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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING:

Innan du inleder ett traningsprogram bor du radfraga din lakare. Detta ar speciellt viktigt om
du ar 6ver 35 ar eller har nagra kanda halsoproblem.

Starta inte enheten forran den ar fardigmonterad.

1. Satt fast sakerhetsnyckeln pa traningsredskapet varje gang du ska trana.

2. Stoppa inte in frammande foremal i enheten.

3. Placera enheten pa ett jamnt underlag. Placera inte enheten pa en tjock matta eftersom det kan
férsamra ventilationssystemet. Placera inte enheten nara vatten eller utomhus.

4. Sta pa fotskenorna nar du satter pa enheten — Kliv inte upp pa lopbandet forran det ar igang.
5. Bar lampliga traningsklader néar du anvander enheten. Kla dig inte i |0st sittande plagg som kan
trassla in sig i enhetens rorliga delar. Anvand alltid rena joggingskor.

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

7. Vanta med att trana tills det har gatt minst 40 minuter sedan din senaste maltid.

8. Enheten ar utvecklad for vuxna. Barn bdr inte anvanda enheten utan tillsyn.

9. Innan du har vant dig vid enheten, bor du halla i handtagen medan du gar eller springer pa
|6pbandet.

10. Om stromsladden blir skadad, kontakta din aterforsaljare eller vart servicecenter.
Kontaktinformation till servicecentret finns pa sista sidan.

11. Nar enheten inte anvands bor den stdngas av, sadkerhetsnyckeln tas ur och stromsladden
kopplas bort.

12. Denna maskin ar endast avsedd for hemmabruk.

13. Max. anvandarvikt &r 110 kg.

14. Overtraning kan vara kontraproduktivt och leda till skador.

15. Nar enheten inte anvands bér den stangas av, sakerhetsnyckeln tas ur och stromsladden

kopplas bort.



TEKNISKA PARAMETRAR

Spénning: 220 V Drifttemperatur: 0-40 °C
Hastighetsskala: 0,8-12 km/h Lutning: Tre nivaer, manuell lutning
Maximal anvéndarvikt: 110 kg Distansskala: 0,00-99,9 km

Kaloriskala: 000-999 Tidskala: 00.00-99.59 (min:sek)
Pulsskala: 50-200 (tid/min) Lopyta: 400 x 1 200 mm
Produktstorlek: 1580 x 700 X |0 6114 storlek: 850 x 700 x 1 420 mm
1310 mm

PRODUKTOVERSIKT

Dator

Handtag

Stolpe

Lopband

Basram Sidoskena



MONTERING

Foljande delar ska finnas med i férpackningen:

STEG 1: Ta ut alla delar fran forpackningen och kontrollera att allt finns med.

Huvudram, 1 st.

D17 Inre stjarnbricka,

M8, 8 st.

D13 Rund
sexkantsskruv, M8*15, 4
st.

C13 Sakerhetsnyckel,
1 st.

D3 Insexnyckel, 5 mm,
1 st.

B18 Silikonolja, 1 st.

B49 Flaskhallare, 2 st.

D16 Rund insexskruv,
M8*45, 4 st.

i

i
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STEG 2: Lyft sidostolparna sa som bilden visar.




STEG 3: Montera den nedre ramen med M8*45 skruv (D16), M8*15 (D13) och platt bricka (D17).
Montera darefter konsolramen med M8*15 (D13) och inre stjarnbricka (D17).

STEG 5: Placera lopbandet i hopfallt lage och dra at alla skruvar. Kontrollera darefter att
I6pbandet fungerar som det ska genom att starta det med 3 km/h. Om |6pbandet rér sig

utan problem fungerar det som det ska.



HOPFALLNING

SA HAR FALLER DU IHOP MASKINEN

Lyft upp ramen tills sakerhetslasets

klickar pa plats.

SA HAR FALLER DU UPP MASKINEN

Trampa latt p& sakerhetshylsan med foten

och dra forsiktigt ramen nerat.



JORDNING

Maskinen maste vara jordad. Om enheten skulle ga sénder ser jordningen till att strommen hittar
den vag som har minst motstand, och minskar darmed risken for att anvandaren far en elektrisk

Stot.

Enhetens stromsladd har en jordledning och en jordad kontakt.
Obs: Om du &r osaker pa om jordledningen &r ratt kopplad, bor du kontakta en behorig elektriker

eller en servicerepresentant.



DRIFT

1.1. KONSOL

AVVERTENZE

FUNKTIONER

1. START

Datorn raknar ner fran fem sekunder innan den startar ett vanligt program.

2. PROGRAM
Valj mellan 12 program, ett fettférbranningsprogram och tre nedréakningsprogram.

3. SAKERHETSNYCKEL

Om du tar ut sdkerhetsnyckeln under anvandning blir skarmen blank, dator avger en ljudsignal och

l6pbandet stoppar. Satt i sékerhetsnyckeln pa nytt for att starta om enheten.

4. KNAPPAR

START/STOP:
START: Nar I6pbandet ar i pauslage, tryck pa denna knapp for att starta. Hastigheten &r 0,8.

STOP: Nar lopbandet &r i rorelse, tryck pa denna knapp for att stoppa I6pbandet.



PROGRAM:

Nar Idpbandet ar i pauslage, tryck pa denna knapp for att valja mellan programmen.

(P1 - 12) och manuellt Iage. Den lagsta hastigheten i manuellt lage ar 0,8 och den hdgsta
hastigheten ar 12.

