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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

Aven om den har maskinen har utvecklats med sakerhet i atanke, kommer det alltid att finnas
forsiktighetsatgarder forknippade med traningsutrustning. Se till att du laser igenom hela
bruksanvisningen innan du satter ihop och anvander apparaten. Var sarskilt uppmarksam pa
foljande forsiktighetsatgarder:

1. Barn och husdjur far inte ha tillgang till denna maskinen. Lat inte barn vistas i samma rum
som denna apparat utan uppsikt.Apparatet er kun utviklet for bruk av én person av
gangen.

2. Maskinen ar endast avsedd att anvandas av en person at gangen.

3. Om anvandaren upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller annat obehag maste han
eller hon avsluta traningspasset och omedelbart tala med en lakare.

4. Placera enheten pa en plan och 6ppen yta. Anvand inte maskinen néara vatten eller
utomhus.

5. Hall handerna borta fran delar som rér sig.

6. Bar alltid lampliga traningsklader nar du anvander maskinen. Bar inte badrockar eller
andra klader som kan trassla in sig i maskinen rorliga delar. Traningsskor
rekommenderas.

7. Anvand endast makinen pa det satt som bruksanvisningen beskriver att den ska
anvandas. Anvand inte tillbeh6ér som inte rekommenderas av tillverkaren.

8. Placera inte vassa foremal nara maskinen.

9. Funktionshindrade personer bér inte anvanda maskinen utan att samrada med lakare
eller kvalificerad personal.

10.Varm upp och stretcha innan du anvander enheten.

11.Anvand inte maskinen om den inte fungerar som den ska.

12.Den maximala anvandarvikten for denna maskin ar 100 kilo.

OBS: KONSULTERA EN LAKARE INNAN DU STARTAR NAGOT NYTT
TRANINGSPROGRAM. DETTA AR SARSKILT VIKTIGT OM DU AR OVER 35 AR ELLER
HAR KANT HALSOPROBLEM. LAS ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU ANVANDER
DENNA TRANINGSMASKIN.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER FOR SENARE ANLEDNING.
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DELISTA (ENGELSKA)

NR. | ENGELSKA NAVN ANT. | NR. | ENGELSKA NAVN ANT.
1 Main frame 1 34 | BB sets 1
2 Front stabilizer 1 35 | Flywheel adjuster 2
3 Rear stabilizer 1 36 | Flat washer 1
4 Front post 1 37 | Belt 1
5 Handlebar 1 38 | Self-tapping screw 4
6 Computer 1 39 | Foam grip 2
7 Seat post 1 40 | Self-tapping screw 1
8 Seat 1 41 | Curve washer 1
9 Pedal L 1 42 | Decorative cover 2
10 | Pedal R 1 43 | Sensor bracket 1
11 | Quick release knob 1 44 | Round inner end cap 2
12 | Flat washer 3 45 | Allen key 1
13 | Screw of computer 2 46 | Wrench 1
14 | Nylon nut 3 999 | Hardware kit 1
15 | Carriage screw 4
16 | Curve washer 8
17 | Acorn nut 4
18 | Allen bolt 4
19 | Rear stabilizer end cap 2
20 | Upper tension cable 1
21 | Middle computer wire 1
22 | Lower computer wire 1
23 | Lower tension cable 1
24 | Front stablizer end cap 2
25 | Crank 1
26 | Screw 2
27 | Flywheel adjuster 1
28 | Flywheel and Magnet set 1
29 | Self-tapping screw 3
30 | French nut 2
31 | Bushing 1
32 | Philip's head screw 7

33L | Chain cover L 1
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DELLISTA, SMADELAR (ENGELSKA)

Nr. Engelska namn [llustration Ant.
11 Quick release knob 1
15 |Carriage screw 4
16 |Curve washer 8
17  |Acorn nut 4
18 Allen bolt 4
26 |Screw 2
45  |Allen key 1
46  |Wrench 1

Obs: Se till att alla sma delar ingar i forpackningen innan du bérjar montera.




CHECKLISTA MONTERING (ENGELSKA)

NO. 02 NO. 03

NO. 04 NO. 05 NO. 06

NO. 07 NO. 08 NO. 09/10

NR. ENGELSKA NAMN
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Main frame
Front stabilizer
Rear stabilizer

Front post

Handlebar

Computer
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Seat post
8 Seat
9/10 Pedal L/R 1/1
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User Manual 1

Hardware bag 1



MONTERING

STEG 1
(a) Fast den framre stabilisatorn (2) och den bakre stabilisatorn (3) pa huvudramen (1) med
tva uppsattningar bultar (15), vag brickor (16) och muttrar (17).

