg om dette.

2.5. STROKES / TOTAL STROKES (aretak/ aretak totalt)
Skjermen vil hvert sjette sekund skifte mellom & vise antall aretak i innevaerende
program, og hvor mange aretak du har tatt siden apparatet ble nullstilt forrige gang.

2.5.1. STROKES
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a) Dersom du ikke stiller inn en satt verdi, vil computeren telle opp fra O.
Maks verdi er 99999.

b) Dersom du stiller inn et satt antall aretak, vil computeren telle ned til 0.
Skalaen for satt verdi er fra 10 til 9990 meter. Nar du har stilt inn
ansket verdi, vil computeren telle ned til 0. Nar du har nadd dette malet, vil
computeren lydindikere for & paminne deg om dette.

2.5.2. TOTAL STROKES (aretak totalt)

Teller opp det totale antallet aretak brukeren har tatt uavhengig av program. Maks
verdi er 99999, og nar denne verdien naes, vil apparatet begynne a telle opp fra null
igjen. Du kan kun nullstille dette tallet ved & benytte deg av TOTAL RESET eller
koble fra stramledningen.

2.6. WATT / CALORIES (watt / kalorier)
Skjermen vil hvert sjette sekund skifte mellom & vise WATT og CALORIES.

2.6.1. CALORIES

a) Dersom du ikke stiller inn en satt verdi, vil computeren telle opp fra 0.
Maks verdi er 9999 Kcal.

b) Dersom du stiller inn et satt antall kalorier, vil computeren telle ned til 0.
Skalaen for satt verdi er fra 10 til 9990 Kcal. Nar du har stilt inn
ansket verdi, vil computeren telle ned til 0. Nar du har nadd dette malet, vil
computeren lydindikere for @ paminne deg om dette.

MERK: disse verdiene er kun ment for a gi deg en pekepinn, og kan ikke brukes som
et medisinsk verktay.

2.6.2. WATT

Viser ytelse under trening. | manuell modus kan du sette opp en malverdi for WATT.
Motstanden i arene vil s& justeres i forhold til antall aretak pr minutt.

Under gvelse vil computeren samle informasjon om WATT-verdier, og etter endt
treningsgkt vil skjermen vise hvilken WATT-verdi du hadde i gjennomsnitt under
treningsgkten.

2.7. PULSE (puls)
Viser inneveerende hjerterytme. Etter at du har tatt p& deg pulsbeltet vil computeren
registrere din hjerterytme.

MERK: Pulsbelte er ngdvendig for denne funksjonen. Computeren er utviklet for &
virke sammen med pulsbelter med en frekvens pa 5 KHz.

a) Viser inneveerende hjerterytme i BPM (slag pr minutt). Skalaen er fra 30 til 240
BPM.

b) Trykk MODE/ENTER for & ga inn i innstillingsmodus. Trykk s& OPP eller NED
for & stille inn gnsket maksverdi for hjerterytme. Under trening vil na
computeren blinke for & advare deg dersom du har en hjerterytme hgyere enn
malverdien.

C) Under gvelse vil computeren samle informasjon om din hjerterytme, og etter
endt trenings@kt vil skjermen vise gjennomsnittelig hjerterytme for
treningsgkten.
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2.8. KLOKKE, ALARM, DATO OG TEMPERATUR

Dersom computeren ikke mottar noen signaler pa minst fire minutter, vil skjermen
automatisk ga over i dvalemodus og vise klokke (time:minutt), dato (ar, maned, dag)
og romtemperatur (Celsius eller Fahrenheit). Dersom du har stilt inn en alarm, vil
skjermen for aretak pr minutt vise et klokke-symbol. Nar alarmen gar av kan du
trykke hvilken som helst knapp for a skru den av.

MERK: Maleenheten for temperatur er forhandsinnstilt av fabrikken og kan ikke
forandres.

3. DRIFTSINSTRUKSJONER

3.1. KLOKKE, KALENDER OG ALARM
Nar du har skrudd pa apparatet, vil skjermen lyse opp i ett sekund far du kan stille inn
informasjon om klokke, kalender og alarm.

a) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for a stille inn timer.

b) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for a stille inn minutter.

c) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for a stille inn ar.

d) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for & stille inn maned.

e) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for a stille inn dag.

f) Bruk OPP, NED og MODE/ENTER for a stille inn alarm (time:minutt).

Dersom du stiller inn en alarm, vil et klokke-symbol dukke opp péa skjermen.
Etter at du har stilt inn denne informasjonen, vil apparatet ga over til standby-modus.

MERK:

- @nsker du a stille klokke og kalender, gar du til standby-modus og holder inne
RESET i to sekunder. Du kan trykke ENTER for & hoppe over den informasjonen du
ikke gnsker 4 stille inn.

- Dersom du har stilt inn en alarm, vil et symbol vise dette gverst til venstre pa
skjermen. Trykk OPP eller NED etterfulgt av MODE/ENTER for a velge dette
symbolet slik at du kan stille inn alarm. @nsker du a skru av alarmen, trykker du OPP
eller NED til symbolet forsvinner. Trykk s& MODE/ENTER for & bekrefte.

- Nar alarmen utlgses, kan du sla den av ved a trykke hvilken som helst knapp pa
konsollet.

- Klokke-, alarm- og kalender-informasjon vil bli slettet dersom strgmledningen kobles
fra.

-Dersom computeren ikke mottar noen signaler pa minst fire minutter, vil computeren
ga over til dvale-modus. | denne modusen vil klokke, romtemperatur og dato vises pa
skjermen.

-Dersom computeren ikke virker som den skal, prgv a koble fra stramkabelen, vent i
femten sekunder, og koble den til igjen.

3.2. TRENINGSPROGRAMMER

Trykk OPP eller NED for a velge et program fra fglgende liste: MANUAL, PROGRAM
(P1~P12), HRC, RACE og USER. Trykk sA MODE/ENTER for a bekrefte dette
valget.
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3.2.1. MANUAL (manuell modus)

| manuell modus har du muligheten til & stille inn enten TIME (satt treningstid) eller
DISTANCE (satt treningsdistanse), i tillegg til STROKES (aretak), CALORIES
(kalorier) og PULSE (puls). Trykk OPP og NED for a justere motstanden i
treningsprofilen. Dersom du allerede har stilt inn en watt-verdi, vil motstanden
automatisk bli bestemt av computeren utifra antall aretak pr minutt.

a) Trykk MODE/ENTER for a ga inn i manuell modus. Beskjeden ‘L1’ vil na
blinke pa& hovedskjermen. Trykk OPP og NED for & justere motstanden.
Skalaen er fra L1 til L16. Trykk s& MODE/ENTER for & bekrefte valget ditt.

b) Klokke-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn gnsket
treningstid. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

C) Distanse-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningsdistanse. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

MERK: Du kan ikke stille inn bade klokke og distanse i dette programmet.

d) Aretak-skjermen vil n& blinke. Trykk OPP og NED for 4 stille inn gnsket
antall aretak. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

e) Kalori-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn antall kalorier
du gnsker a forbrenne. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.
f) Watt-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for 4 stille inn gnsket

malverdi. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte. Malverdi for Watt kan kun
stilles inn i manuell modus.

MERK: Dersom en malverdi for watt er stilt inn, vil motstandsnivaet stilt inn i
steg a) bli kansellert. Motstand vil i sa fall bli bestemt utifra antall aretak pr
minutt.

s)) Puls-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn en pulsverdi
du ikke gnsker & overskride. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

h) Trykk START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

i) Trykk START/STOP for a avslutte treningsgkten. Skjermen vil sa vise
fglgende informasjon om treningsgkten: gjennomsnittet av tid/500 meter,
gjennomsnittet av aretak pr minutt (SPM), gjennomsnittet av watt og
gjennomsnittet av puls.

MERK:

- Dersom du ikke stiller inn en verdi for TIME (klokke), DISTANCE (distanse),
STROKES (aretak) og CALORIES (kalorier), vil skjermen telle disse verdiene opp fra
null. Dersom du har stilt inn en malverdi for disse, vil computeren telle ned fra denne
malverdien til null. Nar computeren har talt ned, vil den lydindikere for & gjgre deg
oppmerksom pa dette.

- | dette programmet trenger du ikke stille inn alle verdiene dersom du ikke gnsker
dette. Trykk MODE/ENTER for & hoppe over de verdiene du ikke gnsker a stille inn.
Trykk s& START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

- Under trening kan du trykke OPP og NED for a justere motstanden. Dersom du har
stilt inn en watt-verdi, vil ikke dette vaere mulig.

- | dette programmet er malverdien for hjerterytme kun ment som en paminnelse.
Dersom du nar denne malverdien, vil puls-skjermen blinke for & gjare deg
oppmerksom pa dette.
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3.2.2. PROGRAMMER P1 TIL P12

Computeren kan tilby tolv forhandsinnstilte programmer. | disse programmene har du
muligheten til & stille inn enten TIME (satt treningstid) eller DISTANCE (satt
treningsdistanse), i tillegg til STROKES (aretak), CALORIES (kalorier) og PULSE
(puls). Trykk OPP og NED for & justere motstanden i treningsprofilen.

a) Trykk MODE/ENTER for a velge PROGRAM. Beskjeden ‘P1’ vil na blinke
pa skjermen, og du vil bli vist en forhandsinnstilt treningsprofil. Trykk
OPP og NED for a velge et program mellom P1 og P12. Trykk sa
MODE/ENTER for & bekrefte valget ditt.

b) Hovedskjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a justere den generelle
motstanden i profilen pa en skala fra L1 til L8. Trykk MODE/ENTER for &
bekrefte.

C) Klokke-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningstid. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

d) Distanse-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningsdistanse. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

MERK: Du kan ikke stille inn bade klokke og distanse i disse programmene.

e) Aretak-skjermen vil n& blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn gnsket
antall aretak. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

f) Kalori-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn antall kalorier
du gnsker a forbrenne. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

s)) Puls-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn en pulsverdi
du ikke gnsker & overskride. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

h) Trykk START/STOP for & pabegynne treningsagkten.

i) Trykk START/STOP for a avslutte treningsgkten. Skjermen vil sa vise
fglgende informasjon om treningsgkten: gjennomsnittet av tid/500 meter,
gjennomsnittet av aretak pr minutt (SPM), gjennomsnittet av watt og
gjennomsnittet av puls.

