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+ Misuse of this machine
may result in serious
injury.

- Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

. Do not allow children
on or around machine.

+ User weight must not
exceed 115Kg .

- This product should
always be used ona
level surface.

- Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Obs: Det ar viktigt att noga lasa igenom alla sadkerhetsféreskrifter och anvisningar i
bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa maskinen innan du anvander den.

1.

10.

11.

12.

13.

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

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

Anvand traningsredskapet endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

Denna maskin ar endast avsedd for hemmabruk. Maskinen far inte anvandas
kommersiellt, hyras ut eller anvandas pa institutioner.

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. Skydda prydnadsmattor och golv genom att placera
maskinen pa en skyddsmatta.

Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla l6sa delar ska spannas at.

Lat aldrig husdjur eller barn under 12 ar ha tillgang till maskinen.

Max. vikt for traningsredskapet &ar 115 kg.

Bar lampliga traningsklader nar du anvander traningsredskapet. Undvik 18st sittande
klader som kan fastna i enheten. Anvand alltid rena joggingskor — anvand aldrig
maskinen barfota, med enbart strumpor eller sandaler.

Hall i handtaget nar du stiger av eller pa maskinen, eller anvander den.
Pulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer, inklusive anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen. Pulssensorn &r endast avsedd att ge
anvandaren ett hum om allmanna pulstrender i traningen.

Hall alltid ryggen rakt nar du anvander maskinen, boj inte pa ryggen.

Overtraning kan motverka sitt syfte och vara farligt fér halsan. Om du kanner dig

ilamaende, yr eller upplever nagon annan form av obehag maste du genast avbryta
traningen och paborja avslappningen.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du kopte NordicTrack GX5.4. Detta traningsredskap har manga funktioner som
har tagits fram for att gora traningen hemma roligare och effektivare.

Vi rekommenderar att du laser denna bruksanvisning noga innan du anvander maskinen.
Om det ar nagot du undrar 6ver sa finns kontaktinformationen till Mylna Sports Servicecenter
pa bruksanvisningens baksida.



FORVERKLIGA DINA

TRANINGSDROMMAR 8 \ |
Gratulerar till kdpet av din nya iFit-kompatibla
traningsmaskin. Du har tagit ett steg pa vagen till
att forverkliga dina traningsdrommar!
®

Ga in pa iFit.com for att komma igang.

MER AN BARA TRANING

iFit ar det basta traningsverktyget pa marknaden och det kan hjélpa dig att uppna
dina traningsmal. Oavsett om ditt huvudsakliga mal ar att ga ner i vikt eller forbattra
din kondition sa ar iFit nyckeln for att f& ut mesta maojliga av din traning. Vissa
funktioner ar endast tillgangliga via betalabonnemang.

Ga ner i vikt
Hall motivationen uppe med hjalp av fortldpande program tillsammans
J med vara tranare, bland annat Jillian Michaels.

Personanpassad tavlingstraning

5K-, 10K-, halvmaraton eller hel maraton tréaning som hjalper dig att

) forbereda dig infor tavlingen.
Skapa egna traningsvéagar

ﬂ Med hjélp av Google Maps kan din trdningsmaskin simulera terrangen

| samtidigt som den visar en Street View pa skarmen under ditt
traningspass.

Tavla mot andra anvandare
Testa dina granser med virtuella tavlingar mot andra anvandare.

Mobil
e Hall koll pa dina traningspass, oavsett var du ar, med iFits mobil-app.

Del dina framsteg
gn Inspirera andra, motivera dig sjalv och dela med dig av dina traningsvagar,

u traningspass och mycket annat.
4

Gain paiFit.com for mer information



MONTERING

Man behover vara tva personer fér att montera maskinen. Lagg ut alla delar pa ett 6ppet
omrade och avlagsna férpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpackningen innan du ar klar
med monteringen.

Du behdover féljande verktyg till monteringen:

E=1—— Stjarnskruvmejsel
Skiftnyckel

Nr 9*2 Nr71*2 Nr 24*4 Nr 25*6
Nr 26*6 Nr70*2

=
Nr73*1
== =
Nr 72*1

1. Gain pawww.iconsupport.eu/registration
via din dator for att registrera din
produkt.

Pa sa satt aktiveras produktgarantin och du
sparar tid om du skulle behéva kontakta
kundtjanst, dessutom kan vi informera dig
om uppdateringar och erbjudanden.

OBS: Om du inte har tillgang till Internet och
skulle vilja registrera din produkt sa hittar du

kontaktinformation pa sista sidan.


http://www.iconsupport.eu/registration

2.

a. Montera det framre stodbenet (68) pa
huvudramen (69) med tva vagnsbultar
(44).

b.

