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VARNINGSDEKALER

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual, and:

" A CAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
kTF{EADI\/IILL IS IN OPERATION. )




SAKERHETSFORESKRIFTER

AOBSI Det ar viktigt att du laser igenom alla sakerhetsforeskrifter och instruktioner i denna
bruksanvisning samt alla varningsdekaler pa enheten innan du bérjar anvanda den.

1.

10.

Det ar agarens ansvar att se till att alla som
anvander l6pbandet har fatt tillracklig
information om alla sdkerhetsforeskrifter
och instruktioner.

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

Personer med fysiska och psykiska
funktionshinder bor endast anvanda denna
maskin under uppsikt.

Anvand endast I6pbandet enligt beskrivning
i denna bruksanvisning.

Lépbandet ar endast avsett for hemmabruk.
Anvand inte maskinen i kommersiella,
uthyrnings- eller institutionssammanhang.

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

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

Anvand inte enheten dér aerosolprodukter
anvands eller syrgas forvaras.

Hall alltid borta husdjur och barn under 13
ar fran enheten.

Max. vikt for traningsmaskinen ar 135 kg.

Endast en person at gangen kan anvanda
enheten.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Bar lampliga traningsklader nar du
anvander traningsmaskinen. Undvik |6st
sittande klader som kan fastna i enheten.
Anvand alltid rena joggingskor — anvand
aldrig maskinen barfota, med enbart
strumpor eller sandaler.

Nar du ansluter stromkabeln (se sidan 15),
kontrollera att vagguttaget ar jordat och att
inga andra elektriska apparater ar
kopplade till samma sakring.

Om du behéver en forlangningskabel,
anvand endast en kabel med 3 tradar, 14-
gauge (1 mm?) som inte langre an 1,5
meter.

Se till att stromkabeln hélls borta frén
upphettade ytor.

Spring inte pa I6pbandet nar strommen &r
franslagen. Anvand inte enheten om
I6pbandet, stromkabeln eller kontakten ar
skadade. Se sidan 23 for felsdkning.

Lar dig nédstoppsproceduren (se sidan
17).

Sta inte pa lopbandet nar du startar
enheten. Hall alltid i handtagen.

Traningsmaskinens ljudniva dkar nar den
anvands.

Hall fingrar, har och klader borta fran
I6pbandet nar det ar i rorelse.

Lopbandet kan rulla mycket fort. Justera
hastigheten gradvis och undvika stora
hastighetsandringar pad mycket kort tid.



21.

22.

23.

24,

Pulssensorn ar inte ett medicinskt
verktyg. Olika faktorer, inklusive
anvandarens rorelsemdonster, kan
paverka avlasningen. Pulssensorn ar
endast avsedd att ge anvandaren en
uppfattning om sin traningspuls

Lamna inte I[6pbandet utan uppsikt nar det
ar paslaget. Nar du inte ska anvanda
enheten bor du ta ut nyckeln, sl& ifran

strombrytaren och koppla bort strémkabeln.

Strombrytarens placering visas pa sidan 5.

Forsok inte hdja, sanka eller flytta enheten
forran den ar fardigmonterat (se sidan 7 for
montering, och se sidan 22 for ihopfallning
och flytt av enheten). Du maste kunna lyfta
20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta,
sanka eller flytta Il6pbandet .

Nar du faller ihop eller flyttar enheten,
kontrollera att forvaringssparren sitter
sakert.

25.

26.

27,

28.

29.

Du far inte andra lutningen genom att
placera foremal under l6pbandet.

Stoppainte in ndgra foremal i lopbandets
Oppningar.

Inspektera enheten regelbundet, och
spann alla delar.

VIKTIGT: Koppla alltid fran

stromkabeln efter anvandning, fére
rengoring samt innan du utfér underhall
enligt beskrivning i denna bruksanvisning.
Ta inte bort holjet om du inte instruerats
av en servicetekniker att gora detta. Allt
underhall utover det som beskrivs i denna
bruksanvisning bor utféras av en behorig
fackman.

Overtraning kan motverka sitt syfte och
vara farligt for halsan. Om du kanner dig
ilamaende, yr eller upplever nadgon annan
form av obehag maste du genast avbryta
traningen och pabdrja avslappningen.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER!



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt nya PROFORM SPORT 5.0. Det Vi rekommenderar att du laser denna

har I6pbandet kan har méanga olika funktioner som har  pryksanvisning noga innan du anvander maskinen.
utvecklats for att gora tréningen effektvare och

roligare.

