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Vennligst les gjennom alle instruksjoner og forholdsregler fgr du benytter deg av
apparatet.

Reduser risikoen for elekstrisk sjokk ved & koble fra stramledningen fgr du rengjar
og/eller vedlikeholder appratet.

Dersom du opplever smerte eller ubehag under treningsgkten din, avslutt gkten
umiddelbart. Konsulter med en lege.

Ikke benytt deg av apparatet pa tykt teppeunderlag da dette kan fare til skade pa bade
apparatet og underlaget.

Tillat én meter avstand fra tredemgllen til neermeste objekt bak apparatet.
Barn under 12 ar og kjeeledyr bar ikke ha adgang til apparatet.
Ikke forsgk a berare deler av apparatet som er i bevegelse.

Ikke benytt deg av apparatet dersom stregmledningen er skadet — ta kontakt med din
forhandler.

Hold stremledningen unna opphetede overflater.

Ikke benytt deg av apparatet der aerosolprodukter er i bruk eller oksygen blir forvaltet.
Ikke far objekter inn i dpninger pa apparatet.

Benytt apparatet pa et flatt underlag.

Ikke benytt apparatet utendgrs eller i fuktige omgivelser.

Koble fra apparatet ved a skru alle kontroller til off, og koble fra stramledningen.

Ikke bruk apparatet til andre formal enn det er utviklet for.

Handpulssensorene er ikke medisinske verktgy — deres formal er kun for & gi brukeren
en idé om hvordan vedkommende omtrentlig ligger an.

Ikle deg passende bekledning og joggesko.

Sett deg inn i og forsta resultater og beskjeder som vises pa computerskjermen.
Ikke la apparatet sta uten oppsyn sa lenge strgmledningen er koblet til.

Ikke skru av apparatet mens du star/beveger deg pa lgpebandet.

Ikke benytt apparatet under tordenveer.



SIKKERHETSN@KKEL

Apparatet inkluderer en sikkerhetsngkkel. Denne ngkkelen er magnetbasert og bgr alltid
brukes sammen med tredemgllen for brukerens egen sikkerhet. Dersom brukeren beveger
seg for langt tilbake pa apparatet eller faller, vil denne ngkkelen sgrge for at lgpebandet
stanser.

1. Plassér magneten pa den lille runde metalldelen pa konsollet. Tredemgllen vil ikke
starte sa lenge magneten ikke er koblet til. Fraveer av magneten vil ogsa hindre
uautorisert bruk.

2. Fest plastklemmen til klserne dine, og forsikre deg om at den sitter godt. Test at
funksjonen fungerer fgr du benytter deg av apparatet. Ikke benytt denne funksjonen
til vanlig bruk; benytt deg heller av STOP/PAUSE-knappen.

PAKNINGEN
Les dette fagr du pakker ut apparatet.

Apparatet er sikret med stropp som hindrer tredemgllen i a folde seg ut under transport.
Dersom denne stroppen ikke fiernes riktig, kan apparatet uventet folde seg ut.

Av sikkerhetsgrunner ma apparatet sta flatt pa gulvet slik det ville statt under bruk, nar du
fierner stroppen. Ikke snu apparatet pa siden da dette kan gjare at apparatet folder seg ut
automatisk. Dersom stroppens borrelds befinner seg under apparatet, ma du fgre hendene
under plattformen uten a vippe pa tredemgllen.

VEDLIKEHOLD

Stgvsug under motorpanseret og sjekk ledninger annenhver maned.
Rengjer plattformen og inspisér smaringen annenhver maned.

Smgr plattformen hver 90. time under bruk eller tidligere dersom det er tart.
Inspisér sporingen til lapebandet hver maned. Justér dersom ngdvendig.



SMADELER

FOR MONTERINGSSTEG 2

|§—| #128 M5 mutterklemme (6 stk)

FOR MONTERINGSSTEG 3

#130 5/16” x %" bolt (8 stk)

FOR MONTERINGSSTEG 5
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#113 @10 x 2T #139 3/8” x 1-3/4”
splittskive (4 stk) bolt (4 stk)

FOR MONTERINGSSTEG 6

ML #175 3.5 x 16mm metallskruer (6 stk)

FOR MONTERINGSSTEG 7

#159 5/16” X %4~ #75 Sikkerhetsngkkel
bolt (4 stk)



FOR MONTERINGSSTEG 8

Y #120 5 x 16mm skrue (6 stk)

A e

MONTERINGSVERKT@Y

#131 Kombinasjonsngkkel,
M5 unbrakongkkel og stjernetrekker

#132 M6 unbrakongkkel



MONTERING

STEG 1

Fjern apparatet fra pakningen og plassér den pa et jevnt underlag. Bakre del av tredemgllen
bar vaere minst én meter fra naermeste vegg eller gjenstand. Ikke fjern fraktstroppen far du
har fiernet plastikken og isoporen under apparatet. Ikke vipp apparatet over pa siden etter
at fraktstroppen er fjernet.

STEG 2

Installér seks mutterklemmer (128) pa venstre og hgyre side av rammebasen.
For nedre handtaksdeksler (142L og 144R) pa stolpene som vist pa
illustrasjonen.

3. Fgr rammebasehettene (62L og 63R) over stolpetubene (4 og 5).

4. Koble nedre computerkabel (49) til midtre computerkabel (50) pa hgyre side
av apparatet. Forsikre deg om at kablene ikke ligger i klem.



STEG 3

Fest stolpetubene (4 og 5) til rammebasen (2) med 8 bolter (130). Ikke stram disse boltene
far steg 7 er ferdig.

Fa hjelp av en annen person til & holde konsollet mens du kobler til ledningene i dette steget.

1. Koble hastighetskabelen (45) til gvre hastighetskabel (37).
2. Koble stigningskabelen (55) til gvre stigningskabel (38).
3. Koble den mindtre computerkabelen (50) til gvre computerkabel (48).

Far overfladig ledningslakk inn i handtaket. Forsikre deg om at ingen ledninger ligger i
klem.



STEG S

STEG 6

Fest venstre (141 og 142) og hayre (143 og 144) gvre og nedre handtaksdeksler til
stolpetubene (4 og 5) med 6 metallskruer (175).