Montera det bakre stodbenet (43) pa
huvudramen (69) med tva vagnsbultar
(44).

a. Skruva fast hoger pedal (31R) medurs
pa hoger pedalarm.

b. Skruva fast vanster pedal 31L) moturs
pa vanster pedalarm.

Satt i styrstangen (12) i huvudramen (69)
genom datorstativet (10) och den framre
plastkapan (60). Koppla samman den
Ovre datorkabeln (27) med den nedre
datorkabeln (28).

Fast styrstdngen med en insexskruv (26),
fijaderbricka (25), bricka (24) och svangd
bricka (70). Kontrollera att styrstangen
star korrekt.







5. a. Fast sadelstddet (21) i huvudramen (69) med
justeringsskruven.

b. Fast sadeln (13) pa sadelstangen (14).

6. Fast handtaget (3) pa styrstangen (12) med tva
skruvar (9) och tva skruvar (71). Spann at
ordentligt

Obs: Hall handpulsledningen péa utsidan.




7. Anslut den 6vre datorkabeln och tva handpulskablar
(6)

till kablarna pa baksidan av datorn (1).

Placera datorn pa hallaren och fast med fyra
skruvar.

8. Montera plastkapan (10) pa styrstangen med
fyra skruvar (8). Fast darefter den andra delen av
kapan.

9. Fast datorstativet (10) i handtaget (3)
med justeringsskruven (11). Spann at ordentligt




Nu kan du boérja anvanda apparaten.



DRIFT

S& har staller man in sadeln

For att traningspasset ska vara sa effektivt som mojligt bor sadeln
vara installd pa ratt hojd. Nar du trampar pa pedalerna bér du ha
knana svagt bojda nar pedalerna ar pa den lagsta nivan. Justera
hojden pa sadeln genom att forst lossa justeringsskruven pa
sadelstdngen. Dra darefter ut justeringsskruven och stall in sadelns
hojd i 6nskad position innan du slapper skruven. Forsok sedan rora
sadelstdngen uppat eller nerat for att kontrollera att den har lasts pa
plats. Spann sedan justeringsskruven.

Om du vill flytta sadeln framat eller bakat gér du detta genom att forst lossa sadelskruven.
Flytta sedan sadeln till 6nskad position och spann sadelskruven.

Sa har staller man in handtaget

Man kan justera vinkeln pa handtaget genom att lossa
justeringsskruven, vrida handtaget till 6nskad position och darefter
spanna at justeringsskruven igen.

Justerings-
&
skrue T

Sa& har staller man in pedalremmarna

Justera pedalremmarna genom att forst dra av stropparnas andar
fran tapparna pa pedalerna. Justera sedan remmarna till 6nskad
position och tryck in remmarna i tapparna igen.




PULSBALTET

SA HAR SATTER DU PA PULSBALTET

Om pulsbaltet ser ut som péa forsta bilden, tryck igang
radiosandaren (A) med knapparna pa brostbéltet (B). Om
pulsbaltet ser ut som pa den andra bilden, for in tappen
(C) pa ena sidan av brostbaltet (D) i &nden pa
radiosédndaren (E). Tryck darefter radiosandarens ande in
under spannet (F) p& brostbaltet. Tappen bor sitta jamnt
med radioséndaren.

For darefter upp brostbaltet runt brostkorgen s& som

bilden visar, pulsbandet ska sitta under kladerna, spéant

mot huden. Kontrollera att logotypen p& sensorenheten
pekar utat och att den inte &r uppochner. Fast andra

anden av pulsbandet. Anpassa vid behov bréstbandets

Dra ut sensorenheten nagon centimeter frn kroppen och leta reda pa de tva elektrodomradena (G) pa insidan av
remmen. Anvand en saltldsning som spott eller kontaktlinsvatska pa bada elektrodomradena. Spann
sensorenheten mot huden.

HANTERING OCH UNDERHALL AV PULSBALTET
Torka av pulsbaltet noga efter varje anvandning. Pulsbaltet aktiveras varje gang elektrodomradena fuktas och
hjartrytmmonitorn tillkopplas. Pulsbéltet stangs av nar det tas bort eller nar elektrodomradena ar torra. Om
pulsbaltet inte torkas efter varje anvandning kan det forbli aktiverat langre &n nédvandigt, vilket leder till att
batteriet tar slut i fortid.
— Forvara pulsbaltet pa en varm, torr plats. Forvara inte pulsbaltet i en plastpase eller forvaringsbox
som kan lagra fukt.
— Utsétt inte pulsbéltet for direkt solljus under en langre tid och utsétt det inte heller fér temperaturer 6ver 50°C
eller under -10 °C.
- Bgj inte och tanj inte ut sensorenheten mer an absolut nédvandigt vid anvandning eller férvaring av pulsbaltet.
- Rengor sensorenheten med en fuktig handduk — anvénd aldrig alkohol, slipmedel eller kemikalier. Bréstremmen
kan tvattas for hand och lufttorka.

