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SVENSK BRUKSANVISNING

Las noga igenom hela denna bruksanvisning, innan du anvander dig av denna enhet.
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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

e Denna enhet ar endast avsedd for hemmabruk och garantin géller endast for
detta.

e Anvand inte enheten pa tjocka och mjuka underlag eller pa tjocka mattor,
eftersom det kan skada bade enheten och underlaget.

e Barn under 12 ar och husdjur bor inte ha tillgang till enheten.

e Hall handerna borta fran enhetens rorliga delar.

e Anvand inte enheten dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.

e FOr inte in ndgot objekt i ndgon av enhetens dppningar.

e Anvénd inte enheten utomhus.

e Anvand inte enheten till andra &ndamal &n vad som beskrivs i denna
bruksanvisning.

e Handpulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer kan paverka
avlasningen, och sensorerna ar endast avsedda att ge en allman oversikt 6ver
pulsutvecklingen.

e Anvand ordentliga joggingskor, och inte skor som inte ar till for traning.

e Utsatt inte enheten for regn eller fukt. Placera inte enheten utomhus, nara en
simbassang eller pa platser med hog luftfuktighet. Driftstemperaturen ligger pa
5 till 50 grader Celsius, och 95 % luftfuktighet utan kondens.

e Sétt dig in i vilka driftsférandringar som sker nar du anvander displayen.

e Motstandsforandringar trader inte i kraft omedelbart. Nar du har andrat
motstandsinstallningen pa displayen och slappt justeringsknappen, andrar
datorn gradvis enhetens motstand.

e Var forsiktig om du utfér andra aktiviteter samtidigt som du anvander enheten,
t.ex. tittar pa TV eller laser.

e Displayens knappar kanner av latta knapptryckningar. Tryck inte hart pa
knapparna. Om knapparna inte kanner av normala knapptryckningar, kontakta
serviceavdelningen.

e Enheten ar forsedd med tva transporthjul. Hjulen kan anvandas nar man lyfter

upp den bakre delen av enheten.

CHECKLISTA FOR MONTERING



1. Smadelar, steg 1

A

#50. 3/8" x 2"

(A,

sexkantsbult (4 st)

\

i

#71. 3/8" x 25 mm x 2T
plan bricka (4 st)

2. Smadelar, steg 2

#51. 5/16" x 5/8"

sexkantsbult (7 st)

©

#72.5/16" x 18 mm x 1,5T

©

#99.5/16" x 19 x 1,5T

svangd bricka (1 st)
plan bricka (6 st)

3. Smadelar, steg 3

#51. 5/16" x 5/8"

sexkantsbult (2 st)

© O

#51. 5/16"x 5/8 #103. 5/16" x 1,5T

sexkantsbult (2 st) delad bricka (2 st)

4. Smadelar, steg 4

o

#58. M5 x 12 mm

stjarnskruv (8 st)




MONTERINGSVERKTYG

&

#93. Stjarnskruvmejsel #92. 13/15 mm nyckel

<

&

#100. 12/14 mm nyckel

INNAN DU PABORJAR MONTERINGEN

1. Oppna férpackningen med en kniv genom att skara vid den yttre, nedre delen
av kartongen langs den streckade linjen. Lyft darefter av ovandelen.

2. Ta darefter forsiktigt upp alla delar upp kartongen och kontrollera att enheten
inte saknar nagra delar eller &r skadad. Om nagra delar saknas eller &ar

skadade, kontakta din aterforsaljare.



3. Leta reda pé forpackningen med smadelar. Borja med att ta upp
monteringsverktygen. Undvik forvirring genom att enbart ta fram

forpackningarna nar du behover dem till monteringen.

MONTERING

1. Bakre stabilisator
Fast den bakre stabilisatorn (5) vid huvudramen (1) med fyra sexkantsbultar (50) och fyra
plana brickor (71).

2. Styrstang
a) Linda upp datorsladden (29) och jordsladden (32), och dra sladdbandet genom
styrstangsskyddet (38) (se bilden for korrekt placering av skyddet) och styrstangen (2) till



kopplingsstyckena har lamnat toppen av styrstangen.

b) Fast styrstangen (2) vid huvudramen (1) med sju sexkantsbultar (51). Placera sex plana
brickor (72) pa bultarna som ska sitta pa sidan och en svangd bricka (99) p& bulten som ska
sitta framtill.

Handtag
a) Ta bort plastbandet som faster plastskyddet vid mitten av handtaget.

b) For in handpulssladdarna (26 och 28) genom 6ppningen pa handtagsfastet framtill pa
styrstdngen (2) och displayfastet baktill pa styrstangen.

c) Fast handtaget (3) vid styrstdngen (2) med tva sexkantsbultar (51), tv& planta brickor (72)
och tva delade brickor (103).