MERK:

- Dersom du ikke stiller inn en verdi for TIME (klokke), DISTANCE (distanse),
STROKES (aretak) og CALORIES (kalorier), vil skjermen telle disse verdiene opp fra
null. Dersom du har stilt inn en malverdi for disse, vil computeren telle ned fra denne
malverdien til null. Nar computeren har talt ned, vil den lydindikere for & gjgre deg
oppmerksom pa dette.

- | disse programmene trenger du ikke stille inn alle verdiene dersom du ikke gnsker
dette. Trykk MODE/ENTER for & hoppe over de verdiene du ikke gnsker 4 stille inn.
Trykk s& START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

- Under trening kan du trykke OPP og NED for a justere motstanden.

- | disse programmene er malverdien for hjerterytme kun ment som en paminnelse.
Dersom du nar denne malverdien, vil puls-skjermen blinke for & gjare deg
oppmerksom pa dette.

3.2.3. HRC (Hjerterytmeprogrammer)

Hjerterytmeprogrammene har fire standardinnstillinger: 55%, 75%, 90% og manuell.
Computeren vil kalkulere en verdi avhengig av din alder. Under bruk vil computeren
justere motstanden i apparatet utifra din hjerterytme. Dersom hjerterytmen din nar
den forhandsinnstilte verdien, vil motstanden senkes med ett og ett niva hvert
femtende sekund helt til det nar det laveste nivaet. Dersom hjerterytmen din
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fremdeles er hagyere enn den forhandsinnstilte verdien, vil computeren automatisk sla
seg av pga potensiell helsefare. Dersom hjerterytmen din er lavere enn den
forhandsinnstilte verdien, vil motstanden gkes med ett og ett niva hvert 30. sekund til
det nar det sekstende og hayeste nivaet.

a) Trykk MODE/ENTER for a velge HRC-programmene. En standardverdi for
alder, ‘25, vil na blinke pa skjermen. Trykk OPP og NED for a stille inn din
alder. Skalaen er fra 1 til 99. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte denne
verdien.

b) ‘65%’, ‘75%’, ‘90%’ og ‘TAG’ vil na blinke pa skjermen. Trykk OPP og NED
for & velge gnsket hjerterytme-program, og trykk MODE/ENTER for &
bekrefte.

Formel: 55%: (220 — Alder) x 55 = Malverdi.
75%: (220 — Alder) x 75 = Malverdi.
90%: (220 — Alder) x 90 = Malverdi.
TAG: Standardverdi her er 100. Trykk OPP og NED for & justere
gnsket malverdi manuelt.

C) Klokke-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningstid. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

d) Distanse-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningsdistanse. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

MERK: Du kan ikke stille inn bade klokke og distanse i disse programmene.

e) Aretak-skjermen vil n& blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn gnsket
antall aretak. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

f) Kalori-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn antall kalorier
du gnsker a forbrenne. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

0) Trykk START/STOP for & pabegynne treningsagkten.

h) Trykk START/STOP for a avslutte treningsgkten. Skjermen vil sa vise
fglgende informasjon om treningsgkten: gjennomsnittet av tid/500 meter,
gjennomsnittet av aretak pr minutt (SPM), gjennomsnittet av watt og
gjennomsnittet av puls.

MERK:

- Dersom du ikke stiller inn en verdi for TIME (klokke), DISTANCE (distanse),
STROKES (aretak) og CALORIES (kalorier), vil skjermen telle disse verdiene opp fra
null. Dersom du har stilt inn en malverdi for disse, vil computeren telle ned fra denne
malverdien til null. Nar computeren har talt ned, vil den lydindikere for & gjgre deg
oppmerksom pa dette.

- | disse programmene trenger du ikke stille inn alle verdiene dersom du ikke gnsker
dette. Trykk MODE/ENTER for & hoppe over de verdiene du ikke gnsker 4 stille inn.
Trykk s& START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

- Under disse programmene kan ikke motstanden bli justert manuelt, da denne blir
justert utifra din puls.

3.2.4. RACE (lgp)

a) Vanskelighetsgraden for lgpet vil blinke pa skjermen. Trykk OPP og NED for &
stille inn gnsket vanskelighetsgrad fra en skala mellom L1 og L15. Trykk
MODE/ENTER for a bekrefte.
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De femten vanskelighetsgradene bestemmes utifra hvor lang tid det vil ta & ro 500
meter.

L1 = 8:00 (minutter) L2 =7.30 L3 =7:00
L4 =6:30 L5 =6:00 L6 =5:30
L7 =5:00 L8 =4:30 L9 = 4:00
L10 = 3:30 L11 =3:00 L12 =2:30
L13 =2:00 L14 =1:30 L15=1:00
b) Distanse-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket

treningsdistanse. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

C) Trykk START/STOP for & pabegynne lgpet. Skjermen vil vise en grafisk
fremstilling av brukeren (U) og en motstander (PC). Nar brukeren har fullfgrt
lzpet, vil computeren utrope en vinner. Denne beskjeden vil vises pa
skjermen i seks sekunder far statestikk fra lgpet vil vises pa skjermen.
Denne informasjonen vil bli kalkulert utifra distanse. Hver sgyle representerer
den fullstendige distansen dividert pa 16.

Den vertikale sgylen indikerer gjennomsnittet for aretak pr minutt (SPM).
Den farste raden representerer 10 SPM.

Den attende raden representerer 45 SPM.

Jo hayere radnummer du har jo bedre statestikk har du oppnadd.
Dersom PC vinner lgpet, vil den eneste statestikken som bli vist veere
distansen du har rodd.

d) Nar du har avsluttet lgpet, kan du trykke STOP/START dersom du gnsker a
kjgre programmet pa nytt, eller du kan trykke RESET for & ga ut av
programmet.

e) Rodistanse varierer utifra motstandsniva og antall aretak pr minutt (SPM).
Denne oversikten viser kun opp til 30 SPM. Maleenheten er meter.

SPM: 5 10 15 20 25 30

Niva 1: 0.28 057 096 129 162 196
Niva 2: 030 0.61 1.02 137 1.72 2.08
Niva 3: 0.33 0.66 1.10 147 184 222
Niva 4: 035 0.70 1.17 157 197 2.38
Niva 5: 037 0.75 126 169 212 2.56
Niva 6: 041 0.82 137 1.83 229 2.77
Niva 7: 045 090 150 2.00 2.51 3.03
Niva 8: 049 099 165 220 2.76 3.33
Niva 9: 054 1.09 183 245 3.07 3.70

Niva 10: 0.62 124 207 276 3.45 4.16
Niva 11: 0.71 1.42 237 3.16 3.95 4.76
Niva 12: 082 165 2.76 3.68 4.60 5.55
Niva 13; 099 198 3.30 4.41 552 6.66
Niva 14: 124 248 414 552 691 8.33
Niva 15: 165 331 552 737 922 11.11
Niva 16: 247 495 8.26 11.02 13.78 16.60
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3.2.4. USER (brukerinnstilt program) @
Computeren kan tilby ett brukerinnstilt program. Bruk OPP, NED og MODE/ENTER
for & stille inn hver sgyle i programmet for & designe ditt eget treningsprogram. | dette
programmet har du muligheten til & stille inn enten TIME (satt treningstid) eller
DISTANCE (satt treningsdistanse), i tillegg til STROKES (aretak), CALORIES
(kalorier) og PULSE (puls). Trykk OPP og NED for a justere motstanden i
treningsprofilen.

a) Etter at du har gatt inn i USER-programmet, vil den farste sgylen pa skjermen
blinke, og beskjeden ‘L1’ vil dukke opp pa hovedskjermen.

Trykk OPP eller NED for a stille inn gnsket motstand i det segmentet denne
saylen representerer. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

b) Den andre sgylen vil na blinke pa skjermen. Trykk OPP eller NED for a stille
inn gnsket motstand i det segmentet denne sgylen representerer. Trykk
MODE/ENTER for a bekrefte. Gjenta til du har stilt inn alle sgylene.

MERK:

Skjermen har 16 sayler. Nar du har stilt inn verdier for samtlige, vil dette bl
lagret i computeren.

Du kan ogsa trykke OPP og NED under trening for & forandre motstanden i
innevaerende segment. Denne verdien vil ogsa bli lagret. Dersom du ikke
ansker a stille det inn, kan du holde MODE/ENTER inne i to sekunder for &
hoppe over dem.

C) Klokke-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for a stille inn gnsket
treningstid. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

d) Distanse-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn gnsket
treningsdistanse. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

MERK: Du kan ikke stille inn bade klokke og distanse i disse programmene.

e) Aretak-skjermen vil n& blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn gnsket
antall aretak. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

f) Kalori-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn antall kalorier
du gnsker a forbrenne. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

s)) Puls-skjermen vil na blinke. Trykk OPP og NED for & stille inn en pulsverdi
du ikke gnsker & overskride. Trykk MODE/ENTER for & bekrefte.

h) Trykk START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

i) Trykk START/STOP for & avslutte treningsgkten. Skjermen vil sa vise
faglgende informasjon om treningsgkten: gjennomsnittet av tid/500 meter,
gjennomsnittet av aretak pr minutt (SPM), gjennomsnittet av watt og
gjennomsnittet av puls.

MERK:

- Dersom du ikke stiller inn en verdi for TIME (klokke), DISTANCE (distanse),

STROKES (aretak) og CALORIES (kalorier), vil skjermen telle disse verdiene opp fra

null. Dersom du har stilt inn en malverdi for disse, vil computeren telle ned fra denne

malverdien til null. Nar computeren har talt ned, vil den lydindikere for & gjgre deg
oppmerksom pa dette.

- | disse programmene trenger du ikke stille inn alle verdiene dersom du ikke gnsker

dette. Trykk MODE/ENTER for & hoppe over de verdiene du ikke gnsker a stille inn.

Trykk s& START/STOP for & pabegynne treningsgkten.

- Under trening kan du trykke OPP og NED for a justere motstanden.

- | disse programmene er malverdien for hjerterytme kun ment som en paminnelse.

Dersom du nar denne malverdien, vil puls-skjermen blinke for & gjare deg

oppmerksom pa dette.
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GARANTIBESTEMMELSER FOR BEDRIFTSMARKEDET
ABICILA STUDIO PRODUKTER

Garantien gjelder produkter plassert i trimrom som er apent for en tydelig avgrenset
gruppe. Eksempler pa en slik avgrenset brukergruppe kan vaere medlemmer i et
idrettslag, ansatte ved en bedrift, gjester pa et hotell eller lignende.