FELSOKNING AV PULSBALTET

- Kontrollera att pulsbaltet ar fast vid kroppen som beskrivet tidigare pa denna sida. Obs: Om pulsbaltet inte
fungerar nar det ar placerat som beskrivet, prova att flytta det litet hogre upp eller langre ned pa brostet.

- Anvand en saltlésning som spott eller kontaktlinsvatska for att fukta bada elektrodomradena pa sensorenheten.
Om avlasningarna av hjartrytmen inte visas forran du borjar svettas, prova att fukta elektrodomradena pa nytt.

- Nar du anvénder maskinen bor du vara néra displayen. For att konsolen ska visa avlasningar av
hjartrytmen maste anvandaren befinna sig pa en armlangds avstand fran konsolen.

- Pulsbaltet ar designat att fungera pa manniskor med normal hjartrytm. Avlasningsproblem kan vara ett resultat
av medicinska problem.

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



KONSOL
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Denna maskin ar iFit-kompatibel. Du kan anvanda ett stort antal funktioner/évningar fran
ifit.com for att hjalpa dig att komma i form.

Trana var du vill i varlden med anpassade versioner av Google Maps.

Ladda ner traningspass som tagits fram for att hjalpa dig att na dina mal.

Mat dina framsteg genom att tdvla mot andra iFit-anvandare.

@[] |1 | |50

Ladda upp traningsresultat till iFit-molnet och fa kontroll Gver dina framsteg.

TRACK

Stall in malvarden for kalorier, tid eller distans.

w
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Valj och ladda ner flera olika viktminskningsprogram.

Las mer paifit.com



FUNKTIONER

Displayen erbjuder ett urval av funktioner, framtagna for att géra traningspassen bade roliga
och effektiva.

| det manuella laget kan du enkelt andra pedalmotstandet med en enda knapptryckning. Under
traningen far du fortlopande &terkoppling av displayen. Du kan till och med mata pulsen genom att
anvanda handpulssensorerna eller ett pulsband (se sidan 11).

Konsolen har ett antal férinstallda traningsprogram. Varje program andrar automatiskt
pedalmotstdndet medan programmet leder dig genom ett effektivt traningspass. Du kan &ven stalla in
malvarden for kalorier, distans och tid.

Konsolen har dessutom iFit-systemet, som ger dig mojlighet att ansluta ett iFit-kort som innehaller
traningspass speciellt framtagna for att hjéalpa dig att na olika traningsmal. G& in pa www.iFit.com
eller las pa sista sidan for Mylna Sports kontaktinformation for att kopa ett iFit-kort.

Du kan aven ansluta din egen mp3- eller CD-spelare till konsolens ljudsystem och lyssna pa din
favoritmusik eller ljudbdcker medan du tranar.

Manuellt lage, se sida 14. iFit-program, se sida 18.
Tréaningsprogram, se sida 16. Ljudsystem, se sida 19.
Program fér malvarde, se sida 17. Instéliningar, se sida 20.

Delar av konsolen ar kladd med genomskinlig plast, den kan du ta bort.



MANUELLT LAGE

1.

Tryck pé valfri knapp pa konsolen eller borja trampa pa pedalerna.
Konsolen aktiveras och &r redo att anvandas.

Valj manuellt lage.
Tryck pa HOME for att valja manuellt lage. Alternativt kan du trycka pa knapparna SPEED eller
CALORIE upprepade ganger.

Om en tradlos iFit-modul inte &r ansluten till konsolen och iFit, kommer manuellt Iage att véljas
automatiskt vid uppstart.

Andra motstand efter behov.
Medan du trampar med pedalerna kan du &ndra motstandet genom att trycka pa RESISTANCE
) ()

Fo6lj ditt traningspass via skarmen.
Pa konsolen finns foljande skarmlagen

afit

CALORIES (kalorier: Cals):Detta skarmlage i -
visar ungefarligt antal kalorier som foérbrants £ _,— - iﬁi S
under trédningspasset. 4,,/ i mj‘""’“ NS

FI960

CALORIES PER HOUR (Kalorier per

timme: Cals./Hr):

Detta skarmlage visar ungefarligt antal forbranda kalorier per timme.

