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AWARNING:

Protact yourself and
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inprg. Read the user's
manud &nd

ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.
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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING: For att minska risken for skador pa dig sjalv eller traningsredskapet ar det viktigt att du |aser igenom

alla sékerhetsforeskrifter och instruktioner i denna bruksanvisning innan du bérjar anvanda traningsredskapet.

10.

11.

Innan du inleder ett tréningsprogram bér du
radfradga din lakare. Detta &r extra viktigt om du ar
over 35 ar gammal eller har kanda halsoproblem.
Det &r 4garens ansvar att se till att alla som
anvander traningsredskapet har fatt tillracklig
information om alla varningar och
sékerhetsforeskrifter.

Anvand traningsredskapet endast enligt
beskrivning i denna bruksanvisning.

Placera traningsredskapet pa ett jamnt underlag
med minst 2,4 meters fritt utrymme bakom
apparaten och 0,6 meters fritt utrymme pa de
resterande sidorna. Placerainte
traningsredskapet pa ett underlag som kan
blockera ventilationen. Du rekommenderas att
placera apparaten p& en matta for att skydda
underlaget.

Traningsredskapet ska forvaras inomhus dér det
inte finns fukt och damm. Placera inte
traningsredskapet i ett garage eller utomhus,
aven om det finns tak. Placera inte tréaningsred-
skapet néra vatten.

Anvand inte traningsredskapet dar man anvander
aerosolprodukter eller forvarar syrgas.

Forvara inte traningsredskapet sa att barn under
12 &r eller husdjur kan komma at det.

Max. vikt for traningsredskapet ar 150 kg.
Endast en person at gangen far anvanda
traningsredskapet.

Bar lampliga klader nar du anvander
traningsredskapet. Anvand inte 16st sittande
klader, eftersom de kan trasslain sig i
traningsredskapet. Anvand alltid joggingskor.
Anvand aldrig tréningsredskapet barfota eller
endast iford strumpor eller sandaler.

Nar du ansluter strémsladden (se sidan 16), ska
den anslutas till en jordad krets. Ingen annan
apparat bor vara kopplad till denna krets. Vid byte

12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

av sakring ska en ASTA-godkéand sakring av
BS1362-typ placeras i sékringsdosan. Anvand en
13 A-sékring.

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

Hall stromsladden borta fran varma ytor.

Anvéand inte traningsredskapet nar strémmen inte
ar ansluten. Anvand inte traningsredskapet om
stromsladden eller -kontakten &r skadad eller om
apparaten inte fungerar som den ska (se
FELSOKNING p4& sidan 25).

Las och satt dig in i hur nédstoppsproceduren
fungerar innan du anvander traningsredskapet
(se SA HAR SATTER DU PA
TRANINGSREDSKAPET pé& sidan 18).

Starta inte traningsredskapet medan du star pa
I6pbandet.

Traningsredskapet har kapacitet for hoga
hastigheter, och for att undvika plétsliga
hastighetsokningar ar det viktigt att 6ka
hastigheten i sma steg.

Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rorelse kan paverka exaktheten
i avlasningen av din hjartrytm. Sensorn &r endast
avsedd att anvandas i traningssammanhang och
avlaser darmed endast allméanna rytmtrender.
Lamna inte traningsredskapet utan uppsikt nér
strommen &r ansluten. Ta alltid bort
sakerhetsnyckeln, koppla bort strémsladden och
sla ifrdn strombrytaren nar du inte ska anvanda
apparaten. (Strombrytarens placering visas i bil-
den pasidan 5.)

Du far inte hoja, sanka eller flytta
traningsredskapet innan det &r fardigmonterat (se
MONTERING péa sidan 6, och IHOPFALLNING
OCH FLYTTNING AV TRANINGSREDSKAPET pa
sidan 23). Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert
satt for att kunna lyfta, séanka eller flytta



21.

22.

23.

24.

traningsredskapet.

Se till att sdkerhetsspéarren &r ordentligt sparrad
nar du faller ihop eller flyttar traningsredskapet.
Stoppa inte in ndgra foremal i traningsredskapets
Oppningar.

Inspektera apparaten regelbundet och spann
beslagen vid behov.

VIKTIGT! Koppla alltid bort strémsladden genast
efter anvéandning, fére reng6ring samt innan du
utfor justeringar och underhall enligt beskrivning

i denna bruksanvisning. Ta aldrig av

motorskyddet, savida du inte instruerats om detta

av en behorig reparator. Reparationer utover de
som beskrivs i denna bruksanvisning b6r endast

utféras av en professionell reparator.

25.

26.

Detta trAningsredskap ar endast avsett for
hemmabruk. Anvand inte traningsredskapet i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

Overdriven traning kan orsaka allvarliga skador.
Om du k&nner smarta eller obehag under
traningen bér du genast avsluta traningspasset

och pabdorja nertrappningen.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER!



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt den nya PRO-FORM 1300 ZLT. 1300 ZLT har ett urval av funktioner som utvecklats for att hjalpa dig att
fa storsta mojliga behallning av din traning i hemmet. Nar du inte ska trana kan du falla ihop traningsredskapet 1300 ZLT
sd att det tar mindre an hélften av det golvutrymme som andra liknande traningsredskap kraver.

Det ar viktigt att du noga laser igenom denna bruksanvisning innan du bérjar anvanda traningsredskapet.

Bekanta dig med delarna som ar markerade i bilden nedan.

Display
Tillbehorskorg
Handtag Pulssensor
Stolpe Nyckel/klamma

Strémbryta-

Lopband

Fotskena

Stétdampare

Stotdam-

i
Justerings- /

bultar, vals




MONTERING

Ni behdver vara tva personer vid monteringen. Placera traningsredskapet i ett 6ppet utrymme och ta bort allt
foérpackningsmaterial. Kasta inte bort férpackningen innan du ar klar med monteringen.

Obs: Undersidan av |6pbandet ar belagd med hogeffektivt smorjmedel. En liten méngd av detta smérjmedel kan ha
hamnat pa lIopbandets ovansida under transporten. Detta ar helt normalt och paverkar inte traningsredskapets funktion
negativt. Om du ser smoérjmedel pa ovansidan av I6pbandet ska du torka bort det med en mjuk trasa och ett milt

rengoringsmedel utan slipverkan.