Garantien gjelder ikke dersom apparatene er plassert i et miljg der brukeren betaler
utelukkende for bruken av apparatene, slik som eksempelvis sma helsestudioer.
Produktene er beregnet til a tale inntil 4 timers bruk pr. dag. Overdreven bruk ansees
som feil anvendelse og kan medfgre tap av reklamasjonsrett og bortfall av garanti.
Maks vektbelastning for apparatene vil variere, og er spesifisert i
produktinformasjonen til hver enkelt modell.

Garantien omfatter Slitedeler, Andre utskiftbare komponenter og
Konstruksjon/rammeverk.

Med Slitedeler menes deler som man ved normal bruk vil métte paregne og bytte ut
med jevne mellomrom. Herunder sorterer deler som bremseklosser, trinser, vaiere,
justeringsskruer kulelager, strikker, fjserer og lignende.

For bedriftsmarkedet gis det 6 mnd. garanti pa disse delene.

Med Andre utskiftbare komponenter menes alle andre lgse deler som finnes pa
apparatene. Eksempler pa slike deler kan vaere seteputer, polstringer, pedaler,
treningscomputere og annen elektronikk. Pa denne typen deler gis det 1 ars garanti,
forutsatt at de ikke er utsatt for unormal ytre pavirkning.

Unntatt fra denne kategorien er motorer til tredemagller.
For alle tredemgllemotorer gis det 3 ars garanti, forutsatt at de ikke er utsatt for
unormal ytre pavirkning eller ungdvendig slitasje gjiennom manglende vedlikehold.

Med Konstruksjonsdeler / rammeverk menes hovedbestanddelene i
treningsapparatet, dvs. stalkonstruksjoner og tilhgrende sveisesgmmer.
Pa denne typen deler gis det minimum 10 ars garanti. Lengre
garantier/livstidsgarantier vil evt. vaere spesifisert pa hvert enkelt produkt.

\CA S»
N bo

Bestemmelsene gjelder produkter i Abilica Studio N\
sortimentet. Dersom det plasseres ut produkter utenfor Q ~
dette sortimentet i bedriftsmarkedet, vil dette regnes v (o]
som feilbruk og felgelig medfgre tap av
reklamasjonsrett. * *
Evt. mangler ved produktene vil imidlertid alltid o »
behandles i trdd med kjgpslovens bestemmelser. #0 \Q

A
Bestemmelsene gjelder bedriftskunder. o‘l‘ 8 10\
Dersom produktet er i privat eie, og kun brukt i private

husholdninger, er det selvsagt de lovfestede rettighetene i Forbrukerkjgpsloven som
gjelder.

21



VIKTIG VEDRYZRENDE SERVICE :

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi dere kontakte Mylna
servicesenter. Her sitter det konsulenter med spesiell kompetanse til & hjelpe deg
med spgrsmal rundt produktet, montering eller feil og mangler.

Du kan ogsa se pa hjiemmesiden www.mylnasport.no/service. Her vil det ligge mye
nyttig informasjon rundt produktene.

VI @NSKER AT DU SKAL KONTAKTE OSS F@R DU EVENTUELT GAR
TILBAKE TIL BUTIKKEN MED PRODUKTET:

Kundeservice: 32 27 27 27

Nar du kontakter oss bgr du ha denne brukerveiledningen tilgjengelig.

BESTILLING AV RESERVEDELER:

Kontakt eller skriv til:
Kundeservice: 32 27 27 27
Mail: service@mylnasport.no

Nar du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med faglgende informasjon:
*Modellnummeret pa produktet.
*Navnet pa produktet.

*Serienummeret pa produktet.
*Nummeret pa reservedelene (se deletegning og deleliste lengst frem i manualen
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VIKTIG INFORMATION

Traningsredskapet far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Traningsredskapets agare ansvarar for att alla anvandare har satt sig in i dessa
sékerhetsforeskrifter.

Vid montering: se till att alla skruvar och muttrar sitter pa ratt plats och att de ar
ordentligt inforda innan du borjar spanna dem.

Placera traningsredskapet pa ett plant och jamnt underlag.
Traningsredskapet far inte anvandas utomhus eller i rum med onormalt hog
luftfuktighet. Du rekommenderas inte att anvanda traningsredskapet i ett garage, en

carport eller pa en 6verbyggd terrass.

Du rekommenderas att anvanda en underlagsmatta for att eliminera risken for att
golv eller golvbelaggningen tar skada da traningsredskapets anvands.

Traningsredskapet ska forvaras torrt och frostfritt. Displayen bor aldrig utsattas for
direkt solljus.

Fore varje anvandningstillfalle: kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt
atdragna. Om du upptacker losa eller defekta delar: se till att ingen anvander
traningsredskapet forran det befinner sig i tillfredsstéallande skick igen.

Endast en person at gangen far anvanda traningsredskapet.

Du rekommenderas att anvanda handskar nar du anvander tréaningsredskapet for att
undvika obehagliga blemmor i handerna.

Sitt alltid pa satet under anvandning.

Barn far inte anvanda traningsredskapet utan tillsyn, och bor inte heller befinna sig i
narheten nar nagon annan anvander traningsredskapet.

Traningsredskapet bor inte anvandas av personer som vager over 150 kg.

Tréaningsredskapet bor inte anvandas i samband med medicinsk eller fysiologisk
behandling, savida inte detta ordinerats specifikt av lakare eller fysioterapeut.

Vi forbehaller oss eventuella tryckfel i bruksanvisningen.
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HUR DU BETJANER DATORN @

O
e OO00DEw

s Pe

" 2 (2] r
.ﬁ%. .M.I!.lu. Jﬂlﬁﬂ .nﬂ&:'!.]i'.'xr. ..m".:::'hm. _x:xiiﬁ'.zgg
144 14} 4] 2

(4l

" "
4 5 » Bl -1 it gRg
whlold i, o 0 ..g..:...':..=

TOTAL RESET RECOVERY DOWN
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T START/STOP

Det finns totalt sju knappar pa datorn. Dessa inkluderar START/STOP (start/stopp),
UPP, NED, MODE/ENTER (lage/bekrafta), RECOVERY (aterhamtning), RESET
(nollstélining) och TOTAL RESET (total nollstallning).

1.1. START/STOP (start/stopp)
Tryck pa denna knapp for att starta eller stoppa en 6vning.

1.2. UPP/NED

a) Genast efter start kan du anvanda dessa knappar for att valja 6nskat program

fran foljande lista: MANUAL (manuellt program), PROGRAM, H.R.C.
(hjartrytmbaserade program), RACE (lopp) och USER (anvéandarinstallda
program).

b) Dessa knappar kan anvandas for att stalla in varden for YEAR (ar), MONTH
(manad), DAY (dag), HOUR (timme) och MINUTE (minut).
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C) Under instéllning kan dessa knappar anvandas for att andra TIME (tid),
DISTANCE (distans), STROKES (artag), CALORIES (kalorier) och PULSE (puls).

d) Under instélining av MANUAL (manuellt lage) och programmen P1 ~ P12,
kan dessa knappar anvandas for att &ndra intensitetsnivan for profilen.

e) Under 6vningen kan dessa knappar anvandas for att &ndra intensitetsnivan for
den aktuella profilen.

f) Under USER (anvandarinstallda program) kan du anvanda dessa knappar
for att stalla in nivan for varje stapel/segment i profilen.

0) Nar du har avslutat ett traningspass och tryckt pA START/STOP, kan du trycka
pa dessa knappar for att valja ett varde fran en av de separata skarmarna och visa
detta pa huvudskarmen.

1.3. ENTER / MODE (bekrafta/lage)

a) Nar du har satt pa traningsredskapet och anvant knapparna UPP och NED for
att stalla in information om YEAR (ar), MONTH (manad), DAY (dag), HOUR

(timme) och MINUTE (minut), kan du anvanda denna knapp for att bekréafta dina val.

b) Anvand denna knapp for att bekréafta ditt val av program fran denna lista:
MANUAL (manuellt), PROGRAM, HRC (hjartrytm), RACE (lopp) och USER
(anvandare).

C) | installningslaget kan du anvanda denna knapp for att bekrafta varden for
TIME (tid), DISTANCE (distans), STROKES (&rtag), CALORIES (kalorier) och
PULSE (puls). Om du har valt HRC som huvudprogram kan du anvéanda denna
knapp for att bekrafta foljande underval: 55 %, 75 %, 90 % eller THR.

d) Denna anvandas for att bekréafta nivan for programmen MANUAL och P1~P12.

e) Du kan anvanda denna knapp for att bekrafta nivan och distansen for
programmet RACE (lopp).

f) Nar du skapar en hastighetsprofil ska du trycka pa denna knapp for att
bekrafta profilen for varje stapel/segment i programmet USER (anvéandare).

0) Nar du har paborjat ett traningspass och tryckt pa START/STOP, kan du

trycka pa denna knapp for att vélja ett varde fran en av de separata skarmarna och
visa detta pa huvudskarmen.
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1.4. RECOVERY (aterhamtning — pulsbalte kravs)
a) Tryck pa denna knapp for att starta aterhamtningsfunktionen. Programmet
borjar direkt och datorn registrerar din hjartrytm.

b) Detta program utvarderar din aterhamtning efter avslutat traningspass, och ger
dig darefter betyg fran F1.0 till F6.0, dar F1.0 &r samst och F6.0 &r bast.

c) For att du ska fa ett s& exakt resultat som mojligt maste du genomfora testet
omedelbart efter avslutat traningspass.

d) Kontrollera att pulsbaltet sitter som det ska och tryck pdA RECOVERY
(aterhamtning). Testet pagar i en minut innan ditt betyg visas pa skarmen.

e) Om du vill avsluta testet innan det ar slutfort trycker du en gang till pa
RECOVERY.

1.5. RESET (nollstélining)
a) Du kan anvanda denna knapp for att nollstélla de varden som du har matat in
under installningen.

b) Hall in knappen i minst tva sekunder for att nollstalla datorn helt och hallet.
Klockskarmen blinkar.

C) Nar du har avslutat ett traningspass genom att trycka pad START/STOP, kan
du trycka pa denna knapp for att nollstalla alla varden, med undantag for TOTAL
STROKES (totala artag).

Om du vill kan du nu valja ett nytt program.

1.6. TOTAL RESET (total nollstélining)
Tryck pa denna knapp for att nollstalla alla varden, inklusive TOTAL STROKES
(totala artag).

2.1. HUVUDSKARM
Denna skarm visar traningsprofiler for MANUAL (manuellt), P1~P12, HRC
(hjartrytm), RACE )lopp) och USER (anvandare).