DISTANCE (distans: dist):Detta skarmlage visar hur manga kilometer eller engelska mil du har
rort dig.

PULSE (puls):Detta skarmlage visar din puls nar du anvander pulssensorerna eller ett ev.
pulsband (se steg 5).

RESISTANCE (Motstand: Resist.):Detta skarmlage visar pedalernas nya motstandsniva, under
ett par sekunder, efter att man andrat motstandet.

RPM (varv per minut): Detta skarmlage visar hur manga varv pedalhjulet roterar per minut.

STRIDE (steg):

Detta skarmlage visar det totala antal steg du har tagit.

TIME (klocka):l det manuella laget visar denna skarm hur lang tid det har gatt sedan
traningspasset startade.

Om du har valt ett program visar skarmen den aterstaende tiden av traningspasset.

Matrisskarmen kan visa olika flikar. Tryck pa DISPLAY upprepade ganger tills onskad flik visas
pa skarmen.

Du kan aven trycka pa (+) och (-) intill ENTER.

SPEED (hastighet):Denna flik visar trdningsprogrammets hastighetsinstaliningar. Ett nytt
segment pabdrjas varje minut.

MY TRAIL (Bana):l detta skarmléage visas en bana som motsvarar 400 meter. En blinkande
indikator visar var pa banan du befinner dig. | detta lage visas aven hur manga varv du utfort.



CALORIE: Denna flik visar ungefar hur manga kalorier du har férbrant.

Hoéjden for respektive segment motsvarar hur

manga kalorier du forbrant i segmentet. TNTENSITY
g g //% o
//// \\\\
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Intensitetsmataren kommer att visa din ungefarliga intensitetsniva under traningspasset.

Tryck pa HOME for att komma tillbaka till standardmenyn (Se sida 20 fér anvisningar
om hur man
stéller in standardmenyn). Tryck pd HOME en géng till om sa behovs.

Om en tradlés iFit-modul &r ansluten till maskinen kommer symbolen for tradlost, ") 4)))
hogst upp pa skarmen, visa signalstyrkan for ditt tradlosa natverk. Fyra streck
innebar full signalstyrka.

Om du vill &ndra konsolens volym trycker du pa VOLUME (+) (-).
Mat pulsen nér du dnskar.
Du kan méata pulsen med hjélp av endera handpulssensorerna eller ett ev. pulsband.

Se sida 11 for mer information om pulsband. Obs:

Om du anvander bade handpulssensorer och ett pulsbalte samtidigt, riskerar du att
signalerna forvirrar displayen och du far inga optimala uppgifter.

Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du ta bort den genomskinliga plasten som
tacker dem vid leverans. Hall i metallsensorerna for att anvanda handpulssensorerna.
Undvik att réra handerna eller halla for hart.

Kontakter

Né&r displayen kanner av pulsen kommer hjartrytmen visas pa skarmen med en hjartsymbol som
blinkar i takt med din puls. Darefter visas pulsvardet pa displayen.

Hall handerna pa kontakterna i ungefar 15 sekunder for ett sa exakt resultat som
mojligt.Om pulsen inte visas pa skarmen ska du kontrollera att du haller runt sensorerna enligt
beskrivningen. For optimal prestanda, rengér metallkontaktytorna med en mjuk trasa och vatten
med ett milt rengdringsmedel. Anvand inte alkohol eller kemiska rengdringsmedel for att
rengbra kontakterna.

Nar du ar klar med traningen stangs konsolen av automatiskt.
Om konsolen inte far signal fran pedalerna inom nagra minuter och ingen knapp trycks in avger
konsolen en signal och forsatts i vilolage medan klockan visas pa skarmen.

Om pedalerna inte ror sig under flera sekunder stangs konsolen av och skarmen nollstélls.

Obs: Konsolen har en demofunktion, som har tagits fram for maskiner som ar uppstallda for
demonstration i butiker. Nar detta lage har aktiverats visar konsolen en férhandsprogrammerad
presentation.

Se sidan 20 angaende hur du stanger av demolaget.



TRANINGSPROGRAM

1. Tryck paen valfri knapp pa konsolen eller borja trampa med pedalerna.
Konsolen aktiveras och &r redo att anvandas.

2. Valj ett program.
Valj onskat traningspass genom att trycka upprepade ganger pa knapparna SPEED eller

CALORIE tills 6nskat traningspass visas pa skarmen.

Nar 6nskat traningspass ar valt, visas traningspassets namn och varaktighet pa skarmen. En
profil av traningspassets hastighetsinstéllningar visas pa matrisskarmen.