1. Fest en tverrbjelke (26) mellom stolpetubene (4 og 5) med fire bolter (159). Stram
godt.

2. Plassér flaskeholderen (158) pa toppen av tverrbjelken (26) som vist pa
illustrasjonen.

3. Plassér sikkerhetsngkkelens magnet (75) mellom START- og STOP-knappene pa
konsollet. Tredemgllen vil ikke fungere uten denne magneten.

4. Forsikre deg om at alle bolter er strammet riktig.

STEG 8

\%Vlsl 120 63

1. Stram boltene fra Steg 2 som fester stolpene til rammen.
2. Fest stolpedekslene (62 og 63) til rammebasen (2) med 6 skruer (120).



FOLDING

Apparatet bar kun flyttes nar det er foldet sammen i last posisjon. Forsikre deg om at
stramledningen ikke skades nar apparatet flyttes. Hold tak i begge handtak for a flytte
apparatet til gnsket posisjon.

Forsikre deg om at apparatets stigning er satt til
laveste posisjon. Fold sa tredemgllen ved a |gftet
plattformen til lasen klikkes pa plass.

Fold tredemgllen ut for bruk ved a dytte plattformen litt
fremover med én hand i omradet rundt den bakre
valsen. Dra sa lasespaken ned, og senk plattformen
forsiktig ned pa gulvet. Nar plattformen blir senket
omtrent til livet, vil den automatisk senkes resten av
ve3ien.

TRANSPORT

Tredemgllen er utstyrt med fire transporthjul. Disse settes i drift straks apparatet lases i foldet
posisjon. Tredemgllen kan deretter rulles til nsket posisjon.



KONSOLL

Vifter

Hastighets-
Stigningsknapper knapper
Hgytaler Hgytaler
Viftebryter

Displayknapp Matriseskjerm

Kontrollknapper

Lydport Port,

hodetelefoner

Handpuls-

sensorer

OPPSTART

Koble til stramledningen, og skru pa strambryteren som du finner fremme pa apparatet. Pass
pa at sikkerhetsngkkelen er koblet til da apparatet ikke kan drives uten denne.

Nar konsollet skrus pa, vil beskjedvinduet vise hvilken software-versjon som er installert.
TIME- og DISTANCE-skjermen vil s& vise odometer-avlesninger i noen sekunder. TIME-
skjermen vil deretter vise hvor mange timer apparatet har veert i bruk, og DISTANCE-
skjermen vil vise hvor mange metriske kilometer eller engelske mil tredemgllen har beveget
seg. Apparatet vil deretter veere klar til bruk.



HURTIGSTART

1. Koble til sikkerhetsngkkelen.

2. Trykk START for a starte lgpebandet. Justér hastighet ved hjelp av SPEED
(OPP/NED). Du kan alternativt benytte deg av hurtigtastene for hastighet
(SPEED 2,3,4,5,6,9,12).

3. Stans lgpebandet ved & trykke STOP eller ved & fierne sikkerhetsngkkelen.

ROGRAM ENTER SPEED SPEED

2 () 2

PAUSE/STOPP/NULLSTILL

1. Under bruk kan du trykke STOP én gang for & sette apparatet pa pause.
Lapebandet vil sa redusere hastigheten til det stanser og stigningen vil
reduseres til 0. Verdier for tid (TIME), distanse (DISTANCE) og kalorier
(CALORIE) vil lagres i fem minutter. Dersom apparatet ikke startes igjen etter
fem minutter, vil skjermene nullstilles, og konsollet returnere til hovedmenyen.

2. Dersom du gnsker & gjenoppta treningsgkten far fem minutter har gatt, trykk
START. Hastighet og stigning vil returnere til sine lagrede verdier.

3. Dersom du har satt apparatet pa pause, kan du trykke STOP pé nytt for &
avslutte treningsgkten. Skjermen vil na vise et treningssammendrag. Dersom
du trykker STOP en tredje gang, vil konsollet returnere til hovedmenyen. Hold
STOP nede i tre sekunder eller lenger for & nullstille konsollet.

STIGNING

1. Du kan justere stigningen pa apparatet nar som helst mens lgpebandet er i
bevegelse.

2. Hold INCLINE (OPP/NED) nede til apparatet justerer seqg til gnsket stigning.
Alternativt kan du benytte deg av hurtigtastene for stigning (INCLINE
1,3,6,9,12,14,15) pa venstre side av konsollet.

. Stigningsvinduet vil oppdatere deg med de nye stigningsverdiene.

Ar
INCLINE
INCLINE | INCLINE |PROGRAM PROGRAM
. - § 4 * e




MATRISESKJERM

Hver treningsakt bestar av 20 segmenter. Disse representeres
med hver sin sgyle pa matriseskjermen. Hgyden pa hver sayle
indikerer intensiteten (hastighet/stigning) i det aktuelle
segmentet.

Under bruk vil matriseskjermen vise en profil av de forskjellige
verdiene for hastighet og stigning. Nar ordet SPEED vises over
matrisen, indikerer dette at matrisen viser
hastighetsinnstillingene. Nar ordet INCLINE vises over
matrisen, indikerer dette at matrisen viser
stigningsinnstillingene.

Trykk ENTER for a skifte mellom de to profilene. Nar du trykker ENTER for tredje gang, vil
skjermen automatisk skifte mellom de to profilene med fem sekunders mellomrom.

BESKJEDVINDUET

Beskjedvinduet vil til & begynne med vise navnet pa programmet. Trykk DISPLAY for & skifte
mellom forskjellige typer informasjon i denne rekkefaglgen: PACE (hastighet), INCLINE
(stigning), LAPS (runder), VERTICLE (?), SEGMENT TIME (segmenttid), MAX SPEED
(maks hastighet), og DATA SCAN. DATA SCAN refererer til funksjonen hvor konsollet
automatisk blar gjennom de tidligere nevnte funksjonene med fire sekunders mellomrom.

400-METERS BANE

Matrisen kan vise en bane som representerer 400 meter. | denne banen vil det blinkende
segmentet vise din posisjon pa banen. Antallet runder vil telles i beskjedvinduet.

KALORI-SKJERM

Kalori-skjermen viser det omtrentlige antallet kalorier som har blitt forbrent under
treningsgkten din. Dette er bare et estimert antall, ettersom det virkelige tallet kan variere pa
grunn av eksterne faktorer. Denne funksjonen kan ikke benyttes som medisinsk verktgy.

