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AWARNING

«Misuse of this machine

may resiien semous
ajury.

*Read user's manua®
pmior to use and fallbw
ABvarrengs and
anstruckons.

+Do not #ow chillren
on or around machine.

«Pedd coninue to
span when you stop
pedang.

+Spinning ped#k can
causedjun.

*Reduce peddspeedan
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 330 |bs /
150 kgs.

+This product shoult]
arvays be used on a
«&vdsurface.

«This productes not
entended for
therapeulc use.

+Re@hce@hbai
damaged , dzguee,

or removed. DE
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SAKERHETSFORESKRIFTER

A OB Sl Det ar viktigt att noga lasa igenom alla sdkerhetsforeskrifter och anvisningar i
bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa maskinen innan du anvander den.

1.

Det ar agarens ansvar att informera alla som
anvander maskinen om radande
sakerhetsforeskrifter och anvisningar.

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

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

Anvand endast maskinen enligt
beskrivningen i bruksanvisningen.

Maskinen ar endast avsedd for hemmabruk.
Anvand inte maskinen i kommersiella,
uthyrnings- eller institutionssammanhang.

Maskinen ska forvaras inomhus, skyddad
fran fukt och damm. Maskinen far inte
placeras i ett garage, i narheten av vatten
eller utomhus, inte ens under tak.

Placera maskinen pa ett jamnt underlag, med
minst 1 meter fritt framfér och bakom
maskinen, samt 0,5 fritt pa respektive sida.
Placera enheten pa en matta for att skydda
underlaget.

Inspektera maskinen och dra at alla delar
fore varje anvandningstillfalle. Byt genast ut
slitna och trasiga delar.

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

10. Apparatens maxvikt ar 150 kg.

11. Bar lampliga traningskléder nar du
anvander traningsredskapet. Undvik [6st
sittande klader som kan fastna i enheten.
Anvéand alltid joggingskor.

12. Hall i de 6vre handtagen nar du stiger av

eller pa och nar du anvander maskinen.

13. Pulssensorerna &r inte medicinska verktyg.

Olika faktorer, inklusive anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen.
Pulssensorn ar endast avsedd att ge
anvandaren en uppfattning om sin
traningspuls

14. Maskinen har inte ett fritt svanghjul.

Pedalerna fortsatter réra sig tills
svanghjulet stannar. Sank pedalhastigheten
kontrollerat, innan du stiger av maskinen.

15. Hall ryggen rak nar du anvander

maskinen — béj inte pa ryggen.

16. Overtraning kan motverka sitt syfte och

vara farligt for halsan. Om du kanner
dig illamaende, yr eller upplever nagon
annan form av obehag maste du genast
avbryta traningen och pabdrja
avslappningen.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du har valt den revolutionerande PRO- Vi rekommenderar att du laser denna
FORM CARDIO HIIT TRAINER. Den har maskinen har bruksanvisning noga innan du anvander maskinen.
manga olika funktioner som har utvecklats for att géra

traningen effektivare och roligare.

Handtag Hallare for
Pulssensor Display
Flakt
Korg
‘ |
Pedal Pedalben
Hjul
Ne————————
Justeringsfot
Langd: 170 cm
D Bredd: 74 cm
Vikt: 85 kg




SMADELAR (ENGELSKA)

mmmmm} anuaneg ey mm]

#8 X M4 x 16mm Flat M4 x M6 x 12mm
16mm- Head Screw 22mm- Screw
Screw (101)-10 Screw (108)-8

M8 x 15mm- M8 x 20mm- M8 x 25mm- M10 x 20mm
Screw (96)-2 Screw (102)-8 Screw (105)-6 Screw (110)-8

A D

M8 x 86mm Screw
(109)-2




MONTERING

+ Man behover vara tva personer * Foljande verktyg behovs:

Lagg ut alla delar pa en 6ppen yta och ta bort forpackningsmaterialet. Kasta det
inte férran du har gjort klart Stjarnskruvmejsel EF—

monteringen.
Monteringen gar lattare om du har tillgang till en

skiftnyckel. Anvéand inte elektriska verktyg
» Vanster delar ar markerade med "L” eller "Left”, och hoger under monteringen.
delar &r markerade med "R” eller "Right”.