Plastdelar
a) Anslut datorsladden (29) till handpulssladdarna (26 och 28) och jordsladden (32) till
kopplingsstyckena baktill pa displayen (34).

b) Fast displayen (34) vid styrstdngen (2) med fyra stjarnskruvar (58).

c) Fast det framre stabilisatorskyddet (40) och det bakre stabilisatorskyddet (41) vid
huvudramen (1) med fyra stjarnskruvar (58).

d) Montera pedalerna (45L och 46L) p& vevarmarna med 13/15 mm-nyckeln (92). Vanster
pedal &r markt med "L" och hdger pedal &r markt med "R". Spann pedalerna ordentligt. Det
kan bli nédvandigt att efterspanna pedalerna ifall du inte tycker att de sitter tillrackligt stadigt
under traning.

e) Fast sadeln (19) pa sadelstangen (7) med 12/14 mm-nyckeln (100).




DATOR

Flakt

Informationsskarm

Matrisskarm
(programprofiler)

Programknappar _
(Manual, Hill, Fat Meddelandefonster (tid, program,
Burn, Cardio, namn, distans, v/min., kalorier,

Strength, Interval,

Custom, Fit-test,
2HR)

Flaktbrytare
Skarm

Horlurar (valfritt)

Kontrollknappar

Ljudport (MP3, CD
eller smarttelefon)
(valfritt)

Start

Displayen far strom fran en inbyggd generator. Nar du bdorjar trampa pa pedalerna,
tands displayen automatiskt. Om svanghjulet inte ror sig forsatts displayen i vilolage
och skarmen slocknar. Tand displayen igen genom att borja trampa.

Under uppstarten utfor displayen ett sjalvtest. Under detta tes tands alla lampor. Nar
lamporna slocknar visar meddelandefonstret vilken programvaruversion som &r
installerad (t.ex.| VER 1.0) och skdrmen DISTANCE (distans) visar avverkad stracka.
Denna avlasning visar hur manga virtuella kilometer som enheten har rort sig.
Skarmen TIME (tid) visar hur manga timmar som enheten har anvants.

Dessa varden visas i nagra sekunder innan startmenyn kommer tillbaka.
Matrisskdrmen visar de olika traningsprofilerna, och meddelandeskarmen visar
startmeddelandet. Nu kan du bdrja anvanda displayen.

traningsvarv, niva, watt och puls)



Displayanvandning

Snabbstart

Detta ar det snabbaste sattet att starta ett traningspass.
Nar displayen &ar redo att anvandas trycker du pa START
for att anvanda snabbstartsfunktionen. | detta lage raknar
klockan upp fran noll, och motstandet kan stéllas in
manuellt genom att du trycker pa upp/ner-knapparna.
Matrisskarmen visar en virtuell bana pa vilken blinkande indikator visar var du
befinner dig.

Grundldggande information (valfritt)

Meddelandefonstret visar till en borjan hastigheten i km/t. Tryck pa DISPLAY-
knappen for att se mer information. Du kan valja mellan SPEED (hastighet) i km/t,
WATTS, METS och SEGMENT TIME (segmenttid). Om du trycker en gang till pa
DISPLAY-knappen kommer du till SCAN-laget i vilket informationen rullas pa
skarmen med fyra sekunders paus for varje informationstyp.

Nar du anvander ett program kan du andra matrisprofilen (motstand och
traningsvarv) genom att trycka pa ENTER-knappen. Efter att ha bladdrat igenom tva
profilerna och traningsvarven, bladdrar matrisskarmen automatiskt genom de tre
informationstyperna med fyra sekunders paus for varje. Ikonen for varje
informationstyp aktiveras nar denna typ av information visas.

Om du haller in STOP/RESET i tre sekunder nollstalls displayen helt. Om du trycker
pa denna knappen medan du skriver in information under ett program, atergar
skarmen till foregaende informationstyp sa att du kan skriva in denna information pa

nytt.

Det sitter en ljudport framtill pa displayen, som aven har inbyggda hogtalare. Du kan
ansluta till MP3-spelare, radiospelare, CD-spelare eller till och med ljudsladdar fran
TV eller dator. Displayen har ocksa en port for horlurar.



Matrisskarm

Enheten har en inbyggd pulsavldsare. Genom att fatta tag runt handpulssensorerna
eller ta pa dig ett pulsbalte (saljs separat), startar du pulsprogrammet. Pulsikonen
blinkar i nagra i sekunder innan pulsfonstret visar dig hjartrytm matt i BPM (hjartslag
per minut). Dessutom visar hjartrytmgrafen ditt aktuella procentvarde i forhallande till
angiven maxpuls. Pulsbéaltet ger en mer noggrann avlasning och ar mer tillforlitlig.
Avlasningar med handpulssensor kan paverkas av externa faktorer som t.ex. hur hart
anvandaren haller eller hur svettiga handflatorna ar.