LYDPORT

Konsollet tilbyr innebygde hgytalere, og en lydport som du kan koble din lydavspiller til.
Lydkabel falger med produktet. Du kan ogsa koble til gretelefoner.



HANDPULSMALER

Ved & benytte deg av handpulssensorene eller et pulsbelte, kan du lese av din hjerterytme
via pulsskjermen. Dette er den gvre skjermen, og vil vise pulsavlesninger sa lenge konsollet

mottar signaler.

INCLINE

MERK:

Konsollet har en innebygged display-modus, som er ment for apparatet som star pa display
hos forhandlere. Dersom apparatets display-modus er aktivt, vil konsollet forbli aktivt frem til
strembryteren er skrudd av. @nsker du a ga ut av denne modusen, holder du inne STOP,
ENTER og DISPLAY i fem sekunder. Du vil na f& muligheten til & skru denne modusen av
eller pa. Skru av ved a trykke enten PROGRAM, INCLINE eller SPEED (OPP/NED). Bekreft

ved a trykke ENTER.



PROGRAMMER

Apparatet tilbyr 10 programmer: ett manuelt program, fem forhandsprogrammerte profiler (P1
til P5), to brukerdefinerte profiler (U1 og U2), og to hjerterytme-programmer (HR1 og HR2).

Hill (bakke): Dette programmet simulerer & ga opp og ned en bakke. Motstanden i pedalene
vil gradvis gke og deretter gradvis minke.

HASTIGHET STIGNING

Fat burn (forbrenning): Dette programmet er utviklet for & oppna maks fettforbrenning. De
fleste eksperter er enige om at den beste maten a forbrenne fett pa er ved a trene med
lavere intensitet over lenger tid. Den beste maten a forbrenne fett pa er ved a holde
hjerterytmen din rundt 60% til 70% av maksniva. Dette programmet benytter seg ikke av
hjerterytmen, men simulerer en varig gkt med lav intensitet.

HASTIGHET STIGNING

Cardio (kardio): Dette programmet er utviklet for & hjelpe ditt kardiovaskulsere system og
utholdenhet ved & trene opp hjertet og lungene dine. Dette oppnas ved & trene i hayere
intensitet i sma intervaller.

HASTIGHET STIGNING

Styrke: Dette programmet er utviklet for & gke muskelstyrken i nedre del av kroppen din.
Programmet vil gradvis gke motstanden til et hgyt niva, og far deg til & holde dette nivaet.
Dette er egnet for & styrke og tone ben- og setemuskulatur.

HASTIGHET STIGNING

1]
|-
I

Intervall: Dette programmet tar deg gjennom perioder av hgy intensitet fulgt av perioder med
lav intensitet. P& denne maten vil programmet gke din utholdenhet, og ditt kardiovaskulaere
system blir programmert til & forbruke oksygen mer effektivt.
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HVORDAN VELGE PROGRAM

1.

Trykk SPEED (OPP/NED) for & bla gjennom de tilgjengelige programmene.
Trykk sd ENTER for & bekrefte hvilket program du gnsker & benytte deg av.
Du kan deretter velge om du vil trykke START for & pabegynne treningsgkten
umiddelbart, eller om du gnsker a fullfare programmeringen for & skrive inn
informasjon om for eksempel alder og vekt.

INCLINE  INCLINE PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM  ENTER SPEED

e« © o= s ©

Trykk ENTER for a fortsette programmeringen. Beskjeden AGE (alder) vil
dukke opp pa skjermen. Bruk (OPP/NED)-knappene for & stille inn din alder,
og trykk ENTER for & bekrefte. Du kan nar som helst trykke START for &
pabegynne treningsgkten umiddelbart.

En verdi som representerer vekten din vil na vises pa skjermen. Trykk
(OPP/NED) for a stille inn din vekt. Dette er viktig dersom du gnsker a fa en
mest mulig ngyaktig kaloriavlesning. Trykk ENTER for & bekrefte. Merk:
Kaloriavlesningen er kun en omtrentlig verdi, og kan kun benyttes for a gi
brukeren en viss idé om hvor mange kalorierer blir forbrent.

En verdi som representerer gnsket treningstid vil na vises i bade
beskjedvinduet og tidsvinduet. Still inn gnsket treningstid ved hjelp av
(OPP/NED), og trykk ENTER for a bekrefte.

Beskjedvinduet vil na vise den maksimale hastigheten i programmet du har
valgt. Trykk (OPP/NED) for & justere denne hastigheten, og bekreft ved &
trykke ENTER. Hvert program skifter automatisk hastighet flere ganger under
gkten.

Trykk START for & padbegynne treningsgkten. Programmet vil starte med en
tre-minutters oppvarming. Du kan hoppe over denne delen ved & trykke
START pa nytt.

WQLUHT 133




BRUKERINNSTILTE PROGRAMMER

1.

Velg USER 1 eller USER 2 ved a trykke pa SPEED
(OPP/NED) fulgt av ENTER. Dersom valgt program
allerede inneholder lagret informasjon, vil dette f

vises pa matrisen. Dersom programmet ikke
inneholder lagret informasjon, vil du kunne skrive
inn navnet pa brukeren. Bokstaven ‘A’ vil blinke i
beskjedvinduet. Bruk (OPP/NED) for & velge gnsket
bokstav, og trykk ENTER for a bevege deg videre til
neste bokstav Du kan velge mellom bokstavene A— |\
Z, og vil kunne taste inn opptil syv bokstaver. Trykk

STOP for a lagre navnet du har tastet inn. [N nne==pne=____
AGE (alder) vil na blinke pa skjermen. Bruk e e e e e e e,

INCLINE (OPP/NED) for & skrive inn din alder. Trykk 1= \'
sa ENTER for a bekrefte. | | 8o Vi

EransEssssssrssssas
e e m— o — — t— c—

En vektverdi vil na blinke pa skjermen. Skriv inn din “HME A
kroppsvekt, og bekreft ved & trykke ENTER. Al
En tidsverdi vil nd blinke pa bade tidsskjermen og
beskjedskjermen. Skriv inn gnsket treningstid, og trykk ENTER for & bekrefte.
Farste sayle (segment) i programmet vil na blinke. Bruk SPEED (OPP/NED)
eller hurtigtastene for & stille inn gnsket hastighetsniva, og trykk ENTER for a
bekrefte. Gjenta dette til alle sgylene har blitt programmert.

