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Information om produkten, serienummer och modellnamn finns under den bakre

stabilisatorn som visas pa ritningen nedan.

Placering av produktinformation och standarder



VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Anvandningsomradet for denna traningsapparat ar endast hemtraning och privat anvandning, alla
garantier forfaller nar du anvander enheten i kommersiella eller fleranvandarmiljoer som sportklubbar,
bostadsforeningar eller foretag. Det finns egna modeller som ar lampliga for kommersiella och
fleranvandarmiljéer.

Apparaten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.
Agaren till apparaten ar ansvarig for att alla anvandare ar medvetna om dessa sakerhetsforeskrifter.

Under montering; Se till att alla skruvar och muttrar ar pa rétt plats och att de gar in ordentligt innan du
borjar dra at nagon av dem.

Placera apparaten pa en plan och jamn yta.

Apparaten far inte anvandas eller forvaras utomhus eller i rum med onormalt hog luftfuktighet. Det
rekommenderas inte att anvanda apparaten i ett garage, carport eller pa en tackt terrass. Apparaten far
inte placeras dar den utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att placeras i rum med normal
rumstemperatur (6ver 16 grader). Apparaten maste forvaras torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvanda en underlagsmatta, for att eliminera risken for att golv eller
golvbelaggningar skadas i samband med anvandning av apparaten. Se till att produktens transporthjul
inte skadar golvet innan du flyttar det, eventuella skador tacks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ar atdragna. Om lésa eller defekta delar
upptacks; se till att ingen anvander apparaten forran den aterigen ar i tillfredsstallande skick.

Anvand lampliga skor nar du anvander apparaten. Anvandning av skor med grovt monster ska inte
anvandas pga. slitage.

Apparaten far endast anvandas av en person i taget.

Vid justeringar; se till att justeringsskruvarna sitter ordentligt innan du anvander apparaten. Lésa
justeringsskruvar leder till mer rérelse och snabbare slitage 4n nédvandigt.

Barn far inte anvanda apparaten utan évervakning, och de ska inte heller vara i narheten nar apparaten
anvands av andra.

Apparaten far inte anvandas av personer som vager mer an 115 kg.

Apparaten ska inte anvandas parallellt med medicinering eller sjukgymnastik, om inte specifikt
rekommenderat av en lakare eller sjukgymnast.

Produktens pulsfunktion &r inte en medicinsk utrustning, den kommer ocksa att avvika frdn matningar med
pulsmatare och andra enheter som méter pulsen. Syftet ar att ge en indikation pa anvandarens faktiska
puls. Om en mer exakt pulsmatning dnskas rekommenderas ett pulsband eller en pulsklocka.

Varden som hastighet, avstand, kalorier etc. kan komma att visa avvikande varden da detta endast ar en
indikation.

L&s noggrant instruktionerna i bruksanvisningen for rengéring och underhall. Att folja dessa instruktioner
kan vara avgorande for den totala livslangden for bade enskilda komponenter och produkten som helhet.
Underlatenhet att utféra underhall enligt beskrivningen i denna handbok kan leda till att garantin upphor
att galla.



Apparaten bestar av delar som ar slitdelar, utbytbara delar och delar som kommer att halla produktens
livslangd forutsatt att produkten anvands p& normalt satt.

Slitdelar har en garanti pa 1 ar. Slitdelar maste forvantas bytas ut inom 1-2 ar efter att produkten anvants i
forhallande till den mangd produkten anvands.

Utbytbara delar har 2 ars garanti.

Hall ryggen rak nar du anvander denna apparat.

Denna cykel har inget fritt svanghjul. Pedalerna fortsétter att rora sig tills svanghjulet stannar. Sank
hastigheten pa ett kontrollerat satt. Om du snabbt vill stoppa svanghjulet trycker du ner
bromsskruven.

Nar cykeln inte anvands, tryck ner bromsskruven och dra at den ordentligt.

Reservation tas for tryckfel i manualen.