Skarmen kan delas in i 16 staplar/segment. Om du inte har definierat nagon

traningstid, representerar dessa staplar 100 meter. Om du har definierat en
traningstid representerar varje stapel denna traningstid, delat med 16.
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Under traningen kan du trycka pa MODE (lage) for att vélja ett varde fran en av de
separata skarmarna sa att detta visas pa huvudskarmen.

Efter avslutat traningspass kan du trycka pa UPP eller NED for att valja ett varde fran
en av de separata skarmarna sa att detta visas pa huvudskarmen.

2.2. TIME (tid)

Denna skarm visar traningstid, eller den tid du behdover for att ro 500 meter med din
aktuella hastighet. Dessa tva varden avloser varandra med sex sekunders
mellanrum.

a) Om du inte staller in en fast traningstid kommer datorn att rakna upp fran 0.
Max. varde ar 9:59:59.

b) Om du stéller in en fast traningstid kommer datorn att rakna ner till 0. Skalan

for fast traningstid ar fran 1:00 till 99:00. Nar du har stallt in 6nskat varde
raknar datorn ner till 0. Nar du har natt detta mal kommer datorn att avge en
ljudsignal for att paminna dig om detta.

C) Datorn kommer ocksa att visa dig hur lange du maste ro for att komma 500
meter med aktuell hastighet.

2.3. SPM (artag per minut)
Nar du har startat ett traningspass visar denna skarm hur manga artag du klarar
under loppet av en minut.

Nar du har avslutat traningspasset visar datorn ett genomsnittligt varde foér hur
manga artag du klarade per minut.

2.4. DISTANCE (distans)
Visar traningsdistansen.

a) Om du inte staller in en fast varde kommer datorn att rékna upp fran O.
Max. varde ar 99999 meter.

b) Om du stéller in en fast distans kommer datorn att rakna ner till 0. Skalan
for fast distans ar 100 till 99900 meter. Nar du har stallt in 6nskat
varde raknar datorn ner till 0. Nar du har natt detta mal kommer datorn att
avge en ljudsignal fér att pAminna dig om detta.
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2.5. STROKES / TOTAL STROKES (artag/totala artag) @
Skarmen vaxlar var sjatte sekund mellan att visa antal artag i det aktuella

programmet, och det totala antal artag du har utfort sedan traningsredskapet
nollstélldes senast.

2.5.1. STROKES (artag)
a) Om du inte staller in ett fast varde kommer datorn att rékna upp fran 0.
Max. varde &ar 99999.

b) Om du stéller in ett fast antal artag kommer datorn att rakna ner till O.
Skalan for det fasta vardet ar 10 till 9990 meter. Nar du har stéllt in 6nskat
varde raknar datorn ner till 0. Nar du har natt detta mal kommer datorn att

avge en ljudsignal for att paminna dig om detta.

2.5.2. TOTAL STROKES (totala artag)

Réknar ihop det totala antal artag som du har utfort oavsett program. Max. varde ar
99999. Nar detta varde uppnas kommer traningsredskapet att borja rakna upp fran 0
igen. Du kan endast nollstélla detta varde genom att anvanda TOTAL RESET (total
nollstélining) eller koppla bort stromsladden.

2.6. WATT / CALORIES (watt/kalorier)
Skarmen vaxlar var sjatte sekund mellan att visa WATT och CALORIES (kalorier).

2.6.1. CALORIES (kalorier)
a) Om du inte staller in en fast varde kommer datorn att rakna upp fran 0.
Max. varde &ar 9999 Kcal.

b) Om du stéller in ett fast antal kalorier kommer datorn att rakna ner till 0.
Skalan for det fasta vardet ar 10 till 9990 Kcal. Nar du har stallt in dnskat
varde raknar datorn ner till 0. Nar du har natt detta mal kommer datorn att

avge en ljudsignal for att pAminna dig om detta.

OBS: dessa varden ar endast avsedda att vara en fingervisning, och kan inte
anvandas som ett medicinskt hjalpmedel.
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2.6.2. WATT @

Visar traningsprestationen. | det manuella laget kan du stélla in ett malvarde for
WATT. Da justeras arornas motstand i férhallande till antal artag per minut.

Under 6vningen kommer datorn att samla information om WATT-varden, och efter
avslutat traningspass kommer skarmen att visa ditt genomsnittliga WATT-varde
under traningspasset.

2.7. PULSE (puls)
Visar din aktuella hjartrytm. Nar du har tagit pa dig pulsbaltet registrerar datorn din
hjartrytm.

OBS: Pulsbéltet ar nédvandigt foér denna funktion. Datorn &r utvecklad for att fungera
tillsammans med pulsbélten som har en frekvens pa 5 KHz.

a) Visar aktuell hjartrytm i BPM (slag per minut). Skalan ar fran 30 till 240
BPM.

b) Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att 6ppna installningslaget. Tryck

darefter pa UPP eller NEDfor att stalla in 6nskat max. varde for hjartrytm. Under

traningen kommer datorn att blinka for att varna dig om din hjartrytm ligger hégre an
malvardet.

C) Under évningen samlar datorn in information om din hjartrytm, och efter
avslutat traningspass visar skdrmen din genomsnittliga hjartrytm under
traningspasset.

2.8. KLOCKA, LARM, DATUM OCH TEMPERATUR

Om datorn inte tar emot nagra signaler pa minst fyra minuter forsatts skarmen
automatiskt i vilolage och visar klocka (timme:minut), datum (ar, manad, dag) och
rumstemperatur (Celsius eller Fahrenheit). Om du har stallt in ett larm kommer
skarmen for artag per minut visa en klocksymbol. Nar larmet ljuder kan du trycka pa
valfri knapp for att stdnga av det.

OBS: Mattenheten for temperatur ar forinstalld pa fabriken och kan inte &ndras.
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3.1. KLOCKA, KALENDER OCH LARM

Nar du har satt pa traningsredskapet lyser skarmen upp i en sekund innan du kan
stélla in information om klocka, kalender och larm.

a) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekréafta) for att stalla
in timmar.

b) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekréafta) for att stalla
in minuter.

C) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att stalla
in ar.

d) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att stalla
in mana.

e) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att stalla
in dag.

f) Anvand knapparna UPP, NED och MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att stalla
in larm (timme:minut).

Nar du staller in ett larm visas en klocksymbol pa skarmen.
Nar du har stallt in denna information férsatts traningsredskapet i standby-lage.

OBS:

- Om du vill stalla in klocka och kalender gar du till standby-laget och haller in RESET
(nollstalining) i tva sekunder. Du kan trycka pa ENTER for att hoppa 6ver den
information du inte vill stalla in.

- Om du har stallt in ett larm visas detta med en symbol uppe till vanster pa skarmen.
Tryck forst pa UPP eller NED och tryck darefter pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for
att valja denna symbol och stélla in ett larm. Om du vill stanga av larmet trycker du
pa UPP eller NED tills symbolen forsvinner. Tryck darefter pA MODE/ENTER
(lage/bekréfta) for att bekrafta.

- Nar larmet ljuder kan du stanga av det genom att trycka pa valfri knapp pa
konsolen.

- Information om klocka, larm och kalender raderas om stromsladden kopplas bort.
-Om datorn inte tar emot nagra signaler pa minst fyra minuter forsatts den i vilolaget.
| detta lage visas klocka, rumstemperatur och datum pa skarmen.

-Om datorn inte fungerar som den ska, prova att koppla bort stromsladden, vanta i
femton sekunder och anslut darefter stromsladden igen.
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3.2. TRANINGSPROGRAM

Tryck pa UPP eller NED for att valja ett program fran foljande lista: MANUAL
(manuellt), PROGRAM, HRC (hjartrytm), RACE (lopp) och USER (anvandare). Tryck
darefter pA MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att bekrafta ditt val.

3.2.1. MANUAL (manuellt lage)
| det manuella laget kan du stélla in antingen TIME (fast tréaningstid) eller DISTANCE
(fast traningsdistans), utover STROKES (artag), CALORIES (kalorier) och PULSE
(puls). Tryck pa UPP och NED for att justera motstandet i traningsprofilen. Om du
redan har stéllt in ett watt-varde, bestams motstandet automatiskt av datorn utifran
antal artag per minut.
a) Tryck pd MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att oppna det manuella laget.
Meddelandet "L1” blinkar nu p& huvudskarmen. Tryck pa UPP och NED for att justera
motstandet.

Skalan ar fran L1 till L16. Tryck darefter pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for
att bekrafta ditt val.

b) Nu blinkar klockskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in 6nskad
traningstid. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

C) Nu blinkar distansskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskad
traningsdistans. Tryck p& MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

OBS: Du kan inte stalla in bade klocka och distans i detta program.

d) Nu blinkar artagsskarmen. Tryck pd UPP och NED for att stélla in 6nskat
antal artag. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

e) Nu blinkar kaloriskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in det antal
kalorier du vill férbranna. Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

f) Nu blinkar watt-skarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskat
malvarde. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta. Malvardet
for Watt kan endast stéllas in i manuellt l&ge.

OBS: Om du har stallt in ett malvarde for watt, kommer den motstandsniva
som stalldes in i steg a) att annulleras. Motstandet bestams da i stallet utifran antal
artag per minut.

s)) Nu blinkar pulsskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in ett pulsvarde

som du inte vill dverskrida. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att
bekréafta.
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h) Tryck pad START/STOP for att borja traningspasset.

)] Tryck pa START/STOP for att avsluta traningspasset. Skarmen visar da
foljande information om tréaningspasset: genomsnittlig tid/500 meter,
genomsnittligt antal artag per minut (SPM), genomsnittligt watt-varde och
genomsnittlig puls.

OBS:

- Om du inte stéller in ett varde for TIME (tid), DISTANCE (distans), STROKES
(artag) och CALORIES (kalorier), kommer skarmen att rakna upp dessa varden fran
0. Om du har stéllt in ett malvarde for dessa, kommer datorn att rakna ner fran detta
malvarde till 0. Nar datorn har raknat ner kommer den att avge en ljudsignal for att
uppmarksamma dig pa detta.

- | detta program behdver du inte stélla in alla varden om du inte vill. Tryck pa
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att hoppa dver de varden du inte vill stalla in. Tryck
darefter pA START/STOP for att borja traningspasset.

- Under traningen kan du trycka pa UPP och NED for att justera motstandet. Om du
har stéllt in ett watt-varde, gar inte detta.

- | detta program ar malvardet for hjartrytm endast avsett som en paminnelse. Om du
nar detta malvarde kommer pulsskarmen att blinka for att uppméarksamma dig pa
detta.