Farste sgyle vil na blinke pa nytt. Gjenta steget over for & programmere
gnsket stigningsniva for hvert segment.

Trykk START for & lagre programmet og starte treningsgkten.




Hjerterytmeprogrammer

Far du bestemmer deg for hvilken hjerterytme er best for deg a trene i, ma du finne ut din
hjerterytmes maksverdi. Dette kan du gjare ved & ta i bruk falgende formel:

220 — din alder = din maksverdi (MHR)

For & bestemme hvilken hjerterytme som er
best for deg a trene i, ma du kalkulere
prosentene av din MHR:

50% til 90% av din MHR er din treningssone.
60% av din MHR er best for fettforbrenning.
80% av din MHR er best for & styrke ditt
kardiovaskulaere system.

60% til 80% er treningssonen & holde seg i
for det beste generelle resultatet.

Eksempel:

Dersom brukeren er 40 ar gammel, vil deres
hjerterytmes malverdi kalkuleres pa fglgende
mate:

220 — 40 = 180 (maks hjerterytme)
180 x 0,6 = 108 slag pr minutt (bpm)
(60% av maks hjerterytme)

180 x 0,8 = 144 slag pr minutt (bpm)
(80% av maks hjerterytme)

Heart Rate (Beats per Minute)
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Sé& dersom brukeren er 40 ar gammel, vil treningssonen ligge pa mellom 108 og 144 slag pr

minutt.

Nar du taster inn din alder i konsollet, vil denne kalkulasjonen skje automatisk. Alderen din vil
derfor veere til hjelp under hjerterytmeprogrammer. Etter at din MHR er kalkulert kan du
bestemme deg for hvilket treningsmal du gnsker a ga for.

De to vanligste malene man har med trening, er kardiovaskulaer forbedring (trening av hjerte
og lunger), og vektkontroll. Hver sgyle i tabellen over representerer MHR for personer av
forskjellige aldre. Tallet under hver forteller hvilken aldersgruppe saylene tilhgrer. De to
prikkete linjene som krysser sgylene representerer optimal hjerterytme for to forskjellige
treningsmal. Optimal hjerterytme for kardiovaskuleer trening er 80% av MHR, og er
representert ved den gverste linjen i tabellen. Optimal hjerterytme for vekttap er 60% av

MHR, og er representert ved den nederste linjen i tabellen.




Oppfattet intensitet

Bruk av hjerterytme i treningen er viktig, men det er ogsa fordelaktig & lytte til kroppen din.
Det er flere variabler som har noe a si om hvor hardt du bar trene. Ditt stressniva, fysiske
helse, falelsesmessige helse, temperatur, fuktighet, tid pa dagen, hvor lenge det er siden
forrige maltid og hva forrige maltid bestod av, har alle noe a si pa hvor intenst du bar trene.
Den beste maten a finne ut hvor hardt du bgr trene er a lytte til kroppen.

Den sakalte RPE-skalaen, ogsa kjent som Borg-skalaen, lar deg selv gi en karakter pa
mellom 6 og 20 til treningsekten din basert pa hvordan du fgler deg, eller din egen
oppfatning av treningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt

7 Veldig, veldig lett
8 Veldig, veldig lett +
9 Veldig lett

10 Veldig lett +

11 Relativt lett

12 Komfortabelt

13 Litt hardt

14 Litt hardt +

15 Hardt

16 Hardt +

17 Veldig hardt

18 VIdig hardt +

19 Veldig, veldig hardt
20 Maksimalt

Du kan gi hvert niva i tabellen over en omtrentlig hjerterytme a ga etter ved a gange hver
karakter med 10. For eksempel vil en treningsgkt med karakteren 12 resultere i en
hjerterytme pa ca 120 bpm. Din RPE vil selvsagt avhenge av tidligere nevnte faktorer. Dette
er den stgrste fordelen ved denne type trening. Dersom kroppen din er sterk og uthvilt, vil du
fole deg sterk, og det vil fgles lettere a trene. Nar kroppen din er i denne tilstanden, vil du
veere i stand til & trene hardere, og dette vil stgttes av RPE-tabellen. Dersom du faler deg
tratt og svak, er det fordi kroppen din trenger en pause. | denne tilstanden vil det fgles
vanskeligere a trene. Dette vil igjen stattes av RPE-tabellen, og du kan fremdeles trene i et
niva som passer for deg denne dagen.



Pulsbelte

Hvordan ikle deg pulsbeltet:

1. Fest mottakeren til beltet ved hjelp av lasestykkene.

2. Juster beltet sa stramt som det er mulig uten at det blir
ukomfortabelt.

3. Posisjonér mottakeren midt pa kroppen med logoen pekende ut fra

brystet (Noen brukere ma posisjonere mottakeren grlite grann til

venstre for midten). Fest siste del av beltet ved & lase den runde
enden med lasestykkene.

4. Posisjonér mottakeren rett under brystmusklene dine.

5. Svette er den beste lederen til @ male de elektriske signalene i hjerterytmen din. Du
kan ogsa bruke rent vann til & forhandsveete elektrodene (de to ovale omradene pa
begge sider av mottakeren, pa innsiden av beltet). Det anbefales at du har pa deg
pulsbeltet i noen minutter far du starter treningsgkten. Pa grunn av
kroppssammensetningen vil noen brukere oppleve vanskeligheter med & motta et
sterkt stadig signal helt i begynnelsen, men etter litt oppvarming vil dette problemet
reduseres. Det vil ikke forstyrre signalet dersom brukeren har pa seg kleer over
pulsbeltet.

6. Avstanden mellom mottakeren pa pulsbeltet, og avieseren pa konsollet vil pavirke
stadigheten pa signalet. Selv om signalet vil mottas enklere dersom du ikler deg
pulsbeltet pa bar hud, er det ogsa mulig a ha pa seg en skjorte mellom huden og
mottakeren. @nsker du a gjere dette, pass pa a fukte de omradene pa skjorten hvor
elektrodene vil sitte.