PRODUKTDELAR

Léngd: 145 cm
Bredd: 56 cm
Vikt: 43 kg

Konsol

Handtag

Broms/motstandsregulering

Justeringsspak

Sadel

Justeringsspak Flaskhallare*

Justeringsspak

Hjul

Justeringsfot *Flaska medfoljer gj




MONTERING

Foljande delar ingar i paketet (engelska):

<] amy) <rnn)

M4 x 12mm M4 x 16mm M4 x 20mm
Screw (81)-4 Screw (11)-4 Screw (87)-1

() ([N,

M6 Bolt Set (70)-2

M10 x 25mm
Screw (69)-4




« Montering kraver tva personer.

+ Placera alla delar pa ett 6ppet omrade och ta
bort packningen. Kassera inte packningen férran
du har slutfért monteringen.

» Vanster delar ar markerade med "L" eller "Left",
medan hoger delar ar markerade med "R" eller
"Right".

. Utdver de med medféljande verktygen vill du ha
behov for foljande:

En stjarnmejsel
En skiftnyckel
En gummiklubba

En sax

I\_/Ior;terin_?en kommer att ga enklare om du har
tillgang til en insexnyckelsats.

Undvik att skada delarna genom att inte
anvanda elektriska verktyg.

1. Registrera produkten pa
www.iconsupport.eu

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



http://www.iconsupport.eu/

2. Om du hittar transportror (visas ej) fasta fram
och bak pa ramen (1), ta bort och kassera bada
dessa och de sma delarna de var fasta vid.

Placera den framre stabilisatorn (2) enligt bilden
och fast den vid ramen (1) med tvd M10 x 25
mm skruvar (69).

3. Fast den bakre stabilisatorn (3) pa ramen (1)
med tva M10 x 25 mm skruvar (69).




4. Tips: Se den lillaillustrationen for hur du
anvander justeringsspaken (14).

ﬁ@ Lossa spaken
i 1 Dra spaken

‘ Justera stammen

l %) Slapp spaken

Leta reda pa justeringsspaken (14) pa
baksidan av ramen (1). Dra justeringsspaken
utat och satt in sadelstolpen (7) i ramen.

Flytta sadelstolpen (7) upp eller ner till dnskat
lage, slapp justeringsspaken (14) i ett
justeringshal i sadelstolpen och dra at
justeringsspaken fyra varv. Se till att
justeringsspaken ar fast i ett
justeringshal.

ﬁ‘ 4 ¥ Strama spaken
g- Dra spaken

“_ Vand spaken
\ ned

Dra sedan justeringsspaken (14) utat, vrid
den sa att den pekar nedat enligt bilden och
slapp taket.

5. Obs: du kan anvéanda dina egna pedaler
om s& onskas.

Hitta hoger pedal (16). Anvand den
medféljande nyckeln for att dra at hoger
pedal ordentligt i hoger vevarm (18)
medurs.

Dra at vanster pedal (17) ordentligt
moturs pé vanster vevarm (visas inte).
VIKTIGT: Du maste fasta den vanstra
pedalen moturs for att fasta den.




6. Ta hjalp av en annan person att halla

handtaget (4) nara ramen (1).

Lokalisera sedan snoret (A) i ramen (1). Fast
sndret till den dvre ledningen (90) i handtaget
(4). Dra sedan i den nedre &nden av snoret
tills den 6vre kabeln férs genom ramen.
Lossa och kassera snoret.

Tips: Se den 6versta lilla illustrationen for
hur du anvander justeringsspaken (14).

Lokalisera sedan justeringsspaken (14) pa
framsidan av ramen (1). Dra
justeringsspaken utat. Satt sedan in
handtaget (4) i ramen.

Skjut handtaget (4) nedat och skjut in
justeringsspaken (14) i det angivha
justeringshalet (B). Dra sedan at
justeringsspaken fyra varv. Se till att
justeringsspaken passar ordentligt i
justeringshalet.

Dra sedan justeringsspaken (14) utat och vrid
den sa att den pekar nedat som visas pa
bilden, och slapp den.

Se den nedre lilla ritningen. For den 6vre
ledningen (90) genom stripsen (C) pa ramen
(1); anslut inte den 6vre ledningen annu,
och drainte at stripsen annu.