Pa grund av generatorsystemet slacks displayen om svanghjulet inte rér sig. Om du
ar mitt i ett program och upphoér att trampa pa pedalerna, sparas informationen i
programmet i upp till fem minuter. Om du aterupptar trampandet inom loppet av fem
minuter, startar programmet fran den punkt dar du slutade trampa. Om det gar mer
an fem minuter, atergar displayen till startskarmen och all information gar forlorad.

STOP-knappen har flera funktioner. Tryck en gang pa denna knapp for att pausa ett
program. Om du trycker tva ganger pa knappen under traningspasset avslutas
programmet och skarmen visar ett traningssammandrag. Om du haller in STOP-
knappen i mer an tre sekunder nollstalls displayen helt. Om du trycker pa STOP-
knappen medan du skriver in information till ett program, atergar displayen till
foregdende skarm sa att du kan skriva in denna information pa nytt.

Displayprogrammering.

Alla programmen kan skraddarsys med din personliga information. Vissa typer av
information ar nédvandiga for att sdkerstalla korrekta avlasningar. Du kommer att
tillfragas om AGE (&lder) och WEIGHT (vikt). Informationen om din alder ar
nodvandig for att sékerstalla att pulsprogrammet ar ratt installt. Informationen om vikt
ger en mer noggrann utrakning av kalorier.

Obs: Kalorirdknare pa traningsutrustning ar aldrig 100 % exakt, oavsett om
utrustningen finns hemma eller pa ett gym. Réknarna ar endast avsedda som en
guide till ett ungefarligt resultat.



Programinstéllningar

Tryck upprepade ganger pa programknapparna for att bladdra igenom tillgangliga
programval. Varje program har en profil som visas pa matrisskarmen. Tryck pa
ENTER for att valja ett program och skriva in personlig information. Om du vill
anvanda programmet utan att mata in ny anvandarinformation, tryck pa START. Da
kan du kan hoppa 6ver programmeringen och starta traningspasset genast. Da
anvands standardvarden. Om du vill &ndra instéliningar, se nasta huvudpunkt.

Obs: Standardinstéallningar for alder och vikt andras nar du skriver in ett nytt varde.
De senaste installningarna for alder och vikt som du skrev in, ar alltid standardvéarden
nar du startar programmet pa nytt. Om du skriver in information om alder och vikt
forsta gangen du anvander enheten, behover du bara skriva in ny information om din
alder eller vikt forandras eller om andra anvandare har skrivit in sin
traningsinformation.

Programfunktioner

Manuell

Nar du anvander det manuella programmet kan du sjalv kontrollera arbetsméangden.

1. Tryck forst pA MANUAL och tryck darefter pA ENTER for att bekrafta.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din
alder med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa ENTER for att
bekréfta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din
vikt med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréfta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv
in 6nskad traningstid med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa
ENTER for att bekréafta.

5. Nu kan du borja trana genom att trycka pa START. Alternativt kan du trycka
pa STOP om du vill ga tillbaka och andra instéllningarna.



6. Nar programmet startar ar enheten forsatt pa niva 1. Detta ar den lattaste
nivan och ett bra satt att varma upp. Du kan anvanda upp/ner.knapparna for

att andra traningsméangden.
7. 1 manuellt lage kan du bladdra igenom informationen i meddelandefonstret

med hjalp av DISPLAY-knappen.
8. Nar programmet ar slut visar meddelandefénstret en sammanfattning av ditt
traningspass. Efter en liten stund atergar displayen till startmenyn.

Forhandsinstéallda program

Enheten har fem olika program som har utvecklats for att erbjuda varierade
traningspass. Dessa program har férhandsinstallda arbetsméangder som har
utvecklats for att uppna olika traningsmal.

Hill (backe): Detta programmet simulerar traning upp- och nerfor en backe.
Motstandet i pedalerna ¢kar forst gradvis och minskar darefter gradvis.

Arbetsmangd

Fat burn (férbranning): Detta program ar utvecklat for att uppna max. fettférbranning.
De flesta experter ar 6verens om att det basta sattet att forbranna fett pa ar genom
att trdna med lagre intensitet under langre tid. Det basta sattet att forbranna fett ar
genom att halla sin hjartrytm runt 60 % till 70 % av maxnivan. Detta program
anvander sig inte av hjartrytmen, men simulerar ett langvarigt pass med lag
intensitet.

Arbetsmangd




Cardio (kardio): Detta program ar utvecklat for att hjalpa ditt kardiovaskulara system
och uthallighet genom att tréana upp ditt hjarta och dina lungor. Detta uppnas genom
att trana med hogre intensitet i korta intervall.

Arbetsmangd

Styrka: Detta program art utvecklat for att 6ka din muskelstyrka nertill pa kroppen.
Programmet 6kar gradvis motstandsnivan till en hog niva och far dig att uppratthalla
denna niva. Detta lampar sig for att starka och tona ben- och satesmuskulatur.