Du behdver féljande verktyg till monteringen:

Insexnycklar (medfdljer)

ﬂ Stjarnskruvmejsel (medfdljer inte)
=0 -
Skiftnyckel (medféljer inte)
@.-'——_-—.,-@,
- Flacktang (medfdljer inte)
= Sax (medféljer inte)
A N A
g E {2 ! . |
-\\_ij L:r\fg \ £/ | !
\\—"/ a\}"‘u—\j_f\)
41/4" stjam-  5/16" stjarnbricka T
) 3/8" stjarnbricka T 3/8" mutter (10)-3
bricka (12)-4 (13)-6 (11)-4 Basdistansbricka
(94)-2
"
dt“"rJ,—q—'.—.—' (AR j'l a""l-l'r (RRY I'r i [-' aaanas
#8x3/4" krysskruv #8x1" skruv #8x1" TEK-skruv
#8x1/2" skruv
(3-8 (2)-2 (1074 (5)-4
~ N N\
J )
1/4"x11/4" i bul / 3/8"x2" bult (8)-3 L/
X insexbufti- 5/16"x1" insexbult x2" bult (8)~
©)-4 (4)-6

3/8"x41/4" insexbult (7)-4

Bultdistansbricka (14)—4




1.

Kontrollera att stromsladden ar bortkopplad.

Ta bort 3/8” muttern (10), 3/8” x 2” bulten (8) och
transportfastet (A) frdn basen (95). Upprepa detta steg for

andra sidan av tréningsredskapet.

Kasta transportfastet; muttrarna och bultarna anvands

igen i steg 3 och 6.

Ta hjélp av en annan person for att forsiktigt vippa
Over traningsredskapet pa den vanstra sidan. Fall ihop
ramen (55) delvis for att traningsredskapet ska ligga

mer stabilt. Fall inte ihop ramen helt och hallet &nnu.

Ta bort och kassera de tva indikerade bultarna (B) och

transportfastet (C).

Klipp av bandet som férbinder stolpsladden (87) till basen
(95). Leta reda pa plastbandet i det indikerade halet i
basen, och anvand detta band for att dra ut stolpsladden

genom hélet.

Fast tva basfotter (90) vid basen (95) enligt bilden med tva
#8 x 1" TEK-skruvar (5) och tva basfotsdistansbrickor (94).

Fast de tva andra basfétterna (90) med tva #8 x 1”
TEK-skruvar (5).

RN




3. Fast ett hjul (96) vid basen (95) med 3/8” x 2” bulten (8)
och 3/8” muttern (10) som du tog bort i steg 1. Spann

inte muttern for mycket; hjulet maste kunna rotera fritt.

Tryck in en bashétta (89) i basen (95).

4. Letaredapaden higrastolpen (85) och hoger
stolpdistansbricka (91), som ar mérkt med dekaler.
Justera det ovala halet i den hogra
stolpdistansbrickan med det ovala halet i basen (95).
Om hélen inte stammer Gverens, snurra pa

stolpdistansbrickan och forsok igen.

For in stolpsladden (87) genom hdéger stolpdistansbricka
(92) enligt bild. Placera darefter den hogra

stolpdistansbrickan pa basen (95).

Ta hjalp av en annan person som ska halla den hagra
stolpen (85) néara basen (95).

Se den lilla bilden: Bind fast sladdbandet i den hégra

stolpen ordentligt vid stolpsladdens &nde (87). Dra sedan i

den andra anden av sladdbandet tills stolpsladden har

dragits helt igenom den hogra stolpen.



Hall en bultdistansbricka (14) inne i den nedre anden
av den hogra stolpen (85). For in en 3/8” x 4 1/4”
insexbult (7) med en 3/8” stjarnbricka (11) i den hogra
stolpen och bultdistansbrickan. Upprepa detta steg
med en ny bultdistansbricka (14), en 3/8” x 4 1/4”
insexbult (7) och en 3/8” stjarnbricka (11).

Hall hoger stolpe (85) mot den hdgra bultdistansbrickan
(91). Var forsiktig s& att du inte klammer stolpsladden
(87). Spann 3/8” x 4 1/4” insexbultarna (7) tills huvudena pa
insexbultarna ror vid den hogra stolpen. Spann inte in-

sexbultarna helt annu.

Ta hjalp av en annan person for att forsiktigt vippa
over traningsredskapet pa den hdgra sidan. Fall ihop
ramen (55) delvis s att traningsredskapet ligger mer

stabilt. Fall inte ihop ramen helt &nnu.

Ta bort och kassera de tva indikerade bultarna (B) och
transportfastet (C).

Fast ett hjul (96) vid basen (95) med 3/8” x 2” bulten (8) och
3/8” muttern (10) som du tog bort i steg 1. Spann inte

muttern for hart; hjulet maste kunna rotera fritt.

Tryck in en bashétta (89) i basen (95).




7.

10

Justera det ovala halet i den vanstra
stolpdistansbrickan (88) efter det ovala halet i basen

(95) enligt beskrivningen i steg 4.

Hall en bultdistansbricka (14) inne i den nedre delen av den
vanstra stolpen (84). For in en 3/8” x 4 1/4” insexbult (7)
med en 3/8” stjarnbricka (11) i den vanstra stolpen och
bultdistansbrickan. Upprepa detta steg med en annan
bultdistansbricka (14), en 3/8” x 4 1/4” insexbult (7) och
en 3/8” stjarnbricka (11).

Hall den vanstra stolpdistansbrickan (88) och den vanstra
stolpen (84) mot basen (95). Spann 3/8” x 4 1/4
insexbultarna (7) tills huvudena pa insexbultarna rér vid

den véanstra stolpen. Spann inte insexbultarna helt annu.

Fa hjalp av en annan person att vippa traningsredskapet

uppat tills basen (95) star ordentligt pa golvet.

For in fastet p& det vanstra handtaget (82) i den

vanstra stolpen (84).

For stolpsladden (87) nagon centimeter ned in i den hégra
stolpen (85); se till att sladdbandet inte faller in i den
hogra stolpen. For sedan héger handtag (83) in i den
hdgra stolpen. Kontrollera att stolpsladden inte hamnat

i klam.

Positionera displayramen (102) enligt bilden med de
smidda muttrarna pekandes nedéat. For in &ndarna pa
displayramen i vanster och héger handtag (82, 83). Fast
displayramen med fyra 1/4” x 1 1/4” insexbultar (9) och fyra
1/4” stjarnbrickor (12). Skruva in alla fyra insexbultarna

med fingrarna innan du spanner dem.

Lyft displayramen (102) och handtagen (82, 83) av
stolparna (84, 85). Dra sedan ut stolpsladden (87) fran den

hogra stolpen.
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9.

Placera displayenheten (D) uppochner pa ett mjukt

underlag for att undvika repor.

Fast vanster tillbehérskorg (103) med fyra #8 x 1/2” skruvar
(3). Skruvain alla fyra skruvarna med fingrarna innan
du spanner dem.

Fast hoger tillbehorskorg (104) pd samma sétt.