Lossa
spaken

Dra
spaken

Justera
stammen

Slapp
spaken

Strama
spaken

Dra spaken

Vrid spaken
ned
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7. Seden lillaritningen. Anslut den dvre

ledningen (90) till den nedre ledningen (82). 7
Dra at stripsen (C) runt det angivna market (D)
pa den ovre ledningen (90). Klipp sedan bort
den dverflédiga anden av stripsen.
8. Klam inte kablarna. Tryck pa motorkapan (38) s

pa ramen (1) och fast med en M4 x 20 mm skruv
(87).

Klam inte
ledningarna
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9.

10.

Lossa snoret (E) som haller fast den dvre linan
(90) i handtaget (4).

Ta hjalp av en annan person att halla
konsolstativet (5) nara handtaget (4). Anslut
forlangningssladden (12) i konsolstativet till den
ovre sladden (90) i handtaget (4).

Klam inte ledningarna. Dra forsiktigt i den
angivna ledningen (F) medan du flyttar
konsolstativet (5) p& handtaget (4). Fortsétt att

dra i ledningen tills forlangningssladden (12) gar

genom konsolstativet. Se till att ledningarna
inuti handtaget inte ligger 6ver bulthalen.

Du kan fasta konsolstativet (5) i antingen
standardlage eller utdraget lage. For
standardpositionen, justera konsolstativet med
de inre halen (G, H). For utdraget lage, justera
konsolstativet med de yttre halen (H, I).

Klam inte ledningarna. Skruva fast
konsolstativet (5) med tva M6-bultsatser (70).

VIKTIGT: Anslut inte batterier till
konsolen (6) forran du uppmanas att gora
det i steg 14. Om du ansluter batterier
innan konsolkabeln (J) ar ansluten
kommer konsolen inte att fungera korrekt.

Placera konsolen (6) och konsolhallaren

(86) sdsom visas. Satt in konsolen i
konsolhallaren.

Klam inte
ledningarna

Anslut inte
batterier &nnu

12




1. Placera konsolhéllaren (86) och 11
konsolramen (89) enligt bilden.

Fast konsolhallaren (86) till konsolramen (89)
med fyra M4 x 16 mm skruvar (11); skruva i alla
fyra skruvarna med fingrarna innan du drar at
dem.

2. Fahjalp av en annan person att halla i 12
konsolramen (89) néra konsolstativet (5). Anslut
konsolkabeln (J) till forlangningskabeln (12).

Skjut ledningsskyddet (59) runt ledningen (J)
enligt bilden.

Satt in ledningarna (J, 12) i fastet (5) och tryck
in ledningsskyddet (59) i stativet.

13



13. Klam inte ledningarna. Luta konsolfastet
(26) uppat vid behov for att gora detta steg
enklare. Fast konsolramen (89) pa konsolfastet
med fyra M4 x 12 mm skruvar (81); skruva i
alla fyra skruvarna med fingrarna innan du
drar &t dem.

14. Konsolen (6) tar tre AA-batterier (ingar €j);
alkaliska batterier rekommenderas. Blanda inte
gamla och nya batterier; och blanda inte
alkaliska, standardbatterier eller
uppladdningsbara batterier. VIKTIGT: Om
konsolen har utsatts for kalla temperaturer,
lat den varmas upp till rumstemperatur
innan du ansluter batterierna. Om du inte
gor det kan det leda till skada p& konsolen.

Se den lilla ritningen. Tryck pa fliken pa
batterilocket (K) och ta bort locket. Satt sedan i
tre batterier i batterifacket. Se till att du placerar
batterierna enligt diagrammet inuti batterifacket.
Fast sedan locket.

3. Nar apparaten har installerats, se till att alla delar ar korrekt installerade och fungerar korrekt. Se
till att alla sma delar &r ordentligt atdragna innan du anvander apparaten. Extra sma delar kan inga i
paketet. LA4gg en matta under apparaten for att skydda golvet.

14



DRIFT

Nivajustering

Om cykeln
gungar/vickar mot
underlaget kan
du skruva en eller
bada
justerfotterna (A)
under den bakre
stabilisatorn for
att stabilisera
enheten.

Justering av vinkeln pa sadeln

Du kan justera vinkeln pa sadeln till den position som
ar mest bekvam for dig. Du kan aven justera sadeln
framat eller bakéat for okad komfort eller for att justera
avstandet till handtaget.