Arbetsmangd

Intervall: Detta programmet lotsar dig igenom perioder med hdg intensitet foljda av
perioder med lag intensitet. P& detta satt 6kar programmet din uthallighet, och ditt
kardiovaskulara system programmeras att forbruka syre pa ett mer effektivt vis.

Arbetsmangd




Stalla in program

1. Tryck pa 6nskat program och tryck pa ENTER for att
bekrafta.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder
(AGE). Mata in din alder med hjalp av upp/ner-knapparna.
Tryck sedan pa ENTER for att bekréfta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din
vikt med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv
in 6nskad traningstid med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa
ENTER for att bekréafta.

5. Meddelandefonstret uppmanar dig att justera maxnivan. Detta ar den hogsta
intensitetsniva som du vill att traningspasset ska anvanda. Justera nivan och
tryck darefter pa ENTER for att bekrafta.

6. Nu kan du borja trana genom att trycka pa START. Alternativt kan du trycka
pa STOP om du vill ga tillbaka och &ndra installningarna.

7. Du kan nar som helst oka eller minska arbetsmangden genom att trycka pa
upp- eller ner-knapparna.

8. Du kan bladdra igenom informationen i meddelandefonstret med hjalp av
DISPLAY-knappen.

9. Nar programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt
traningspass. Efter en liten stund atergar displayen till startmenyn.

Anvandarinstallt program
Med detta program kan du sjalv skapa ett unikt traningspass.

1. Tryck forst pA CUSTOM och tryck darefter pa ENTER for att bekrafta. Om du
redan har sparat ett program, visas detta pa skarmen och ar klart att
anvandas. Om inget anvandarinstallt program ar sparat eller om ett annat
anvandarnamn visas pa skarmen, kan du vélja att antingen spara over det
gamla programmet eller att skriva in ett nytt anvandarnamn. Bokstaven "A"
blinkar i meddelandefonstret. Tryck pa upp- eller ner-knapparna for att véalja
bokstaver, och tryck pd ENTER for att ga vidare till nasta bokstav. Upprepa
detta tills du har skrivit in ditt anvandarnamn pa max. sju bokstaver. Tryck pa
STOP nar du ar klar.

2. Om ett program redan ar sparat nar du 6ppnar CUSTOM-laget, kan du valja
mellan att kdra detta program eller att radera det for att skapa ett nytt. Nar du
trycker pa START eller ENTER pa lagets startskarm far du meddelandet
«RUN PROGRAM?» («Kdra programmet?»). Tryck pa upp- eller-knapparna
for att valja «YES»(«ja») eller «<NO» («nej»). Om du valjer NO tillfragas du om
du vill radera det befintliga programmet. Detta ar nédvandigt om du vill skapa
ett nytt program.



3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din
alder med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa ENTER for att
bekrafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din
vikt med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

5. Meddelandeftnstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv
in 6nskad traningstid med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck sedan pa
ENTER for att bekrafta.

6. Nu blinkar den forsta kolumnen pa skarmen. Nu kan du justera nivan for det
forsta segmentet i traningspasset. Tryck pA ENTER nér du har justera
kolumnen till 6nskad niva. Upprepa denna process med de 6vriga 19
segmentkolumnerna.

7. Nu tilifrdgas du om du vill spara programmet och pabdérja traningspasset
genom att trycka pad START, eller om du vill redigera programmet genom att
trycka pd ENTER. Om du trycker pd STOP kommer du tillbaka till
huvudmenyn.

8. Du kan nar som helst 6ka eller minska arbetsmangden genom att trycka pa
upp- eller ner-knapparna.

9. Du kan bladdra igenom informationen i meddelandefonstret med hjalp av
DISPLAY-knappen.

10. N&ar programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt
traningspass. Efter en liten stund atergar displayen till startmenyn.



Fitnesstest

Fitnesstestet ar baserat pa YMCA-protokollen och ar ett test som anvander
forhandsinstallda fasta intensitetsnivaer som ar baserade pa avlasningar av din
hjartrytm under testet. Det kommer att vara mellan sex och femton minuter beroende
pa din fitnessniva. Testet ar slut nar din hjartrytm nar 85 % av maxpulsen eller nar din
hjartrytm ligger mellan 110 bpm och 85 % av maxpuls i slutet av tva segment i rad.
Nar test ar klart far du en VO2max-poang. VO2max star for syrevolymsintag (Volume
of Oxygen uptake), som mater hur mycket syre du behdver for att utféra en viss
arbetsmangd. YMCA-protokollen anvander 2-4 treminuterssegment i ett kontinuerligt

traningspass (se tabellen nedan).
Du tillfragas om du ar man (MALE) eller kvinna (FEMALE) innan testet borjar. Detta
val avgor vilka testparametrar som anvands, enligt tabellen nedan. Om du ar en man
som ar i mycket dalig form, bor du véalja "FEMALE". Om du ar en kvinna som &r i

mycket bra form, bor du valja "MALE".

Intensitetsniva for valet "MALE".