Hallare for
Langd: 165 cm surfplatta
Bredd: 81 cm
Display
Pulssensor
Handtag
Nyckel/Klamma
Halje

ﬁ Strombrytare

Lépband
Fotskena
Hjul
Plattformsdampa
Valsskruvar




SMADELAR

o O O

1/4" extern 5/16"-stjarn- 3/8"-stjarn-
stjarnbricka (61)-4 bricka (6)—4 bricka (3)—6
DR AT
#8 x 3/8"- #8 x 1/2"- #8 x 3/4"- 1/4" x 1 3/4"-skruv (8)—2
skruv (83)-4 jordskruv skruv (4)-6
(1)-1
1/4" x 1 1/4"-skruv (77)-4 5/16" x 3 1/4"-skruv (78)—-4

3/8" x 3 1/4"-skruv (2)—6




MONTERING

» Man behdéver vara tva personer » Vanster delar ar markerade med "L” eller "Left”,
och hoger delar ar markerade med "R” eller
» L&gg ut alla delar p& en 6ppen yta och ta bort
férpackningsmaterialet. Kasta det inte férran du gjort klart monteringen« Se sidan 6 for
smadelar.
» Foljande verktyg behdvs:

Lopbandets smérjmedel kan ha lackt ut under

frakten. Detta &r normalt och kan rengoras med Insexnycklel (medfdljer) I
en mjuk trasa och ett milt rengéringsmedel utan )
slipverkan. Stjarnskruvmejsel =Er—

Anvand inte elektriska verktva vid monterinaen.

1. Registrera din produkt pa
www.iconsupport.com

Detta aktiverar din garanti, sparar tid om du
behoéver kontakta kundtjanst samt gor det
enklare for Icon att erbjuda dig
uppdateringar.

2. Kontrollera att stromsladden ar
bortkopplad.

Ta bort de tva skruvarna (A) och transportfastet
(B) fran hoger sida av basen (74). Kasta
skruvarna och fastet. Upprepa detta steg pa
vanster sida av basen.

Ta bort bandet som faster stolpkabeln (63).

Tryck in en bashétta (70) i varje sida av basen
(74) (pa illustrationen visas endast ena sidan).




3. Letareda pa hoger stolpe (76). Ta hjalp av en
annan person som ska halla den hogra
stolpen néra basen (74).
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Se den lilla bilden. Bind fast sladdbandet i den
hdgra stolpen (76) ordentligt runt anden av
stolpsladden (63). For darefter in stolpkabeln i
den nedre delen av hdger stolpe medan du drar
den andra anden sladdbandet genom stolpen.

Sladdban
d

S 76
~% <R
~ 74

4. Lagg den hogra stolpen (76) nara basen (74), sé
som bilden visar. Montera jordkabeln i basen
med en #8 x 1/2"-jordskruv (1).

Tryck in stolpoljetten (73) i det kvadratiska
halet p& den hogra stolpen (76).

JordkabelKvadratiskt

/ "




5. Hall den hogra stolpen (76) mot basen (74).
Lagg inte stolpledningen (63) i klam.

For in en 3/8" x 3 1/4"-skruv (2) med en 3/8"-
stjarnbricka (3) i det 6vre halet pa den hogra
stolpen (76). Dra sedan at skruven delvis i
basen (74).

Dra at ytterligare tva 3/8" x 3 1/4"-skruvar

(2) med tva 3/8"-stjarnbrickor (3) halvvags in i
hoger stolpe (76) och basen (74), dra inte at
skruvarna helt &nnu.

Fast vanster stolpe (visas inte) pa samma
satt. Obs! Det finns inga ledningar pa vanster
sida.

6. Letareda pa vanster och hoger handtag (59,
64). (OBS! Hoger handtag har ett stérre hal
p& ena sidan). Placera konsolramen (7) s& att
muttersparen (C) ar underst. For in
konsolramen i vanster och hdger handtag.

Dra at tva 1/4" x 1 1/4"-skruvar (77) med tva
1/4" externa stjarnbrickor (61) i varje handtag
(59, 64) och displayramen (7); dra inte at
skruvarna helt annu.




7. Hall handtagen (59, 64) nara stolparna (66,
76).

Dra stolpkabeln (63) genom botten pa hoger
handtag (64) och ut genom hélet pa sidan av
héger handtag.

Placera handtagen (59, 64) nara stolparna (66,
76). Var forsiktig sé att du inte lagger
stolpkabeln i klam (63). Dra delvis at fyra 5/16"
x 3 1/4"-skruvar

(78) med fyra 5/16"-stjarnbrickor (6) genom
handtagen och in i stolparna; bdrja med alla
fyra skruvar och dra sedan at dem.

Dra sedan at de fyra 1/4" x 1 1/4"-skruvarna
(77).

8. Ta hjalp av en annan person som ska hélla
displayenheten (D) nara hoger handtag (64).

Se den lilla bilden. Anslut stolpkabeln (63) till
konsolkabeln. Kopplingsstyckena ska klicka
ihop utan motstand. Om de inte gor s&, vand
pa ett stycke och testa igen. OM TYCKENA
INTE KOPPLAS KORREKT, RISKERAR DU
ATT DISPLAYEN SKADAS NAR MASKINEN
STARTAS. Ta darefter bort ledningsbandet fran
stolpkabeln.
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9. Anslut jordledningen (E) fran displayenheten
(D) till displayens jordledning (79).

10. For in stolpkablarna (63) i hoger handtag (64)
genom det indikerade halet nar du placerar
displayenheten (D) pa stolparna (66, 76).
Kontrollera att inga kablar ligger i klam.

Fast displaysetet (D) med sex #8 x 3/4"-skruvar

(4); skruva i alla skruvarna med fingrarna
innan du drar at dem. Spann inte skruvarna

for hart.