Max motstandsniva och max RPM visas ocksa pa skarmen.
3. Pabdrjatraningspasset genom att borja trampa med pedalerna.

Varje traningspass ar indelat i flera segment pa en minut vardera. En motstandsniva och ett
malvarde for hastighet ar inprogrammerat for varje segment. Obs: Samma hastighet och

segment.

Motstand och RPM-malvarde for forsta segmentet visas pa
matrisskarmen.

Under traningspasset visar programprofilen dina

framsteg. Det blinkande segmentet representerar aktuell

malvarde kan forekomma i flera p& varandra foljande
U=

Profil

hastighet i traningspasset. Hojden pa det blinkande segmentet indikerar motstandsnivan for
pagaende segment.

| slutet av varje segment avger displayen en ljudsignal, och nasta segment i profilen blinkar pa
skarmen. Om nasta segment innehaller nya varden for motstand och/eller hastighet, blinkar
dessa varden pa skarmen i nagra sekunder innan pedalernas motstand andras.

Medan du tranar uppmanar programmet dig att halla pedalhastigheten nara malvardet for det
aktuella segmentet. Om en uppatpil visas pa skarmen, bor du 6ka hastigheten. Om en neratpil
visas pa skarmen, bor du minska hastigheten. Om inga pilar visas pa skarmen, kan du
fortsatta att halla din nuvarande hastighet.

Obs: Mélvardet har bara en funktion, att fungera som inspiration. Du kan cykla bade
snabbare eller langsammare.

Det basta ar att cykla med en hastighet som kénns bra for dig.

Om motstandet i det aktuella segmentet ar for hogt eller for 1agt, kan du forbiga detta manuellt
genom att trycka pd RESISTANCE-knapparna. Nar det aktuella segmentet ar slut stélls
pedalerna dock in efter installningarna for det ndsta segment.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla segment i programmet ar slutforda. Du kan nar
som helst stoppa tréaningspasset genom att sluta trampa. Klockan blinkar pa skarmen. Borja
trampa igen om du vill starta om traningspasset.

4. Fo6lj dinatraningsframsteg pa skarmen.
Se steg 4 pa sidan 14.

5. Mat pulsen nar du énskar.
Se steg 5 pa sidan 15.

6. Nar du ar klar med tréaningen stangs konsolen av automatiskt.
Se steg 6 pa sidan 15.



MALPROGRAM

1.

Tryck pé en valfri knapp pé konsolen eller borja trampa med pedalerna.
Konsolen aktiveras och &r redo att anvandas.

Stall in 6nskat malvarde for kalorier, distans eller tid.
Tryck pa SET A GOAL-knappen.

Tryck darefter pa knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-knappen tills 6nskat traningspass visas
pa skarmen. Tryck sedan pa ENTER.

Tryck darefter pa knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-knappen for att stélla in 6nskat
malvarde.

Borja trampa pa pedalerna for att starta traningspasset.
Varje traningspass ar uppdelat i en-minutssegment.

Du kan manuellt andra pedalernas motstand under traningspasset genom att trycka pa
knapparna for RESISTANCE.

Obs: Om du andrar motstandet manuellt for ett kaloritraningspass andras tréaningspassets tid
automatiskt for att se till att du nar dina kalorimal.

Obs: Malvardet for kalorier ar endast en uppskattning av det antal kalorier du forvantas
forbranna genom att folja traningspasset. Det faktiska antal kalorier som du férbranner
beror pa olika faktorer som t.ex. din vikt.

Manuell forbikoppling av programmet paverkas ocksa det antal kalorier som
forbranns.Traningspasset fortsatter enligt de malvarden som stéllts in. Vill du pausa
traningspasset slutar du trampa péa pedalerna.

Borja trampa igen nar du vill ateruppta traningspasset.

Folj dina traningsframsteg pa skarmen.
Se steg 4 pa sidan 14.

Malvéardet du stallt in raknas nr till noll medan du tranar.

Mat pulsen nar du sa onskar.
Se steg 5 pa sidan 15.

Nar du ar klar med traningen stangs konsolen av automatiskt.
Se steg 6 pa sidan 15.



IFIT-TRANINGSPASS

iFit-kort séaljs separat. Ga till www.iFit.com eller kontakta Mylna Sport for att kopa iFit-kort.

For att kunna anvanda iFit maste du ha tillgang till en dator med Internetuppkoppling och en USB-port.
Du maste ocksa ha iFit-medlemskap. Om du vill anvanda en tradlos iFit-modul, maste du dessutom ha
ett eget tradlost natverk med en 802.11b/g/n-router med SSID aktiverat. Dolda natverk stods inte.