1st Stage 300 kgm/min
HR <90 90 - 105 >105
2nd Stage 900 kgm/min 750 kgm/min 600 kgm/min
HR HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135
3rd stage 1350 kgm/min 1200 kgm/min 1050 kgm/min 1200 kgm/min 1050 kgm/min 900 kgm/min 1050 kgm/min 900 kgm/min 750 kgm/min
- - o s
Intensitetsniva for valet "FEMALE".
1st Stage 150 kgm/min
Heart Rate HR<80 HR: 80-90 HR: 80-100 HR>100
2nd Stage 750 kgm/min 600 kgm/min 450 kgm/min 300 kgm/min
3rd Stage 900 kgm/min 750 kgm/min 600 kgm/min 450 kgm/min
4th Stage 1050 kgm/min 900 kgm/min 700 kgm/min 600 kgm/min




Programmering av fitnesstest

1. Tryck forst p& FIT-TEST och tryck darefter pA ENTER for att bekréafta.

2. Ordet "MALE" blinkar i meddelandefonstret. Anvand upp- eller ner-knapparna
om du vill andra ditt val till "FEMALE". Tryck pa ENTER for att bekrafta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din
alder med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och
ga vidare till nasta skarm.

4. Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjalp av
upp/ner-knapparna. Tryck pd ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta
skarm.

5. Tryck pd START for att starta testet, eller tryck pA ENTER for att modifiera
installningarna.

Fore testet

- Var noga med att vara vid god héalsa. Om du ar 6ver 35 ar gammal eller har
kénda halsoproblem bur di rddgéra med en lakare forst.

- Var noga med att varma upp och stretcha fore testet.

- Inta inte koffein fore testet.

- Hall ett |6st tag runt handtagen. Spann dig inte.

Under testet

- Displayen maste kunna lasa av din hjartrytm kontinuerligt for att testet ska
starta. Du kan anvanda handpulssensorerna eller ett pulsbélte.

- Du maste uppratthalla en stadig pedalhastighet pa 50 v/min. Om du trampar
langsammare an 48 v/min. eller snabbare &n 52 v/min., avger displayen
ljudsignaler tills du ar tillbaka innanfér denna skala.

- Tryck pa DISPLAY for att bladdra igenom olika avlasningsvarden.

6. Meddelandefonstret visar alltid din pedalhastighet for att hjalpa dig att
uppratthalla 50 v/min.

7. Informationen som visas under testet ar:
- Din arbetsmangd i KGM. KGM ar en forkortning for kilogramstyrka per
meter/minut.
- Din arbetsmangd i watt. (1 watt = 6,11829727787 KGM)
- HR ar din faktiska hjartrytm. TGT ar det malvarde du stravar efter att uppna
mot slutet av testet.
- Tiden som har forflutit av traningspasset.

Efter testet

- Trana latt och stretcha i cirka tre minuter efter det att testet ar klart.



Lagg marke till vilket omdome du far eftersom den inte sparas da displayen
automatiskt gar tillbaka till startmenyn efter nagra minuter.

Omdomestabell

VO2max-tabell for "MALE"

VO2max-tabell for "FEMALE"

\ 18-25

26-35 | 36-45 |46-55 |56-65 |65+
18-25 |26-35 |36-45 |46-55 | 5665 |65+
years years years years years years
years years years years years years old old old old old old
old old old old old old excellent | 56 52 45 40 37 32
good 47-56 45-52 38-45 | 34-40 32-37 | 28-32
excellent >60 >56 >51 >45 >41 >37
above
good 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37 average 42-46 | 39-44 | 34-37 | 31-33 | 28-31 | 25-27
above average 38-41 35-38 | 31-33 28-30 | 25-27 | 22-24
average | 47-51 | 43-48 | 39-42 | 3538 | 32-35 | 29-32 below
average | 42-46 | 40-42 | 35-38 | 3235 | 30-31 | 26-28 average | 3337 | 31-34 | 2730 | 2527 | 22-24 | 1922
poor 28-32 | 26-30 | 22-26 | 20-24 | 1821 | 17-18
below very poor <28 <26 <22 <20 <18 <17
average 37-41 35-39 | 31-34 29-31 26-29 | 22-25
poor 30-36 30-34 | 26-30 25-28 | 22-25 | 20-21
very poor | <30 <30 <26 <25 <22 <20




Hjartrytmprogram

Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din traning, maste
du ta reda pa maxvardet for din hjartrytm. Detta kan du gora med hjalp av féljande
formel:

190 TARGET HEART RATE

220 — din 8lder = ditt maxvarde (MHR) 180 TRAINING CHART
For att bestamma vilken hjartrytm som &r g 170 Ma*"'nu,,, 5
béast for din traning, maste du berékna £ 160 "t Rete
procenten av din MHR: % 150

g 140
50 % till 90 % av din MHR ar din 2 430
traningszon. ';“ 120 I i
60 % av din MHR ar bast for din £ 110
fettforbranning. 100
80 % av din MHR ar bast for att starka ditt 90
kardiovaskulara system. 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
60 % till 80 % &r traningszonen att halla sig i Weight Loss  Cardiovascular Age of User

for det
basta allmanna resultatet.