« Se sidan 5 for identifikation av smadelar

1. Registrera din produkt pa www.iconsupport.com

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




2. Ta hjalp av en annan person for att placera delar
av forpackningsmaterialet (visas inte) under
hoger sida av ramen (1). Be sedan den andra
personen att hallai ramen for att forhindra
att den valter medan du slutfor det héar
monteringssteget.

Lokalisera hoger och vanster stédben (8, 9)
och placera dessa s& som bilden visar.

Fast hoger stédben (8) i ramen (1) med fyra
M10 x 20mm-skruvar (110); skruvai alla
skruvar med fingrarnainnan du drar at
dem.

Ta sedan bort forpackningsmaterialet under
ramen (1).

Fast vanster stodben (9) pa samma sétt.

3. Lokalisera hoger och vanster pedalbaser (2, 3)
och hdger och véanster pedaler (22, 23), och
placera dem sa som visas pa bilden.

Fast hoger pedal (22) i hdger pedalbas (2)
med fyra M6 x 12mm-skruvar (108); skruva i
alla skruvar med fingrarna innan du drar at
dem.

Fast vanster pedal (23) i vanster pedalbas
(3) pa samma sétt).




4. Fast hdger pedalbas (2) i héger pedalben
(24) med fyra M8 x 20mm
-skruvar (102); skruva i alla skruvar med
fingrarna innan du drar at dem.

Fast vanster pedalbas (visas inte) i vanster
pedalben (visas inte) pd samma sétt.

5. Tryck pa det bakre skyddet (53) pa vanster
och hoger skydd (50, 51).

Fast bakre skydd (53) med fyra M4 x 16mm-
skruvar (101); skruva i alla skruvar med
fingrarna innan du drar &t dem.

For sedan in korgen (18) i det bakre skyddet
(53)




6. Se den dversta bilden. Ta hjélp av en annan
person som ska halla displayen (5),
displayskyddet (7) och displayfastet (4) sa som
visas pa bilden. For kabeln (A) fran displayen
genom displayskyddet och displayfastet. Se till
s att du for kabeln genom den 6vre delen
av halet i displayfastet.

Se den nedersta bilden. Fast displayen (5) och
displayskyddet (7) i displayfastet (4) med fyra
M4 x 22mm-skruvar (107); skruva i alla
skruvarna med fingrarna innan du drar at
dem.

7. Fast hallaren for surfplatta (6) i displayen (5)
med fyra #8 x 16mm-skruvar (111); skruvai
alla skruvarna med fingrarna innan du drar
at dem.

Akta s@ att inte
sladdarna
kommer i klam




8. Ta hjalp av en annan person som ska hélla
hallaren for surfplatta (4) nara ramen (1). Anslut
kablarna fran displayen till huvudkabeln (115)
och pulskabeln (117).

Akta sa att inte
sladdarna

Tips: Akta s att inte sladdarna kommer i D
kommer i klam

klam. Fast displayfastet (4) i ramen (1) med
tva

M8 x 86mm-skruvar (109) och tva M8 x
15mm-skruvar (96); skruva i alla skruvar
med fingrarna innan du drar at dem.

9. Lokalisera hoger och vanster handtag (10, 11).

Se till att pedalerna (visas inte) ar i samma
hojd. Fast hoger handtag (10) i hoger
handtagsarm (15) med tre M8 x 25mm-skruvar
(105); skruva i alla skruvar med fingrarna
innan du drar at dem. Det kan underlatta om
du vrider pa héger handtag for att dra at
skruvarna.

Fast det vanstra handtaget (11) pa samma
satt.
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10. Lokalisera det bakre och framre vridskyddet (65, 66).

11.

Tryck ihop en uppsattning med bakre och framre
vridskydd (65, 66) runt det hdgra handtaget (10)
nara korgen (A). Fast dem i varandra med tva
M4 x 22mm-skruvar (107).

Se den lilla bilden. For det framre och bakre
vridskyddet (65, 66) mot skoldkapan (12). Fast
det framre vridskyddet i héger handtag (10) med
en M4 x 22mm-skruv (107).

Upprepa detta pa andra sidan av
maskinen.