9
]

10
Sladdar

r{fqr 4 r‘

L\ Hal '
4
64
76 66

11




11. Dra at de sex 3/8" x 3 1/4"-skruvarna (2).

12. Lyft upp ramen (38) till stdende position. Ta
hjalp av en annan person som haller upp
ramen tills steg 14 ar slutfort.

Positionera lasstangen (82) enligt bilden.
Fast lasstangen vid fastena p& ramen (38) med
tva 1/4" x 1 3/4"-skruvar (8).

12



13. Ta bort M8-muttern (67), M8 x 45mm-skruven

14.

(33) frén hallaren pa basen (74).

Positionera déarefter forvaringslaset (68) enligt
bilden.

Fast nedre anden av forvaringslaset (68) vid
basens ram (74) med en M8 x 45 mm-skruv
(33) och en M8-multter (67).

Ho6j sedan forvaringslaset (68) till vertikalt lage
och ta bort sladdbandet (F).

Ta bort M8-muttern (67), M8 x 53 mm-skruven
(56) fran hallaren pa lasstangen (82).

Justera den Gvre anden av forvaringslaset (68)
med hallaren p& lasstangen (82) och for M8 x
53 mm-skruven (56) genom hallaren och laset.
Detta trycker ut en distansbricka (G) fran
forvaringslaset — denna kan kastas. Dra
sedan at M8-muttern (67) pa M8 x 53 mm-

skruven (56). Dra inte at muttern for hart;

forvaringslaset (68) méste kunna vridas
fritt.

Sank darefter ramen (38) (se sidan 22).

13



15. Fast hallaren for surfplatta (84) i displaysetet
(D) med fyra #8 x 3/8"-skruvar (83); skruva i
alla skruvarna med fingrarna innan du drar
at dem. Spann inte skruvarna for hart.

16. Kontrollera att alla delar ar ordentligt &tdragna innan du anvander maskinen. Om etiketterna &r tackta
av plast kan du ta bort den. Placera enheten pa en matta for att skydda underlaget. Undvik att skada
displayen genom att inte forvara [6pbandet i direkt solljus. Spara de medfdljande insexnycklarna — en av dem
kravs for att du ska kunna justera l6pbandet (se sidorna 24 och 25). Extra smadelar dylikt kan folja med i
forpackningen.

14



DRIFT OCH JUSTERINGAR

STROMKABEL

Lopbandet

Stromkabel

Apparaten maste vara jordad. Om traningsmaskinen skulle svikta eller ga sénder minskar jordningen
risken for elstét genom att leda strommen via en bana med minsta méjliga motstand.

Produkten ar utrustad med en stréomsladd som har jordledning och jordad kontakt.

VIKTIGT: Om elkabeln ar skadad SKA den erséttas med motsvarande kabel, av tillverkaren eller
behorig serviceverkstad.

Se bilden: Anslut den markerade anden av elkabeln i traningsmaskinen, sa som bilden visar.

15



DISPLAYDIAGRAM

DISPLAYFUNKTIONER

Enhetens display erbjuder ett urval funktioner som gor
din traning mer effektiv och trevligare. Nar du tranar i
det manuella laget kan du &ndra hastighet och lutning
med en enda knapptryckning. Under traningen far du
omedelbar aterkoppling av konsol Du kan dven méata
pulsen med hjalp av handpulssensorerna eller
pulsbéaltet. Se sida 20 fér mer information om
pulsbandet.

Dessutom erbjuder displayen ett urval av program.
Varje program kontrollerar automatiskt hastigheten
och lutningen péa lopbandet medan det lotsar dig
genom ett effektivt traningspass.

Via konsolens ljudanlaggning kan du &ven lyssna pa
musik eller ljudbdcker medan du tranar.

16

For att sl pa strommen, se sidan 17.
Manuellt lage, se sidan 17.
Tréaningsprogram, se sidan 19.
Anslutning av smart enhet, se sidan 20.
Anslutning av pulsband, se sidan 21.
Informationslage, se sidan 21.
Ljudsystem, se sidan 21.

Hallare for surfplatta, se sidan 21.

Viktigt: Om konsolen &r tackt av genomskinlig plast
kan du nu avlagsna denna. Undvik skador pa
plattformen genom att anvanda rena joggingskor
nar du tranar. Se till att I6pbandet &r centrerat forsta
gangen du anvander enheten. Om du maste
centrera lopbandet, se sidan 25.

Obs: Displayen kan visa hastighet och distans i bade
metriska kilometer och engelska mil. Se
INFORMATIONSLAGE pa sidan 21 for att ta reda pa
vilken enhet som &r vald och hur du eventuellt kan
andrar enhet. | denna bruksanvisning anvands metriska
kilometer som standard.



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om tréaningsmaskinen har utsatts for kalla
temperaturer, rekommenderas du att lata det
varmas upp till rumstemperatur innan du borjar
anvanda det. Annars riskerar du att skada

displayen eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromkabeln (Se sida 15).
Lokalisera strombrytaren via
stromkabeln. Stall in den pa
nollstélining.

Sta pa
traningsmaskinens
fotskenor. Leta reda pa
klamman som ar fast
vid nyckeln (se bilden)
och fast klamman vid
dina klader.