Exempel: Om anvandaren ar 40 ar gammal beraknas hans/hennes hjartrytm pa
féljande satt:

220 — 40 = 180 (max. hjartrytm)
180 x 0,6 = 108 slag per minut (bpm) - (60 % av max. hjartrytm)
180 x 0,8 = 144 slag per minut (bpm) - (80 % av max. hjartrytm)

Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger traningszonen alltsa pa mellan 108 och 144
slag per minut.

Nar du matar in din alder i displayen, sker berdkningen automatiskt. Darfor ar din
alder till hjalp under hjartrytmprogram. Nar din MHR har beraknats kan du bestamma
dig for vilket traningsmal du vill strava efter.

De tva vanligaste malen man har med traning ar kardiovaskular forbattring (tréaning
av hjarta och lungor) samt viktkontroll. Varje stapel i tabellen ovanfor representerar
MHR for personer i olika aldrar. Talet nedanfor anger vilken aldersgrupp staplarna
tillhor. De tva prickade linjerna som korsar staplarna representerar optimal hjartrytm
for olika traningsmal. Optimal hjartrytm fér kardiovaskular tréaning ar 80 % av MHR,
och representeras vid den 6versta linjen i tabellen. Optimal hjartrytm for
viktminskning ar 60 % av MHR, och representeras vid den nedersta linjen i tabellen.
Du kan ocksa anvanda dig av handpulssensorn eller pulsbaltet medan du tranar i
manuellt lage eller i ndgot av de andra nio programmen. Hjartrytmprogrammet styr
motstandet for pedalerna.



Uppfattad intensitet

Det ar viktigt att anvanda hjartrytm i traningen, men det ar ocksa fordelaktigt om du
lyssnar pa din kropp. Det finns flera variabler som har nagot att sdga om hur hart du
bor trana. Din stressniva, fysiska halsa, emotionella halsa, temperatur, fuktighet, tid
pa dagen, nar du at senast och vad du at senast spelar ocksa roll fér hur intensivt du
bor trana. Det basta sattet att ta reda pa hur hart man bér trana ar att lyssna pa den
egna kroppen.

Den sa kallade RPE-skalan, aven kand som Borg-skalan, later dig sjalv betygsatta
dig mellan 6 och 20 for ditt traningspass baserat pa hur du kanner dig, eller din egen
uppfattning av traningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

Minimalt

Mycket, mycket latt
Mycket, mycket latt +
Mycket latt

10 Mycket latt +

11 Relativt latt

12 Komfortabelt

13  Lite svart

14  Lite svart +

15  Svart

16  Svart+

17  Mycket svart

18  Mycket svart +

19  Mycket, mycket svart
20 Maximalt

© 00 N O

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfor med en ungeféarlig hjartrytm att ga efter
genom att multiplicera varje omddéme med 10. Exempelvis resulterar ett traningspass
med betyget 12 i en hjartrytm pé cirka 120 bpm. Din RPE beror sjalvfallet pa tidigare
namnda faktorer. Detta &r den storsta fordelen med denna typ av traning. Om din
kropp ar stark och utvilad kanner du dig stark och det kommer att k&nnas lattare att
trana. Nar din kropp befinner sig i detta tillstand kan du trana hardare och detta
kommer att understddjas av RPE-tabellen. Om du kanner dig trétt och svag beror det
pa att din kropp behover en paus. | detta tillstand kanns det jobbigare att trana. Detta
understods av RPE-tabellen, och darefter kan du tréana pa en niva som passar dig
just denna dag.



Pulsbalte

Sa har satter du pa pulsbaltet:

1. Fas mottagaren vid baltet med hjalp av klammorna.

2. Justera baltet sa att det sitter sd stramt som mojligt utan att det
k&nns obekvamt.

3. Placera mottagaren mitt pa kroppen med logotypen pekande ut

fran

brostet (en del anvandare maste placera mottagare ett litet stycke .|_."-

il S —

vanster om mitten). Fast anden av baltet genom att Iasa den runda
anden med klammorna.

4. Placera mottagaren rakt under dina bréstmuskler.

5. Svett &r den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din hjartrytm. Du kan
aven anvanda rent vatten och fukta elektroderna i forvag (de tva ovala omradena pa
bada sidor av mottagaren, pa insidan av baltet). Du rekommenderas att bara
pulsbaltet i nagra minuter innan du startar traningspasset. Pa grund av
kroppssammansattning har en del anvandare till en borjan svart att ta emot en stark
signal, men detta problem minskar efter lite uppvarmning. Det stor inte signalen om
anvandaren har klader pa sig éver pulsbaltet.