Fast det framre skyddet (52) i vanster och hoger
skydd (50, 51) med sex M4 x 16mm-skruvar
(101); skruvai alla skruvar med fingrarna
innan du drar &t dem.

11



12. Anslut stromkabeln (118) till mottagaren pa
ramen.

13. Kontrollera att alla delar ar ordentligt &tdragna innan du anvander apparaten. Extra smadelar dylikt
kan folja med i forpackningen. Placera enheten p& en matta for att skydda underlaget.

12



DRIFT

ANSLUTNING AV STROMKABELN FLYTTING AV MASKINEN
OBS! Om traningsmaskinen har utsatts for kalla Pa grund av maskinens storlek och vikt kravs tva
temperaturer, rekommenderas du att lata det personer for att flytta den. St& framfor maskinen
varmas upp till rumstemperatur innan du och ta tag i displayfastet. Placera en fot mot ett av
ansluter strémkabeln. Annars riskerar du att hjulen. Ta hjélp av en annan person och att dra i
skada displayen eller andra elektroniska displayfastet tills maskinen rullar p& hjulen. Flytta
komponenter. maskinen forsiktigt till dnskad plats och sank ner den
pa golvet.

Anslut stromkabeln till
uttaget pd maskinens

ram. Anslut sedan
kontakten till ett
vagguttag.

Display-
faste

13



HUR MAN TRANAR PA MASKINEN

Ta tag i handtagen eller pulshandtagen och stig
sedan upp pa den nedersta pedalen. Trampa darefter
pa pedalerna tills de borjat réra sig med en
kontinuerlig rérelse. OBS! Pedalerna kan rotera at
bada hallen. Det rekommenderas att du trampar i
riktningen som visas med pil pa bilden, men du
kan &ven trampa i motsatt riktning for omvéxlings
skull.

Handtag

Stig av maskinen forst efter att pedalerna har slutat
rora pa sig. Maskinen ar inte utrustad med ett fritt
svanghjul och pedalerna fortsatter att rora pa sig
tills svanghjulet har stannat. Nar pedalerna har
stannat stiger du forst av den 6versta pedalen och
sedan den nedersta.

PLANJUSTERING

Om maskinen
star ostadigt
kan du skruva
pa ena eller
bada
justeringsfotter
na under
stédbenen tills
maskinen star
stabilt.

fotter

HALLARE FOR SURFPLATTA

OBS! Hallaren for surfplatta ar utvecklad for
anvandning med de flesta surfplattor av fullstor
storlek. Placerainga andra foremal elektroniska
apparater i hallaren for surfplatta.

Fast surfplatta
genom att forst
placera surfplattans
nedersta del i
hallaren. Dra sedan
klamman over
surfplattans ovre del.
Forsékra dig om att
surfplattan sitter
fast ordentligt. Vrid

hallaren
for surfplatta till 6nskad vinkel. Utfor dessa steg i
omvand ordning for att ta loss surfplattan fran hallaren.

14



DISPLAY
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DISPLAYFUNKTIONER

Den avancerade displayen har ett antal funktioner
som utvecklats for att gora tréaningen effektivare och
roligare.

Nar du tranar i det manuella laget kan du &ndra
pedalmotstdndet med en knapptryckning.

Displayen ger dig fortlépande information under
traningens gang. Du kan méata pulsen med hjalp av
handpulssensorerna eller ett kompatibelt pulsband.
Se sida 19 for mer information om pulsband
(séljes separat).

Du kan ocksa ansluta din smarta enhet till displayen
och anvanda en iFite-app for att spara och fa en
oversikt dver din traningsinformation.

Displayen har ocksa ett antal inbyggda program.
Varje program kontrollerar pedalmotstandet
automatiskt, och hjalper dig att variera hastigheten
medan det vagleder dig genom ett effektivt
traningspass.

Du kan dessutom lyssna pa din favoritmusik eller en
ljudbok med hjélp av displayens eget ljudsystem
medan du tréanar.

Manuellt lage, se sidan 16.
Traningsprogram, se sidan 18.
Ljudsystemet, se sidan 19.

Anslutning av smart enhet, se sidan 20.
Anslutning av pulsband, se sidan 20.
Installningar, se sidan 21.