Klamma

Anslut darefter nyckeln
till displayen. Efter ett
Ogonblick aktiveras
skarmen. Viktigt: | en
nédsituation kan
nyckeln dras ut fran
konsolen. Da saktar
[6pbandet farten tills
det stannar helt. Testa
klammans funktion
genom att ta nagra
steg bakat. Om
nyckeln inte dras ut
fran displayen maste
du justera klammans
position.

ANVANDNING AV MANUELLT LAGE

17

Satt in nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pa denna
sida.

Valj manuellt lage.

Manuellt lage valjs I

automatiskt nar du ST
ansluter nyckeln till Ly
displayen. Om du vil 8000 w] 0D ww)
aterga till det
manuella laget efter
att ha varit inne i ett
program, tar du ut
nyckeln och ansluter
den sedan pa nytt.

Starta [6pbandet.

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

Om du trycker antingen pa START eller SPEED +
kommer I6pbandet borja rora sig i

2 km/t. Du kan andra hastigheten pa I6pbandet nar
du vill under traningstillfallet genom att trycka pa
SPEED +/-. Varje gang du trycker pa en av dessa
knappar &ndras hastigheten med 0,1 km/h, om
knappen halls intryckt andras hastigheten
snabbare.

Om du trycker pa nagon av de numrerade
hastighetsknapparna kommer I6pbandet att gradvis
Oka farten tills den hastighet du valt &r uppnadd.

Stoppa l6pbandet genom att trycka pa STOP-
knappen. D4 blinkar klockan p& skarmen. Om du
vill starta Iopbandet igen trycker du p& START-
knappen, knappen SPEED + eller en av de
numrerade hastighetsknapparna.



Forandra lutningen efter dnskemal

Tryck p& INCLINE +/- eller en av de numrerade
lutningsknapparna fér att andra I6pbandets lutning.
Varje gang du trycker pa en av de numrerade
stigningsknapparna, justeras |6pbandet graduvis till
vald lutning.

. Folj dina framsteg pa skarmen.

Né&r du valjer manuellt

lage visar matrisfaltet en [ [ [ | [] “
| |

bana som representerar | L

400 meter. Nar du ror dig ---- 133

pa lopbandet dyker

indikatorerna upp en efter en tills hela banan
visas pa matrisen. Darefter férsvinner banan och
indikatorerna dyker pa nytt upp en efter en.

Faltet nere till vanster pa
skarmen kan visa tiden
som har gatt sedan

I-- = 5
= 3 L '—’
traningspasset -borjade,

fggﬁTlME
samt den distans du har

rort dig. Nar du andrar stigningen pa enheten
visar detta falt den nya stigningsinstallningen i
nagra sekunder.

Obs! Nar du har valt ett program kommer féltet i
stallet att visa den aterstaende tiden av
traningspasset.

Faltet nere till hoger pa
skarmen kan visa
hastigheten pa
I6pbandet och det
ungeféarliga antal kalorier
som du har férbrant
under traningspasset. Det har faltet visar ocksa
pulsen nar du anvander dig av
handpulssensorerna (se steg 6).

3245

F30 T'ME ! speep ‘

6.
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Det ovre faltet pa skarmen kan visa tiden som har
gatt sedan traningspasset borjade,

distansen du har rért dig,
1 345

det ungefarliga antal
lggf‘l TlME

kalorier du har forbrant
eller hastigheten pa
[6pbandet. Tryck
upprepade ganger pa PRIORITY DISPLAY-
knappen tills detta falt visar 6nskad information.
Obs! Néar en viss typ av information visas i det dvre
faltet, visas inte denna information nertill.

) ‘

Du nollstaller alla skarmar genom att trycka pa
STOP-knappen, ta ut nyckeln och sétta in nyckeln
igen.

Mat pulsen, om du s& énskar.

Du kan méta pulsen med hjalp av endera
handpulssensorerna eller ett kompatibelt pulsband.
Se sida 20 fér mer information om pulsband som
tillval.

Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH®
-pulsband. Se sida 21 for information om
anslutning av pulsbandet.

Obs! Om du anvander pulsbandet och
pulssensorerna samtidigt prioriteras
pulsbandet.

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

Kontaktytor

med att ha rena
hander.

Mat din hjartrytm genom att placera fotterna pé
fotskenorna, och halla i metallsensorerna. Ror
inte pa dina hander. Nar

displayen kénner av din puls visas din hjartrytm.
Hall dina hander pa kontaktytornai cirka 15
sekunder for basta resultat.



7. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur

displayen.

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa
STOP och justera lutningen till den lagsta
instaliningen. Om du inte justerar lutningen till
den lagsta instéllningen riskerar du att skada
|[6pbandet nar du ska falla ihop det.

Ta darefter ut nyckeln ur konsolen, sld ifrén
strombrytaren och koppla bort strémsladden
for att undvika att trdningsmaskinens
elektroniska komponenter slits ut i fortid.

TRANINGSPROGRAM

Satt in nyckeln i konsolen.

Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p4 sidan
17.

Valj ett trdningsprogram
Du valjer ett trAningsprogram genom att trycka
upprepade ganger pa

antingen WEIGHT LOSS |y (
WORKOUTS tills det = {
onskade tréaningspasset |B A A

. ° I R H ‘ S.USPEED‘
visas pa skarmen.