Merk: Mottakeren aktiveres automatisk nar den oppdager hjerterytmen din. Likeledes vil den
automatisk sla seg av dersom den ikke registrerer noen aktivitet. Selv om mottakeren er
vanntett, kan fuktighet skape falske signaler, sa det anbefales at du tarker pulsbeltet etter
bruk dersom du gnsker a fa sa lang levetid ut av batteriet som mulig. Omtrentlig batteritid er
2500 timer, og batteritypen er Panasonic CR2032.

Feilsgk

Merk: Ikke bruk hjerterytmeprogrammet dersom skjermen ikke viser en sterk og stadig
hjerterytme. Dersom skjermen viser hgye eller tilfeldige tall, kan dette veere tegn pa
problemer.

Falgende kan kan pavirke avlesningen:

Mikrobglgeovner, TV-er, sma innretninger osv.

Fluorescerende lys

Enkelte sikkerhetssystemer.

Enkelte brukere opplever problemer med mottakeren nar de har den direkte pa

huden. Dersom du opplever dette, prgv a snu mottakeren oppned.

5. Antennen som plukker opp hjerterytmen er veldig sensitiv. Dersom ekstern lyd
pavirker avlesningen, kan lgsningen veere a snu hele apparatet 90 grader.

6. Andre pulsbelter innen en meter fra ditt apparats konsoll.
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Dersom du fremdeles opplever problemer med mottakeren, ta kontakt med Mylna Sports
serviceavdeling. Kontaktinformasjon finnes pa siste side.



DRIFT, HHERTERYTMEPROGRAM

Merk: Hjerterytmeprogrammene er kun utviklet for bruk med pulsbeltet — vennligst ikke benytt
deg av handpulssensorene da bevegelsen i hendene vil forstyrre hdndpulssensorene.

HR1 er programmert til 60% av makspuls, og er utviklet for brukere som gnsker a ga ned i
vekt. HR2 er programmert til 80% av makspuls, og er utviklet for brukere som gnsker a
forbedre sitt kardiovaskuleere system og lungefunksjonen.

1. Velg enten HR1 eller HR2 ved hjelp av OPP/NED-knappene, og trykk ENTER
for & bekrefte.

2. Brukerens alder vil na blinke i beskjedvinduet. Still inn riktig alder, og bekreft
ved a trykke ENTER. Programmering av alder vil pavirke malverdien for
hjerterytme.

3. Brukerens vekt vil blinke i beskjedvinduet. Still inn riktig vekt, og bekreft ved a
trykke ENTER.

4. Du vil na bli bedt om a justere verdier for enten HR1 eller HR2.
Standardverdiene er pa 60% (Formel: 220 — alder x 0.60) og 80% (Formel:
220 — minus alder x 0.80). Du kan justere denne prosenten ved & trykke
SPEED (OPP/NED), og bekrefte ved a trykke ENTER.

5. @nsket treningstid vil na blinke pa skjermen. Skriv inn gnsket treningstid og
bekreft ved & trykke ENTER.

6. Du kan na starte treningsgkten ved a trykke START. Du kan alternativt trykke
STOP for & ga tilbake og justere innstillingene.

7. Du kan nar som helst justere hastigheten pa tredemgllen ved a trykke SPEED
(OPP/NED).

8. Du vil ogsa ha muligheten til & bla gjennom gnsket informasjon pa skjermen
ved & trykke DISPLAY.

9. Trykk START for & padbegynne treningsgkten.

10.Nar treningsgkten er over, vil beskjedskjermen vise et sammendrag av gkten.
Dette sammendraget vil lukkes etter kort tid.

Programmet vil nd automatisk kontrollere hjerterytmen din, og justere innstillingene pa
tredemgllen for a bringe pulsen din naermest mulig forhandsinnstilt verdi.



VEDLIKEHOLD

Lepeband og plattform:

Plattformen vil yte best nar den er ren. Du kan rengjare plattformen med en mykt og fuktig
klut eller med et papirtarkle. Tark kantene pa lepebandet og omradet mellom denne kanten
og rammen. Forsgk ogsa a tarke sa langt under lgpetbandet som mulig. Ved & rengjare
plattformen én gang i maneden, vil apparatets levetid forlenges. Du kan rengjgre oversiden
av lgpebandet med mildt sapevann. Pass pa at lgpebandet tarker fgr apparatet tas i bruk.

Beltestav:
Sort stav fra lgpebandet vil noen ganger dukke opp bak tredemgllen. Dette er helt normalt og
kan oppsta far lgpebandet stabiliseres.

Generell rengjering:

Det anbefales at du stgvsuger under apparatet manedlig for & unnga at stgv og liknende far
tid til & bygge seg opp. Dersom du ikke rengjer under apparatet regelmessig, risikerer du at
stav blir sugd inn i motoren. En gang i &ret bar du ogsé koble fra stremledningen, fierne
motorpanseret, og stgvsuge motoren.

Justering av lgpeband:

Dersom du bruker tredemgllen til & jogge eller lgpe, er det viktig & holde et gye med
motstanden i lapebandet, da dette sgrger for en jevn lgpeoverflate.

Justering av lgpebandet kan bli utfart ved & benytte en 6mm unbrakongkkel (132) til & justere
den bakre valsen. Justeringsboltene kan finnes

pa enden av fotskinnene som vist pa

illustrasjonen.

Forsikre deg om at bakre valse kun strammes
nok til & unnga at lgpebandet glipper under
bruk. Skru justeringsboltene en kvart runde hver
, 0g inspiser deretter lgpebandet ved a ga pa
det. Gjenta til lspebandet ikke lenger glipper. Forsikre deg om at begge justeringsbolter
justeres likt, for & forsikre deg om at lgpebandet forblir sentrert. IKKE OVERSTRAM
JUSTERINGSBOLTENE. Dette kan resultere i skade pa lgpebandet og at apparatets levetid
reduseres. Dersom Igpebandet fremdeles glipper etter gjentatte stramminger, kan det hende
at problemet ligger i drivbeltet. Drivbeltet finnes under motorpanseret, og kobler motoren til
fremre valse. Stramming av drivbeltet kan kun utfgres av en kvalifisert serviceperson.
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Sentrering av lgpebandet:

Tredemgllens design sarger for at lgpebandet skal forholde seg nogenlunde sentrert under
bruk. Det er likevel ikke uvanlig at lgpebandet gradvis skifter til én side. Det kan dermed
veere ngdvendig & sentrere lgpebandet.