Om skarmen ar kladd med skyddsplast kan du ta bort
den.

OBS! Displayen kan visa strackan i antingen kilometer

eller engelsk mil och vertikal stracka i antingen fot eller

meter. Se steg 3 pa sidan 21 for att se vilken méttenhet
som ar vald.



MANUELLT LAGE

1

2.

3.

Starta displayen.

Borja trampa eller tryck pa ndgon knapp pa
displayen for att starta den.

Valj manuellt lage.

Manuellt lage valjs automatiskt néar du startar
displayen.

Om du redan har valt ett tréningsprogram kan du
aterga till det manuella laget genom att trycka pa
MANUAL, HOME eller ndgon av
programknapparna upprepade ganger.

Andra pedalmotstand efter 6nskemal

Du kan andra motstandet i pedalerna under
traningspasset genom att trycka pa QUICK
RESISTANCE (+)(-) eller genom att trycka pa
nagon av de numrerade QUICK RESISTANCE-
knapparna.

OBS! Displayen &ndras gradvis motstandet
till dnskat varde.

Folj dina framsteg pa skarmen.

Huvudskarmen kan visa foljande
information:

gz )

RESIST. VERT. FEET RPM

r 5 T V=7
ol Y L. 74 Bni¥ S
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Kalorier (CALS.) — | manuellt lage visar det har
skarmalternativet ungefarligt antal kalorier som du
har forbrant under passet. Under ett trningspass
visar det har skarmalternativet antingen ungefar
hur manga kalorier du har kvar att forbranna, eller
ungefar hur manga kalorier du redan har forbrant.

Kalorier per time (CALS./HR) — Det har
skarmalternativet visar ungefar hur manga
kalorier du férbranner per timme.

Stracka (DIST.) — Det har skarmalternativet
visar strackan du har rér dig, antingen i
kilometer eller engelska mil.

Puls (PULSE) — Det har skarmalternativet visar ditt
pulsvarde nér du greppar tag runt
handpulssensorerna eller har pa dig ett pulsband
(se steg b5).

Motstand (RESIST.) — Det har
skarmalternativet visar pedalernas
motstandsniva.

RPM — Det har skarmalternativet visar
pedalhastigheten i varv per minut (RPM).

Tid (TIME) — | manuellt Iage visar det héar
skarmalternativet hur lange du har tranat. Under
ett trdningsprogram visar det har
skarmalternativet antingen aterstaende
traningstid eller hur l[ange du har tranat.

Vertikal stracka (VERT. FEET eller VERT.) — Det
har skarmalternativet visar den vertikala stracka
du har ror dig, antingen i fot eller meter.

Matrisen innehaller flera flikar. Tryck pa DISPL
upprepade ganger, eller tryck pa (+)(-) bredvid
ENTER upprepade ganger tills onskad flik ar
vald.

Hastighet (SPEED) — Den har fliken visar en profil
Over hastighetsvardena under passet. Ett nytt
segment visas varje minut.



Bana (MY TRAIL) — Den har fliken visar en bana
som representerar 400 meter. Under traningen
blinkar en rektangel for att visa dina framsteg pa
banan. P& den har fliken visas aven hur manga
varv du utfort.

Kalorier (CALORIE) — Den har fliken visar ungefar
hur manga kalorier du har forbrant. Hojden for
respektive segment motsvarar mangden kalorier du
forbrant i det aktuella segmentet.

Motstand (RESISTANCE) — Den har fliken visar
en profil dver de ungefarliga motstandsnivaerna
under traningspasset. Segmenten varar i en minut
vardera. OBS! Matrisen innehaller ingen
textoverskrift p& den har fliken.

Under traningen indikerar en intensitetsskala din
ungefarliga intensitetsniva.

e INTENSITY 5t
/"',‘i\"!:r————h’.”fs;}

Om du vill pausa displayen kan du trycka pa
HOME, END eller sluta trampa med pedalerna.
Tiden blinkar p& skarmen nér displayen &r i pausat
lage. Om du vill ateruppta tréaningen borjar du bara
trampa med pedalerna igen.

Tryck pa HOME eller END upprepade ganger for
att pausa traningspasset, visa dina
traningsresultat eller avsluta passet for att aterga

Andra volymnivan pa
displayen genom att trycka pa
volymknapparna.

till det manuella laget.
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5. Mat pulsen efter 6nskemal.

