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VIKTIGA FORHALLNINGSREGLER

Denna enhet ar utvecklad med sakerhet i atanke, men det finns anda vissa sakerhetsregler som du
maste ta hansyn till nar du anvander produkten. Las igenom hela bruksanvisningen innan du anvander
enheten och lagg sarskilt marke till foljande forhallningsregler.

1.
2.
3.

8.
9.

Barn och husdjur bor inte ha tillgang till enheten. Lat inte barn anvanda enheten utan tillsyn.
Endast en person at gangen far anvanda enheten.

Om du upplever yrsel, bréstsmartor eller annan form av obehag under traningen, ska

du omedelbart avbryta traningen och prata med en lakare.

Placera maskinen pa ett jamnt och stadat underlag. Anvand inte enheten utomhus eller i narheten
av vatten.

Hall handerna borta fran rorliga delar.

Kla dig andamalsenligt nar du anvander maskinen. Anvand inte 16st sittande klader som kan
fastna i maskinens rorliga delar. Anvand ocksa rena joggingskor.

Anvand endast maskinen enligt beskrivningen i bruksanvisningen. Anvand inte extrautrustning
som inte har godkants av tillverkaren.

Placera inte vassa foremal i narheten av enheten.

Handikappade bor inte anvanda enheten utan tillsyn av lakare eller annan behérig person.

10.Var noga med att varma upp och stretcha innan du anvander enheten.
11. Anvand inte enheten om den inte fungerar korrekt.
12. Max. anvandarvikt &r 100 kg.

OBS! Personer som har halsoproblem bor alltid rddgéra med en lakare innan de pabdérjar ett
nytt traningsprogram.

Spara bruksanvisningen for framtida bruk.



FORTECKNING

OVER DELAR
Nummer Beskrivning Antal
01 Huvudram 1
02 Styrstang 1
03 Sadelstang 1
04 Hoger pedal 165 L x 145 W x 54 H 1
05 Framre stodben ¢ 60 x 1,2t x 380 L 1
06 Bakre stodben ¢ 60 x 1,2t x 480 L 1
07 Handtag ¢ 25x1,5tx1235L 1
08 Dator 1
09 Framre kapa 1
10 Vanster pedal 135 L x 125 W x 54 H 1
11 Distansbricka ¢ 8,2 x ¢ 12x 25 L 1
12 Sadel 268 L x 243 W x 68 H 1
13 T-skruv 78 Lx80W x 26 H 1
14 Klamkapa 79 Lx 53 W x50 Hx 2,0 t 1
15 Svangd bricka ¢ 8,3 x ¢ 20x 1,51 8
16 Huvmutter M8 x 16 H 4
17 Justeringsskruv ¢ 56 x 80 L 1
18 Skruv, M5 x 10 L 8
19 Adapter 1
20 Insexskruv M8 x 20 L 4
21 Lasmutter, M8 x 70 L 4
22 Nedre datorledning 1
23 Pulsledning 2
24 Ovre datorledning 1
25L/R Krank arm Venstre og hgyre 2
26 Mutter, M10 x 105 L 1
27 Skruv, M4 x 20 L 12
28 Platt bricka, 4,3 x 9 12x 1,0t 2
29 Platt bricka, ¢ 10,5x ¢ 20x 1,8 t 3
30 Insexskruv M10 x 22 L 1
31 Bricka, ¢ 10,5 x ¢ 28 x 1,8 t 1
32 Skruv, M5 x 30 L 1
33 Mutter M5x 5,0t 2
34 Sadelskydd 1