10. Ta hjalp av en annan person som ska halla

handtagsenheten (E) uppochner néra displayenheten
(D). Koppla displayenhetens jordledningar (6) fran
handtagsenheten till displayens jordledningar.

For in displaysladden (F) i sparet i displayenheten (D).

For in displayens jordledningar (6) i halet pa
displayenheten (D) néar du placerar handtagsenheten (E)
pa displayenheten.

Forsékra dig om att displaysladden (F) stannar kvar i

sparet. Se upp sa att inga sladdar hamnar i klam.

11




11. Fast handtagsenheten (E) vid displayenheten (D)
med tva #8 x 3/4” krysskruvar (2). Skruva in bada

krysskruvarna med fingrarna innan du spanner dem.

Spéann inte skruvarna foér hart.

Fast en displayklamma (105) vid displayenheten (D) med
tva #8 x 1” skruvar (107). Skruva in bagge skruvarna
med fingrarna innan du spanner dem. Spann inte
skruvarna for hart. Fast den andra displayklamman

(105) pa samma satt.

Ta bort sladdbanden fran handtagen (82, 83). Vid behov,
tryck tillbaka 5/16" muttrarna (38) pa plats.

12. For pavanster stolpskydd (80) pa vanster stolpe
(84).

For p& hoger stolpskydd (86) pa hoger stolpe (85).

12



13.

14.

13

Fa hjalp av en annan person som ska halla
displayenheten (D) nara hdger stolpe (85) och
vanster stolpe (visas ej). For in stolpsladden (87) i
halet nertill pa den hogra stolpen och draden ur

anden enligt bilden.

Anslut stolpsladden (87) till displaysladden. Se den lilla
bilden: Kopplingsstyckena ska klicka ihop utan
motstadnd. Om de inte gor det, snurra pa ett
kopplingsstycke och férsok igen.OM
KOPPLINGSSTYCKENA INTE AR RATT ANSLUTNA,
KAN DISPLAYEN TA SKANO-NO NAR STROMMEN
KOPPLAS PA. Ta bort det Idnga bandet fr&n

stolpsladden.

Placera displayenheten (D) p& hdger stolpe (85) och
vanster stolpe (visas e]). Se upp sa att inga sladdar
hamnar i klam.

For in all 6verskottssladd i héger handtag (83). Tryck in
en handtagshétta (63) i &nden pa hoger och vanster
handtag. Forsakra dig om att displaysladden (F)
stannar kvar i sparet pa den hégra handtagshéttan.

Fast displayenheten (D) vid vanster stolpe (84) och
hoger stolpe (85) med sex 5/16” x 1” insexbultar (4)
och sex 5/16” stjarnbrickor (13). Skruva in alla sex

insexbultarna med fingrarna innan du spanner dem.

Se steg 5 och 7. Spann 3/8” x 4 1/4 insexbultarna (7).

13
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14

15. Hoj ramen (55) till positionen som visas pa bilden. Ta

hjalp av en annan person som haller upp ramen tills
detta steg ar slutfort.

Vrid forvaringslaset (51) s& att den stora cylindern och
lasskruven ar positionerade enligt bilden.

Fast lasfastet (109) och forvaringslaset (51) vid basen
(95) med tva 3/8” x 2” bultar (8) och tva 3/8” muttrar (10).

Fast forvaringslasets nedre del (51) vid fastet pa ramen
(55) med en 3/8” x

2" bult (8) och en 3/8" mutter (10). Obs: Det kan bli

nddvandigt att réra ramen litet fram och tillbaka for att
justera forvaringslas och bas.

15
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Lasskruv

Sank ramen (55) (se IHOPFALLNING OCH FLYTTNING
AV TRANINGSREDSKAPET pa sidan 24).

16. Kontrollera att alla delar ar ordentligt dtdragna innan
du anvander traningsredskapet. Om
traningsredskapets varningsdekaler ar tackta av
genomskinlig plast tar du bort denna. Du
rekommenderas att placera apparaten p& en matta
for att skydda underlaget. Obs: Extra skruvar och
dylikt kan félja med férpackningen. Spara de
medfdljande insexnycklarna; en av dem kravs for att

du ska kunna justera l6pbandet (se sidorna 26 och
27).




ANVANDNING AV PULSBALTET

SA HAR SATTER DU PA PULSBALTET

Pulsbaltet bestar av tvd komponenter: bréstremmen och
sensorenheten (se bilderna nedan). For tappen pa den

ena anden av brostremmen in i halet pa den ena dnden
av sensorenheten enligt den lilla bilden. Tryck &nden av

sensorenheten under spannet pa bréstremmen.

1l

\*Brostrem
Tappar Ay

~T1app app __—

_f_i_\L\ | ey
Pl L= s
ZTITL_

Sensorenhet Sensorenhet _spanne

For pulsbaltet runt ditt .
brost och fast den andra T T

Vi ] . ’ \

vara placerat under dina klader, ligga an mot huden och

anden av bréstremmen vid ..
sensorenheten. Justera |r ."I
langden pa bréstremmen /]
vid behov. Pulsbéltet bor

ligga s& hogt under brostmusklerna eller brésten som
mojligt utan att det kdnns obekvamt. Kontrollera att
logotypen pa sensorenheten pekar utat och att den inte ar

uppochner.

Dra ut sensorenheten nagon centimeter fran kroppen och
leta reda pa de tva elektrodomradena pa insidan av
remmen (elektrodplatserna ar tackta av grunda réfflor).
Anvand en saltldsning som spott eller kontaktlinsvatska
pa bada elektrodomradena. Dra &t sensorenheten mot

huden.

HANTERING OCH UNDERHALL AV PULSBALTET

® Torka av pulsbéaltet noga efter varje anvandning.
Pulsbaltet aktiveras varje gang elektrodomradena
fuktas och hjartrytmmonitorn tillkopplas. Pulsbéaltet
stangs av nar det tas bort eller nar elektrodomradena
ar torra. Om pulsbaltet inte torkas efter varje anvand-
ning kan det forbli aktiverat langre &n ndédvandigt, vil-

ket leder till att batteriet tar slut i fortid.
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® Forvara pulsbaltet pa en varm, torr plats. Forvara inte
pulsbaltet i en plastpase eller forvaringsbox som kan
lagra fukt.

® Utsatt inte pulsbaltet for direkt solljus under en langre
tid och utsatt det inte heller f6r temperaturer dver
50 °C eller under -10 °C.

® BJj inte och tanj inte ut sensorenheten mer &n absolut
nodvandigt vid anvandning eller férvaring av puls-
baltet.

® Rengor sensorenheten med en fuktig handduk —
anvand aldrig alkohol, slipmedel eller kemikalier.