For att justera sadeln,
lossa forst muttrarna
(B) pa satesklamman
nagra varv. Luta sedan
sadeln uppat eller
nedat, eller flytta det
framat eller bakat, till
onskat lage. Dra sedan

at muttrarna.

Horisontell justering av sadeln

Justera sadelbraketten
genom att lossa
vagnsspaken (C), flytta
vagnen framat eller
bakat till 6nskat lage

och sedan dra at spaken.
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Obs: Sadelspaken (C) fungerar som en spéarr. Du kan
vrida spaken i 6nskad riktning, dra den utat, vrida
tillbaka den i motsatt riktning, trycka in den och sedan
vrida den i dnskad riktning igen. Upprepa detta tills
spaken ar atdragen.

Justering av sadelstammen

For en sa effektiv traning som majligt bor sadeln
justeras till ratt hojd. Nar du trampar p& pedalerna
ska det vara en latt bojning i knéna nér pedalerna ar i
det lagsta laget.

Justera sadelstammen genom att lossa
justeringsspaken (D) fyra varv och sedan dra ut den.
Flytta sedan sadelskaftet uppat eller nedat till 6nskat
lage och slapp spaken i ett justeringshal i skaftet. Dra
sedan at spaken fyra varv. Se till att spaken sitter
fast i ett av halen. Dra sedan ut spaken, vrid den s&
att den pekar

ner och slapp den.




Justering av handtag

Justera hojden pa
handtaget genom att
forst lossa
justeringsspaken (E)
fyra varv och dra ut
den. Flytta sedan
handtaget uppat
eller nedat till 6nskat
lage och slapp
spaken i ett
justeringshal. Dra at
spaken fyra varv.
Se till att spaken ar
i ett justeringshal.
Dra sedan ut
spaken och vrid den
sa att den pekar
nedat och slapp
den.

Se steg 9 pa sidan 11 for hur du justerar
handtagets horisontella lage.

Pedaler

Satt in fotterna i
tahattorna och dra at
dem med remmarna.
Justera remmarna
genom att halla i
clipsen pa spannena
medan du justerar
remmarna, innan du
slapper clipsen.

Obs: Du kan
anvanda dina egha
pedaler om sa
Onskas.

Bromsskruven

Du kan &ndra
motstandet for
pedalerna genom att
trycka pa knapparna
pa konsolen (se steg
2 pa sidan 17).
Stoppa svanghjulet
genom att trycka pa
bromsskruven (G).
Svanghjulet stannar
omedelbart.

VIKTIGT: Dra at
bromsskruven (G)
val nar den inte
anvands.




KONSOL

CONSOLE DIAGRAM
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KONSOLFUNKTIONER

Konsolen later dig andra motstandet pa
pedalerna med en knapptryckning, och ger
kontinuerlig feedback under traningspass.

Du kan ocks& mata din puls med hjalp av ett
pulsbalte (ingar ej). Se sidan sista sidan for
kontaktuppgifter om du vill kbpa ett pulsbalte.

17

Du kan ocksa ansluta din surfplatta till konsolen
och anvanda iFit-appen for att félja med pa din
traningsinformation.

Manuellt lage, se sidan 17.
Ansluta en surfplatta, se sidan 19.
Pulsbélte, se sidan 20.

Obs: Om skarmen ar tackt med genomskinlig
plast kan du nu ta bort plasten.




MANUELLT LAGE

1. Tryck ned pedalerna eller tryck pa valfri
knapp for att sla pa konsolen.

Konsolen ar klar att anvandas nar monitorn slas pa.

2. Andra motstandet p& pedalerna om sa
onskas.

Medan du trycker ner pedalerna kan du &ndra
motstandet genom att trycka pa (+/-).

Det kommer att ta en stund innan motstandet i
pedalerna nar 6nskad niva.

Om du far meddelandet CHO eller CH1 pa skarmen
nar du trycker pa (+/-) betyder det att du méaste
kalibrera om motstandssystemet. Se forsta steg 14
pa sidan 13 och ta bort batterierna fran konsolen.
Hall sedan ned valfri konsolknapp i 20 sekunder.
Slapp knappen och ateranslut batterierna till
konsolen. Enheten kommer nu att justera till den
lagsta motstandsnivan.