Nr Beskrivning Antal
35 Nylonlasmutter, M10 2
36 Sensorfaste 1
37 Stromkabel 1
38 Hatta, handtag 2
39 Fyrkantig hatt 1
40 Sadelbussning 1
41 Ror 1
42 Distansbricka ¢ 8,2 x ¢ 16 x 4,3 L 1
43 Svanghjul ¢ 240 5 KG 1
44 BB-delar 1
45 Justeringsskruv ¢ 60 x 30 L 1
46 Transporthjul 2
47 Hojdjusterare 2
48 Motor 1
49 Magnetuppsattning 1
50 Hoger kedjeskydd 1
51 Vanster kedjeskydd 1
52 Vevskydd 2
53 Oliett @ 14,5x 12 H 1
o4 Stjarnskruvar, M4 x 20 L 4
55 Motorkabel 1
56 Drivhjul 1
57 Balte, 380J6 1
58 Skumgrepp ¢ 23 x ¢ 33 x 590 L 2
59 U-faste 1
60 Nyckel 130 L x 29 W x 4,0 t 1
61 Insexnyckel 90 L x 35 W 1
62 Handpulssensor 2
63 Fjader, magnetuppsattning ¢ 1,5, ¢ 14 x 66 1
64 Fjader, drivhjul ¢ 2,5, 16 x 75 L 1
65 Sensor, Reedbrytare 1
66 Mutter, M12 1
67 Lager 2
68 C-ring 2
69 Mutter M10 2
70 Plastkapa 2
71 Skruv, M3 x 10 L 1
72 Bricka, ¢ 8,5x¢p 16 x1,5t 1




OVERSIKTSDIAGRAM







SMADELAR

Nr. Beskrivning lllustration Antal
11 Distansbricka S 1
13 T-skruv 1
14 Klamk&pa ) 1
15 Svangd bricka, ¢ 8,3 x ¢ 20 4
16 Mutter, M8 s 4
21 Insexskruv, M8 x 70 L 29 4
60 Nyckel _ | 1
61 Insexnyckel 1
72 Bricka, ¢ 8,5 x ¢ 16 @ 1

Innan du pabérjar monteringen I6nar det sig att forsékra dig om att alla delarna finns.



CHECKLISTA FOR MONTERING

NO.5 NO.7 NO.19 NO.8

NO.12 NO.9 NO.4 NO.10
Nr Beskrivning Antal
01 Huvudram 1
02 Styrstang 1
03 Sadelstang 1
06 Bakre stodben 1
05 Framre stodben 1
07 Handtag 1
19 Adapter 1
08 Dator 1
12 Sits 1
09 Framre kapa 1
04 Hoger pedal 1
10 Vanster pedal 1
Bruksanvisning 1




MONTERING
Steg 1

Montera det framre stodbenet (05) pa den framre delen av huvudramen (01) med tva lasskruvar (21),

tva svangda brickor (15) och tva huvmuttrar (16).
Montera det bakre stodbenet (06) pa den bakre delen av huvudramen (01) med tva lasskruvar (21), tva

svangda brickor (15) och tva huvmuttrar (16).

Steg 2

Fast vanster och hoger pedalrem pa vanster och hoger pedal (04/10). Obs!
Den delen av remmen med fyra sma hal ska peka ut fran enheten.

Fast vanster och hdger pedal (10/4) pa vanster och hoger vevarm (25R).
Obs! Pedalerna och vevarmarna ar markta med R och L. Hoger pedal (R) ska skruvas pa medurs och
vanster pedal (L) ska skruvas pa moturs.




Steg 3

Dra ut justeringsskruven (17) ur huvudramen.(01) och for in sadelstdngen (03) i huvudramen.
Fast sadeln(12) pa sadelstangen (03).
Fast justeringsskruven (17) i ndgot av halen i sadelstangen.

Steg 4

Lossa de fyra svangda brickorna (15) och de fyra insexskruvarna (20) fran styrstangen (02).

For styrstdngen (02) genom den framre kapan (09) och anslut den 6vre datorkabeln (24) fran
styrstangen till den undre datorkabeln (22). For in styrstdngen i huvudramen (01) och fast den
med hjalp av fyra svangda brickor (15) och fyra insexskruvar (20). For ner kapan mot
huvudramen.
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Steg 5

Lossa de fyra skrivarna (18) fran datorn. Fast handtaget (07) pa den framre delen av styrstangen (02).
Dra pulskabeln genom det dversta halet i styrstangen (02) och fast den med en klamkapa (14), en
distansbricka (11) och en T-skruv(13).