1. Tryck pa valfri knapp pa konsolen eller borja trampa pé pedalerna.
Konsolen aktiveras och ar redo att anvandas.

2. Ansluta ett iFit-kort och vélja ett traningsprogram.

Kontrollera att iFit-modulen &r ansluten till konsolen.

Av sakerhetsskal maste antennen och sandaren i modulen placeras minst 20 cm fran
anvandaren eller andra personer, oden den far inte vara i narheten av, eller kopplad till,
andra antenner eller sandare.

3. Valj anvéandare.
Om mer &n en person ar registrerad i ditt iFit-medlemskap, kan du vaxla mellan anvandarna pa
huvudskarmen. Tryck pa knapparna (+) eller (-) bredvid ENTER-knappen for att valja anvandare.

4. Valj ett iFit-traningspass.
Om du vill ladda ner ett iFit-traningspass till ditt traningsschema, tryck pa nagon av iFit-knapparna.
Du méaste lagga till traningspassen pa schemat innan du kan ladda ner dem.

Tryck pa ndgon av knapparna MAP, TRAIN eller LOSE WT. for att ladda ner nasta traningspass av
denna typ till ditt schema.

Om du vill tavla i ett avtalat lopp, trycker du pA COMPETE.

Om du vill anvanda ett redan genomfort traningspass fran ditt schema, tryck forst pA TRACK. Tryck
darefter pa (+) och (-) for att valja det 6nskade traningspasset. Tryck darefter pd ENTER for att
starta loppet.

Om du vill anvanda ett malprogram, tryck pd SET A GOAL (se sidan 17).

Se www.iFit.com for mer information om iFit-pass.

Nar du har valt ett iFit-pass visar skdrmen passets varaktighet samt det ungefarliga antal kalorier
du kommer att férbranna under passet. Skarmen visar aven traningspassets namn, och om du har
valt ett tavlingspass réknar skarmen ner till start.

Obs: Du kan ha tillgang till demo-traningspass genom iFit-knapparna. Dessa kommer du &t genom
att ta bort iFit-modulen fran uttaget och trycka pa en av iFit-knapparna.



5. Starta traningspasset.
Se steg 3 pa sidan 14.

En del av passen atféljs av en personlig tranarrést som lotsar dig igenom passet. Du kan vélja
installningar fér denna rést (se sidan 20).

Du kan nar som helst stoppa traningspasset genom att sluta trampa. Konsolen avger da en
ljudsignal och klockan blinkar pa skarmen. Borja trampa igen om du vill starta om tréaningspasset.

6. Folj dinatraningsframsteg pa skarmen.
Se steg 4 pa sidan 14.

Fliken MY TRAIL visar en karta over ett spar eller en bana, samt antalet varv som du kor.

Under ett tavlingspass kommer fliken COMPETE visa dina framsteg i loppet. Under loppet visar
den 6vre linjen hur mycket av loppet du slutfort, de évriga linjerna visar dina motstandare. Anden
pa matrisen representerar slutet pa loppet.

7. Mat pulsen nar du s onskar.
Se steg 5 pa sidan 15.

8. Nar du ar klar med traningen stangs konsolen av automatiskt.
Se steg 6 pa sidan 15.

Ga till www.iFit.com for mer information om iFit.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna péa lijudbocker i konsolens hégtalare maste du ansluta
musikspelaren till konsolens ljudingdng med en ljudkabel (medféljer €j). Anslut ljudkabeln till MP3-
uttaget. Anslut darefter den andra anden till din musikspelare.

Kontrollera att ljudkabeln ar ordentligt ansluten.Tryck darefter pa PLAY pa din

musikspelare. Du kan justera volymen antingen via
musikspelaren eller direkt pa konsolen med hjalp av VOLUME-knapparna. Om du q Il)))
anvander en CD-spelare bor du placera denna pa golvet eller pa en annan plan

yta for att forhindra att CD-skivan hoppar.



PULSBALTE

Oavsett om din huvudmalséattning ar att branna fett eller forbattra
ditt kardiovaskulara system, gor du detta bast genom att
uppratthalla en bra puls under dina traningspass. Med ett
pulsbéalte kan du fortldpande kontrollera din hjartrytm under
traningen.

KONSOLINSTALLNINGAR

1. Valj instéllningslaget.
Det gor du genom att halla in SETTINGS-knappen tills installningslaget visas pa skarmen.

Skarmen visar nu det totala antalet timmar som enheten har anvants, samt den totala distansen, i
kilometer eller engelsk mile, som du rort dig pa maskinen.