Nar du valjer ett traningspass blinkar vardena for
max hastighet och lutning pa displayen under
nagra sekunder. Darefter visas hur langt passet
kommer att vara. Displayen visar en profil dver
traningspassets hastighetsinstéllining.

Starta I6pbandet.

Tryck pa START eller SPEED + for att starta

traningspasset. Lopbandet justerar sig automatiskt

efter de forsta vardena for hastighet och lutning.
Ta tag i handtagen och bérja ga.
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Varje program ar indelat i 30 segment pa en
minut. En installning for hastighet och en for
stigning ar programmerade for varje segment.
Samma instélining for hastighet och/eller
stigning kan férekomma i tva eller flera segment
i foljd.

. . . Pagaende segment
Profilen visar dina |

R p—
framsteg i tranings l -

programmet under
traningen. Det
blinkande segmentet
representerar det
pagaende segmentet i traningspasset. Hojden
pa det blinkande segmentet

representerar hastighetsinstéallningen for
pagaende segment. Strax innan varje

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

blinka. Om en annan installning fér hastighet
och/eller stigning ar programmerad for nésta
segment, blinkar de nya vardena pa skarmen
for att uppmarksamma dig pa detta.
Traningsmaskinen justeras automatiskt till de
nya instéliningarna.

RN

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

Om hastigheten och/eller stigningen ar for hog
eller for 1ag kan du nar som helst &ndra detta
manuellt under passet genom att trycka pa
SPEED +/- eller INCLINE +/-, men néar nasta
segment pabdérjas justeras
traningsmaskinen dock automatiskt till de
varden som ar programmerade for det nya
segmentet.

Du kan nar som helst avbryta traningen genom
att trycka p& STOP-knappen. Tryck pa START-
knappen eller SPEED +-knappen for att starta
traningspasset igen. Lépbandet kommer att
bdrja rora sig i 2km/h. Nar nasta segment
paborjas justerar sig traningsmaskinen
automatiskt efter de varden som &r
programmerade for det nya segmentet.



4. Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 18.

5. Mat din hjartrytm, om du sa 6nskar
Se steg 6 pa sidan 18.

6. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur
konsolen.
Se steg 7 pa sidan 19.

HUR DU ANSLUTER DIN SMARTPHONE ELLER
SURFPLATTA TILL DISPLAYEN

Displayen har stod for BLUETOOTH-anslutning med
smarta enheter via iFit-appen och till kompatibla
pulsband. Obs! Andra BLUETOOTH-anslutningar
stods inte.

1. Hamta och installera iFit-appen till din smarta
enhet.

Oppna App StoresM pa din 10S®-enhet, eller
Google Play™ pa din Android™-enhet. Stk efter
iFits gratisapp och installera den pa din enhet. Se
till att BLE-funktionen péa din enhet ar
aktiverad.

Oppna sedan appen och folj instruktionerna for
att registrera ett iFit-konto och anpassa
instaliningarna.

2. Anslut din smarta enhet till displayen.

Folj instruktionerna i appen for att ansluta din
smarta enhet till displayen.

LED-lampan pa displayen blinkar blatt nar den
anslutit till den smarta enheten. Tryck pa
BLUETOOTH-knappen pa displayen for att
bekrafta anslutningen. LED-lampan lyser da
blatt.
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3. Dokumentera och hall koll pa din
traningsinformation.

Folj instruktionerna i appen for att dokumentera och
halla kolla pa din traningsinformation.

4. Kopplabort din smarta enhet fran displayen néar
du sé 6nskar.

Hall in BLUETOOTH-knappen pp displayen i fem
sekunder om du vill koppa bort den smarta enheten.

Obs! Alla aktiva BLUETOOTH-anslutningar mellan

displayen och andra enheter, inklusive smarta
enheter och pulsband, kopplas nu bort.

PULSBALTE (SALJS SEPARAT)

Oavsett om ditt
mal &r att
forbranna kalorier
eller att starka ditt
kardiovaskulara
system, ligger
nyckeln till att n&
dina mal i att
uppna ratt
hjartrytm under
traningen.

Med ett pulsband kan du halla koll p& din hjartrytm
under tréningen. Se sista sidan for
kontaktinformation om du vill kbpa ett pulsband.

Obs! Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.



HUR DU ANSLUTER PULSBANDET TILL
DISPLAYEN

Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.

Anslut ditt BLUETOOTH-pulsband till displayen genom
att trycka pA BLUETOOTH-knappen pa displayen.
LED-lampan blinkar tva ganger néar anslutningen ar
genomfdrd. Detta kan ta upp till 15 sekunder.

Obs! Om displayen upptacker flera kompatibla
pulsband i narheten ansluter den till bandet med
starkast signal.

Hall in BLUETOOTH-knappen pp displayen i fem
sekunder om du vill koppa bort den pulsbandet.

Obs! Alla aktiva BLUETOOTH-anslutningar mellan
displayen och andra enheter, inklusive smarta enheter
och pulsband, kopplas nu bort.

INFORMATIONSLAGE

Displayen har ett informationslage som ger dig éverblick
over anvandningsinformationen. | informationslaget kan
du &ven vélja mellan engelska mil eller metriska
kilometer som mattenhet samt stanga av/satta pa
demoléaget.