3. Se din utveckling pa& skarmen.
Skarmen kan visa féljande tréningsinformation:

Scan (bild pa pil) — Det har laget visar varden for
hastighet, puls, kalorier, motstand, RPM, tid och
avstand i en upprepad cykel pa nagra sekunder per
varde.

Hastighet (bild p& hare) — Det har laget visar din
tramphastighet matt i kilometer i timmen.

Heart Rate (bild pa hjarta) — Detta lage visar din
puls matt i slag per minut om du anvander ett
pulsbalte (se steg 4). Pulsbalte ingar ej.

Kalorier (bild pa flamma) — Det har laget visar
det ungefarliga antalet kalorier du har férbrant
under ditt traningspass.

Motstand (bild pa hantel) — Detta lage visar den
aktuella motstandsnivan pa pedalerna.

18

RPM (bild pa rund pil) — Detta lage visar din
kadens matt i varv per minut (RPM).

Tid (bild pa& klocka) — Detta lage visar tiden
som har forflutit sedan du bérjade kliva.

Avstand (bild pa vag) — Detta lage visar
avstandet du har trampat uppmétt i kilometer.

Scan — Scan-laget
véljs automatiskt nar
du slar pa konsolen.
Scan-ikonen (A)
visas pa skarmen
nar detta lage ar
aktivt. Obs: Om du
har valt ett annat
lage kan du hitta
aterga till
skanningslage
genom att trycka pa
DISPLAY-knappen
upprepade ganger.

Hastighet, puls,
kalorier, motstand,
RPM, tid och
distanslagen—

For att visa ett av
dessa lagen
permanent, tryck pa
DISPLAY upprepade
ganger. Ikonen langst
ned p& skarmen
kommer att visa vilket
lage som ar valt vid
varje given tidpunkt.
Se till att
skanningsikonen
inte ar synlig.

Pausa konsolen genom att sluta trampa. Konsolen
pausas i flera minuter. Ateruppta sessionen genom
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att trampa ned pedalerna igen.

Avsluta traningen och aterstall skarmarna genom
att sluta trampa och vanta nagra minuter tills

skarmarna aterstalls.




4, Bar ett pulsbalte for att méata din puls om séa

onskas.

Du kan bara ett pulsbalte (ingar ej) om du vill
mata din puls. Se sidan 20 for mer
information. Obs: Konsolen ar kompatibel
med Bluetooth-balten.

Se sidan 20 fér mer information om hur du
ansluter din pulsmaétare till konsolen.

Om din puls inte visas pa skarmen, se till att
du har valt pulslage pa konsolen.

19

5. Konsolen stangs av automatiskt nar du har
avslutat traningen.

Konsolen stdngs av automatiskt om den inte tar
emot signaler fran pedalerna eller
konsolknapparna inom nagra minuter.

VIKTIGT: Nér du har slutfért traningspasset
kopplar du bort surfplattan och/eller
pulsmataren fran konsolen (se sidan 20). Om
du inte gor det kan det leda till att konsolen
inte stdngs av och att batterierna laddas ur
snabbare.



ANSLUTNING AV PLATTA TILL KONSOLEN

Konsolen stoder Bluetooth-anslutning for surfplattor
via iFit-appen. Konsolen stdder aven Bluetooth-
anslutning av pulsbéalten. Obs: Inga andra
Bluetooth-anslutningar stods.

1. Ladda ner och installera iFit-appen pa din
surfplatta.

Oppna App Store pé din iOS-surfplatta eller Google
Play pa din Android-surfplatta. Sok efter
gratisappen fran iFit och installera den pa din
surfplatta. Se till att Bluetooth-funktionen pa
surfplattan ar paslagen.

Oppna iFit-appen och folj instruktionerna for att
skapa ett iFit-konto och anpassa installningarna.

2. Anslut ett pulsbalte till konsolen om sa
onskas.

Om du vill koppla bade pulsbaltet och surfplattan
maste du ansluta pulsbaltet innan du kopplar
ihop surfplattan. Se sidan 21 foér mer
information.
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3.

Koble ditt nettbrett til konsollet.