Brostremmen kan tvéttas for hand och torkas i friluft.

FELSOKNING AV PULSBALTET

Instruktionerna pa de kommande sidorna férklarar
hur pulsbéltet anvénds ihop med displayen. Om
pulsbéltet inte fungerar som det ska, prova féljande

steg:

® Kontrollera att pulsbaltet &r fast vid kroppen som
beskrivet tidigare pa denna sida. Obs: Om pulsbéltet
inte fungerar nar det &r placerat som beskrivet, prova
att flytta det litet hbgre upp eller langre ned pa brostet.

® Anvand en saltldsning som spott eller kon-
taktlinsvatska for att fukta bada elektrodomradena pa
sensorenheten. Om avlasningarna av hjartrytmen inte
visas forran du borjar svettas, prova att fukta elektro-
domradena pa nytt.

® Medan du gér eller springer pa traningsredskapet,
placera dig nara mitten av I6pbandet. For att
displayen ska visa avlasningar av hjartrytmen
maste anvandaren befinna sig pa en armlangds
avstand fran displayen.

® Pulsbaltet ar designat att fungera pd manniskor med
normal hjértrytm. Avlasningsproblem kan vara ett re-
sultat av medicinska problem.

® Pulsbaltet kan paverkas av magnetiska stérningar
som kan uppsta pa grund av kraftledningar eller andra
faktorer. Om du misstanker att detta kan vara ett
problem, prova att placera traningsredskapet pa en
annan plats i hemmet.

® CR2032-batteriet kan behdva bytas ut (se sidan 24).



ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

FORHANDSSMORT LOPBAND

Traningsredskapet ar utrustat med ett I6pband som &r smort med hogeffektivt smérjmedel. VIKTIGT: Anvand inte
silikonsprej eller andra medel pa I6pbandet eller plattformen. Sddana medel kan férsamra l6pbandet och orsaka

onddigt slitage.

STROMSLADD

Apparaten maste vara jordad. Om

traningsredskapet skulle svikta eller ga sénder

minskar jordningen risken for elstét genom att leda
Strémingang

strommen via en bana med minsta mdjliga -

motstand. Produkten ar utrustad med en @

stromsladd som har jordledning och jordad kontakt. j’x H_::.H )
VIKTIGT: Om stromsladden ar trasig MASTE e T~
den ersattas med en stromsladd som ar Stromsladd

godkand av tillverkaren.

Se bilden: Anslut den indikerade anden av

stromsladden till traningsredskapet enligt bilden.

16
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Displayen pa traningsredskapet erbjuder en rad funktioner

som gor ditt trdningspass effektivare.

I manuellt I1age kan du &ndra hastighet och lutning med en
knapptryckning. Medan du tranar visar skarmen pa
displayen fortlépande uppgifter om dina framsteg. Du kan
till och med méata din hjartrytm med hjalp av de inbyggda
pulssensorerna eller med pulsbéltet (se sidan 15).

Displayen har &ven 16 férprogrammerade program — 6
kaloriprogram och 10 prestationsprogram. Varje program
kontrollerar automatiskt hastigheten och lutningen pa
traningsredskapet medan det lotsar dig genom ett effektivt

traningspass.

Displayen erbjuder ocksa iFit-traningslage som later
traningsredskapet kommunicera med ditt tradlésa natverk
om du vill anvénda dig av den valfria iFit Live-modulen.
iFit Live-modulen later dig ladda ner personaliserade

traningsprogram och analyserar dina resultat p& iFit
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Live-webbsidan. Den ger dig ocksa tillgang till nya och
spannande funktioner. Du kan nar som helst kbpa en

iFit Live-modul genom att ga till www.ift.com.

Du kan aven lyssna pa din favoritmusik eller ljudbdcker

med displayens stereoljudsystem medan du tranar.

For att sl& pa strommen, se sidan 18.

For anvandning av manuellt 1age, se sidan 18.

For anvandning av traningsprogram, se sidan 20.

For anvandning av iFit-programmet, se sidan 21.

For informationsléage, se sidan 22.

For anvandning av stereoljudsystemet, se sidan 22.
Om displayen ar tackt av genomskinlig plast kan du ta
bort den. Anvand rena joggingskor for att undvika att

skada |6pband och plattform under trédningen.



Under det forsta traningspasset bor du halla ett 6ga
pa l6pbandets justering och centrera det vid behov
(se sidan 27). SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om traningsredskapet har utsatts for kalla
temperaturer, reckommenderas du att |ata det varmas
upp till rumstemperatur innan du bdrjar anvanda det.
Annars riskerar du att skada displayen eller andra

elektroniska komponenter.

Anslut stromsladden (se

sidan 16). Leta déarefter reda
pa strombrytaren vid
stromsladden. Stall in den pa
RESET (nollstall).

Traningsredskapet har ett demolédge som utvecklats
fér anvandning av visningsmodeller i butiker. Om
skarmen lyser upp genast nar du ansluter
stromsladden och trycker pa strombrytaren, innebar
det att demoléget ar aktiverat. Du stanger av
demolaget genom att hallain STOP-knappen i nagra
sekunder. Om skarmen fortsatter att lysa, se
INFORMATIONSLAGE pa sidan 22.

Sta pa traningsredskapets

fotskenor. Leta reda pa

I/@ Klamma.
e S

klamman som éar fast vid |

Nyckel - ﬂE

nyckeln (se bilden) och fast

klamman vid dina klader. Anslut
darefter nyckeln till displayen. Efter ett 6gonblick tands
skarmen. Viktigt: | en nddsituation kan nyckeln dras ut
fran displayen. D& saktar I6pbandet 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.

Obs: Displayen kan visa hastighet och distans i bade
metriska kilometer och engelska mil. For att ta reda pa
vilken mattenhet som valts, se INFORMATIONSLAGE pa
sidan 22.

| denna bruksanvisning anvands kilometer som

standard.
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ANVANDNING AV MANUELLT LAGE

1. Sattin nyckelni displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé& denna
sidan.

2. Vélj manuellt lage.
Nar nyckeln &r ansluten till displayen kommer du till

huvudmenyn automatiskt.

Valj manuellt lage genom att

STNT

atlitl, woekoLTE

¢ Tmning

anvanda p och g knapparna

vid sidan av ENTER-knappen

och valj START. Tryck pa
ENTER for att bekrafta. Obs: Om du valt ett férinstallt
traningspass eller ett iFit-pass trycker du p4 MENU for

att ga tillbaka till huvudmenyn.

3. Starta l6pbandet och justera hastigheten Du
startar |I6pbandet genom att trycka pa
START-knappen, SPEED A eller en av de
numrerade hastighetsknapparna.