Anslut den Ovre datorkabeln (24) till datorkabeln i datorn (8) och anslut pulskabeln (23) till pulskabeln i
datorn. Placera datorn (08) pa styrstangen (02).

Fast datorn (08) pa handtagsfastet med de

fyra skruvar (18).

Steg 6

Anslut adaptern (19) till uttaget.

Kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna innan

du anvander maskinen.
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INNAN DU BORJAR
A. Sa har slar du till stromforsorjningen:
Anslut adaptern till maskinen. Datorn avger ljud och stéller in sig pa manuellt lage.
B. Programmering:
1. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att valja program och tryck pa ENTER for att bekrafta.
2. | manuellt lage kan du trycka pa UPP- och NER-knapparna for att valja malvarden for TIME (tid),
DISTANCE (distans), CALORIES (kalorier) och PULSE (puls).
3. Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.
4. Nar du har natt ett forvalt malvarde kommer datorn att avge ljud och stanna.
5. Om du har valt flera malvarden kan du trycka pa START/STOPP for att fortsatta trana tills du nar
nasta varde.
C. Vilolage:
Datorn forsatts i vilolaget om den inte tar emot nagra signaler fran varken maskinen eller knapparna
under fyra minuter. Tryck pa skarmen for att starta om datorn.

FUNKTIONER
1. Time (tid): Visar hur lang tid i minuter och sekunder som traningspasset har varat, pa en skala fran

0:00 till 99:59. Du kan aven programmera datorn att rakna ner fran ett férhandsinstallt varde
genom att trycka pa UPP- och NER-knapparna. Om du fortsatter att trana efter att nedrékningen
ar klar kommer datorn att avge ljudsignal och nollstéllas till ursprungligt forinstéllt varde for att
berétta att passet ar slut.

2. DISTANCE (distans): Visar den totala distansen du rort dig under tréaningspasset, pa en skala fran

0.0 till 999.0 km/engelsk mil.

RPM: Visar varv per minut.

WATT: Mangden strom som datorn mottar fran ditt traningspass.

SPEED (hastighet): Visar din hastighet antingen i km/h eller MPH.

CALORIES (kalorier): Datorn berattar ungefar hur manga kalorier du har forbrant under

traningspasset.

PULSE (puls): Datorn visar din puls i slag per minut (BPM).

8. AGE (alder): Du kan programmera in din alder pa en skala fran 10 till 99 &r. Om du inte
programmerar in din alder kommer datorn att valja standardvardet pa 35 ar.

9. TARGET HEART RATE/TARGET PULSE (pulsvarde): Den puls som du bor forsoka halla kallas

ditt pulsvarde. Den mats i slag per minut (BPM).
12
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10. PULSE RECOVERY (aterhamtning): Under START-fasen, ta tag runt handpulssensorerna eller
fast pulsbandet runt brostkorgen och tryck pA PULSE RECOVERY. En klocka raknar ner fran 60
sekunder medan datorn mater din aterhamtning. Darefter far du ett betyg mellan F1.0 och F6.0.
1.0 = Fantastiskt
1.0 < F < 1.9 = Mycket bra
20=F=29=Bra
3.0=F=39=0K
4.0 = F = 5.9 = Under genomsnittet
6.0 = Daligt
Obs! Om datorn inte kanner av pulssignalen visas felmeddelandet "P” pa pulsskdrmen. Om
datorn visar felmeddelandet "ERR” pa meddelandeskarmen, tryck pa PULSE RECOVERY en
gang till och se till att du haller ordentligt runt handpulssensorerna eller att pulsbaltet sitter som det
ska.

KNAPPAR
Datorn har sex knappar och de har foéljande funktioner:
1. START/STOP:

A. Snabbstartfunktion: Later dig starta datorn utan att forst vélja program. Den har funktionen
erbjuder endast traning i manuellt Iage. Klockan borjar automatiskt rakna upp fran O.
B. Tryck pa denna medan du tranar for att pausa traningspasset.
C. Tryck pa denna under pauslaget for att starta traningspasset igen.