Trykk iFit-knappen péa konsollet. Konsollets
tilkoblingsnummer vil na vises pa skjermen. Fglg
deretter instruksjonene i iFit-appen for & koble ditt
nettbrett til konsollet. Bluetooth-ikonet vil vises pa
skjermen nar nettbrettet er tilkoblet.

Hold oversikt over din treningsinformasjon.

Folg instruksjonene i iFit-appen for a lagre og
holde oversikt over din treningsinformasjon.

Koble ditt nettbrett fra konsollet dersom
gnskelig.

Koble ditt nettbrett fra konsollet ved & farst velge
frakoblings-valget i iFit-appen. Hold deretter iFit-
knappen inne pa konsollet.

Merk: Alle Bluetooth-tilkoblinger mellom konsollet
og andre apparater — inkludert pulsbelter — vil n&
bli frakoblet.



ANSLUT PULSBALTE

Konsolen ar kompatibel med alla Bluetooth-
pulsbéalten.

Tryck pa iFit-knappen pa konsolen. Konsolens
anslutningsnummer visas nu pa skarmen. Bluetooth-
ikonen visas pa skarmen nér pulsbaltet ar anslutet.

Obs: Om konsolen upptéacker mer an ett kompatibelt
pulsbalte kommer den att ansluta till baltet med den
starkaste signalen.

Om du vill koppla bort pulsbaltet fran konsolen, hall
ner iFit-knappen pa konsolen.

Obs: Alla Bluetooth-anslutningar mellan konsolen och
andra enheter - inklusive surfplattor - kommer nu att
kopplas bort.

PULSBALTE (SALJES SEPARAT)

Oavsett om ditt mal

ar att branna fett
eller starka din
kardio ligger
nyckeln till att uppna
onskade resultat

i att underhalla

ratt puls under
traningarna.

Det valfria

pulsbaltet hjalper dig att halla koll pa din egen puls
medan du trénar.

Se sista sidan for kontaktinformation om du vill képa
ett pulsbélte.

Obs: Displayen &r kompatibel med alla BLUETOOTH -
pulsbéalten.
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UNDERHALL

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r avgoérande for optimal
prestanda och for att minska slitaget. Inspektera
apparaten och dra &t alla delar varje gang apparaten
anvands. Byt ut slitna delar omedelbart.

Rengor apparaten med en fuktig trasa och en liten
mangd mild tval. Obs: Utsatt inte konsolen for direkt
solljus och vatskor eftersom det kan skada
konsolen.

FELSOKNING KONSOL

Om skarmens styrka minskar, byt ut batterierna (se steg
14 pa sidan 13). De flesta konsolproblem kan losas
genom att byta batterier.

Om traningsmaskinen inte ska anvandas pa ett tag, ta
ut batterierna fran konsolen.

Om du far meddelandet CHO eller CH1 p& sk&rmen nar
du trycker pa (+/-) betyder det att du maste kalibrera om
motstandssystemet. Se forsta steg 14 pa sidan 13 och
ta bort batterierna fran konsolen. Hall sedan ned valfri
konsolknapp i 20 sekunder. Slapp knappen och
ateranslut batterierna till konsolen. Enheten kommer nu
att justera till den lagsta motstandsnivan.

FELSOKNING SURFBRETT

Om tabletthallaren inte sitter
stadigt, vrid den bakat och
dra at l[Asmuttern (A) inuti
fastet tills den sitter pa plats
nar du vrider den till dnskat
lage.

JUSTERING AV REED-BRYTARE

Om konsolen inte visar de korrekta vardena kan du
Overvaga att justera reed-brytaren

For att gora detta, lokalisera forst reed-brytaren (57) pa
apparatens vanstra sida. Lossa de tvd M4 x 20 mm
skruvarna (87) nagot.

Vrid sedan den vénstra vevarmen (19) tills en
magnet (62) finns bredvid reed-brytaren (57). Skjut
reed-brytaren nagot mot eller bort frAn magneten.
Dra sedan at M4 x 20 mm skruvarna (87) igen.

Vrid den vanstra vevarmen (19) ett ogonblick.