Du kan mata pulsen antingen med hjalp av
handpulssensorerna eller ett kompatibelt
pulsband (ingar ej, se sida 19 for mer
information). OBS! Displayen ar kompatibel
med BLUETOOTHe-pulsband.

OBS! Om du anvéander pulsbandet och
handpulssensorerna samtidigt prioriteras
pulsbandet.

Om
metallkontaktern
a ar tackta av
plast kan du ta
bort plasten. Mat
pulsen genom att
greppa tag runt
kontaktytorna pa
handpulssensorer
na.

Undvik att réra

handerna och att halla for hart runt
kontakterna.

En eller tva streck visas pa& skarmen nér pulsen
upptécks av displayen, och pulsvérdet visas sedan
pa skarmen. Hall runt kontakterna i minst 15
sekunder for att fa sa bra resultat som majligt.

Om skarmen inte visar pulsen ska du kontrollera
att du haller handerna enligt beskrivningen. Se till
att du inte ror handerna for mycket eller att du
haller for hart runt kontakterna. For basta resultat
rekommenderas det att rengtra kontakterna med
en mjuk trasa. Anvand aldrig alkohol, slipmedel
eller kemikalier nar du rengor kontakterna.



6.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Flakten har flera olika
hastigheter. Tryck upprepade
ganger pa flaktknappen for att

vélja hastighet eller for att
sténga av flakten.

OBS! Om pedalerna inte ror sig 30 sekunder
stangs flakten av automatiskt.

Displayen stdngs av automatiskt nér du har
tranat klart.

Om displayen inte far nagra signaler fran
pedalerna pa flera sekunder avger den en
ljudsignal och forsatts i pausat lage medan tiden
visas pa skarmen.

Efter flera minuters inaktivitet stings displayen av
och skarmarna nollstalls.

TRANINGSPROGRAM

1

2.

Starta displayen.

Borja trampa eller tryck p& ndgon knapp pa
displayen for att starta den.

Valj ett traningsprogram.

Tryck pa 6nskat traningsprogram upprepade
ganger tills 6nskat program visas pa skarmen.

Skarmen visar sedan programmets varaktighet
plus det ungefarliga antalet kalorier du férvéantas
forbranna. En profil 6ver hastighetsvardena visas i
matrisen.
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Starta traningspasset.

Tryck pa BEGIN eller trampa med pedalerna for
att starta traéningspasset.

Varje traningspass ar uppdelat i olika segment. En
motstandsniva och en malhastighet ar
programmerad for varje segment. OBS! Samma
motstandsniva och/eller méalhastighet kan
forekomma i flera segment i rad.

Motstandsnivan och malhastigheten i det forsta
segmentet visas i matrisen pa skarmen.

Under
traningspasse
t visar profilen
pa
hastighetsflike
n dina
framsteg. Det

Profil

blinkande

segmentet

representerar aktuellt segment. Hojden pa det
blinkande segmentet indikerar malhastighet.

Displayen avger en ljudsignal mot slutet av varje
segment, och nasta segment i profilen borjar da
blinka pa skarmen.

Om en ny motstandsniva ar programmerad for det
nya segmentet visas det vardet pa skarmen och
motstdndsnivan andras darefter.

Om en ny malhastighet ar programmerad for det
nya segmentet visas det vardet i matrisen i
nagra sekunder.

Medan du tranar uppmanar skarmen dig att halla
pedalhastigheten nara malvardet for det aktuella
segmentet. Om du ser en pil som pekar uppat
pé skarmen innebar det att du ska ka
hastigheten. Om du ser en pil som pekar nedat
pé skarmen innebar det att du ska minska
hastigheten. Om ingen pil visas pa skarmen kan
du kan du halla aktuell hastighet.



OBS! Malvarden for hastighet ar endast
avsedda att fungera som motivation.
Hastigheten du trampar i kan vara lagre — du
ska forst och framst se till att du trampar i en
hastighet som passar dig.