3.2.2. PROGRAM P1 TILL P12

Datorn kan erbjuda tolv forinstallda program. | dessa program kan du stélla in
antingen TIME (fast traningstid) eller DISTANCE (fast traningsdistans), utbver
STROKES (artag), CALORIES (kalorier) och PULSE (puls). Tryck p& UPP och NED
for att justera motstandet i traningsprofilen.

a) Tryck pdA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att valja PROGRAM.
Meddelandet "P1” blinkar nu pa skarmen, och en forinstalld traningsprofil visas. Tryck
pa UPP och NED for att vélja ett program mellan P1 och P12. Tryck déarefter pa
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta ditt val.

b) Nu blinkar huvudskarmen. Tryck p& UPP och NED for att justera det
allmanna motstandet i profilen pa en skala fran L1 till L8. Tryck pA MODE/ENTER
(lage/bekréfta) for att bekrafta.

C) Nu blinkar klockskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stéalla in 6nskad
traningstid. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

d) Nu blinkar distansskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskad

traningsdistans. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att bekrafta.
OBS: Du kan inte stélla in bade klocka och distans i detta program.
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e) Nu blinkar artagsskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in dnskat
antal artag. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

f) Nu blinkar kaloriskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in det antal
kalorier du vill férbranna. Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

s)) Nu blinkar pulsskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in ett pulsvérde
som du inte vill dverskrida. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att
bekrafta.

h) Tryck pad START/STOP for att borja traningspasset.

i) Tryck pd START/STOP for att avsluta traningspasset. Skarmen visar da
féljande information om tréaningspasset: genomsnittlig tid/500 meter,
genomsnittligt antal artag per minut (SPM), genomsnittligt watt-varde och
genomsnittlig puls.

OBS:

- Om du inte stéller in ett varde for TIME (tid), DISTANCE (distans), STROKES
(artag) och CALORIES (kalorier), kommer skarmen att rékna upp dessa varden fran
0. Om du har stallt in ett malvarde fér dessa, kommer datorn att rékna ner fran detta
malvarde till 0. Nar datorn har raknat ner kommer den att avge en ljudsignal for att
uppmarksamma dig pa detta.

- | dessa program behover du inte stalla in alla varden om du inte vill. Tryck pa
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att hoppa over de varden du inte vill stalla in. Tryck
darefter pd START/STOP for att borja traningspasset.

- Under traningen kan du trycka pa UPP och NED for att justera motstandet.

- | dessa program ar malvardet for hjartrytm endast avsett som en paminnelse. Om
du nar detta malvarde kommer pulsskarmen att blinka for att uppmarksamma dig pa
detta.
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3.2.3. HRC (hjartrytmprogram)

Hjartrytmprogrammen har fyra standardinstallningar: 55 %, 75 %, 90 % och manuell.
Datorn beréknar ett varde utifran din alder. Under anvandning justerar datorn
motstandet i traningsredskapet utifran din hjartrytm. Om din hjartrytm nar det
forinstallda vardet, kommer motstandet att sénkas med en niva i taget var femtonde
sekund &ndra ner till den lagsta nivan. Om din hjartrytm fortfarande ar hogre an det
forinstallda vardet, kommer datorn att stdnga av sig automatiskt pga. eventuell
halsorisk. Om din hjartrytm ar lagre an det forinstallda vardet, kommer motstandet att
okas med en niva i taget var 30:e sekund, tills det nar den sextonde och hdgsta
nivan.

a) Tryck pd MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att valja HRC-programmen. Ett
standardvarde for alder, "25”, blinkar nu pa skarmen. Tryck pa UPP och NED for att
stalla in din alder. Skalan ar fran 1 till 99. Tryck pd& MODE/ENTER (lage/bekrafta) for
att bekrafta detta varde.

b) Nu blinkar "55 %”, 75 %", "90 %” och "TAG” pa skarmen. Tryck pa UPP och
NED for att vélja 6nskat hjartrytmprogram, och tryck pa MODE/ENTER
(lage/bekrafta) for att bekrafta.
Formel: 55%: (220 — alder) x 55 = Malvéarde.

75%: (220 — alder) x 75 = Malvarde.

90%: (220 — alder) x 90 = Malvarde.

TAG: Standardvardet ar 100. Tryck pa UPP och NED for att
justera 6nskat malvarde manuellt.

C) Nu blinkar klockskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in 6nskad
traningstid. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

d) Nu blinkar distansskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskad
traningsdistans. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att bekrafta.

OBS: Du kan inte stalla in bade klocka och distans i detta program.

e) Nu blinkar artagsskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskat
antal artag. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekréafta.

f) Nu blinkar kaloriskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in det antal
kalorier

du vill forbranna. Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att bekrafta.
0) Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

h) Tryck pa START/STOP for att avsluta traningspasset. Skarmen visar da
féljande information om tréaningspasset: genomsnittlig tid/500 meter,
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genomsnittligt antal artag per minut (SPM), genomsnittligt watt-varde och
genomsnittlig puls.
OBS:
- Om du inte stéller in ett varde for TIME (tid), DISTANCE (distans), STROKES
(artag) och CALORIES (kalorier), kommer skarmen att rékna upp dessa varden fran
0. Om du har stéllt in ett malvarde for dessa, kommer datorn att rakna ner fran detta
malvarde till 0. Nar datorn har raknat ner kommer den att avge en ljudsignal for att
uppmarksamma dig pa detta.
- | dessa program behover du inte stalla in alla varden om du inte vill. Tryck pa
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att hoppa over de varden du inte vill stalla in. Tryck
darefter pd START/STOP for att borja traningspasset.
- Under dessa program kan du inte justera motstandet manuellt, eftersom det
justeras utifran din puls.

3.2.4. RACE (lopp).

a) Svaérighetsgraden for loppet blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP och NED for
att stalla in 6nskad svarighetsgrad pa en skala mellan L1 och L15. Tryck pa
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

De femton svarighetsgraderna bestams utifran hur lang tid det tar att ro

500 meter.

L1 = 8:00 (minuter) L2=7.30 L3 =7:00
L4 =6:30 L5 =6:00 L6 =5:30
L7 =5:00 L8 =4:30 L9 =4:00
L10 =3:30 L11 =3:00 L12 =2:30
L13 =2:00 L14 =1:30 L15=1:00

b) Nu blinkar distansskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskad
traningsdistans. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att bekrafta.

C) Tryck pad START/STOP for att borja loppet. Skarmen visar en grafisk
representation av dig (U) och en medtavlare (PC). Nar du har fullfoljt
loppet, kommer datorn att utropa en vinnare. Detta meddelande visas pa
skarmen i sex sekunder, och darefter visas statistik fran loppet pa skarmen.

Denna information berdknas utifran distans. Varje stapel representerar
den totala distansen delat med 16.

Den vertikala stapeln indikerar dom genomsnittliga artag per minut (SPM).
Den forsta raden representerar 10 SPM.

Den attonde raden representerar 45 SPM.

Ju hogre radnummer du har, desto battre statistik har du uppnatt.
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Om datorn vinner loppet, visas endast den distans du har rott i statistikform.
d) Nar du har avslutat loppet kan du trycka pa STOP/START om vill

kora programmet pa nytt, eller sa kan du kan trycka pa RESET (nollstallning)
for att lamna programmet.

e) Roddistansen varierar utifran motstandsniva och antal artag per minut (SPM).
Denna Oversikt visar endast upp till 30 SPM. Mattenheten ar meter.

SPM: 5 10 15 20 25 30

Niva 1: 028 057 09 129 162 196
Niva 2: 030 0.61 1.02 137 172 208
Niva 3: 033 066 110 147 184 222
Niva 4: 035 070 117 157 197 238
Niva 5: 037 075 126 169 212 256
Niva 6: 041 082 137 183 229 277
Niva 7: 045 090 150 200 251 3.03
Niva 8: 049 099 165 220 276 3.33
Niva 9: 054 109 183 245 3.07 3.70

Niva 10: 062 124 207 276 345 416
Niva 11: 071 142 237 316 395 476
Niva 12: 082 165 276 3.68 460 555
Niva 13; 099 198 330 441 552 6.66
Niva 14: 124 248 414 552 691 8.33
Niva 15: 165 331 552 737 922 1111
Niva 16: 247 495 826 11.02 13.78 16.60

3.2.4. USER (anvandarinstallt program)

Datorn kan erbjuda ett anvandarinstallt program. Anvand UPP, NED och
MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att stalla in varje stapel i programmet och utforma
ditt eget traningsprogram. | detta program kan du stélla in antingen TIME (fast
traningstid) eller DISTANCE (fast traningsdistans), utover STROKES (artag),
CALORIES (kalorier) och PULSE (puls). Tryck pa UPP och NED for att justera
motstandet i traningsprofilen.
a) Nar du har 6ppnat USER-programmet blinkar den forsta stapeln pa skarmen
och meddelandet "L1” visas pa huvudskarmen.

Tryck pa UPP eller NED for att stalla in 6nskat motstand i det segment som
denna stapel representerar. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

b) Nu blinkar den andra stapeln pa skarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla
in 6nskat motstand i det segment som denna stapel representerar. Tryck pa
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MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta. Upprepa detta tills du har @
stallt in varden for alla staplar, och tryck darefter pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for
att bekrafta.

OBS:

- Skarmen har 16 staplar. Nar du har stéllt in varden for samtliga, sparas detta i
datorn. Om du vill modifiera ditt programmet upprepar du steg a) och b).

- Du kan aven trycka pa UPP och NED under traningen for att &ndra motstandet for
det aktuella segmentet. Detta varde sparas ocksd. Om du inte vill stélla in vardet kan
du halla in MODE/ENTER (lage/bekrafta) i tva sekunder for att hoppa 6ver det.

C) Nu blinkar klockskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in nskad
traningstid. Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

d) Nu blinkar distansskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in 6nskad
traningsdistans. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

OBS: Du kan inte stalla in bade klocka och distans i detta program.

e) Nu blinkar artagsskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stalla in 6nskat
antal artag. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

f) Nu blinkar kaloriskarmen. Tryck pa UPP och NED for att stélla in det antal
kalorier du vill férbranna. Tryck pa MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att bekrafta.

0) Nu blinkar pulsskarmen. Tryck pd UPP och NED for att stélla in ett pulsvarde
som du inte vill 6verskrida. Tryck pA MODE/ENTER (lage/bekrafta) for att
bekrafta.

h) Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

i) Tryck pd START/STOP for att avsluta traningspasset. Skarmen visar da
féljande information om tréaningspasset: genomsnittlig tid/500 meter,
genomsnittligt antal artag per minut (SPM), genomsnittligt watt-varde och
genomsnittlig puls.