Om du trycker pa START eller SPEED A bérjar
I6pbandet att réra sig med 2 km/t. Du kan &ndra
lI6pbandets hastighet nér som helst under
traningspasset genom att trycka pa SPEED A eller
SPEED V. For varje knapptryckning éandras
hastigheten med 0,1 km/t. Om du haller in knappen

andras hastigheten med 0,5 km/t.

Om du trycker pa en av de numrerade
hastighetsknapparna 6kar I6pbandet gradvis farten

tills det uppnar den valda hastigheten.

Du stannar I6pbandet genom att trycka pa STOP. Du
startar om lopbandet genom att trycka pd START,
SPEED A eller en av de numrerade

hastighetsknapparna.
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. Andra lutning efter 6nskemal

Tryck p& INCLINE A, INCLINEY eller en av de
numrerade lutningsknapparna for att andra
I6pbandets lutning. Varje gang du trycker pa en av de
numrerade lutningsknapparna, justeras

traningsredskapet gradvis till vald lutning.

Fo6lj dina framsteg pa skarmen.

Displayen kan erbjuda flera skarmlagen. Det
skarmlage du valjer bestammer vilken
traningsinformation som visas. Tryck upprepade
ganger pa DISPLAY-knappen for att valja 6nskat

skarmlage.

Du kan valja foljande information vid anvandning av

traningsredskapet:

Lutningsniva for traningsredskapet

Hastighet p& I6pbandet

Distansen du forflyttat dig

Tidtagning

Din hastighet visas antingen i minuter per engelsk mil
eller minuter per kilometer

Ett ungefarligt antal kalorier som du har férbrant
Hjartrytm (se steg 6 p& denna sida

Oberoende av vilket lage du véljer visas hastighets-
och lutningsnivan pa skarmen i nagra sekunder varje

gang dessa installningar andras.

Mat din hjartrytm, om du sa énskar
Obs: Om du

anvander bade

handpulssensorer och ett pulsbéalte samtidigt,
riskerar du att signalerna forvirrar displayen och
du far inga optimala uppgifter. Se sidan 15 for

information om det valfria pulsbéltet.

Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du
ta bort den genomskinliga plasten som tacker dem vid

leverans. Var ocksd noga med att ha rena hander.

Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du
placera fotterna pa fotskenorna och fatta tag om
metallsensorerna i minst 10 sekunder. Ror inte pa
dina hander. Nar displayen kénner av din puls visas
din hjartrytm. Hall dina hander pa kontaktytorna i

cirka 15 sekunder for basta resultat.

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

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck p4 STOP och
justera lutningen till den lagsta installningen. Om
du inte justerar lutningen till den Iagsta instéllningen
riskerar du att skada traningsredskapet nar du ska
falla ihop det. Ta darefter ut nyckeln ur displayen,
sla ifrdn strombrytaren och koppla bort
stromsladden for att undvika att
traningsredskapets elektroniska komponenter

slits ut i fortid.



FORPROGRAMMERADE

PROGRAM

1.

Satt in nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé sidan 18.

2. Vélj ett forprogrammerat program

3.
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Om du valt ett manuellt |&ge eller ett iFit-lage trycker

du pa MENU for att ga tillbaka till huvudmenyn.

Valj ett forinstallt program genom att trycka pa
knapparna A och ¥V vid sidan av ENTER-knappen
och vélj WORKOUTS. Tryck pd ENTER for att
bekrafta. Tryck p& knappen A och V for att vilja
onskad traningskategori och tryck sedan pd ENTER
for att bekrafta. Du kan ocksa trycka pa 6 CALORIE
WORKOUTS-knappen eller 10 PERFORMANCE
WORKOUTS-knappen.

Om du véljer ett prestationsprogram, tryck pa
knappen A och V for att valja 6nskad
traningskategori och tryck sedan p& ENTER for att
bekréfta.

Anvéand knappen Aoch V for att valja 6nskat
traningspass. Nar du véljer ett pass visar skarmen
passets namn, varaktighet, max. hastighetsinstéalining,
max. lutningsinstélining samt en profil dver passets
hastighetsinstallningar. Tryck pd ENTER for att
bekréafta. Obs: Nar ett distanspass ar valt visas ingen

varaktighet pa skarmen.

Starta I6pbandet.

Tryck p& START eller SPEED for att starta
traningspasset. Traningsredskapet justerar sig
automatiskt efter de forsta vardena for hastighet och

lutning. Hall i handtagen och bérja ga.

Varje program ar indelat i flera segment. En instéllning
for hastighet och en for lutning &r programmerad for
varje segment. Samma installning for hastighet
och/eller lutning kan férekomma i tva eller flera

segment i foljd.

Profilen visar dina framsteg i tréningsprogrammet

under traningen. Det blinkande segmentet

representerar det pAgdende segmentet i
traningspasset. Hojden pa det blinkande segmentet
representerar hastighetsinstallningen for pagaende
segment.

P&géende segment
Strax innan varje segment avslutas avger apparaten

en ljudsignal och nasta segment i profilen boérjar
blinka. Om en annan instéllning fér hastighet och/eller
lutning &r programmerad for ndsta segment, blinkar
de nya vardena pa skarmen for att uppmarksamma
dig pa detta. Traningsredskapet justeras automatiskt

till de nya instéllningarna.

Programmet

Pagaende segment

...|||i|||||||||||||n

fortsatter tills
det sista
segmentet

blinkar och

avslutas.

Lopbandet saktar darefter farten tills det stoppat helt.
Obs: Om du valt ett distanspass eller ett kaloripass
kommer ett nertrappningsprogram att pabdorjas
automatiskt nar dessa avslutas och I6pbandet

kommer att séanka farten gradbvis tills det stannar.

Obs: Kalorivardet for varje kaloripass ar ett
ungefarligt antal kalorier som du férbranner under
traningsprogrammet. Det faktiska antalet kalorier
du forbranner beror pa din vikt. Om du dessutom
andrar hastighet och/eller lutning manuellt genom
att trycka pad knapparna for SPEED och/eller
INCLINE under passet paverkas antalet kalorier

du forbranner.

Om hastigheten och/eller lutningen ar for hog eller for
1&g kan du nar som helst andra detta manuellt under
passet genom att trycka pA SPEED A V¥ eller
INCLINE A V. Nar nasta segment p&borjas justeras
traningsredskapet dock automatiskt till de varden som

ar programmerade for det nya segmentet.

Du kan nar som helst avbryta tréningen genom att
trycka pd STOP-knappen. Tryck pd START eller
SPEED A for att starta tréningspasset igen.
Lopbandet borjar rora sig med 2 km/t. Nar nasta
segment bdrjar justeras traningsredskapet

automatiskt efter vardena som &ar programmerade for
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det nya segmentet.