STEG 2

(@) | styrsstammen (4), anslut datorns mittkabel (21) till den nedre datorkabeln (22).

(b) Justera motstandsskruven till niva 8 och anslut den 6vre motstandskabeln (20) till den
nedre motstandskabeln (23). (Se nasta sida for detaljer) Satt in styrstam (4) i huvudramen
(1) och dra &t alla fyra uppsattningar med insexbultar (18) och bojda brickor (16).

16 & $8.5x920x1.5t  4PCS

18 D M8x15L 4PCS
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TILLKOPPLING AV MOTSTANDSKONTAKT

For vajerfestet fran sensorns
forlangningskabel til

hallaren pa sensorvajerns
kontakt.

Dra sensorns
forlangningskabel bakat och
for vajern genom halet i fastet.

Slapp ner kontakten sa att
kontakten sitter stadigt pa
toppen av fastet.

OBS: Det kan vara nodvandigt att fa hjalp med att halla i skaftet nar du ansluter
datorkablarna.



STEG 3

(a) Ta bort tre nylonmuttrar (14) och brickor (12) som ar férmonterade under satet (8).

(b) Fast satet (8) pa satesskaftet (7) och dra at med dem samma tre nylonmuttrar (14) och
brickor (12).

(c) Ta bort justerskruven (11) frAn huvudramen (1). Satt in sadelstolpen (7) i huvudramen (1)
och dra at med justerskruven (11).

11 @ 1pC

STEG 4
Fast handtaget (5) pa styrstammen (4) och dra at med tva skruvar (26).

26 Cap M8x35L 2PCS
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STEG 5

(a) Fast den vanstra remmen (L) pa den vanstra pedalen (9), och fast den andra sidan av
remmen i 6nskat hal (se illustration).

(b) Fast den hogra remmen (R) pa den hogra pedalen (10), och fast den andra sidan av
remmen i dnskat hal (se bild).

STEG 6

(a) Vanster pedal (9) hoger pedal (10) ar markta med L respektive R. Skruva dessa till sina
respektive vevarmar (25). Den hdgra pedalen sitter pa hoger sida av cykeln nar du sitter
pa den. Observera att den vanstra pedalen ska skruvas in motsols, medan den hogra

pedalen ska skruvas in medsols (detaljer pa nasta sida)
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(b) Skruva in den vanstra pedalen (9) motsols i halet pa vanster vev. Anvand skiftnyckeln (46) for att dra at
pedalen ordentligt.

(c) Skruva in den hogra pedalen (10) medurs i halet pa den hogra veven. Anvand skiftnyckeln (46) for att
dra at pedalen ordentligt.
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STEG 7

(a) Ta bort skruven (13) fran displayen (6).

(b) (b) Anslut displaykabel (6) till mittdisplaykabel (21).

(c) (c) Fast displayen (6) till styrstammen (4) med tva skruvar (13).

SE TILL ATT ALLA BULTAR OCH MUTTRAR AR
EFTERSTRAMADE INNAN MASKINEN ANVANDS.
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KONSOLL
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FUNKTIONSKNAPPAR:

MODE - Valjer funktioner.
SET - Stéller in varden for tid, distans, kalorier och handpuls.
RESET - Aterstéller varden for tid, distans, kalorier och handpuls.

DRIFT OG FUNKTION

2.TIME: (1) Raknar upp traningstiden fran noll.
(2) Tryck pa MODE tills meddelandet TIME visas pa skarmen. Tryck sedan pa
SET for att stdlla in 6nskad traningstid. Nar tiden har réknat ner piper datorn i 15
sekunder.

3.SPEED: Visar aktuell hastighet.

4.DIST: (1) Raknar distans fran noll.
(2) Tryck pa MODE tills meddelandet DIST visas pa skarmen. Tryck pa SET for
att stalla in 6nskat traningsdistansen. Nar distansen har raknats ner piper datorn i
15 sekunder.

5.CALORIES: (1) Raknar det totala antalet kalorier fran noll.
(2) Tryck pd MODE tills meddelandet CAL visas pa skarmen. Tryck pa SET
for att stalla in 6nskad kaloriférbréanning. Nar kaloriférbranningen har raknats
ner piper datorn i 15 sekunder.