OBS:

- Om du inte staller in ett varde for TIME (tid), DISTANCE (distans), STROKES

(artag) och CALORIES (kalorier), kommer skarmen rakna upp dessa varden fran O.

Om du har stéllt in ett malvarde for dessa, kommer datorn att rakna ner fran detta

malvarde till 0. Nar datorn har raknat ner kommer den att avge en ljudsignal for att

uppmarksamma dig pa detta.

- | dessa program behéver du inte stélla in alla varden om du inte vill. Tryck pa

MODE/ENTER (lage/bekréfta) for att hoppa 6ver de varden du inte vill stélla in. Tryck
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darefter pd START/STOP for att borja traningspasset. @
- Under tréaningen kan du trycka pa UPP och NED for att justera motstandet.

- | dessa program ar malvardet for hjartrytm endast avsett som en paminnelse. Om
du nar detta malvarde kommer pulsskarmen att blinka for att uppmarksamma dig pa
detta.
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GARANTIVILLKOR FOR FORETAGSMARKNADEN @
ABILICA STUDIO PRODUKTER

Garantin galler produkter som &r placerade i traningslokaler som ar 6ppna for en
tydligt avgransad grupp. Exempel pa en sadan avgransad anvandargrupp kan vara
medlemmar i ett idrottslag, anstéllda vid ett féretag, gaster pa ett hotell eller liknande.
Garantin galler inte om apparaterna ar placerade i en miljé dar anvandaren betalar
uteslutande for anvandningen av apparaterna, som t.ex. sma gym.

Produkterna ar avsedda att tala upp till 4 timmars anvandning per dag. Overdriven
anvandning betraktas som felaktig anvandning och kan innebara forlorad
reklamationsrétt och bortfall av garanti.

Max viktbelastning for apparaterna varierar, och specificeras i produktinformationen
till varje enskild modell.

Garantin omfattar slitdelar, andra utbytbara komponenter och konstruktion/
ramverk.

Med slitdelar avses delar som man vid normal anvandning maste rékna med att byta
ut med jamna mellanrum. Harunder inraknas delar som bromsklossar, linhjul, vajrar,
justeringsskruvar, kullager, gummiband, fjadrar och liknande.

For foretagsmarknaden ges 6 manaders garanti pa dessa delar.

Med andra utbytbara komponenter avses alla andra I6sa delar som finns pa
apparaterna. Exempel pa sadana delar kan vara sadeldynor, éverdrag, pedaler,
traningsdatorer och annan elektronik. For denna typ av delar ges 1 ars garanti, under
forutsattning att delarna inte utsatts for onormal yttre paverkan.

Motorer till IdGpband ar undantagna fran denna kategori.
For alla I6pbandsmotorer ges 3 ars garanti, under forutsattning att de inte utsatts for
onormal yttre paverkan eller onddigt slitage genom bristfalligt underhall.

Med konstruktionsdelar/ramverk avses traningsredskapets huvuddelar, dvs.
stalkonstruktioner och tillhérande svetsfogar.

For denna typ av delar ges minimum 10 ars garanti. Eventuella langre
garantier/livstidsgarantier specificeras for varje

enskild produkt. ‘Oﬂ Sr"
. o Y ®
Villkoren géller Abilica Studio produkter. Om man 2 -
placerar produkter utanfor detta sortiment pa v ©
foretagsmarknaden, raknas detta som felaktig * *
anvandning och leder darmed till forlust av
reklamationsrétt. -] S
Produktionsfel hos produkterna kommer dock alltid att ’OQ *\Q’
behandlas i enlighet med kdplagens villkor. L \
g v

Villkoren géller féretagskunder.

Om produkten ar i privat ago och endast anvands for privat bruk, ar det den
lagstadgade réattigheterna i konsumentkdplagen som géller.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE @

Om det skulle uppsta problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna’s
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 hemsidan www.mylnasport.se/service. Har kommer det att finnas
mycket information om produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT
GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 036-452 53

Nar du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning tillhands.
BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:
Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@mylnasport.se

Né&r du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger foljande information:
* Traningsredskapets modellnummer
* Produktens namn

* Produktens serienummer
* Reservdelsnummer (se sprangskissen och dellistan langst fram i manualen)
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IMPORTANT INFORMATION .

The exercise machine should only be operated as described in this manual.

The owner of the equipment is responsible that all users of the exercise machine are
familiar with the contents of these precautions.

During assembly; make sure that all nuts and bolts are in their right places and
properly entered before tightening any of them.

Place the exercise machine on a flat and smooth surface.
The exercise equipment must not be used outdoors, or in rooms with extraordinary
humidity. It is not recommended to user the machine in a garage, carport or covered

terrace.

It is recommended to use a protective mat to eliminate the risk of damage to the floor
during the use of the exercise machine.

Store the exercise machine in a frost free and dry environment. The display should
never be exposed to direct sunlight.

Before every use; make sure that all nuts and bolts are securely tightened. If any
loose or defective parts are revealed, make sure that no one uses the exercise
machine until it has been properly replaced or tightened.

The exercise machine should only be used by one person at the time.

To avoid uncomfortable blisters in the palms, it is recommended to use suitable
gloves when using the rower.

Always use the exercise machine sitting down only.

Children must not use the equipment unattended, and they should not be around
while the exercise machine is being used by others.

The maximum user weight for this exercise machine is 150 kg.

The exercise machine should not be used for medical purposes or physical therapy,
unless it is specifically recommended by your doctor or physical therapist.

With reservation for any misprints.
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HOW TO OPERATE THE CONSOLE
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FUNCTION BUTTONS
There are total 7 buttons: including START/STOP, UP, DOWN, ENTER(MODE),
RECOVERY, RESET and TOTAL RESET buttons.

A. START/STOP:
Press this button to start or stop exercise.

B. UP:

a. During the initial mode, press this button to select your desired program
from MANUAL, PROGRAM, H.R.C., RACE and USER.

b. Increase the setting value of year, month, date, hour and minute.

C. In the setting mode, press this button to increase the value of TIME (or

DISTANCE), STROKES, CALORIES and PULSE.

In the setting mode of H.R.C., press this button to increase your setting
value of AGE and percentage of 55%, 75%, 90% and THR. Press and hold this
button to speed up the increment of the value.

d. In the setting mode of program MANUAL and PROGRAM (P1~P12),
press this button to increase the level of profile.

e. In the working status, you still can press this button to increase the level
of profile.
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f. In the USER program, use this button and DOWN button to set up each
column of the profile.

g. After stop rowing and the START/STOP button is pressed, you can
press UP or DOWN button to choose the value shown in separate windows to show
on the main display.

C. DOWN:

a. During the initial mode, press this button to select your desired program
from MANUAL, PROGRAM, H.R.C., RACE and USER.

b. Decrease the setting value of year, month, date, hour and minute.

C. In the setting mode, press this button to decrease the value of TIME (or

DISTANCE), STROKES, CALORIES and PULSE.

In the setting mode of H.R.C. press this button to decrease your setting
value of AGE and percentage of 55%, 75%, 90% and THR. Press and hold this
button to speed up the decrement of the value.

d. In the setting mode of program MANUAL and PROGRAM (P1~P12),
press this button to decrease the level of profile.

e. In the working status, you still can press this button to decrease the
level of profile.
f. In the USER program, use this button and UP button to set up each

column of the profile.

g. After stop rowing and the START/STOP button is pressed, you can
press UP or DOWN button to choose the value shown in separate windows to show
on the main display.

D. ENTER (MODE/ENTER)
a. After you turn the power on, press UP, DOWN and this button to input
information of hour, minute, year, month, and day.
b. During the standby mode, press UP, DOWN and this button to confirm
your desired program from MANUAL, PROGRAM,
HRC, RACE and USER.
C. During the setting mode, press this button to confirm your setting value
of TIME or DISTANCE, STROKES, CALORIES
and PULSE. In the setting mode of H.R.C., press this button to confirm
your setting value of AGE and percentage of
55%, 75%, 90% and THR.
d. In the setting mode of program MANUAL and PROGRAM (P1~P12),
press this button to confirmed the level of profile.
e. In the RACE mode, press this button to enter LEVEL setting (L1~L15)
and the DISTANCE you want to race, and to
confirm setting values.
f. During creating the USER profile, press this button to confirm your each
column profile setting.
g. After START/STOP button is pressed and exercise start, press this
button to choose the value shown in separate
windows to show on the main display. (After stop rowing and the
START/STOP button is pressed, you can press UP or
DOWN button to choose the value shown in separate windows to show
on the main display)
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E. RECOVERY (when chest belt is on use)

Press this button to act heart rate recovery function. The heartbeats must be
detected by the monitor in advance, then the
recovery function could starts to work.

It is a function to check the condition of pulse recovery when stop exercising.
That is scaled from F1.0 to F6.0. F1.0 means

the best and F6.0 means the worst. This function may reflect your heart pulse
recovery ability and improve it through

exercise day by day. In order to get rate correctly, users must test it right after
the workout. After the key is pressed, at the

condition when chest belt is worn appropriately, the test will last for 1
minute and the result will show on the display.

While during or after the test, it is allowed to press RECOVERY  Button any
time to leave this mode.

F. RESET
a. When you input values in setting mode, press this button to reset the
value to zero.

b. Press the button and hold 2 seconds to total reset the monitor to initial
mode like the monitor has power supply connected.
Showing time input mode (the time location will flash)

C. When you press START/STOP button after exercise, then press this
button to return to standby mode, all values reset
to zero except for TOTAL STROKES. At this moment, you can choose
programs to exercise again. (To reset TOTAL
STROKE, disconnect plug from machine or press the TOTAL RESET
button.)

G. TOTAL RESET
After push this button, all value turns to default and TOTAL STROKE is Zero.

DISPLAY

TIME TIME/500M

SPM

DISTANCE

STROKES TOTAL STROKES
WATT / CALORIES

PULSE

MAIN DISPLAY

A. MAIN DISPLAY:

Showing exercise profiles of MANUAL, PROGRAM(P1~P12), HRC, RACE
and USER mode. The matrix has been divided into 16 columns;

In a case without setting the exercise time, each column indicates 100M of
exercising distance; If you have set up exercise time, each
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column indicates the exercise time divided by 16. In the main display
area under the LCD matrix, you may press MODE/ENTER button to

choose the value shown in separate windows to show on the main display
during exercise. After finishing your exercise, you may press UP

or DOWN button to choose the value shown in separate windows to show on
the main display, which shown flashy in separate window.
B. TIME / TIME/500M window:

Shows exercise time / the time you need to row 500 meters in your current
speed. These two values switch every 6 seconds.