6. Avstandet mellan mottagaren pa pulsbaltet och avlasaren pa displayen paverkar
signalkvaliteten. Aven om signalen tas emot lattare om du bar pulsbaltet mot pa bar
hud, gar det att ha pa sig en tréja mellan huden och mottagaren. Om du vill ha tréja
pa dig ska du komma ihag att fukta de omraden pa tréjan dar elektroderna ska sitta.

Obs: Mottagaren aktiveras automatiskt nar den detekterar din hjartrytm. P4 samma sétt
stanger den av dig automatiskt om den inte registrerar nagon aktivitet. Aven om mottagaren
ar vattentat kan fukt skapa falska signaler, sa du rekommenderas att torka av pulsbaltet efter
anvandning for att fa ut sa langt batterilivstid som mojligt. Ungefarlig batteritid &r 2500
timmar, och batteritypen ar Panasonic CR2032.

Felstkning

Obs: Anvand inte hjartrytmprogrammet om inte skarmen visar en stark och stadig hjartrytm.
Om skarmen visar hoga eller tillfalliga varden, kan det vara ett tecken pa problem.
Foljande kan paverka avlasningen:

Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater osv.

Lysrorsljus

Vissa sakerhetssystem.

Enstaka anvandare upplever problem med mottagaren nér de bar den direkt mot

huden. Om du rakar ut for detta, testa att vrida mottagaren uppochner.

5. Antennen som fangar upp hjartrytmen ar mycket kanslig. Om externa ljud paverkar
avlasningen, kan losningen vara att vrida hela apparaten 90 grader.

6. Andra pulsbalten som befinner sig inom en meter fran displayen pa din enhet.

e A

Om du fortfarande har problem med mottagaren, kontakta Mylna Sports serviceavdelning.
Kontaktinformation finns pa sista sidan.



Anvandning, hjartrytmprogram

Bada programmen fungerar pa samma satt. Den enda skillnaden &ar att HR1 ar satt
till 60 % av MHR, medan HR2 &r satt till 80 % av MHR. | 6vrigt ar de bada
programmen likadana.

Starta ett HRC-program genom att folja instruktionerna nedanfor eller genom att valja
HR1- eller HR2-programmet, bekréfta med ENTER och f6lj instruktionerna i
meddelandefdnstret.

1.
2.

Tryck pa HR1 eller HR2, och tryck pa ENTER for att bekrafta.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din
alder med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och
ga vidare till nasta skarm.

Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjalp av
upp/ner-knapparna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta
skarm.

Meddelandefdnstret uppmanar dig att mata in énskad traningstid (TIME).
Anvand upp/ner-knapparna for att mata in énskad tid, och tryck pd ENTER for
att bekrafta.

Nu uppmanas du att justera malvardet for din hjartrytm. Malvardet ar den
hjartrytm du ska férsoka att uppna och uppratthalla under programmet.
Justera nivan och bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Obs: Malvardet som visas pa skarmen baseras pa den procent du valde i steg
1. Om du andrar denna procent, 6kar eller minskar du samtidigt procenten fran
steg 1.

Tryck pd START for att starta programmet. Tryck paA ENTER for att modifiera
programmet. Tryck pd STOP for att lamna startskarmen.

Om du vill 6ka eller minska traningsmangden kan du nar som helst trycka pa
upp- eller ner-knapparna. Detta forandrar malvardet for din hjartrytm.

| dessa program kan du bladdra mellan informationen som visas i
meddelandefonstret genom att trycka pa DISPLAY.

Nar programmet ar slut kan du trycka pa START for att gora om det, eller
trycka pa STOP for att lamna programmet.



UNDERHALL

1.

2.

Rengor de delar av enheten som har utsatts for svett med en fuktig trasa efter
varje traningspass.

Om enheten utvecklar konstiga ljud eller gar ojamnt, beror det troligtvis pa
nagot av det foljande:

a) Smadelar som bultar och muttrar spandes inte tillrackligt hart i
monteringsfasen. Alla bultar maste spannas sa hart som mojligt. Det kan bli
nodvandigt att anvanda en stdrre skiftnyckel &n den som medféljde eftersom
du inte kunde spéanna bultarna ordentligt.

b) Muttrarna pa vevarmarna maste spannas pa nytt.

c) Om du fortfarande hor konstiga ljud, kontrollera att enheten star jamnt pa
underlaget. Det sitter tva nivajusterare under den bakre stabilisatorn. Anvand
14 mm-skiftnyckeln for att justera dem vid behov.

Underhallsmenyn "MAINTENANCE pa displayen

1.

Tryck pd START, STOP och ENTER samtidigt och hall inne knapparna tills
meddelandet "ENGINEERING MODE" (tekniskt lage) visas pa skarmen. Tryck
pa ENTER.