Om motstandsnivan for aktuellt segment skulle
vara for hogt eller for lagt kan du manuellt
asidosatta detta genom att trycka pd QUICK
RESISTANCE-knapparna. OBS! Néar aktuellt
segment ar slut justeras motstandsnivan
automatiskt till nasta forhandsinstallda niva.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla
segment i programmet ar slutférda.

Du kan pausa displayen genom att trycka pa
HOME eller END, eller genom att sluta trampa
med pedalerna. Nar displayen &r i pauslaget

blinkar tiden p& skarmen. Ateruppta tréaningen
genom att bérja trampa med pedalerna igen.

Tryck pa HOME eller END upprepade ganger for
att pausa traningspasset, visa dina
traningsresultat eller avsluta passet och aterga
till huvudmenyn.

Fo6lj dina framsteg pa skarmen.

Se steg 4 pa sidan 16.

Mat pulsen efter 6nskemal.

Se steg 5 pa sidan 17.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Se steg 6 pa sidan 18.

Displayen stangs av automatiskt nér du har
tranat klart.

Se steg 7 pa sidan 18.

19

LIJUDSYSTEMET

Lyssna pa musik eller ljudbocker via displayens
hogtalare genom att ansluta en ljudkabel pa 3,5 mm
(ingar ej) fran uttaget pa displayen till din
musikspelare. Kontrollera att ljudkabeln &r

Tryck sedan p& PLAY pa din
musikspelare. Du kan justera
volymen med volymknapparna pa
displayen eller pa musikspelaren.

ordentligt ansluten.

PULSBALTE (SALJS SEPARAT)

Oavsett om ditt mal
ar att forbranna
kalorier eller att
starka ditt
kardiovaskulara
system, ligger
nyckeln till att nd
dina mal i att uppna
ratt hjartrytm under

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

OBS! Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.



HUR DU ANSLUTER DIN SMARTA ENHET TILL
DISPLAYEN

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

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

Oppna App Storesw pa din I0Se-enhet, eller
Google Playm pa din Androidru-enhet. Sok efter
iFits gratisapp och installera den pa din enhet. Se
till att BLUETOOTH-funktionen pa din enhet ar
aktiverad.

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

2. Anslut din smarta enhet till displayen.

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

LED-lampan pa displayen blinkar blatt nar
anslutningen ar upprattad. Tryck pa Bluetooth
Smart-knappen pa displayen for att bekrafta
anslutningen. LED-lampan lyser da blatt.

3. Dokumentera och hall koll p& din
traningsinformation.

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

4. Kopplabort din smarta enhet fran displayen
nar du sa dnskar.

Hall in BLUETOOTH-knappen pa displayen i fem
sekunder.

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

HUR DU ANSLUTER PULSBANDET TILL
DISPLAYEN

Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.

Anslut ditt BLUETOOTH-pulsband till displayen genom
att trycka pa Bluetooth-knappen pa displayen. LED-
lampan blinkar rétt tvd ganger nar anslutningen ar
uppréttad.

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

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

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

1. Valjinstéllningslaget.

Tryck pa kugghjulsknappen for att vélja
installningslaget. Informationen i laget visas pa
skarmen.

OBS! Om du redan har valt ett traningspass
maste du lamna det for att vélja installningslage.

Navigera i installningslage.

Nar det héar laget ar valt visar skarmmatrisen olika
skarmalternativ. Tryck pa (+) intill ENTER
upprepade ganger for att valja onskat
skarmalternativ.

Den nedre delen av skarmen innehaller
instruktioner for det valda skarmalternativet. Se
till att du foljer dessa instruktioner.
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3. Andrainstéallningar efter 6nskemal.

Mattenheter (UNITS) — Aktuellt val av mattenheter
visas pa skarmen. Du kan andra detta genom att
trycka pa ENTER upprepade ganger. Om du vill
visa mattenheterna i metriska kilometer véljer du
METRIC och om du vill visa mattenheterna i
engelska mil valjer du ENGLISH.

OBS! Versionsnumret pa displayens programvara
visas ocksa tillsammans med skarmalternativet.

Anvandningsinformation (USAGE
INFORMATION) —

Det har skarmalternativet visar det totala antalet
timmar som maskinen har varit i bruk, samt den
totala virtuella strackan som maskinen har rort sig,
antingen i kilometer eller engelska mil.