TIME:
Shows the exercise time.

Countup:  Without setting the value, time will count up after pressing
START button and the maximum value is 9:59:59.

Count down: In the setting mode, press UP or DOWN button to set the desired
time for exercise. The range of set value is from 1:00 to 99:00 with 1:00 of increment
or decrement. After finish setting the value, the monitor will start to count down. While
counting down to 0:00, the monitor will beep and remind you that the target is
achieved, and stop counting at the same time.

TIME/500M:
Monitor displays the time you spend to row 500 meters long in current speed.

A+TIME/500M (average time/500M):

After START/STOP button is pressed, the monitor records your velocity per
500 meters, and after you press START/STOP button to stop exercise, it shows
average time you spent to row 500 meters.

C. SPM window:
Shows strokes per minute.

A+SPM (Average strokes per minute) :

After START/STOP button is pressed, the monitor records how many strokes
you make in 1 minute, and after you press START/STOP button to stop exercise, it
shows average strokes you made per minute.

D. DISTANCE window:
Shows the exercise distance.

Countup:  Without setting value, the distance will count up and the
maximum value is 99999 meters.

Count down: In the setting mode, press UP or DOWN button to set the desired
distance to exercise. The range of setting value is from 100 meters to 99900 meters
with 100M of increment or decrement. After finish setting the value, it will start to
count down. While counting down to 0, the monitor will beep and remind you that the
target is achieved, and stop counting at the same time.
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E. STROKES / TOTAL STROKES window:

Shows STROKES and TOTAL STROKES, These two values switch every 6
seconds.

STROKES:

Shows the exercise strokes.

Countup:  Without setting value, the strokes will count up and the maximum
value is 99999.

Count down: In the setting mode, press UP or DOWN button to set the desired
strokes to exercise. The range of setting value is from 10 to 9990 with 10 of
increment or decrement. After finish setting the value, it will start to count down.
While counting down to 0, the monitor will beep and remind you that the target is
achieved, and stop counting at the same time.

TOTAL STROKES:

Sum up all strokes you make in each exercise, the maximum value is 99999
strokes. After the value count up to 99999 strokes, it starts to count from 0 and going.
This value can not be deleted by press RESET button to reset the monitor, to reset
TOTAL STROKE, disconnect plug from machine or press the TOTAL RESET button.

F. WATT/CALORIES window:

Shows CALORIES and WATT, These two values switch every 6 seconds.

Shows CALORIES:

Count up: Without setting value, the calorie will count up and maximum value
is 9999 Kcal.

Count down: In the setting mode, press UP or DOWN button to set the desired
calorie to be burned. The range of setting value is from 10 Kcal to 9990 Kcal with 10
Kcal of increment or decrement. After finish setting the value, it will start to count
down. While counting down to 0, the monitor will beep and remind you that the target
is achieved, and stop counting at the same time.

NOTE: This data is a rough guide, which can not be used for medical
reference.
Shows WATT value.

The monitor shows workout efforts during training.

In manual mode, you can set up WATT target value; if the WATT value has
been set, the tension setting will be cancelled. The exercise tension will be
automatically adjusted according to current SPM.

A+WATT (average WATT):

After START/STOP button is pressed, the monitor records WATT values
during the exercise, and after you press START/STOP button to stop exercise, it
shows average WATT you made.

G. PULSE window:

Shows current heart beat per minute. After wearing chest belt properly,
monitor will detect pulse signals from chest belt after few seconds.

NOTE: Chest belt is required in order to use this function. The frequency of
chest belt accepted by the monitor is 5 KHz.
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a. Shows the current heart rate in bpm (beats per minute). The range of
pulse value is from 30 to 240 bpm.

b. Press MODE/ENTER button to enter setting mode, then press UP or
DOWN button to set a maximum heart rate target you feel comfortable with. The
range of setting value is from 30 to 240 bpm. After the value's set, if your current
heart rate is higher than your set value, the monitor flashes to inform you.

A+PULSE (average pulse):

After START/STOP button is pressed, the monitor records your heart rate per
minute, and after you press START/STOP button to stop

exercise, it shows your average heart rate.

H. CLOCK, ALARM, DATE, TEMPERATURE window:

If you stop rowing or did not press any buttons in 4 minutes, the monitor
switches to sleep mode and showing clock (hour : minute), date (year, month, date)
and room temperature ( C or F). If you have set an alarm, SPM window shows a
bell icon. When the alarm beeps, press any key to turn off the alarm.

NOTE: Temperature C or F is factory preset.
OPERATION INSTRUCTIONS

Operation Instructions:
A. Clock, calendar and alarm setting:

After the power is connected, the screen will fully display for one second and
ready for clock, calendar and alarm setting.

use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set hours
use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set minutes
use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set years
use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set months
use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set dates
use UP, DOWN and MODE/ENTER button to set alarm (hour: minute).
If you have set an alarm, monitor shows a bell icon, otherwise not.
Then the display will go to the exercise standby mode.
NOTE:
1. In standby status, press RESET for 2 seconds to enter clock & calendar
setting mode. The setting order is : hour, minute, year,

month, date, alarm hour, alarm minute. If you want to skip certain values,
press MODE/ENTER repeatedly to skip setting.
2. During alarm setting, ALARM icon shown on the top-left of LCD. Press UP or
DOWN button to ignite a bell icon which indicates the alarm time can be set,
then press MODE/ENTER to enter alarm setting. Or press UP or DOWN button until
bell icon disappear, and then press MODE/ENTER to skip alarm setting.
3. Press any key to turn off the alarm.
4, When the power plug is disconnected, the data of clock, alarm and calendar
will be deleted.

~ooo0op
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NOTE:

1. If you stop rowing or did not press any buttons in 4 minutes, the monitor
switches to sleep mode. In this mode, monitor shows time, room temperature and
date.

2. If the monitor does not display properly, please remove the power cable and
insert again after 15 seconds.

Select training mode:
Press UP or DOWN button to select training mode from MANUAL, PROGRAM
(P1~P12), HRC, RACE and USER, then press MODE/ENTER to confirm selection.

a. MANUAL mode:

In this mode, you can set up TIME and DISTANCE (one or another),
STROKES, CALORIES and PULSE. You can press UP and DOWN to adjust tension
in whole exercise profile; If you already set up WATT value, the tension will be
automatically adjusted by monitor according to current SPM (stroke per minute).

1. Press MODE/ENTER to enter MANUAL mode, the main display
under LCD matrix flashes "L1", press UP and DOWN to adjust exercise tension.
The range is from 1 to 16 (L1~L16), press MODE/ENTER to confirm setting.

2. TIME window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired time
to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

3. DISTANCE window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
distance to exercise. Press MODE/ENTER to confirm

the value.

NOTE: You can only set up either TIME or DISTANCE target in this mode.

4. STROKES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
strokes to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

5. CALORIES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
CALORIES to be burned. Press MODE/ENTER to  confirm the value.

6. WATT window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
WATT you would like to keep. Press MODE/ENTER to confirm the value. The
target WATT can only be set up in MANUAL mode.

Note: If the WATT value has been set, the tension set up in step 1 will be
cancelled. The tension will be automatically  adjusted. While the SPM increased,
the tension reduced, and vice versa.

7. PULSE window flashes. Press UP and DOWN button to set up target pulse to
exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

8. Press START/STOP button to begin exercise. the STOP icon on the top-left of
LCD disappear.
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9. Press START/STOP again to stop exercise, the STOP icon on the top-left of
LCD shows up. The monitor displays data from last exercise: average time/500M,
average SPM, average WATT, average PULSE.

NOTE:

1. If you did not set up the value of TIME or DISTANCE, STROKES and CALORIES,
monitor counts up from zero. If these values have been set, the monitor start
counting down until they reached zero, and then it beeps 8 times to remind you.

2. In this mode, you don't need to set each value, press MODE/ENTER to skip
the value you want to ignore, and press START/STOP at any time to start exercise.

3. During exercise, press UP and DOWN button to adjust tension.
(If the WATT target has been set, the tension can not be adjusted)

4. Target pulse only worked as a reminder in MANUAL mode, when your heart rate
reached setting value, pulse window flashes to notice.

b.  PROGRAM (P1~P12) mode:

There are 12 preset exercise programs available. In this mode, you can set up
TIME and DISTANCE

(one or another), STROKES, CALORIES and PULSE. You can press UP and
DOWN to adjust tension

in whole exercise profile.

1. Press MODE/ENTER to enter PROGRAM mode, the main display under
LCD matrix flashes "P1", and LCD matrix shows preset profile. Press UP and
DOWN to choose from P1~P12, press MODE/ENTER to confirm setting.

2.  The main display under LCD matrix flashes, press UP and DOWN button to
adjust whole exercise tension. The profile is from L1~L8, press
MODE/ENTER to confirm the value.

3. TIME window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired time
to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

4. DISTANCE window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
distance to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.
NOTE: You can only set up either TIME or DISTANCE target in this mode.

5. STROKES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
strokes to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

6. CALORIES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
CALORIES to be burned. Press MODE/ENTER to confirm the value.

7. PULSE window flashes. Press UP and DOWN button to set up target pulse to
exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.
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8. Press START/STOP button to begin exercise. the STOP icon on the top-left of
LCD disappear.

9. Press START/STOP again to stop exercise, the STOP icon on the top-left of LCD
shows up. The monitor displays data from last exercise : average time/500M,
average SPM, average WATT, average PULSE.

NOTE:

1. If you did not set up the value of TIME or DISTANCE, STROKES and CALORIES,
monitor counts up from zero. If these values have been set, the monitor start
counting down until they reached zero, and then it beeps 8 times to remind you.

2. In this mode, you don't need to set each value, press MODE/ENTER to skip the
value you want to ignore, and press START/STOP at any time to start exercise.

3. During exercise, press UP and DOWN button to adjust tension.

4. Target pulse only worked as a reminder in MANUAL mode, when your heart rate
reached setting value, pulse window flashes to notice.

c.HRC (Heart Rate Control mode):
This is a heart rate control mode. The monitor provides 4 default target settings :
55%, 75%, 90% and manual input.
(showing as TAG) Monitor will calculate the value according to the input age. After
choosing your setting, monitor will constantly monitoring your status and adjust the
tension. When your heart rate reaches setting value, tension drops one level
immediately. If your heart rate still higher than setting value, tension drops one level
every 15 seconds until it reaches level 1. and if your heart rate still higher than
default at this stage, monitor shuts down automatically to protect your health. And if
your heart rate lower than setting value, tension raises one level every 30 seconds
until it reaches level 16.