Upprepa proceduren tills konsolen visar korrekt
feedback.
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JUSTERING AV DRIVBELTE

Om du kanner att pedalerna slirar nar du trampar

pa dem, aven nar motstandet ar justerat till
hogsta niva, forsok att justera drivremmen.

For att gora detta, lokalisera forst hjulkapan (36).
Ta bort M4 x 12 mm skruven (80) och hjulkapan.

Q,
w
(6]

CHECKLISTA FOR UNDERHALL

Dra sedan at M10 x 60 mm skruven (65) tills
driviemmen (gj visad) ar atdragen.

Nar drivr.emmen (ej visad) ar tillrackligt atdragen,
fast hjulképan (36) pa plats igen

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? |Medel Smorjmedel
Se till att pedalerna &r atdragna i vevarmarna,
att alla skruvar pa pedalerna ar atdragna och Innan
Pedaler att pedalremmarna inte ar skadade. anvandning | Nei Nei
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren, fuktig trasa. anvandning | Vann Nei
Efter
Display Rengdr med en mjuk, ren, fuktig trasa. anvandning | Nei Nei
Bultar, Alla bultar, muttrar och skruvar inspekteras och |En gang i
muttrar etc. | efterdras vid behov. manaden | Nei Nei
Kontrollera om driviemmen ar tillrackligt spand,
kontrollera om den &r sliten och att den &r i ratt
Drivrem lage. Arlig Nei Nei
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RIKTLINJER

VARNING: Innan du bdrjar ett nytt trdningsprogram,
tala med din lakare. Detta ar sarskilt viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda héalsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer, inklusive rérelseménster, kan paverka
noggrannheten vid méatning av puls. Pulsmataren ar
endast avsedd att ge en generell matning.

Foljande riktlinjer hjélper dig att planera ditt
traningsprogram. For mer detaljerad information om
tréaning, tala med din lakare.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &ar att branna kalorier eller starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att uppna
dina mal i ratt traningsintensitet.

Ratt trAningsintensitet kan hittas genom att anvanda din
puls for vagledning. Detta diagram visar den
rekommenderade pulsen for fettforbranning och aerobic
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, hitta forst din alder
(eller narmaste avrundade) langst ner pa diagrammet.
Titta sedan p& de tre siffrorna 6ver din alder. Dessa tre
siffror definierar din tréaningszon. De tva nedre siffrorna
rekommenderas pulsen for fettforbranning; Det hogsta
talet &r den rekommenderade pulsen for arobic traning.

Fettférbranning

For effektiv fettférbranning maste du trana med relativt
lag intensitet under en kontinuerlig period. Under de
forsta minuterna av traning anvander din kropp latt
tillgangliga kolhydratkalorier for energi. Efter nagra
minuter kommer din kropp att bdrja anvanda lagrade
fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att branna fett,

justera enhetens hastighet och lutning tills din puls ar nara
de lagsta siffrorna i din trdningszon. F6r maximal
fettforbranning, justera enhetens hastighet och lutning tills
din puls ar nara mittnumret i din traningszon.

Aerobic trening

Om ditt mal ar att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stalla in din traningsniva till "aerobic".

Aerobic traning &r en aktivitet som kréver stora mangder
syre under langre perioder.

Detta 6kar kravet pa att hjartat pumpar ut blod till
musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet.

For aerobic traning, justera apparatens hastighet och
lutning tills din puls ar nara det hdgsta numret i din
traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvéarmning: Borja varje trdning med 5 till 10 minuters
latt traning och stretching. Korrekt uppvarmning okar
kroppstemperaturen, hjartfrekvensen och cirkulationen
infor traning.

Traning efter traningszonen: Nar du har avslutat
uppvarmningen, oka traningsintensiteten tills din puls ar i
din tréningszon i 20-60 minuter. (Under de forsta
veckorna av ditt traningsprogram, hall inte pulsen i din
traningszon langre an 20 minuter). Andas jamnt och djupt
medan du tranar - hall aldrig andan.

Nedvarvning: Avsluta varje traningspass med fem till tio
minuters stretch for att svalna. Detta 6kar flexibiliteten i
dina muskler och hjalper till att motverka problem som
kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att behalla eller forbéattra din form bor du slutféra
minst tre pass i veckan, med minst en vilodag mellan
varje traningspass.