En 6mm unbrakongkkel (99) er ngdvendig for &
sentrere lgpebandet. Vaer oppmerksom pa at sma
justeringer pa justeringsbolten kan fa store utslag
for lgpebandet:

Bruk unbrakongkkelen til & justere venstre )
justeringsbolt, og sett deretter lgpebandets /
hastighet til 3 mph..

Dersom lgpebandet har skiftet til venstre, skru

justeringsbolten en kvart runde i retning med klokken. Vent sa i noen minutter for a tillate
lzpebandet tid til & justere seg selv. Fortsett med & justere valsebolten med en kvart runde
av gangen til lgpebandet er sentrert.

Dersom lgpebandet har skiftet til h@yre, skru justeringsbolten en kvart runde i retning mot
klokken. Vent s& i noen minutter for a tillate lgpebandet tid til & justere seg selv. Fortsett med
a justere valsebolten med en kvart runde av gangen til lgpebandet er sentrert.

Merk: Skader pa lgpebandet som fglge av gal sentrering/motstand vil ikke dekkes av
apparatets forsikring.



Smaring av lgpeband og plattform:

Bruk farst en ren klut til & fierne starre smuss som kan ha blitt fanget mellom plattformen og
motordekslet. Fgr kluten mellom plattformen og dekslet og hold tak i begge ender av kluten.
Dra den sa frem og tilbake et par ganger far du fierner den.

Regelmessig smaring av plattformen hjelper med & forlenge apparatets levetid. Dersom
smaremiddelet tarker, vil friksjon mellom lgpebandet og plattformen fare til ungdvendig
stress for drivmotoren og drivbeltet, hvilket igjen kan fare til feil pa viktige komponenter i
apparatet. Det er brukerens ansvar & forsikre seg om at apparatet er smurt riktig — feil
grunnet darlig smaring risikerer a ikke dekkes av garantien.

Bade lgpebandet og plattformen er smurt inn fgr det forlater fabrikken. Konsollet vil ogsa
minne deg pa a smgre apparatet hver 90. time. Lgpebandet ma lgsnes nar det er pa tide a
smgre det inn.

1. Skru av strammen og koble fra stremledningen.

2. Mal 45 cm fra enden av motorpanseret, og far tuben med smgremiddel omtrent 10 —
15 cm inn under lgpebandet. Far pa en 40 cm lang S-formet linje med smgremiddel
vinkelrett til motorpanseret.

Gjenta pa motsatt side av plattformen.

Koble til stramledningen og skur pa strambryteren.

Ga pa lgpebandet i moderat hastighet i fem minutter for & distribuere smgremiddelet
jevnt.
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Dersom beskjeden «LUBE» dukker opp pa beskjedskjermen, falg denne prosedyren for &
nullstille beskjeden:

1. Gainni ENGINEERING MODE ved & trykke og holde nede START, STOP og ENTER
samtidig som du kobler til sikkerhetsngkkelen. Hold knappene nede til beskjedvinduet
apner menyen i ENGINEERING MODE. Trykk ENTER for & bekrefte.

2. Trykk SPEED (OPP/NED) til FUNCTIONS-valget dukker opp pa skjermen. Trykk
ENTER for & bekrefte.

3. Trykk SPEED (OPP/NED) til MAINTENANCE dukker opp pa skjermen. Trykk ENTER
for & nullstille LUBE-beskjeden.

4. Trykk STOP for & ga ut av ENGINEERING MODE.



FEILS@OK

PROBLEM

GRUNN/L@SNING

Konsollet aktiveres ikke

. Sikkerhetsngkkelen er ikke koblet til.

. Stramledningen er koblet fra.

. Strgmbryteren er slatt av.

. Hussikring kan ha gatt.

. Apparatet er i ustand — kontakt din forhandler.

Lapebandet vil ikke forbli sentrert/
Lapebandet glipper
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Brukeren legger mer vekt pa det ene benet.
Dersom dette er brukerens naturlige bevegelses-
mgnster, kan det hjelpe & justere lgpebandet litt i
motsatt retning. Se seksjonen om generell
vedlikehold.

Ingen respons fra motoren etter &
ha trykket START

1. Dersom lgpebandet stanser etter kort tid, og
skjermen viser beskjeden LS, kalibrer apparatet.

2. Dersom lgpebandet ikke beveger seg overhodet,

og skjermen viser beskjeden LS, kontakt service.

Tredemgllen oppnar kun omtrent 7
mph, selv om skjermen indikerer
hgyere hastighet.

Motoren mottar ikke nok strgm. Unnga & bruke
skjgteledning dersom det er mulig. Dersom
skjateledning er nagdvendig, pass pa at den er sa kort
som mulig, og minst 16 gauge. Det er ogsa mulig at
strgmforsyningen i husholdningen er lav — kontakt en
elektriker eller din forhandler. Minst 220 Volts AC
strgm er ngdvendig.

Lepebandet stanser bratt dersom
sikkerhetsngkkelen kobles fra.

Dette indikerer hgy friksjon mellom lgpebandet og
underlaget. Se GENERELL VEDLIKEHOLD.

Computeren slar seg av nar
konsollet bergres under bruk pa
kalde dager.

Apparatet er muligvis ikke jordet, og statisk elelktrisitet
kan forarsake computeren a krasje.




KALIBRERING

1. Fjern sikkerhetsngkkelen.

2. Hold nede START og SPEED (OPP) samtidig som du kobler til sikkerhetsngkkelen.
Hold knappene nede til beskjeden FACTORY SETTINGS vises pa skjermen, og trykk
sa ENTER.

Trykk (OPP/NED) for & skifte mellom gnsket maleenheter: metriske kilometer og
engelske mil. Trykk ENTER for & bekrefte.

Forsikre seg om at hjulets diameter er satt til 2.36, og trykk ENTER.

Justér minimum hastighet om ngdvendig til 5, og trykk ENTER.

Justér maksimum hastighet om ngdvendig til 12, og trykk ENTER.

Justér maksimum stigning om ngdvendig til 15, og trykk ENTER.