6. ODO: Visar det totala virtuella avstandet som enheten har forflyttat sig.
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OBS:

1. Byt batterier om displayens styrka ar svag eller saknas.
2. Displayen stangs av automatiskt om den inte tar emot signaler efter fyra
minuter

SPECIFIKATIONER:

Funktionsscanning

Sex sekunders intervall

Tid

00:00'~99:59°

Nuvarande hastighet

Max registrerbar hastighet: 99,9 km/h

Distans

0.00~99.99 km eller 0.00~9999 km

FUNK-
TION Kalorier 0.1~999.9 kCAL
Odometer 0.1~999.9 km eller 1 ~ 9999 km
Puls 40~240 BPM
Batterityp 2 stk AA eller UM-4
Driftstemperatur 0°C ~ +40°C
Lagringstemperatur -10°C ~ +60°C
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TRANINGSINSTRUKTIONER

Genom att anvanda denna traningsmaskin kommer du att forbattra din fysiska halsa och
muskelmassa och tillsammans med ett kontrollerat kaloriintag hjalper det dig ga ner i vikt.

1. Uppvarmningsfas
Denna fas hjalper blodcirkulationen och férbereder musklerna fér det kommande
traningspasset. Det kommer ocksa att minska risken for kramper och muskelskador. Det
rekommenderas att utfora stretchdvningar som visas i illustrationen nedan. Varje position
bor hallas i cirka 30 sekunder. Tvinga inte musklerna till en stretch utan borja forsktigt, och

sluta om det gor ont.

INNER LAR
BAKSIDA/RYGG

BAKSIDA/ACHILL
SIDSTRECK YTTERLAR
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2. Traningsfas
Detta ar det stadium dar du bor anstranga dig mest. Musklerna i dina ben blir mer flexibla
efter regelbunden anvandning. Trana i ett tempo som passar dig, men se till att halla detta
tempo under hela passet. Anstrangningen bor vara tillrackligt hog for att 6ka din puls sa att
den kommer in i malzonen ("Target Zone") i grafen nedan.

HEART RATE
A
200 e
180 S T
160
~~#  MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
______________ o
T ——— R
......................................................... W COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Detta skede bor pagd i minst 12 minuter, men det ar vanligt att bdrja med en

varaktighet pa cirka 15 — 20 minuter.

3. Nedkylningsfas

Denna fas trappar ner anstrangningen i ditt kardiovaskulara system och muskler. Du
upprepar 6vningarna fran uppvarmningsfasen, vilket innebar att du haller ett reducerat
tempo i cirka fem minuter. Upprepa sedan stretchovningarna, kom ihdg att inte tvinga eller
rycka in musklerna i stretchen.

Nar du kommer i battre form kan du trana bade langre och hardare. Det rekommenderas att
du tranar minst tre ganger i veckan, och att du fordelar dessa pass sa att de har ungefar lika
pauser emellan.
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MUSKELBYGGNING

Om du vill anvanda maskinen for att bygga muskler maste du stalla in motstandet pa ett
hogre niva. Detta kommer att satta mer press pa din benmuskulatur och kommer formodligen
att innebara att du inte kan trana lika lange. Om du ocksa forsoker forbattra din uthallighet
maste du andra ditt traningsprogram. Du bor trana som vanligt under uppvarmningen och
nedkylningen, men mot slutet av traningsfasen bor du 6ka motstandet sa att benen jobbar
hardare. Du maste jobba saktare for att kunna halla din puls i malzonen.

VIKTMINSKNING

Anstrangning ar det viktigaste nar du vill ga ner i vikt. Du kommer att branna fler kalorier ju
langre och hardare du tranar. Detta &r i princip samma typ av traning som du skulle gora
om du ville férbattra din kondition, den enda skillnaden &r det ultimata traningsmalet.
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UNDERHALLSPLAN, CYKEL

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Medel Smoérjmedel
Se till att pedalerna ar atdragna i
vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna
ar atdragna och att pedalremmarna inte ar
Pedaler skadade. Fore traning | Nej Nej
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. | Efter traning | Vatten Nej
Computer Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. |Efter traning | Nei Nej
Bultar, Alla bultar, muttrar och skruvar kontrolleras
muttrar etc. | och efterdras vid behov. Manadsvis Nej Nej
Inspektera om driviemmen &r tillrackligt
spand, se efter eventuellt slitage och att
Drivrem den &r i ratt lage. Arligen Nej Nej
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VIKTIGT AVSEENDE SERVICE

Skulle det uppsta problem av nagot slag, vanligen kontakta Mylna Service. Vi ser garna
att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta mojliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
anvandarmanualer, ett kontaktformular for att komma i kontakt med oss och mdjlighet att
bestalla reservdelar. Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den information vi behover
for att kunna hjalpa dig sa effektivt som mojligt.
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