Du valjer informationslaget genom att halla in STOP
samtidigt som du ansluter nyckeln, innan du slapper
STOP-knappen. Nar informationslaget &r valt visas
foljande information pa skarmen:

Det dvre faltet visar det totala antalet timmar som
traningsredskapet har anvénts.

Faltet nere till vanster visar det totala antalet kilometer
eller engelska mil som
I6pbandet har rort sig.

Faltet nere till hdger visar M for metriska kilometer eller
E for engelska mil. Tryck pa SPEED + for att andra
mattenhet.

Du lamnar informationslaget genom att ta ut nyckeln ur
konsolen.

LIJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna pa lijudbocker i
displayens hogtalare maste du ansluta din
musikspelare till ljudporten pa displayen. Anslut en
ljudkabel (medfdljer inte) till MP3-porten. Anslut darefter
den andra anden till din musikspelare. Kontrollera att
ljudkabeln &r ordentligt ansluten.

Tryck darefter pA PLAY pa din musikspelare. Du kan
justera volymen antingen via musikspelaren

eller direkt pa displayen med hjalp av VOLUME-
knapparna.

Om du anvander en CD-spelare bér du placera denna

pa golvet eller pa en annan plan yta for att forhindra att
CD-skivan hoppar.

HALLARE FOR SURFPLATTA

Du kan anvanda
surfplattan till att
surfa media
medan du tranar.
Placera surfplattan
i hallaren och sétt
fast den medan du
tranar.

Hallare for surfplatta
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HOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSMASKINEN

SA HAR FALLER DU IHOP LOPBANDET

Innan du faller ihop traningsmaskinen maste du
justera lutningen till den lagsta instéllningen.
Koppla darefter bort nyckel och strémkabel.
OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert
satt for att kunna lyfta, sénka eller flytta
traningsmaskinen.

1. Hall metallramen sakert i den stallning som
visas pa bilden. OBS! Lyft inte upp ramen

genom att lyfta upp fotskenorna av plast. Nar

du ska lyfta ramen ar det klokt att boja pa
knana, halla ryggen rak och lyfta med benen.

2. Lyft ramen tills férvaringslasen lases fast i
forvaringsposition. Obs! Kontrollera att
forvaringslasen laser sig.

Lagg en matta under I6pbandet for att skydda
golvet och mattan mot skador. Utsétt inte

I6pbandet for direkt solljus. Lat inte Iopbandet st i
férvaringsposition i temperaturer dver 30 grader.

Innan du flyttar traningsmaskinen ska du falla hop
den till forvaringsposition sa som visas till vanster.
Kontrollera att l[Asskruven &r last i férvaringsposition.
Det kan kravas tva personer for att flytta
traningsredskapet.

1. Tatagiramen och ett av handtagen innan du

placerar en fot mot ett av hjulen.

Hjul

Dra handtaget bakat tills Iopbandet rullar pa
hjulen och flytta maskinen forsiktigt till 6nskad
plats. Obs! Flytta inte I6pbandet utan att luta
det bakat, dra inte i ramen och flytta inte
maskinen dver ett ojamnt underlag.

Satt en fot mot ett hjul och sank férsiktigt ned
[6pbandet.

SA HAR FALLER DU UT LOPBANDET

1.
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Tryck I6pbandets dvre del
framat och tryck samtidigt
forsiktigt pa den ovre delen
av forvaringslaset med
foten.

Medan du trampar ner
forvaringsspérren, dra den
Ovre delen av ramen mot
dig.

Ta ett steg bakat och
I&t ramen sanka sig ner
till golvet.




UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for att uppratthalla
optimal prestanda och minska risken for slitage.
Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla I6sa
delar ska dras at.

Rengor I6pbandet regelbundet och hall Ipbandet rent
och torrt. SI& forst fran strombrytaren och koppla
bort stromkabeln. Torka av de utvandiga delarna pa
|I6pbandet med en fuktig trasa och lite milt
rengdringsmedel. VIKTIGT: Spraya inte vatskor
direkt pa traningsmaskinen. Hall vatskor pa
avstand frén displayen for att undvika skador.
Torka noga av traningsmaskinen med en mjuk trasa.

FELSOK

Du kan I6sa de flesta problem med
traningsmaskinen genom att folja stegen som
beskrivs har nedan. Leta reda pa de symptom som
passar in och folj de uppraknade stegen. Om du
behoéver ytterligare hjalp, se kontaktinformationen
pa sista sidan.

PROBLEM: Det gar inte att sl& p& strémmen.

a. Kontrollera att stromkabeln &ar korrekt ansluten
till ett jordat eluttag (se sidan 15). Om du
behdver en férlangningssladd, anvand endast
en sladd med 3-tradar, 1 mm2 (14-gauge) som
inte ar langre an 1,5 meter.

b. Nar stromkabeln &r ansluten, kontrollera att
nyckeln sitter pa plats i displayen.

Kontrollera strombrytaren, som sitter néara
stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som
visas pa bilden, ar strombrytaren franslagen. Du
nollstaller strombrytaren genom att vanta i fem minuter
och darefter trycka in strombrytaren.