GRADE RETURN = ON. Dette gjgr at stigningen returnerer til 0 nar STOP trykkes.
Trykk START for & kalibrere. Dette vil skje automatisk. Ikke sta pa lgpebandet da det
vil begynne & bevege seg uten forsvarsel.

w
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JUSTERING AV HASTIGHETSSENSOR

Dersom kalibrering ikke gir gnskede resultater, kan det veere ngdvendig a sjekke justeringen
av hastighetssensoren.

1. Fjern motorpanseret ved & lgsne de fire skruene som holder det
pa plass. Det er ikke ngdvendig & fierne dem.

2. Du vil finne hastighetssensoren pa venstre side av rammen, ved
siden av den fremre valsereimskiven. Hastighetssensoren er
liten, sort og er koblet til en ledning.

3. Forsikre seg om at sensoren er sa naere reimskiven som mulig
uten & bergre den. Pa reimskiven finner du en magnet; pass pa
at sensoren er justert med denne magneten. Sensoren holdes
pa plass med en skrue. Denne skruen ma lgsnes for at du skal
kunne justere sensoren. Stram skruen igjen nar du er ferdig.

VEDLIKEHOLDSMENY

1. Hold nede START, STOP og ENTER samtidig til beskjeden ENGINEERING MODE
(evt MAINTENANCE MENU, avhengig av software) vises pa skjermen. Trykk sa
ENTER.

2. Du kan na bla gjennom menyen ved hjelp av SPEED (OPP/NED). Trykk STOP for a
returnere til tidligere menyvalg.

3. Menyvalgene er:

A. KEY TEST. Lar brukeren teste alle knappene for & forsikre seg om at de
fungerer.

B. DISPLAY TEST. Tester alle skjermfunksjonene.

C. FUNKTIONS. Trykk ENTER for & apne neste meny; trykk (OPP/NED) for a bla.

a. DISPLAY MODE. Skru denne av dersom du gnsker at konsollet skal skru seg av automatisk etter 30 minutter uten
aktivitet.

b. PAUSE MODE. Skru denne pa dersom du vil tillate fem minutter pause; skru av dersom du ikke gnsker
tidsbegrensning pa pausemodus.

c. MAINTENANCE. Lar deg nullstille pAminneren om smgring, og odometeravlesninger.

d. UNITS. Velg mellom engelske eller metriske maleenheter.

e. KEY TONE. Lar deg skru tastaturtone av eller pa.

D. SECURITY. Lar deg lase tastaturet for & hindre uautorisert bruk. Las pa tastaturet
ved a holde START og ENTER nede i tre sekunder.

E. EXIT.
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PARTS LIST

NR BESKRIVELSE ANT
1 Hovedramme 1
2 Rammebase 1
3 Stigningsbrakett 1
4 Hgyre stolpe 1
5 Venstre stolpe 1
6 Konsollstatte 1
7 Plattformstgtte 2
8 Ytre glider 1
9 Indre glider 1
10 Lenke 1
11 Lenkeskaft 1
12 Skaftforing 2
13 Festebrakett 2
14 Gaffelbolt 1
15 Festeforing 1
16 Dobbel torsjonfjeer 1
17 Lgsnespak 1
18 ChenChin torsjonfjeer 1
19 Sylinder 1
20 Drivbelte 1
21 Fremre valse med reimskive 1
21~2 Magnet 2
22 Bakre valse 1
23 Plattform 1
24 Lgpeband 1
25 PVC Handgrep 2
26 H&ndtaksstgtte 1
27 Motstandsfjeer, stalkabel 1
28 Ledningklemme 1
29 Feste, ledningb&nd 8
30 Bunndeksel, motor 1
31 Stalkabel 1
34 Motor 1
35 Stigningsmotor 1
36~1 Motorkontroller 1
36~2 Adapter 1




NR BESKRIVELSE ANT
37 800mm_gvre hastighetskabel 1
38 800mm_gvre stigningskabel 1
39 Red handpulskabel med kabelsett 1
40 Hvit hAndpulskabel med kabelsett 1
41 Endehette, handpulskabel 2
42 Sikring 1
43 Strgmmottak 1
44 Strambryter 1
45 100mm sort skjgteledning 1
46 250mm hvit skjateledning 1
47 250mm sort skjagteledning 1
48 800mm gvre computerkabel 1
49 1150mm nedre computerkabel 1
50 1200mm midtre computerkabel 1
51 Stramledning 1
52 Konsollsett 1
52~1 @vre konsolldeksel 1
52~2 Nedre konsolldeksel 1
52~3 Venstre stigningsknapp 1
52~4 Hayre knappebrett, hastighet 1
52~5 Venstre flaskeholder 1
52~6 Hayre flaskeholder 1
52~9 Kvadratisk stopplate, magnet 2
52~11 Tastatur 1
52~12 Tastatur (START/STOP) 2
52~13 Hurtighetsbrett 2
52~14 @vre fremre konsolldeksel 1
52~15 Nedre fremre konsolldeksel 1
52~16 300mm Sikkerhetsbrytermodul m/kabel 1
52~17 Viftesett 2
52~18 Deflektor, viftegrill 1
52~19 Anker, viftegrill 3
52~20 550mm hgytaler med kabel 1
52~21 200 mm hgytaler med kabel 1
52~22 Kontroller, forsterker 1
52~23 Lydbrett med rgd kabel 1
52~24 Lydbrett med hvit kabel 1
52~25 Mottaker, HR 1




NR

BESKRIVELSE

ANT

52~27 Venstre hgyttalerdeksel 1
52~28 Hoyre hgytalerdeksel 1
52~30 Bunndeksel, konsoll 1
52~31 600mm forsterkerkabel 1
52~32 @3 x 10L metallskrue 2
52~33 400mm jordledning, konsoll 1
52~34 Stoppknapp 1
52~35 Startknapp 1
52~36 Knapp 1
52~37 Yire deksel 1
52~38 Festeplate, vifte 3
52~39 3 x 8L metallskrue 6
52~40 Anker, haytalergrill 6
52~41 Gummi, vannavstgtende 1
52~44 Venstre hgytalernett 1
52~45 Hayre haytalernett 1
52~46 Bokstatte 1
52~47 Klar Acryl 1
53 @vre deksel, motor 1
54 300mm hastighetsbryter med kabel 1
55 300mm stigningsbryter med kabel 1
56 Demper 6
57 Transporthjul (A) 2
58 Transporthjul (B) 2
59 30 x 60mm kvadratisk endehette 2
60 300mm fotskinne 2
61 740mm fotskinne 2
62 Venstre rammebasedeksel 1
63 Hgyre rammebasedeksel 1
64 Venstre gvre koblehette 1
65 Venstre nedre koblehette 1
66 Heyre gvre koblehette 1
67 Hayre nedre koblehette 1
68 Bakre venstre justeringsbase 1
69 Bakre hgyre justeringsbase 1
70 Motordekselanker S
71 Nylonskive (A) 2
72 Nylonskive (B) 4