Kontrastnivd (CONTRAST LEVEL) — Aktuell
kontrastniva visas pa skarmen. Du justerar
kontrastnivan genom att trycka pa QUICK
RESISTANCE (+) (-).

Avsluta instéllningslaget.

Tryck pa kugghjulsknappen for att lamna
instaliningslaget.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for optimal prestanda
och for att minska risken for slitage. Inspektera och dra
at alla delar fore varje anvandningstillfalle. Byt
omedelbart ut slitna delar.

Rengor enheten med en fuktig trasa och en liten
mangd milt rengoringsmedel. OBS! Skydda
displayen fran vatskor och utsatt den inte for
direkt solljus.

FELSOKNING, DISPLAY

Om displayen inte startas, kontrollera att elkabeln
ar helt inkopplad.

Om displayen inte visar dina pulsvarden nar du haller
runt handpulssensorerna, eller om du tycker att
pulsvardena inte stammer, se steg 5 pa sidan 17.

Om du maste byta ut stromadaptern, se sista
sidan for serviceinformation. VIKTIGT: Anvand
endast adaptrar fran tillverkaren.

JUSTERING AV REEDBRYTARE

Om displayen visar felaktiga varden kan du behdva
justera reedbrytaren. Dra forst ur stromkabeln.
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Ta sedan bort de
fyra indikerade
M4 x 16mm-
skruvarna

(101) och det
nedre, bakre
skdldskyddet
(68).

Vrid sedan den stora remskivan (21) tills en
remskivemagnet (121) ar i linje med reedbrytaren (116).
Lossa, utan att ta bort, M4 x 19mm-skruven (113), for
reedbrytaren lite narmare eller langre bort fran
remskivemagneten, och dra at skruven igen.

S

11311 -
121

o1

Anslut sedan till stromadaptern och snurra lite pa den
stora remskivan (21). Om det behévs ska du upprepa
dessa steq tills displayen visar korrekt information.

Montera sedan tillbaka det bakre, nedre skoldskyddet.




JUSTERING AV DRIVREMMAR

Om pedalerna glappar nar du trampar pa den, férutom
nar motstandet ar installt pa den hogsta nivan, kan du
behdva justera drivremmarna. Justera dessa genom
att forst koppla ur stromkabeln.

Ta sedan bort de
fyra indikerade
M4 x 16mm-
skruvarna (101)
och det nedre,
bakre
skoldskyddet
(68).
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Lokalisera sedan
den nedre
justeringsskruven
(A). Dra at den
fyra varv. Det drar
at den stora
drivremmen (31).

Stall dig p& maskinen och trampa med pedalerna
en liten stund. Om pedalerna glappar ska du stiga
av maskinen och lokalisera den tvre
justeringsskruven (B). Dra &t den tva varv. Det
drar at de sma drivremmarna (28).

Stall dig p& maskinen igen och trampa med pedalerna
en liten stund. Om de glappar i framkant ska du stiga
av och dra at den nedre justeringsskruven (95) fyra
varv. Det drar at den storre drivremmen (31) igen.

Nar du ar fardig med att justera drivremmarna
kan du montera tillbaka skéldskyddet.



RIKTLINJER

traningszon. Fér max. fettférbranning, justera fart och
lutning pa tréaningsredskapet tills din hjartrytm ligger néara
det mellersta talet i din traningszon.

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

Aerobisk tréning

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

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

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

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

Uppvéarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10
minuters latt trAning och tanjning. En ratt utférd
uppvarmning okar kroppstemperaturen, pulsen och
blodcirkulationen som férberedelse infor tréaningen.

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

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 Nedtrappning: Avsluta varje traningspass med 5-10

minuters tanjning for att kyla ner. Detta okar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan
uppsta efter traning.

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

TRANINGSFREKVENS

rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det
Oversta talet & rekommenderad hjartrytm for aerobisk
traning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt
I&g intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under
de forsta traningsminuterna forbrukar din kropp
lattillgangliga kolhydratkalorier som energi. Efter nagra
minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier
som energi. Om ditt mal &r att forbranna fett, justerar
du farten och lutningen pa traningsredskapet tills din
hjartrytm ligger nara det understa talet i din
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For att bibehalla eller forbattra din form bor du
genomfdra minst tre traningspass per vecka, med
minst en vilodag mellan varje traningspass. Efter nagra
manader kan du genomféra upp till fem traningspass
per vecka, om du sa énskar. Nyckeln till framgang
ligger i att gora traningen till en sjélvklar och trevlig del
av din vardag.