2. UPP:
A. Tryck pa den har knappen for att ka motstandet medan du tranar.
B. I installningslaget kan du trycka pa den har knappen for att 6ka vardena for TIME (tid),
DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier) och AGE (alder) uttver att du kan valja program
och kén (GENDER).

3. NER:
A. Tryck pa den har knappen for att minska motstandet medan du tranar.
B. I installningslaget kan du trycka pa den har knappen for att minska vardena for TIME (tid),
DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier) och AGE (alder) utdver att du kan vélja program
och kén (GENDER).

4. ENTER:
A. | installningslaget kan du trycka pa den har knappen for att bekréafta dina val.
B. | pauslaget kan du halla den har knappen intryckt i tva sekunder for att aterstalla alla varden
till noll eller deras standardvarden.
C. Nar du staller in klockan trycker du pa den har knappen for att bekrafta val av timme och
minut.

5. BODY FAT (kroppsfett):
Tryck pa den har knappen for att ange information for HEIGHT (langd), WEIGHT (vikt),
GENDER (kon) och AGE (alder) for att datorn ska kunna rékna ut din fettprocent.

6. PULSE RECOVERY (aterhamtning):
Tryck pa den har knappen for att aktivera aterhamtningsfunktionen.
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PROGRAMINTRODUKTION OCH DRIFT

Manuellt program:

P1 ett manuellt program. Anvandaren trycker pA START/STOP for att starta
traningspasset. Standard motstandsniva ar 5 men anvandaren kan sjélv justera den med
hjalp av UPP- och NER-knapparna. Anvandaren kan aven stalla in malvarden for TIME
(tid), COUNT (rakna), DISTANCE (distans) och CALORIES (kalorier)

Traning med manuellt program:
1. Tryck pad UPP- och NER-knapparna for att valja MANUAL (P1).

2. Tryck pa ENTER for att bekrafta.

3. TIME (tid) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stélla in
onskat malvarde for tid. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

4. DISTANCE (stracka) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in 6nskat malvarde for strackan. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

5. CALORIES (kalorier) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in 6nskat malvarde for kalorier. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

6. PULSE (puls) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for puls. Tryck darefter pd ENTER for att bekréafta.

7. Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

Forinstallda program: STEPS, HILL, ROLLING, VALLEY, FAT BURN, RAMP,
MOUNTAIN, INTERVALS, RANDOM, PLATEAU, FARTLEK, PRECIPICE PROGRAM
Program P2 till P13 &r forinstallda program. Har kan anvandaren trana med olika intensitet
i olika intervall i forhallande till profilerna. Anvandaren kan sjalv valja 6nskat motstand med
hjalp av UPP- och NER-knapparna, utover att trana med malvarden for TIME (tid),
DISTANCE (stracka) och CALORIES (kalorier).

Traning med forinstallda program:
1. Tryck pad UPP- och NER-knapparna for att valja ett av programmen mellan P2 och

P13.

2. Tryck pa ENTER for att bekrafta.

3. TIME (tid) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for tid. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

4. DISTANCE (stracka) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in 6nskat malvarde for strackan. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

5. CALORIES (kalorier) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in 6nskat malvarde for kalorier. Tryck darefter pA ENTER for att bekrafta.

6. PULSE (puls) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla
in 6nskat malvarde for puls. Tryck darefter pA ENTER for att bekrafta.

7. Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.
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Anvéndarinstallda program: USER 1 - USER 4

N

10.

Program 14 till 17 &r anvandarinstéllda program. Har kan anvandaren sjalv sétta upp ett
program genom att stélla in TIME (tid), DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier) samt
motstandsniva i tio lika langa segmentspelare. Dessa varden och profilerna sparas
darefter i datorns minne. Anvandaren kan dven andra intensitetsnivan i varje
segmentspelare med hjalp av UPP- och NER-knapparna utan att det forandrar den niva
som har sparats i datorns minne.