Anvand upp/ner-knapparna for att bladdra igenom menyn. Om du vill g&
tillbaka till foregaende menyval, tryck pA STOP. Menyvalen ar som foljer:

A. Test av knappar

B. Test av skarm

C. Funktioner

Display Mode: Aktivera detta alternativ sa att displayen stanger av sig
automatiskt efter 30 minuter utan aktivitet.

Pause Mode: Aktivera for att endast tillata paus i fem minuter. Inaktivera for att
tillata obegransad paus.

ODO Reset: Nollstaller distansmaétaren.

Units: Valj vilken mattenhet du vill anvanda — engelska mil eller metriska
kilometer.

Brake Test: Testa bromsfunktionen.

D. Security: Sakerhet.

E. Factory Settings: Endast for fabriksinstallning.

F. Exit: Avsluta
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FORTECKNING OVER DELAR

Nr. IBeskrivning Ant.
1 Huvudram 1
2 Styrstang 1
3 Handtag 1
5 Bakre stabilisator 1
6 Sadelstang 1
7 Sadelvagn 1
8 Fastplatta 1
9 Hjulsats 1
11 Vevaxel 1
13 Faste, kedjeskydd 1
14 Drivrem 1
15 Drivrem 1
16L |Véanster vevarm 1
16R |HOger vevarm 1
17 6004 lager 2
18 6203 lager 2
19 Sadel 1
20 Broms 1
21 Generator/bromskontrollenhet 1
22 Magnet 1
23 300 mm sensor med sladd 1
24 @1" x 285L x 5T skumgummigrepp 2
25 @1" x 200L x 5T skumgummigrepp 2
26 800 mm vit handpulsenhet med sladd 1
28 800 mm rdéd handpulsenhet med sladd 1
29 2100 mm datorsladd 1
30 200 mm bromssladdsats 1
31 550 mm generatorsladdsats 1
32 1400 mm jordsladd 1
34 Displayenhet 1
35 Gummifot 4
36 Vanster kedjeskydd 1
37 Hoger kedjeskydd 1
38  [Skydd, styrstang 1
40 Framre stabilisatorskydd 1
41 Bakre stabilisatorskydd 1
42  |Ovre sidohéatta, handgrepp 2
43 Nedre sidohatta, handgrepp 2
45 Véanster pedal 1
46 Hoger pedal 1
47 Transporthjul 2
49 Plugg 4
50 3/8" x 2" sexkantsbult 4
51 5/16" x 5/8" sexkantsbult 9




Nr. Beskrivning Ant.
52 5 x 19 mm skruv 2
53 5/16" x 1-3/4" bult 2
54 1/4" x 3/4" sexkantsbult 8
55 M8 x 170 mm J-bult 1
56 M6 x 15mm stjarnskruv 3
57 3/16" x 15mm x 1,5T plan bricka 1
58 M5 x 12 mm stjarnskruv 9
59 3/8" x 2 mm bult 4
61 5 x 16mm skruv 7
62 @3 x 20 mm skruv 4
63 @3,5 x 16 mm skruv 8
65 @3 x 10mm skruv 4
66 @17 C-ring 1
67 @20 C-ring 2
68 4 x 12mm skruv 2
69 1/4" x 13 mm plan bricka 7
70 3/8" x 19mm x 1,5T plan bricka 4
71 3/8" x 25 mm x 2T plan bricka 5
72 5/16" x 18mm x 1,5T plan bricka 9
73 @17 x 23,5 mm x 1T plan bricka 1
76 @1/4" delad bricka 7
77 M8 x 7T mutter 1
78 3/8" x 7T mutter 1
79 1/4" x 8T mutter 4
80 5/16" x 6T mutter 4
82 3/8" x 7T mutter 8
83 M10 x 1,25 mm mutter 2
86 Justeringsskruv, sadel 1
92 13/15 mm nyckel 1
93 Stjarnskruvmejsel 1
95 Valfri brostrem 1
96 Andhétta, vevarm 2
99 5/16" x 19 x 1,5T svangd bricka 1
100 12/14 mm nyckel 1
101 Valfri flaska 1
102 5/16" x 16 x 1T plan bricka 2
103 5/16" x 1,5T delad bricka 2
105 Skydd, handtag 1
106 Lasskruv 1
107 Distansbricka 1
109 Valfri 400 mm ljudsladd 1
114 Glidande distansbricka 1
118 5/16" x 2-1/4" sexkantsbult 2
124 Skydd, strombrytare 1




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna’s
servicecenter. Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med
fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan aven ga till
hemsidan www.mylnasport.se/service. Har kommer det att finnas mycket information
om produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT
GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 036-452 53

Né&r du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen
("USER’S MANUAL”) tillhands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@mylnasport.se

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger féljande information:

* Traningsredskapets modellnummer

* Produktens namn

* Produktens serienummer

» Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL”)

* Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen
(Exploded Drawing i "USER’S MANUAL”).

Leverandgar:
Scatto AS
Strandveien 33
3050 Mjgndalen
Norge

© 2011 Scatto AS Rev.1 012011