Folj dina framsteg pa skarmen.

Se steg 5 pa sidan 19.

Mét din hjartrytm, om du sa énskar

Se steg 6 pa sidan 19.

Nar du har tréanat klart tar du ut nyckeln ur
displayen.
Se steg 7 pa sidan 19.

iFIT-TRANINGSPROGRAM

Den valfria iFit Live-modulen later ditt traningsredskap
kommunicera med din trddlésa Internetuppkoppling och
innehaller nya funktioner. Du kan t.ex. ladda ner
traningspass som ar anpassade efter dig samt halla koll
pa och analysera dina traningsresultat pa iFit Lives
hemsida. Vill du kdpa en iFit Live-modul kan du gora

detta pawww.ift.com.

For att kunna anvanda ett iFit-pass for du in iFit
Live-modulen i displayen. Anvand knappen Aeller ¥ vid
sidan av ENTER-knappen for att vélja IFIT TRAINING.
Tryck p& ENTER for att bekrafta.

For mer information om iFit-program, ga till www.ift.com.
Obs: For att kunna anvanda en iFit Live-modul maste du
ha tillgang till en dator med Internetuppkoppling och en
USB-port. Du maste ocksa ha ett eget tradlost natverk
med en 802.11 b-router med SSID-rundradio tillkopplad

(dolda natverk stdds inte).



INFORMATIONSLAGE

Displayen har ett informationslage som haller reda pa
information om anvéndningen av tréningsredskapet. |
informationslaget kan du &ven vélja kilometer eller
engelska mil som standardmattenhet. Du kan ocksa till-
eller frankoppla demolaget i informationslaget. Utdver
detta kan du justera kontrasten i skdrmen samt lasa av

statusen pa iFit Live-modulen.

Du valjer informationslaget genom att halla in
STOP-knappen, satta in nyckeln i displayen och déarefter

slappa STOP-knappen. Nar du har valt informationslaget

visas féljande information pa
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Skarmen visar det totala

antalet kilometer som
I6pbandet har forflyttat sig och det totala antalet timmar

som I6pbandet har anvants.

Skarmen visar dig om du har valt kilometer eller engelska
mil som standard. Tryck pa knappen SPEED A for att
andra mattenhet. METRIC betyder kilometer, medan
ENGLISH betyder engelska mil.

Displayen har &ven ett demolage som utvecklats for
visning av trédningsredskap i butik. Nar demoléget ar
aktiverat fungerar displayen som normalt nar du ansluter
stromsladden, slar p& strémbrytaren och ansluter nyckeln
till displayen, men skarmen fortsatter att lysa utan att
knapparna fungerar nar du tar ut nyckeln igen. Om
demolaget ar aktiverat visas ordet “ON” pa skarmen nar

informationslaget &r valt. Stdang av demoléget genom att
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trycka pa knappen SPEED V. Skarmen visar aven
kontrastnivan i skarmen. Tryck pa INCLINE A och V¥ for

att justera kontrasten.

Skarmen visar ocksa om tillbehor anslutits till displayen.
Om iFit Live-modulen &r ansluten visar skarmen WIFI
STATUS. Om en USB-disk &r ansluten visar skéarmen
USB STATUS. Om ingenting &r anslutet visar skarmen
NO MODULE DETECTED.

Du lamnar informationslaget genom att ta ut nyckeln ur

displayen.

STEREO

Om du vill spela musik eller ljudbécker genom displayens
hégtalare under tréaning, ansluter du din musikspelare till

displayen via ljudporten.

Om du vill anvanda ljudporten maste du ansluta
ljudsladden till ljudporten néara hogtalarna. Anslut darefter
ljudsladden till en port i din musikspelare. Kontrollera att

ljudsladden ar ordentligt ansluten.

Tryck darefter pd » pa din ljudspelare. Du kan justera
volymen antingen pa ljudspelaren eller displayen. Om du
anvander en CD-spelare och CD-skivan hackar, bor du
placera CD-spelaren pa golvet eller ndgon annan jamn

yta i stallet for pa displayen.



IHOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSREDSKAPET INFOR
FORVARING

Innan du faller ihop traningsredskapet maste du justera lutningen till
den lagsta installningen. Annars riskerar traningsredskapet att fa
permanenta skador. Koppla darefter bort stromsladden.

OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta,
sanka eller flytta traningsredskapet.

1. Hall metallramen sakert i den stéllning som visas pa bilden till
hoger. OBS: Lyft inte upp ramen genom att lyfta upp fotskenorna
av plast. Nar du ska lyfta ramen ar det klokt att bdja pa knana,
hallaryggen rak och lyfta med benen. Lyft ramen cirka 45 grader

(halvags till vertikalt lage).

2. Lyft ramen tills l1Asskruven lases fast i forvaringsposition.

Kontrollera att lasskruven har spérrats.

Lagg en matta under traningsredskapet for att skydda underlaget.
Utsatt inte traningsredskapet for direkt solljus. Forvara inte

traningsredskapet i temperaturer éver 30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSREDSKAPET

Innan du flyttar traningsredskapet ska du falla ihop det till
forvaringsposition enligt beskrivningen ovan.

Kontrollera att Idsskruven ar spéarrad i férvaringsposition.

1. Fattatagi ett av handtagen och placera en fot mot ett av hjulen.

2. Vippa forsiktigt traningsredskapet bakat tills det rullar fritt p& hjulen.
Flytta forsiktigt traningsredskapet till dnskad plats. Var mycket
forsiktig nér du flyttar trdningsredskapet. Dra inte tréningsred-
skapet Over ett ojamnt underlag.

3. Placera en fot mot ett av hjulen och sank forsiktigt ner

traningsredskapet tills det befinner sig i forvaringsposition.
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Lasskruv




SA HAR FALLER DU UPP TRANINGSREDSKAPET FORE
ANVANDNING

1.

2.
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Hall den 6vre delen av traningsredskapet med din
hogra hand. Dra lasskruven &t vanster och hall kvar
den. Eventuellt maste du tippa ramen framat nar du
drar I&sskruven at vanster. Sank ner ramen och slapp

l&sskruven.

Hall metallramen férsiktigt med b&da handerna, och
sank varligt ner den mot golvet. OBS: Hall inte bara i
fotskenorna av plast nar du ska sanka ner ramen. Lat
inte ramen falla ner mot golvet. Béj knana och hall

ryggen rak.

Lasskruv




FELSOKNING

Du kan 16sa de flesta problem med traningsredskapet genom att félja stegen som beskrivs har nedanfor. Leta

reda pa de symptom som passar in och f6lj de uppraknade stegen. Om du behdover ytterligare hjalp, se

kontaktinformationen pd sista sidan.

PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:

LOSNING:
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Det gar inte att sl& pa strémmen.

a.

Kontrollera att stromsladden &r korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 16). Om du behdver en
forlangningssladd, anvand endast en sladd med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte &r langre 4n 1,5

meter.

Nar stromsladden ar ansluten, kontrollera att nyckeln sitter pa plats i displayen.

Kontrollera strdombrytaren, som sitter néara -

stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage

som visas pa bilden ar strombrytaren franslagen.

Du nollstéller strombrytaren genom att vanta i fem

minuter och déarefter trycka in strombrytaren.

Strommen slas av under anvandning.

a.

C.

d.

Kontrollera strémbrytaren, som sitter nara stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som visas
pa bilden ovan ar strombrytaren franslagen. Du nollstaller strombrytaren genom att vanta i fem minuter

och dérefter trycka in strombrytaren.

Kontrollera att stromsladden ar ansluten. Om den &r det, koppla ur den, vénta i fem minuter och anslut

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

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

Displayen fortséatter att lysa aven efter att nyckeln tagits ur.

Displayen befinner sig i demolaget. Hall in

STOP-knappen i nagra sekunder. Om inte det hjalper, 3

se sidan 22.

Displayen fungerar inte som den ska.

a. Ta ut nyckeln ur displayen och koppla bort
stromsladden. Fa hjalp av en annan person med att
tippa ner stolparna (84, 85) forsiktigt. Om det sitter tre
skyddsskruvar (A) nedtill p& bottenskyddet (75) tar du
bort dem.

Du behdver en stjarnskruvmejsel som ar minst 13 cm

lang.




Vippa upp stolparna (84, 85) igen. —
Ta bort de tre #8 x 3/4” skruvarna (1) och vrid forsiktigt 1 o
av motorskyddet (62).

Leta reda pa reedbrytaren (73) och magneten (47) pa
vanster sida av remskivan (48). Vrid pa remskivan tills

magneten ar inpassad med reedbrytaren. Kontrollera

3 mm
att avstandet mellan magneten och reedbrytaren ar

ca 3 mm. Lossa #8 x 3/4” klamskruven (17) om det

behdvs, ror lite pa reedbrytaren och spann darefter

skruven. Satt fast skyddet (visas ej). Fast #8 x 3/4”
Topp

skruven (visas €j) vid behov och fast skyddsskruvarna.

Lat traningsredskapet kéra nagra minuter for en korrekt

fartméatning.

PROBLEM: Lutningen pa traningsredskapet justeras inte pa ratt satt.

LOSNING: Hall knapparna STOP och SPEED p nere, fér in nyckeln i displayen och slapp upp knapparna. Tryck pa

STOP och tryck sedan pa INCLINE p eller g. Traningsredskapet kommer nu automatiskt att lyftas till den
hégsta instéllningen innan det sanks till den lagsta instéllningen igen. Detta kalibrerar om lutningssystemet.
Om det inte gar att kalibrera lutningen, tryck en gang till pA STOP-knappen, och tryck darefter pd INCLINE p

eller g igen. Nar lutningen &r kalibrerad tar du ut nyckeln ur displayen.

PROBLEM: Lopbandet saktar farten nar man gar pa det.

LOSNING: a. Om du behéver en forlangningssladd, anvand endast
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en sladd med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte

ar langre én 1,5 meter.

b. Om lépbandet ar for hart spant presterar inte
traningsredskapet for fullt och I16pbandet kan ta
skada. Ta ut nyckeln och KOPPLA BORT
STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln for att
skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts varv

motsols. Nar I6pbandet &r ratt spant ska du kunna

lyfta upp varje kant av lépbandet 5-7 cm fran ‘Justeringsbultar, vals

f

plattformen. Kontrollera att I6pbandet ar centrerat pad |- -

plattformen. Anslut darefter stromsladden och It
traningsredskapet koéra ndgra minuter. Upprepa

proceduren tills I6pbandet &r korrekt spént.

c. Om I6pbandet fortséatter att sakta farten, se

kontaktinformationen pa sista sidan.



PROBLEM: Lopbandet &r inte centrerat eller slirar nar jag gar pa det.

LOSNING: a. Om lépbandet inte &r centrerat, ta férst ur nyckeln och
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KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Om lépbandet har
dragits at vanster anvander du insexnyckeln for att
skruva véanster valsbult ett halvt varv medsols. Om
I6pbandet har dragits at hogerskruvar du vanster
valsbult ett halvt varv motsols. Spann inte I6pbandet for
hart. Anslut darefter stromsladden och satt tillbaka nyckeln
i displayen. Lat traningsredskapet kora nagra minuter.

Upprepa proceduren tills I[6pbandet &r centrerat.

. Om lopbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur nyckeln

ochKOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna ett
kvarts varv medsols. Nar |6pbandet ar réatt spant ska du
kunna lyfta upp varje kant av ldpbandet 5—-7 cm fran
plattformen. Kontrollera att Iopbandet &r centrerat pa
plattformen. Anslut darefter stromsladden och 13t
traningsredskapet kéra ndgra minuter. Upprepa procedu-

ren tills I6pbandet &r korrekt spént.




RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du
[‘ paborjar ett nytt traningsprogram. Detta ar
extra viktigt om du ar 6ver 35 & gammal eller

har kdnda halsoproblem.

Pulsmétaren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rérelsemonster kan paverka
noggrannheten vid méatning av hjartrytm. Pulsmataren

ar endast avsedd att gbra en generell métning.

Foljande riktlinjer hjélper dig att planera ditt
traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer

utférlig information om tréning.
TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r att forbranna kalorier eller att starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att du ska
na dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta ratt niva
av tréningsintensitet genom att anvanda din hjartrytm som
vagledning. Diagrammet nedan visar rekommenderad

hjartrytm for fettférbranning och aerobisk traning.

® 165 155 145 140 130 125 115

- 145 138 130 125 118 110 103

. 125 120 118 110 105 85 )
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 lder. Dessa tre tal
definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det 6versta

talet &r rekommenderad hjartrytm for aerobisk tréning.

Fettforbréanning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt 13g
intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de forsta
traningsminuterna forbrukar din kropp lattiligangliga
kolhydratkalorier som energi. Efter nagra minuter borjar
din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om
ditt mal ar att férbranna fett, justerar du farten och
lutningen pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger

néra det understa talet i din trdningszon.