Traning med anvandarinstallda program:

Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att vélja ett av programmen mellan P14 och P17.
Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Den forsta segmentpelaren blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in din personliga tréaningsprofil. Tryck pd ENTER for att bekréafta den forsta pelaren.
Standardvardet ar 1.

Andra segmentpelaren blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att
stalla in din personliga traningsprofil. Tryck pa ENTER for att bekréafta den forsta pelaren.
Fortsatt pa samma satt tills alla pelarna har programmerats. Tryck darefter pa ENTER for
att bekréafta in profil.

TIME (tid) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in dnskat
malvarde for tid. Tryck darefter pA ENTER for att bekrafta.

DISTANCE (stracka) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla
in 6nskat malvarde for strackan. Tryck darefter pa ENTER for att bekréafta.

CALORIES (kalorier) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stélla
in 6nskat malvarde for kalorier. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

PULSE (puls) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for puls. Tryck darefter pd ENTER for att bekréafta.

Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

Pulsprogram: 55 % HRC, 65 % HRC, 75 % HRC, 85 % HRC, malvardes-HRC
Program 18 till 22 ar pulsprogram och program 22 &ar ett malvardesprogram.

Program 18 ar 55 % av maxpuls — Malvarde = (220 — alder) x 55 %

Program 19 ar 65 % av maxpuls — Malvarde = (220 — alder) x 65%

Program 20 &r 75 % av maxpuls — Malvarde = (220 — alder) x 75 %

Program 21 ar 85 % av maxpuls — Malvarde = (220 — alder) x 85 %

Program 22 ar ett malvardesprogram — stall in ditt eget malvarde.

Anvandaren kan trana i forhallande till 6nskat pulsprogram genom att stélla in AGE (alder),
TIME (tid), DISTANCE (stracka), CALORIES (kalorier) eller TARGET PULSE (malpuls).
Datorn justerar motstandsnivan i forhallande till din puls. Motstandsnivan kan till exempel
Oka var 20:e sekund om den avkanda pulsen &r lagre an malvardet. Om pulsen ar hogre
an malvardet minskas motstandsnivan var 20:e sekund.
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1.

N

N

Traning med pulsprogram:
Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att vélja ett av programmen mellan P18 och P22.
Tryck pa ENTER for att bekrafta.
AGE (alder) blinkar pa skarmen om du har valt P18 till P21. Tryck pa UPP- och NER-
knapparna for att stalla in din alder. Standardvardet ar 35.
| program 22 blinkar TARGET PULSE (malpuls) pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-
knapparna for att stélla in onskat pulsvarde pa en skala fran 80 till 180. Har ar standardvéardet
120.
TIME (tid) blinkar pa skarmen. Tryck pad UPP- och NER-knapparna for att stélla in 6nskat
malvarde for tid. Tryck darefter pa ENTER for att bekréfta.
DISTANCE (stracka) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for strackan. Tryck darefter paA ENTER for att bekrafta.
CALORIES (kalorier) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stélla in
onskat malvarde for kalorier. Tryck darefter pA ENTER for att bekréafta.
Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

WATT-program

Program 23 &r ett hastighetsberoende program. Tryck pa ENTER for att stalla in varden
for WATT (malvarde), TIME (tid), DISTANCE (distans) och CALORIES (kalorier).
Intensivitetsnivan kan inte justeras under traning, det vill sdga att motstandet kommer att
Oka nar hastigheten sénks och vice versa. Detta get WATT-varden som &r narmare
malvardet som anvandaren stallde in.

Traning med WATT-program:

. Tryck pd UPP- och NER-knapparna for att valja program P23.

. Tryck pd ENTER for att bekrafta.

. TIME (tid) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in 6nskat
malvarde for tid. Tryck darefter pA ENTER for att bekrafta.

. DISTANCE (stracka) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for strackan. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

. WATT blinkar pa skarmen. Tryck pd UPP- och NER-knapparna for att stalla in dnskat malvarde
for WATT. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta. Standardvardet &r 100.