PROBLEM: Strommen slas av under anvandning

a. Kontrollera strombrytaren, som sitter néra

stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage
som visas pa bilden till vanster &r strombrytaren
franslagen. Du nollstaller strombrytaren genom att
vanta i fem minuter och darefter trycka in
strdmbrytaren.

Kontrollera att strémsladden ar ansluten. Om den ar
det, dra ur den, vanta i fem minuter och sétt i den
igen.

Ta ut nyckeln ur displayen och sétt sedan tillbaka
den igen.

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

PROBLEM: Konsolen fungerar inte som den ska
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a. Ta ut nyckeln fran konsolen och koppla fran

stromkabeln. Ta bort de fem #8 x 34”-skruvarna

4).

Lyft forsiktigt upp holjet (48) och for det framat och
avlagsna det frdn maskinen. Forsakra dig om att
holjet inte sitter fast i tapparna pa sidan.




Lokalisera reedbrytaren (88) och magneten (90)
pa remskivans (31) vanstra sida. Vrid pa
remskivan tills magneten ar inpassad med
reedbrytaren. Kontrollera att avstandet mellan
magneten

och reedbrytaren ar cirka 3 mm. Lossa 8 x 3/4”-

trusskruven (14) om det behovs, ror lite pa
reedbrytaren och spénn darefter skruven. Fast
holjet och lat traningsredskapet ga nagra minuter
for korrekt hastighetsmatning.

Front
3mm 1 ‘F
90 88
31 14
[l _

PROBLEM: Stigningen justeras inte pa ratt satt.

a. Hall in STOP och SPEED+, anslut nyckeln till
displayen och slapp STOP och SPEED+. Tryck
sedan pa STOP igen foljt av INCLINE+ eller
INCLINE (-). Plattformen hdjs nu automatiskt till

den hdgsta stigningsnivan innan den sanks till den

lagsta nivan. Detta kalibrerar om
stigningssystemet. Om systemet inte kalibreras
ska du trycka pa STOP igen foljt av INCLINE+
eller INCLINE(-). N&r systemet &r fardigkalibrerat
tar du ut nyckeln ur displayen.
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PROBLEM: Lépbandet séanker hastigheten under
bruk.

a.

C.

Om du behdéver en forlangningskabel, anvand
endast en kabel med 3-tradar, 1 mm2 (14-gauge)
som inte &r langre &n 1,5 meter.

Om I6pbandet ar for hart spant presterar inte
traningsmaskinen for fullt och I6pbandet kan ta
skada. Ta ut nyckeln och KOPPLA IFRAN
STROMKABELN. Anvand insexnyckeln for att
skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts varv
motsols. Nar I6pbandet ar rétt spant ska du kunna
lyfta upp varje kant av [6pbandet 5-7 cm fran
plattformen. Kontrollera att I6pbandet ar centrerat
pa plattformen. Anslut darefter stromkabeln och
lat traningsmaskinen kora nagra minuter. Upprepa
proceduren tills I6pbandet &r korrekt spant.

Valsskruvar

Enheten ar belagd med ett hdgpresterande
smorjmedel. VIKTIGT: Applicerainte silikonsprej
eller liknande medel pa enheten savida du inte
instruerats att gora detta av en auktoriserad
servicerepresentant. Sadana medel kan
forséamra l6pbandet och orsaka onddigt slitage.
Om du tror att I6pbandet behdver smdrjas, se sista
sidan fér kontaktinformation.

Om l6pbandet fortsétter att sakta farten, se
kontaktinformationen pa sista sidan.



PROBLEM: Lopbandet ar inte centrerat (viktigt:
om l6pbandet vidror fotskenorna kan det ta skada
under anvandning).

Om lépbandet inte ar centrerat, ta forst ur
nyckeln

och KOPPLA FRAN STROMKABELN. Om
I6pbandet har dragits at vanster anvander du
insexnyckeln for att skruva vanster valsbult ett
halvt varv medurs. Om |épbandet har

dragits at hoger anvander du insexnyckeln for
att skruva hoger valsbult ett halvt varv moturs.
Tank pa att inte spanna lépbandet for hart.
Anslut darefter stromsladden och sétt tillbaka
nyckeln i konsolen. Lat ldbpbandet kora i nagra
minuter. Upprepa proceduren tills [dpbandet ar
centrerat.

PROBLEM: Lopbandet slirar nar man gar pa det.

a. Om lépbandet slirar nar man gar pa det, ta forst ut
nyckeln och DRA UR STROMKABELN. Anvéand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna
ett kvarts varv medurs. Nar

[6pbandet &r réatt spant ska du kunna lyfta upp varje
kant av I6pbandet fem till sju cm fran plattformen.
Kontrollera att lopbandet ar centrerat pa plattformen.
Anslut darefter stromkabeln och lat traningsmaskinen
kéra nagra minuter. Upprepa proceduren tills
I6pbandet &r korrekt spant.
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RIKTLINJER

VARNING: Tala med din ldkare innan du pabdérjar
ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om
du ar 6ver 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rorelsemonster kan paverka
noggrannheten vid méatning av hjartrytm.
Pulsméataren &ar endast avsedd att gdra en generell
matning.