FORSLAG PA TANJNING

Bilderna till héger visar korrekt form av tanjning. 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 knana 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 sa 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 framfor den andra och placera handerna 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.

Rékna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.
Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Quadriceps

Placera en hand p& vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en
av dina fotter bakom ryggen med den andra handen. For din hal s&
nara skinkan som maijligt. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa
tre ganger for varje ben. Detta tanjer knastrackarmuskeln och
l&rmusklerna.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knén
utstickande. Dra upp dina fotter sa langt som majligt mot ljumsken.

Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.
Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.
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LISTA OVER DELAR (ENGELSKA)
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Ant.
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Engelskt namn

Ram

Right Pedal Base
Left Pedal Base
Console Bracket
Display

Tablet Holder
Console Cover
Right Stabilizer
Left Stabilizer
Right Handlebar
Left Handlebar
Shield Cover
Pulse Grip

Left Handlebar Arm
Right Handlebar Arm
Magnet Bracket
Idler

Accessory Tray
Exchange Axle
Medium Pulley
Large Pulley

Right Pedal

Left Pedal

Right Pedal Leg
Left Pedal Leg
Connector Arm
Disc Axle

Small Drive Belt
Crank Arm

Crank

Large Drive Belt
Disc

Disc Hub
Sprocket

Link Arm
Resistance Motor
Resistance Disc
Resistance Arm
Resistance Block
Power Receptacle/Wire
Small Pulley
Clamp

Nyckel

Magnet Cover
Cover Bracket
Left Wheel Cover
Right Magnet Shield
Left Magnet Shield
Disc Ring

Left Shield
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Nr

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
95
96
97
98
99
100

Ant.

modellnr: PFEVEL71216.1 R0O816B

Engelskt namn

Right Shield

Front Cover

Rear Cover

Accessory Tray Base
Stabilizer Cap

Foot

Hjul

Right Wheel Cover
Handlebar Cap

Grip

Left Rear Handlebar Cover
Left Front Handlebar Cover
Right Rear Handlebar Cover
Right Front Handlebar Cover
Rear Pivot Cover

Front Pivot Cover

Boss

Lower Rear Shield Cover
Leveling Foot

Small Bearing

Medium Bearing

Large Bearing

Bushing

Large Spacer

Small Spacer

M10 Jam Nut

Crank Washer

M8 Washer

M6 Washer

M5 Nut

M10 Shoulder Bolt

M4 x 42mm Screw

Clip

M6 x 14mm Screw

M5 x 16mm Screw

M3.5 x 12mm Screw

M8 x 16mm Screw

Disc Screw

M10 Locknut

M10 x 55mm Hex Bolt
Axle Screw

Flange

Stud

M10 x 55mm-skruv
Adjustment Screw

M8 x 15mm Screw

M8 Shoulder Screw

M8 x 30mm-skruv

M8 Locknut

M8 x 23mm Screw



Nr

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

Ant.

=N B e B o
PO RrroNvoERoONMBF R

Engelskt namn

M4 x 16mm Flat Head Screw
M8 x 20mm Screw
Cap Screw

M6 x 110mm Screw
M8 x 25mm Screw
M4 x 16mm Screw
M4 x 22mm Screw
M6 x 12mm Screw
M8 x 86mm Screw
M10 x 20mm Screw
#8 x 16mm Screw
M8 Screw

M4 x 19mm Screw
M4 x 12mm Screw
Main Wire

27

Nr

116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127

Ant.

NMNNMNNPFPEFPEPNMNNMNNPRPPREPPRE

Engelskt namn

Reed Switch/Wire
Pulse Wire
Strémadapter
Crank Cover Disc
Slant Cap

Pulley Magnet
Spring

Frame Spacer
Disc Axle Washer

Self-aligning Bearing

M8 Small Washer
Snap Ring

User’s Manual
Assembly Tool
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

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

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

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