. CALORIES (kalorier) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in
onskat malvarde for kalorier. Tryck darefter p& ENTER for att bekréafta.

. PULSE (puls) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stélla in 6nskat
malvarde for puls. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

. Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

OBS! 1. WATT = VRIDMOMENT (KGM) * RPM * 1,03
2. WATT haller sig pa ett konstant varde under programmet Detta innebar att
datorn justerar motstandet beroende pa hur snabbt du trampar pa pedalerna i ett

forsok att halla WATT-nivan konstant.
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BODY FAT-program

Program 24 ar ett specialprogram som har utvecklats for att rédkna ut anvandarens fettprocent
och for att erbjuda en specifik intensitetsniva i forhallande till detta. Datorns kalkylator designar
anvandarens kroppstyp som en av tre méjliga:

Typ 1. Fettprocent > 27

Typ 2: 27 = Fettprocent = 20

Typ 3: Fettprocent < 20

Datorn visar testresultatet for fettprocent, BMI och BMR.

Anvandning av BODY FAT-programmet:
Tryck p& UPP- och NER-knapparna for att valja P24.

Tryck p& ENTER for att bekrafta.

HEIGHT (langd) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stélla in din
langd. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Har ar standardvardet 170 eller 5°07.

WEIGHT blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in din vikt. Tryck
pa ENTER for att bekrafta. Standardvardet ar 70 kg eller 155 Ibs.

GENDER (kon) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in vilket kén
du har. Tryck pd ENTER for att bekrafta. Har ar standardvardet 1 (man).

AGE (alder) blinkar pa skarmen. Tryck pa UPP- och NER-knapparna for att stalla in din alder.
Tryck pd ENTER for att bekrafta. Standardvardet ar 35.

Tryck pa START/STOP for att starta utréakningen. Om felmeddelandet "E” visas pa skdrmen ska
du kontrollera att du haller ordentligt runt handpulssensorerna eller att pulsbaltet sitter som det
ska. Tryck sedan pa START/STOP en gang till for att starta utrakningen sjalv.

Nar utrakningen har slutforts visar datorn vardet for BMR, BMI och fettprocent. Datorn ger dig
ocksa en traningsprofil baserad pa din kroppstyp.

Tryck pa START/STOP for att borja traningspasset.

17



BRUKSANVISNING

1. Vilolage:

Datorn forsatts i vilolaget om den inte tar emot nagra signaler fran varken maskinen eller knapparna
under fyra minuter. Tryck pa en knapp for att vacka datorn.

2. BMI (BODY MASS INDEX):

Detta &r en utrakning av kroppsfett baserat pa langd och vikt. Den hér utrékningen géller for vuxna
manniskor av bada kénen.

3. BMR (BASAL METABOLIC RATE). Det har vardet visar hur manga kalorier din kropp behover for att
fungera. Det vardet tar inte hansyn till aktivitet — endast den energi som kravs for att uppratthalla
hjartaktivitet, andning och normal kroppstemperatur. Kroppen maéts i vila — inte sovande — i
rumstemperatur.

FELMEDDELANDEN

1. E1 (normal):
Om datorn inte tar emot signaler fran motorn i mer an fyra sekunder under ett traningspass och inte
heller tar emot signaler under ytterligare tre forsdk visar skarmen felmeddelandet "E1”.

2. E1 (vid uppstart):
Motorn nollstéller sig automatiskt. Om det gar mer &n fyra sekunder utan att datorn upptéacker nagra
signaler stannar motorn genast och datorn visar felmeddelandet "E1”. Alla andra signaler och skarmar
ar tomma.

3. E2:
Om ID-koden inte ar fel eller minnet skadas medan datorn laser av minnet kommer datorn att visa
felmeddelandet "E2” under uppstart.