For max. fettférbranning, justera fart och lutning pa
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traningsredskapet tills din hjartrytm ligger néra det

mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk traning

Om ditt mal ar att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stélla in din trAningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
tréaning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pa att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre
till blodet. For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsredskapet tills din hjéartrytm ligger néra det hogsta

talet i din trédningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Alla traningspass bor delas upp i féljande tre delar:

Uppvéarmning: Inled varje traningspass med 5 till 10
minuters latt traning och tanjning. En ratt utférd
uppvarmning 6kar din kroppstemperatur, hjartrytm och

cirkulation som férberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du ar klar med
uppvarmningen okar du 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 trédningszon l&dngre &n 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig

andan.

Nertrappning: Avsluta varje trdningspass med 5-10
minuters ténjning 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 genomféra
minst tre trAningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du
genomfora upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till

en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



FORSLAG PA TANJNING

Bilderna till hdger visar korrekt form av tanjning. Ror dig sakta medan

du ténjer — du ska inte slita och dra.
1. Strack dig efter dina tar.

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

Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av knéna 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
sd 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. Akillessena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera hédnderna framfor dig mot
en vagg. Hall det bakre benet rakt, och placera den bakre foten pa
golvet. B6j pa ditt framre ben, luta dig framat och rér héfterna mot
vaggen. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.
Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Quadriceps

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en av
dina fotter bakom ryggen med den andra handen. For din hal sa nara
stjarten som mojligt. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger

fér varje ben.

Detta tanjer quadriceps och larmuskler.

5. Innerlér
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Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knan utstickande.
Dra upp dina fotter sa langt som mojligt mot ljumsken. Rakna till 15, och
slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer quadriceps och larmuskler.

LISTA OVER DELAR - modelinr. PETL12810.0

Nr. BESKRIVNING Ant. Nr. BESKRIVNING Ant.
1 Skruv, #8 x 3/4” 4 25 Bult, 3/8” x 1 3/4” 1
2 Krysskruv, #8 x 3/4” 2 26 Bult, 3/8” x 1 1/2” 1
3 Skruv, #8 x 1/2” 32 27 Bult, 3/8 " x 3/4” 2
4 Insexbult, 5/16” x 1” 6 28 Jordskruv, #8 x 1/2” 7
5 TEK-skruv, #8 x 1” 4 29 Sladd, lutningssensor 1
6 Jordsladd, display 2 30 Skruv, #12 x 1 1/4” 14
7 Insexbult, 3/8” x 4 1/4” 4 31 Motorbult, 1/4” 2
8 Bult, 3/8” x 2” 6 32 Remguideskruv, #8 4
9 Insexbult, 1/4” x 1 1/4” 4 33 Bricka, 1/4” 2
10 Mutter, 3/8” 6 34 Delningsbricka, 1/4” 2
11 Stjarnbricka, 3/8” 4 35 Lasmutter, 3/8” 4
12 Stjarnbricka, 1/4” 4 36 Flansmutter, 5/16” 2
13 Stjarnbricka, 5/16” 6 37 Klamma, motorskydd 3
14 Bultdistansbricka 4 38 Mutter, 5/16” 2
15 TEK-skruv, #8 x 3/4” 9 39 Varningsdekal, fotskena 2
16 Hoger hogtalare 1 40 Vanster fotskena 1
17 Klammalisolatorskruv, #8 x 3/4” 7 41 Varningsdekal, 1&s 1
18 Uttag/mottagare, iFit Live-modul 1 42 Stétdampare 2
19 Skruv, #8 x 1 1/2” 2 43 Remforare 2
20 Bult, 5/16 " x 1 1/2” 2 44 Plattform 1
21 Bult, M8 x 60 mm 2 45 Ramhatta 2
22 Insexbult, 3/8” x 1” 2 46 Ramdistansbricka 2
23 Bult, 1/4” x 1” 1 47 Magnet 1
24 Valsbult 2 48 Vals/remskiva 1
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Nr. BESKRIVNING Ant. Nr. BESKRIVNING Ant.
49 Lépband 1 85 Hoger stolpe 1
50 Elektronisk skruv, #8 x 1/2” 9 86 Skydd, hoger stolpe 1
51 Forvaringslas 1 87 Stolpsladd 1
52 Pulsbalte 1 88 Vanster stolpdistansbricka 1
53 Ljudsladd 1 89 Bashétta 2
54 Hoger fotskena 1 90 Basfot 4
55 Ram 1 91 Hoger stolpdistansbricka 1
56 Valsfaste 2 92 Varningsdekal 2
57 Jordsladd, vals 1 93 Lutningssladd 1
58 Hoger bakre fot 1 94 Distansbricka, basfot 2
59 Vanster bakre fot 1 95 Bas 1
60 Vals 1 96 Hjul 2
61 Insexnyckel 1 97 Lutningsmotor 1
62 Motorskydd 1 98 Distansbricka, lutningsmotor 1
63 Handtagshéatta 2 99 Nyckel/klamma 1
64 Lyftram 1 100 Kabelband 3
65 Jordsladd, lyftram 1 101 Display 1
66 Rem, drivmotor 1 102 Displayram 1
67 Drivmotor 1 103 Vanster tillbehdrskorg 1
68 Jordsladd, kontrollenhet 1 104 Hoger tillbehorskorg 1
69 Strémsladd 1 105 Displayklamma 2
70 Adapter, stromsladd 1 106 Displaybas 1
71 Strombrytare 1 107 Skruv, #8 x 17 4
72 Kontrollenhet 1 108 Véanster hogtalare 1
73 Reedbrytare 1 109 Lasfaste 1
74 Klamma, reedbrytare 1 110 Elektronikfaste 1
75 Bottenplatta 1 111 Filter 1
76 Sladdband 3 112 Omformare 1
77 Band, 8” 8 113 Motorpackning 2
78 Band, 15" 2 114 Motorisolator 1
79 Avtagbart band 4 115 Uttag 1
80 Skydd, véanster stolpe 1 116 Faste, lutningsstopp 1
81 Hatta, nedre handtag 2 117 Pulsbalte 1
82 Vanster handtag 1 - Bruksanvisning -
83 Hoger handtag 1

84 Vanster stolpe 1
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OVERSIKTSDIAGRAM A — modellnr. PETL12810.0
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OVERSIKTSDIAGRAM B — modelinr. PETL12810.0
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OVERSIKTSDIAGRAM C — modelinr. PETL12810.0
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OVERSIKTSDIAGRAM D — modelinr. PETL12810.0
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra 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 dven 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 PRODUK-
TEN:

Kundtjanst: 036-452 53
Nar du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL”) till hands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@mylnasport.se

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger féljande information:

Traningsredskapets modellnummer

Produktens namn

Produktens serienummer

Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL”)

Beskrivning av dnskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded Drawing i "USER’S MAN-
UAL").
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