Om en iFit-modul &r ansluten till konsolen visar skarmen meddelandet WIFI MODULE eller USB
MODULE.

Om ingen modul ar ansluten visar skarmen meddelandet NO IFIT MODULE. Om ingen modul ar
ansluten ar inte alla instéllningsmdjligheter tillgangliga.

2. Navigerai installningslage.
Nar du valt installningslage kommer matrisen visa olika valmajligheter. Tryck pa (-) intill ENTER
upprepade ganger for att valja onskad skarmbild.

Nedre delen av skarmen visar anvisningar for den valda skarmbilden.
Forséakra dig om att du foljer dessa anvisningar.

3. Andrainstéliningarna efter eget 6nskemal.

UNITS (enheter): Om du vill byta mattenhet trycker du pa ENTER.

Om du vill se distansen i engelska mil véljer du ENGLISH.

Om du vill se distansen i metriska kilometer véljer du METRIC.DEMO (demol&ge): Konsolen har
aven ett demolage som utvecklats for visning av traningsmaskiner i butik.Satt pa eller stang av
demolaget genom att trycka pad ENTER.

CONTRAST LEVEL (Kontrastniva): Tryck pa knapparna RESISTANCE (+)(-) for att justera
kontrasten p& skarmen.

TRAINER VOICE (tréanarrdst): Om en modul ar ansluten kan du vélja om du vill héra en personlig
tranarrést under traningspasset. Tryck pd ENTER for att stanga av/séatta p& denna funktion.

DEFAULT MENU (huvudmeny): Huvudmenyn visas pa skarmen nar du ansluter nyckeln till
konsolen eller nar du trycker pA HOME. Tryck upprepade ganger p& ENTER for att valja det
manuella laget eller iFit Live-laget som huvudmeny.



CHECK STATUS (kontrollera tradlost natverk): Tryck pd ENTER.
Skarmen visar status for iFit-modulen. Tryck pa SETTINGS for att lamna skarmbilden.

SEND/RECEIVE DATA (skicka/ta emot data): Tryck pd ENTER for att lata konsolen soka efter
iFit-tréningspass eller programuppdateringar.

4. Lamnainstéallningslaget.
Tryck pa SETTINGS for att lamna installningslaget.

UNDERHALL OCH FELSOKNING

Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla l6sa delar ska spannas at.
Byt omedelbart ut slitna delar.
Maskinen kan torkas av med en fuktig trasa och lite milt rengéringsmedel.

Undvik att skada konsolen — hall vatskor borta fran datorn och forvara den inte i direkt
solljus.



RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du pabérjar ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du &r
over 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer som t.ex. rérelsemdnster kan paverka
noggrannheten vid métning av hjartrytm. Pulsmétaren ar endast avsedd att géra en generell méatning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer utférlig
information om tréning.

TRANINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115 @
Oavsett om ditt mal &r att férbranna kalorier 145 138 130 125 118 110 103 @@
eller att stéarka ditt kardiovaskulédra system, 125 120 115 110 105 95 90 v
ligger nyckeln till att uppna dessa mal i ratt

traningsintensitet. Du kan hitta ratt 20 30 40 50 60 70 80
traningsintensitetsniva genom att

ha din hjartrytm som ett rattesnore. Det har
diagram visar rekommenderad hjartrytm for fettforbranning och aerobisk tréaning.

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 nedersta vardena ar
rekommenderad puls for fettférbranning. Det dversta vérdet & rekommenderad puls for aerobisk traning.

Fettforbranning

De tva nedersta vardena ar rekommenderad puls for fettforbranning. Det 6versta vardet ar rekommenderad puls
for aerobisk tréning. Under de forsta traningsminuterna forbrukar din kropp lattillgangliga kolhydratkalorier som
energi.

Efter nagra minuter boérjar din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att forbranna fett
ska du justera intensiteten pa traningsmaskinen tills pulsen &r nara det lagsta vardet i din traningszon. F6r max.
fettforbranning, intensiteten pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk tréning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du utféra aerobiska évningar. Aerobisk traning ar
aktivitet som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta ¢kar kraven pd att hjartat pumpar ut blod
till musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet For aerobisk tréaning ska du justera intensiteten pa
traningsmaskinen tills pulsen ligger néra det hégsta vardet i din tréningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10 minuters latt traning och tanjning. En ratt utford
uppvarmning 6kar kroppstemperaturen, pulsen och blodcirkulationen som férberedelse infér traningen.