Efter ndgra manader kan du genomféra upp till fem pass i
veckan om sé onskas.

Nyckeln till framgéang ligger i att gora traning till en
regelbunden och trevlig del av ditt dagliga liv.
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FORSLAG TILL STRETCHING

Bilderna till hdger visar korrekt form av stretching. Ror dig sakta medan du tanjer —du ska inte slita och dra.

1. Strack dig efter dina tar.

Sta med knana latt bojda och boj dig sakta framat fran
hofterna. Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig
sa nara dina tar som du kan. Rakna till 15 och slappna av.
Upprepa tre ganger.

Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av knéana och ryggen.

2. Bakre larmuskler

Sitt med ett ben utstrackt, medan det andra benets fotsula ar
dragen mot dig och vilar mot insidan av laret pa det utstrackta
benet. Strack dig sé langt du kan mot dina tar. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer hamstringsenor, nedre delen av ryggen och
ljumsken.

3. Halsena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera héanderna
framfor dig mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och
placera den bakre foten pa golvet. Boj pa ditt framre ben,
luta dig framat och ror hofterna mot vaggen. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Larmusklerna

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen och fatta
tag i ena foten bakom ryggen med den andra handen. Foér
din hal sa nara skinkan som maojligt. Rakna till 15 och
slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och knéna pekande
utat.

Dra upp fétterna sa langt som majligt mot ljumsken.

Rakna till 15 och slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.
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OVERSIKTSDIAGRAM A Modellnr.: PEEX39420-INT.0 RO820A
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LISTA OVER DELAR (ENGELSKA)

Ant.
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Engelska navn

Frame

Front Stabilizer
Rear Stabilizer
Handlebar
Console Mount
Console

Saddle Post
Saddle

Saddle Arm
Saddle Carriage
M4 x 16mm Screw
Extension Wire
Carriage Handle
Adjustment Handle
Water Bottle Holder
Right Pedal

Left Pedal

Crank/Right Crank Arm

Left Crank Arm
Resistance Cable
Resistance Bracket
Resistance Spring
Resistance Magnet
Resistance Motor
Brake Knob
Console Bracket
Brake Shaft

Brake Spring
Brake Bracket
Brake Spacer

Idler

Cover Bracket
Right Hub Cover
Outer Belt Cover
Inner Belt Cover
Idler Cover

Left Hub Cover
Motor Cover

Brake Cover
Saddle Post Sleeve
Handlebar Sleeve
Crank Arm Cap
Snap Ring

Crank Bearing
Pulley

Drive Belt
Flywheel

Flywheel Axle

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
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94

*
*
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Modellnr.: PFEX39420-INT.0 R0O820A

Engelska navn

Flywheel Bearing
Flywheel Spacer
Wheel

Foot

Leveling Foot

Cap

Saddle Post Cap
Inner Pivot Disc
Reed Switch/Wire
Clamp

Wire Protector
Flywheel Washer
Clip Nut

Magnet

M8 x 20mm Flat Head Screw
M8 Locknut

M10 x 60mm Screw
Crank Screw
Bracket Spacer
M10 Locknut

M10 x 25mm Screw
M6 Bolt Set

Outer Pivot Disc

M8 x 45mm Bolt

M6 x 45mm Shoulder Screw
M4 x 10mm Screw
M12 Locknut

M5 x 35mm Bolt

M5 Locknut

Brake Bushing

M6 x 12mm Screw
M4 x 12mm Blunt Screw
M4 x 12mm Screw
Lower Wire

M8 x 80mm Bolt
Ground Screw

M12 Nut

Console Housing
M4 x 20mm Screw
M4 x 19mm Flange Screw
Console Deck
Upper Wire

M8 Washer

Brake Shaft End
Hairpin Cotter Pin
Brake Washer
Assembly Tool
User's Manual



VIKTIGT OM SERVICE

Om néagra problem uppstar ber vi dig att kontakta Mylna Service.
Vi vill att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta majliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.no - hér hittar du information om produkterna, anvandarmanualer,
ett kontaktformular fér att komma i kontakt med oss och mgjlighet att bestélla reservdelar.

Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den information vi behover for att kunna hjalpa dig sa
effektivt som majligt.