4. ES:
Om datorn upptéacker ett fel pa motorn visar datorn felmeddelandet "E3” ungefar fyra sekunder efter
start.

TEKNISKA DATA FOR ADAPTOR
1. Tillganglig for tillférsel: 230 V/50 Hz eller 60 Hz Utforsel: 6 V DC/0,5~1 A

2. Tillganglig for tillforsel: 110V/50 Hz eller 60 Hz Utforsel: 6 V DC/0,5~1 A

GRAFIK
FORINSTALLDA PROGRAM:

PROGRAM 1 PROGRAM 2 PROGRAM 3
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TRANINGSINSTRUKTIONER

1.
Uppvarmning

Uppvarmning hjélper blodcirkulationen i kroppen, vilket ser till att musklerna for ut maximalt av
traningen. Uppvarmning minskar aven risken for kramp och muskelskador. Det rekommenderas att du
stretchar enligt bilden nedan. Varje rorelse bor hallas i ca 30 sekunder. Lat dig sjalv glida in i
stretchpositionen; gor det inte ryckigt. Om du upplever obehag bor du sluta omedelbart.

INSIDAN

FRAMAT-

STRETCH
VAD/AKILLES

SIDOSTRETCHNING UTSIDAN AV LAREN

2. Huvudpasset
Under detta skede av traningen ska du anstranga dig som mest. Efter att ha tranat regelbundet ett tag kommer dina benmuskler bli

allt mer flexibla. Trana i en intensitetsniva som passar dig personligt, men det ar viktigt att halla ett jamnt tempo genom hela
passet. Du ska anstranga dig sd mycket att ditt pulsvarde hamnat i malzonen (TARGET ZONE) enligt bilden nedan.

HEART RATE
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80

A

TARGET ZONE
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85%
70%

i COOL DOWN

=

20

25
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45 50 55

60

~ AGE

65 70 75

Det har stadiet bér vara i minst 12 minuter, men det ar vanligt att trana i 15-20 minuter.
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3. Stretching

Det héar steget later ditt kardiovaskulara system stabilisera sig till ett lugnt tempo. | huvudsak ar det har
steget en upprepning av uppvarmningsfasen genom att du s&nker tempot och intensiteten i traningen i
cirka fem minuter, innan du avslutar med att stretcha enligt bilden pa foregaende sida.

Nar din form blir battre kan du behova trana hardare och langre for att uppnd samma kéansla. Det
rekommenderas att du tranar minst tre ganger per vecka och att du sprider ut passen, om det &r
mojligt.

MUSKELTONING

Onskar du tona musklerna pa den har maskinen maste du passa pa att trana med hogt motstand.
Detta lagger storre press pa din benmuskulatur och innebéar att du inte kommer kunna tréana lika lange
som du kan 6nska. Om du vill férbattra din kondition maste du andra traningsprogrammet. Trana som
normalt under uppvarmning och stretching, men mot slutet av huvudpasset ska du 6ka motstandet for
att trana benen hardare. Du kommer att behéva sénka hastigheten for att kunna halla ditt pulsvarde
inom malzonen.

VIKTMINSKNING

Nar det galler viktminskning s& ar arbetsmangden den viktigaste faktorn. Ju hardare och langre du
tranar desto fler kalorier branner du. | huvudsak &r detta samma traning som nar du vill férbattra
konditionen. Den enda skillnaden ar malet som du har satt upp.
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UNDERHALLSSCHEMA

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smoérjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt fast pa
vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna dr spanda | Fore
Pedaler och att pedalremmarna inte ar skadade. anvandning Nej Nej
Efter
Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning Vatten Nej
Efter
Dator Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning Nej Nej
Skruvar, Alla muttrar och skruvar ska kontrolleras och
muttrat etc. efterdras vid behov. Manadsvid Nej Nej
Kontrollera att drivremmen ar tillrackligt spand, titta
efter slitage och kontrollera att den ligger i ratt
Drivrem position. Arligen Nej Nej

VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas
service. 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, kontaktuppgifter for att kontakta oss och mdjlighet att bestalla
reservdelar. Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den information som vi
behdover for att kunna hjalpa dig pa basta mojliga satt.
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