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

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r att forbranna kalorier eller att
starka ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att
du ska n& dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta
ratt niva av traningsintensitet genom att anvanda din
hjartrytm som vagledning. Diagrammet visar
rekommenderad puls for fettférbranning och aerobisk
traning.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

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

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt
I&g intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under
de forsta traningsminuterna férbrukar din kropp
lattillgangliga kolhydratkalorier som energi. Efter nagra
minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier

som energi. Om ditt mal &r att forbranna fett ska du
justera farten och stigningen pa traningsmaskinen tills din
hjartrytm ligger nara det understa talet i din tréningszon.
For max. fettforbranning, justera fart och stigning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det
mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk tréaning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stélla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pa att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfor syre
till blodet For aerobisk traning, justera fart och stigning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det hogsta
talet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10
minuters latt traning och tanjning. En ratt utford
uppvarmning 6kar kroppstemperaturen, pulsen och
blodcirkulationen som forberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du &r klar med
uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls
ligger inom din traningszon i 20—60 minuter. (Under de
forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla
kvar din puls inom din traningszon langre an 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig
andan.

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

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bér du genomfora
minst tre trAningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter nagra manader kan du
genomfora upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgéang ligger i att gora traningen till
en sjalvklar och trevlig del av din vardag.
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LISTA OVER DELAR
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Ant.

Beskrivning

#8 x 1/2"-jordskruv
3/8" x 3 1/4"-skruv
3/8"-stjarnbricka
#8 x 3/4"-skruv
1/4" x 1"-skruv
5/16"-stjarnbricka
Displayram

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

M6 x 55 mm-skruv
3/8" x 1 1/8"-skruv
Holjesklamma

#8 x 3/4"-trusskruv
3/8" x 1 3/4"-skruv
3/8"-mutter

1/4" x 3/8"-skruv
#8 x 1/2"-skruv
5/16" x 1 1/2"-skruv
5/16"-mutter

#8 x 1/2"-skruv
#8-stjarnbricka

#8 x 5/8"-skruv
Valsbricka

1/4" x 1 1/4"-skruv
Bricka for stigningsram
Vanster fotskena
Plattformsdampare
Etikett

Remforare
Vals/remskiva

3/8" x 1 1/2"-skruv
M8 x 45mm-skruv
#8 x 3/4"-TEK-skruv
Drivmotor
Kontroller
Kontrollenhetsplatta
Ram

Plattform

Lépband

Hoger fotskena
Vals

Vanster bakre fot
Kabelband
Drivmotorrem
Hoger bakre fot
#10 platt bricka
Holje
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Nr.

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
7
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

Ant.

NBRARPRPRPRPREPNNRPRPARRPRRPRPAMRPNRPNNNANRPNRNRRPRPANRRPRRPRRPRPRPRPRERRERNER

Modelinr. PETL59716.0 RO116A

Beskrivning

Lutningsmotor
Lyftramsmatning
Lyftram
Bottenplatta

Plugg

Stromkabel
Strombrytare

M8 x 53 mm-skruv
Displaybas

Display

Véanster handtag
Handtagshatta

1/4" extern stjarnbricka
Nyckel/klamma
Stolpkabel

Hoger handtag
Lyftramspinne
Véanster stolpe
M8-mutter
Forvaringslas
Etikett

Bashatta

Tjock basdyna
Tunn basdyna
Stolpdljett

Bas

Hjul

Hoger stolpe

1/4" x 1 1/4"-skruv
5/16" x 3 1/4"-skruv
Displayjordkabel
M4.2 x 8mm-skruv
Filter

Lasstang

#8 x 3/8"-skruv
Hallare for surfplatta
Motorisolator

9/32" plastbussning
Motorbussning
Reedbrytare
Klamma for reedbrytare
Magnet

M6-mutter
Kontrollklamma
3/8" plastbussning
3/8"-bricka
Bruksanvisning



OVERSIKTSDIAGRAM A Modellnr.: PETL59716.0 RO116A
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OVERSIKTSDIAGRAM B Modellnr.: PETL59716.0 RO116A
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OVERSIKTSDIAGRAM C Modellnr.: PETL59716.0 RO116A
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OVERSIKTSDIAGRAM D Modellnr.: PETL59716.0 RO116A
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UNDERHALLSSCHEMA

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smorjmedel
Efter
Display Torka av med en mjuk och ren trasa anvandning Nej Nej
Efter
Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. |anvandning |Vatten Nej
Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa.
Kontrollera att bandet inte ar slitet och att
det ar tillrackligt spant och i korrekt
Lopband position. Varje vecka Nej Nej
Rengor med en mjuk och ren trasa
Kontrollera att den har tillrackligt med
Lopplatta smorjmedel och att ytan ar jamn. Varje vecka Nej Ja*
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt
Drivrem stram och att den ar i ratt position. Manadsvis Nej Nej
Alla muttrar och skruvar ska kontrolleras
Skruvar, muttrat etc. | och efterdras vid behov. Manadsvis Nej Nej

* Anvand alltid
smorjmedel som
rekommenderas av
tillverkaren




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas

servicecenter. Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan
hjalpa dig pa basta mojliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestélla reservdelar. Genom att fylla
i formularet ger du oss den information vi behéver for att kunna hjélpa dig pa basta mojliga satt.