Traning enligt trdningszonen: Nar du &r klar med uppvarmningen okar tréaningsintensiteten tills din puls ligger
inom din traningszon i 20-30 minuter. (Under de forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla kvar din
puls inom din traningszon langre &n 20 minuter.) Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig andan.

Nedtrappning: Avsluta varje tréningspass med 5-10 minuters ténjning for att kyla ner. Detta dkar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bér du genomfora minst tre traningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du genomféra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till en sjalvklar och trevlig del av din vardag.

FORSLAG PA TANJNING



Bilderna till hoger visar korrekt form av tanjning. Ror dig sakta medan du tanjer — du ska inte slita och
dra.

1. Strack dig efter dina tér.

Sta med knana latt béjda och boj dig sakta framat fran

hofterna. Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig s&

nara dina tar som du kan. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre
ganger. Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av 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, ne
delen av ryggen och ljumsken.

3. Akillessena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera héanderna framfor dig
mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och placera den bakre foten pg
Boj pa ditt framre ben, luta dig framét och ror hofterna mot vaggen.
Réakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben. Detta
tanjer akillessenor, anklar och vader.

4, Knastrackarmuskeln

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en a
dina fotter bakom ryggen med den andra handen. For din hél s& nara
stjarten som méjligt. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre gange
for varje ben. Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knén utstickande
Dra upp dina fotter sa langt som majligt mot ljumsken.
Rékna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.



OVERSIKTSDIAGRAM, modelinr.: NTIVEX76014.0




LISTA OVER DELAR, modellnr NTIVEX76014.0

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Dator 1 39 Axelhatta 2
2 Andkapa, 22 2 40 Sexkantskruv 2
3 Handtag 1 41 Adapteruttag och kabel 650 mm 1
4 Skruv, M4*15 2 42 Bakre andhatta 2
5 Handpulskabel 2 43 Bakre stabilisator 1
6 Handpulskuddar 2 44 Insexskruv, M8*55 4
7 - - 45 Motor 1
8 Skruv , M4,2*25 4 46 Kabel, 400mm 1
9 Insexskruv, M8*15 2 47 Svanghjul, 280*125 1
10 Datorstativ 1 48 Nylonmutter, M8 1
11 Sprint, M16*27 1 49 Bricka, 28*216*1.5T 1
12 Styrstang 1 50 Nylonmutter, M10 1
13 Sits 1 51 Bricka, g10*@19*1.5T 2
14 Sadelstangsset 1 52 Rordistans, 210*@17*25mm 1
15 Bricka, 28*@16*1.5T 3 53 Stolpe 1
16 Nylonmutter, M8 3 54 Fjader, 2,0*28 1
17 Trianglar 1 55 Vagnsbult, M8*20 1
18 Andkapa, 38*38 2 56 Vagnsbult, M10*40 1
19 Bricka, 810*@25'3T 1 57 Skruv, M4.5*25 5
20 Justeringsskruv, M10 1 58 Sexkantskruv, M8*25 2
21 Sadelstang 1 59 Vevskydd 2
22 Inre plastkapa, @50 1 60 Plastskydd 1
23 Sprint 1 61 Rem, 420J6 1
24 Bricka, 28*@19*1.5T 4 62 Insexskruv, M8*12 3
25 Fjader, 28 6 63 Axel, g17*170 mm 1
26 Insexskruv, M8*20 6 64 Remskiva, 2260 J6 1
27 Ovre datorkabel 1 65 Svangd bricka, 817,5*@22*0.5T 1
28 Nedre datorkabel 1 66 Bricka, @17*@22*1.0T 2
29 Sensor 1 67 Framre andhétta 2
30 Sjélvborrande skruv, M5*15 9 68 Framre stabilisator 1
31 Pedal, vanster och hoger 1 69 Huvudram 1
32 Vevarm, vanster och hoger 1 70 Svéngd bricka, 88*@19*1.5T 2
33 Sjalvborrande skruv, M5*20 6 71 Skruv, g10*79 2
34 Plastskydd 1 72 Kombinationsnyckel 1
35 Kedjeskydd, vanster och héger 1 73 Insexnyckel 1
36 C-klamma, g15 2 74 Adapter 1
37 Bricka, 217*@22*1.0T 2
38 Lager 4




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter.
Vara konsulenter har lang erfarenhet och hjalper dig med fragor om produkter, montering,
bestéllning av reservdelar eller vid eventuella fel och brister.

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

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna och
anvandarmanualer. Pa var hemsida finns ett kontaktformular och genom att fylla i detta kan
du ge oss den information som vi behover for att kunna hjalpa dig pa basta majliga sétt.