1. Press MODE/ENTER to enter HRC (Heart Rate Control) mode, the
preset AGE "25" flashes, press UP and DOWN button to set up user age, the range
is from 1~99,then press MODE/ENTER to confirm the value.

2. The icons of 55%, 75%, 90%, and TAG flashes, press UP and DOWN

to select preferred heart rate control mode, then press

MODE/ENTER to confirm:

2-1. 55% -- preset age 25, heart rate = (220 - 25) x 55% = 107

2-2. 75% -- preset age 25, heart rate = (220 - 25) x 75% = 146

2-3. 90% -- preset age 25, heart rate = (220 - 25) x 90% = 175

2-4. TAG preset heart rate = 100, press UP and DOWN to manually
adjust target rate.

3. TIME window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired time
to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

4, DISTANCE window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
distance to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

NOTE: You can only set up either TIME or DISTANCE target in this
mode.
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5. STROKES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
strokes to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

6. CALORIES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
CALORIES to be burned. Press MODE/ENTER to confirm the value.

7. Press START/STOP button to begin exercise. the STOP icon on the top-left of
LCD disappear.

8. Press START/STOP again to stop exercise, the STOP icon on the top-left of
LCD shows up. The monitor displays data from last

exercise : average time/500M, average SPM, average WATT, average
PULSE.
NOTE:
1. If you did not set up the value of TIME or DISTANCE, STROKES and
CALORIES, monitor counts up from zero. If these values have been set, the monitor
start counting down until they reached zero, and then it beeps 8 times to remind you.
2. In this mode, you don't need to set each value, press MODE/ENTER to skip
the value you want to ignore, and press START/STOP at any time to start exercise.
3. During TARGET H.R. program, the tension can't be adjusted. The tension
determined by the monitored heart rate.

d. RACE mode:

1. Race difficulty flashes, press UP and DOWN button to set up race
difficulty(L1~L15) with computer, press MODE/ENTER to confirm setting.

The race difficulty has been divided to 15 levels(L1~L15) according to the time spent
to row 500 meters :

L1 =8:00 (minutes) L2=7:30 L3=7.00 L4=6:30 L5=6:00
L6=530 L7=500 L8=430 L9=4:.00 L10=3:30
L11=3:00 L12=2:30 L13=2:00 L14=1:30 L15=1:00

2. DISTANCE window flashes, press UP and DOWN to set up race distance, press
MODE/ENTER to confirm.

3. Press START/STOP to begin the race. The matrix on monitor shows race
graphic of U(user) and PC(monitor setting). While one reach the goal, monitor stops
working and shows "PC WIN" or "USER WIN" for 6 seconds, and then shows body
status chart.

The body status chart was calculated according to the distance and average SPM in
each column.

The horizontal column in body status chart indicates rowing distance, each column
equals whole distance divided by 16; the vertical column indicates average SPM, the
first row means 10 SPM, the second means 15 SPM, the third means 20 SPM,....and
the eighth row means 45 SPM. When the chart shows higher row, which means you
have better body status. When PC wins the race, the body status chart shows your
status of rowing distance only.”
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4. After the exercise is finished, press START/STOP button to race again, or press
RESET to leave RACE mode.

5. Rowing distance differs by tension level and SPM(Strokes per Minute). This chart
only list until 30 SPM, any velocity higher than 30 SPM was calculated according to
this chart :

5 SPM 10 SPM 15 SPM 20 SPM 25
SPM 30 SPM

LEVEL1 0.28 057 096 129 1.62 1.96
LEVEL2 030 0.61 1.02 137 1.72 2.08
LEVEL3 0.33 0.66 1.10 147 1.84 2.22
LEVEL4 035 0.70 1.17 157 1.97 2.38
LEVEL5 0.37 0.75 1.26 1.69 2.12 2.56
LEVEL6 041 0.82 1.37 1.83 2.29 277
LEVEL7 045 090 150 2.00 251 3.03
LEVEL8 049 099 165 220 2.76 3.33
LEVEL9 054 1.09 183 245 3.07 3.70
LEVEL 10 0.62 1.24 2.07 2.76 3.45 4.16
LEVEL 11 0.71 142 237 3.16 3.95 4.76
LEVEL 12 082 1.65 2.76 3.68 4.60 5.55
LEVEL 13 0.99 198 3.30 441 552 6.66
LEVEL 14 1.24 248 4.14 552 6.91 8.33
LEVEL 15 1.65 3.31 552 7.37 9.22 11.11
LEVEL 16 2.47 4.95 8.26 11.02 13.78 16.60
unit : meter

e. USER mode:

The monitor provides one user-defined mode. You may use UP, DOWN and
MODE/ENTER to set each column in order to create your own training program. In
this mode, you may set TIME or DISTANCE(one or another), STROKES, CALORIES
and TARGET H.R.. You can press UP or DOWN button to adjust the current tension
during exercise. If you don't want to set up training chart, press and hold

MODE/ENTER for 2 seconds to skip.

1. In USER mode, the first column of the LCD matrix flashes, and the main
display under LCD matrix flashes "L1".
Press UP or DOWN button to set up the desired tension (resistance) of
this column, press MODE/ENTER to  confirm the value.

2.  Then the second column of the LCD matrix will flash. Press UP or
DOWN button to set up the desired tension (resistance) of this column, press
MODE/ENTER to confirm the value. Repeat step 1 and 2 to establish your own
training program. At the end, press MODE/ENTER to confirm your program.
NOTE: The LCD matrix has 16 columns. Once the chart been adjusted, it'll be
memorized in the monitor.

If you want to adjust your program, repeat step 1 and 2.
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You can also press UP and DOWN during exercise to change tension in current
column, the value will also be memorized. If you don't want to set up the chart at this
stage, press and hold MODE/ENTER for 2 seconds to skip.

3. TIME window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired time to
exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

4. DISTANCE window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
distance to exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.
NOTE: You can only set up either TIME or DISTANCE target in this mode.

5. STROKES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
strokes to exercise. Press MODE/ENTER to  confirm the value.

6. CALORIES window flashes. Press UP and DOWN button to set up the desired
CALORIES to be burned. Press MODE/ENTER to confirm the value.

7. PULSE window flashes. Press UP and DOWN button to set up target pulse to
exercise. Press MODE/ENTER to confirm the value.

8. Press START/STOP button to begin exercise. the STOP icon on the top-left of
LCD disappear.

9. Press START/STOP again to stop exercise, the STOP icon on the top-left of LCD
shows up. The monitor displays data from last exercise : average time/500M,
average SPM, average WATT, average PULSE.

NOTE:

1. If you did not set up the value of TIME or DISTANCE, STROKES and CALORIES,
monitor counts up from zero. If these values have been set, the monitor start
counting down until they reached zero, and then it beeps 8 times to remind you.

2. In this mode, you don't need to set each value, press MODE/ENTER to skip the
value you want to ignore, and press START/STOP at any time to start exercise.

3. During exercise, press UP or DOWN button to adjust tension in current column.
The adjusted value will be memorized.

4. Target pulse only worked as a reminder in USER mode, when your heart rate
reached setting value, pulse window flashes to Notice.
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WARRANTY REGULATIONS, LIGHT COMMERCIAL MARKET ’
ABILICA STUDIO PRODUCTS

The warranty regulations apply for products that are placed in gymnasiums open to a
clearly restricted consumer group. Examples of such a restricted group could be
members of an athletic club, employees at a company, guests at a hotel or similar.
The warranty does not apply if the products are placed in environments where the
user is paying solely for the use of the machines, such as e.g. small gyms and fitness
clubs.

The Abilica Studio products are intended for up to 4 hours use per day. Excessive
use will be regarded as misuse and lead to the termination of the warranty.

The maximum user weight will differ, and is therefore specified in the product details
for each machine or device.

The warranty includes Wearing parts, Other replaceable labour parts, and Frame
/ Structure.

By Wearing parts is implied parts that will eventually be worn down through normal
use, and thereby need to be replaced regularly. Included in this category will come
breaking pads, wires, pulleys, adjustment screws, ball bearings, rubber bands,
springs etc.

For the light commercial market, a 6 month warranty applies for these parts.

By Other replaceable labour parts is implied all other replaceable parts on the
machine or device. Examples of such parts could be seat cushions, foam padding,
pedals, exercise computers and other electronics. For the light commercial market, a
1 year restricted warranty applies for these parts, provided that they have not been
subjected to negligence or error in handling or storing, wrong assembly, unsuitable
use or unauthorized or improper repairs.

Excluded from this restriction are treadmill motors.

For all treadmill motors, there is a 3 year warranty, provided that they have not been
subjected to negligence in maintenance, or unauthorized or improper repairs.

By Frame/structure is implied all the parts of the load-bearing steel frame, and its
welding seems and joints.

For these parts, the warranty time for a minimum of 10 years is applied. Longer
warranties and/or life time warranties will specified in the product information for each

individual machine or device. \Gh 3?
v G,

N
The warranty applies for products carrying the & "a
Abilica Studio brand. Any use of equipment that
lack this brand, will be regarded as misuse and lead * *
to the termination of the warranty. ) A
- 4
N
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The warranty applies for the light commercial Q.t (-] '0\*
market.

Should the product be in the possession of a private person, and only be used in a
private household, the statutory provisions will of course apply.
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IMPORTANT REGARDING SERVICE

Should you experience problems of any kind with the product, please contant Mylna’s
Serivce center. Here you will meet advisors especially trained to assist you, regarding
the product, assembly or flaws, defects and shortcomings.

Please feel free to visit our web-site www.mylnasport.no/service. Here you will also
find useful information regarding our products.

WE URGE YOU TO CONTACT OUR SERVICE DEPT. PRIOR TO
BRINGING THE PRODUCT BACK TO THE RETAILER

CUSTOMER SERVICE: 32 27 27 27
Please keep this manual at hand upon contact.

ORDER OF SPARE PARTS

Call or write to

Customer ervice: 32 27 27 27
Mail: service@mylnasport.no

When ordering spare parts, please have the following information ready.

*Model number of the product

*Name of the product

*Serial number of the product

*The spare part’'s number (please see the parts drawing and parts list)

/
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