NR BESKRIVELSE ANT
73 Justeringsfot 2
74 Motorbrakett 1
75 Trapesformet sikkerhetsngkkel 1
76 Beltefgrer 2
77 Hjulhylse 2
78 1200mm Sensor med kabel 1
80 1/2" x UNC12 x 1-1/4" bolt 2
81 1/2" x UNC12 x 1" bolt 2
82 3/8" x UNC16 x 4-1/2" bolt 1
83 3/8" x UNC16 x 3-3/4" bolt 1
84 3/8" x UNC16 x 1-1/2" bolt 1
85 3/8" x UNC16 x 3/4" bolt 4
86 3/8" x UNC16 x 2" bolt 2
87 5/16" x UNC18 x 1" bolt 2
88 5/16" x UNC18 x 2-3/4" bolt 2
89 M8 x P1.25 x 60L bolt 1
90 M8 x P1.25 x 80L bolt 2
91 M8 x P1.25 x 50L bolt 4
92 M8 x P1.25 x 25L bolt 4
93 M3 x P0.5 x 10L stjerneskrue 1
94 M5 x P0.8 x 20L stjerneskrue 1
95 M8 x P1.25 x 12L bolt 2
96 5/16" x UNC18 x 42L bolt 1
97 M5 x P0.8 x 5.0T mutter 1
98 1/2" x UNC12 x 8.0T multter 4
99 3/8" x UNC16 x 7.0T mutter 4
100 5/16" x UNC18 x 6.0T mutter 3
101 M8 x P1.25 x 7.0T mutter 1
102 3/8" x UNC16 x 7.0T mutter 3
103 M3 x P0O.5 x 2.5T mutter 1
104 @8 x B35 x 1.5T flat skive 2
105 @10 x @25 x 2.0T flat skive 4
106 @10 x @19 x 1.5T flat skive 4
107 @5 x @10 x 1.0T flat skive 2
108 @8 x #18 x 1.5T flat skive 1
109 @5 x @13 x 1.0T flat skive 1
110 @6.5 x @19 x 1.5T flat skive 8
8

111

@25 x @20 x @16 x 5 x 4. 5H x 1.1T konkav skive




NR BESKRIVELSE ANT
112 @8 x 1.5T splittskive 2
113 @10 x 1.5T splittskive 8
114 @3 x 1.0T splittskive 1
115 @5 stjerneskive 4
116 @4 x 121 metallskrue 20
117 @5 x 16L skrue 31
118 @5 x 19L skrue 1
119 3.5 x 12L metallskrue 44
120 @5 x 16L skrue 19
121 @13 x @32 x 2.5T flat skive 2
124 @3 x 12L skrue 4
125 @4 x 50L metallskrue 2
126 @3.5 x 16L skrue 8
127 @3 x 10L metallskrue 2
128 M5 mutterklemme 6
129 @3 x 8L metallskrue 2
130 5/16" x UNC18 x 1/2" bolt 8
131 Kgmbinasjonsnrakkel, M5 unbrakongkkel og 1
stjernetrekker
132 M6 unbrakongkkel 1
133 Bakplate, kontroller 1
134 Smgremiddel 1
136 Endehette, handgrep 2
137 @3.5 x 32L metallskrue 8
139 3/8" x UNC16 x 1-3/4" bolt 4
140 M5 x P0.8 x 15L stjerneskrue 4
141 @vre venstre sidehette, handgrep 1
142 Nedre venstre sidehette, handgrep 1
143 @vre hgyre sidehette, handgrep 1
144 Nedre hagyre sidehette, handgrep 1
145 Mellomstykke, demper 2
147 Topplate, motorpanser 1
148 @vre pedaldeksel 2
149 Indre pedaldeksel 16
151 1000mm jordledning 1
152 @13mm bolthette 5
153 400mm lydkabel 1
154 Bryststropp 1
156 Flaske 1




NR BESKRIVELSE ANT
157 @3.5 x 18L metallskrue 6
158 Flaskeholder 1
159 5/16" x UNC18 x 3/4" bolt 4
160 @5 x 1.5T splittskive 4
161 Venstre logodeksel 1
162 Hayre logodeksel 1
163 Bakre venstre valsedeksel 1
164 Bakre hayre valsedeksel 1
166 @5 x @15 x 1.0T flat skive 2
167 @14mm bolthette 3
168 @19mm bolthette 2
170 Filter 1
171 Choke 1
172 650mm skjgteledning, motor 1
175 3.5 x 16L metallskrue 6
176 150mm hvit skjateledning 1




VIKTIG VEDRYRENDE SERVICE

Vi har inngétt et samarbeid med Mylna Servicesenter for & sikre deg den beste
service.

Om det skulle oppsta andre problemer av noe slag, ber vi dere kontakte
servicesenteret. Her sitter det konsulenter med spesiell kompetanse til & hjelp deg
med spgrsmal rundt produktet, montering eller feil og mangler. Du kan ogsa kikke pa
hjemmesiden www.mylnasport.no/service. Her vil det ligge mye informasjon rundt
produktene.

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

Kundeservice: 23 27 27 27

Nar du kontakter oss bgr du ha denne brukerveiledningen, samt den originale
brukerveiledningen ("USER’S MANUAL”).

BESTILLING AV RESERVEDELER:

Kontakt eller skriv til

Kundeservice: 32 27 27 27
Mail: service@mylnasport.no

Nar du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med faglgende informasjon:

*Modellnummeret

*Navnet pa produktet.

«Serienummeret pa produktet.

*Key nummeret pa reservedelene (finnes i brukermanualen).

*Beskrivelse av delen du trenger, se pa Exploded Drawing i brukermanualen.

Leverandgar:
Scatto AS
Strandveien 33
3050 Mjgndalen
Norge

© 2011 Scatto AS Rev.1 012011