MODE:

Nar I6pbandet ar i pauslage, tryck pa denna knapp for att vélja mellan nedrakningsprogrammen
H1, H2 och H3.

H1-laget raknar ner tid, H2-laget raknar ner distansen och H3 raknar ner kalorier. Tryck pa
SPEED+/- eller INCLINE+/- for att justera vardena. Tryck darefter pa START for att starta

programmet.

SPEED+/-:
Denna knapp justerar hastighet med 0,1 km/h per steg. Hall in knappen i mer an tva sekunder

for att 6ka/minska hastigheten snabbare.

Hastighetsknappar:

Tryck pa antingen 3, 6 eller 9 km/h for att ga direkt till dessa hastigheter.

5. SKARM
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1. Time (tid):
Visar endera tiden du tranat eller tiden du har kvar att trana, beroende pa valt program.
2. SPEED (hastighet):
Visar lopbandets hastighet)
3. PULSE (pulsmatare):
Laser av din puls.
4. DISTANCE (distans):
Visar antingen den distans du har rort dig eller aterstdende distans, beroende pa program.
5. CALORIES (kalorier):
Visar ungefar hur manga kalorier du har forbrant, eller hur manga kalorier du har kvar att
forbranna innan du nar ditt malvarde.
6. SPEED DIAGRAM (hastighetsdiagram):

Visar ett diagram 6ver din hastighet.



7. Informationsskarmarnas skalor:

TIME (tid) 0:00 — 99.59 minuter
DISTANCE (distans) 0.0-99.9 km
CALORIES (kalorier) 0.0-999C

SPEED (hastighet) 0.8 — 12 km/h
PULSE (puls) 50 — 200 BPM

6. Pulsfunktion
Nar I6pbandet ar igang fattar du tag om handpulssensorerna i cirka fem sekunder. Darefter visar
skarmen din puls. Skalan ar 50-200 BPM, och skadrmen visar en hjartikon medan pulsen avlases.

Detta varde ar endast ungefarligt och kan inte anvandas medicinskt.

7. Programoversikt

Varje program har tio delar.

. TOTALTID/16 = SEGMENTTID
PROG: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 Hastighet 3 3 6 5 5 4 4 4 4 3
P2 Hastighet 3 3 4 4 5 5 5 6 6 4
P3 Hastighet 2 4 6 8 7 8 6 2 3 2
P4 Hastighet 3 3 5 6 7 6 5 4 3 3
PS5 Hastighet 3 6 6 6 8 7 7 5 5 4
P6 Hastighet 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2
P7 Hastighet 2 9 9 7 7 6 5 3 2 2
P8 Hastighet 2 4 4 4 5 6 8 8 6 2
P9 Hastighet 2 4 5 5 6 5 6 3 3 2
P10 Hastighet 2 5 7 5 8 6 5 2 4 3
P11 Hastighet 2 5 6 7 8 9 10 5 3 2
P12 Hastighet 2 3 5 6 8 6 9 6 5 3
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8. Parametrar for nedrékningsfunktioner

Standardvarde for nedrakning av tid: 30:00 minuter
Installningsskala: 5:00 — 99:00 minuter

Standardvarde for nedrakning av distans: 0,8 km

Installningsskala: 0,5 — 99,9 km

Standardvarde for nedrakning av kalorier: 50 therm

Installningsskala: 10 — 990 therm

9. Innan du startar traningspasset, tryck pa PROGRAM tills du kommer till kroppsfettfunktionen
(FAT). Tryck pa MODE och skriv in information om kon (F1), alder (F2), langd (F3) och vikt (F4).
Tryck pd SPEED+/- for att skriva in varden. Om du trycker MODE till F5 och fattar tag runt
handpulssensorerna, raknar datorn ut din BMI, ett varde som bedomer din vikt i forhallande till din

langd.

Idealiskt BMI-resultat ligger mellan 20 och 25. Om vardet ar lagre an 20 indikerar det att
anvandaren ar underviktig. Om vardet ligger mellan 25 och 29 indikerar det att anvandaren ar
Overviktig, och om vérdet ar hégre an 30 indikerar det att anvandaren ar kraftigt 6verviktig. Denna

information ar endast avsedd som en referens och kan inte anvandas medicinskt.

SKALOR:
01 — SEX (kén): 01 (man) 02 (kvinna)
02 — AGE (alder): 10 -99

03 — HEIGHT (langd): 100 — 200

04 — WEIGHT (vikt): 20— 150

05 — FAT (BMI):

<19 Underviktig

=20 - 25 Idealvikt i forhallande till langden
=26 —-29 Overviktig

= 30 Kraftigt Overviktig
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10. Annat

Nar nedrakningen nar 0 och END visas pa displayen indikerar konsolen detta med en ljudsignal.
Programmet andras darefter till det manuella laget.

Du kan bara stélla in ett nedrakningsvarde for en funktion at gangen.

Nar du kommer till slutet av en skala — t.ex. 99:00 minuter — kan du trycka pa +-knappen for att

nollstalla skalan sa att den boérjar om fran bérjan.

Hastigheten 6kas eller minskas med 0,5 km/h f6r varje steg.

13



OVNINGAR

FORBEREDELSER

Om du ar 6ver 35 ar gammal eller har halsoproblem bor di radgéra med en lakare innan du paborjar ett nytt
traningsprogram.

Lar dig hur du anvander enheten innan du bérjar trana. Std med fotterna pa fotskenorna och satt dig in i hur du
startar och stoppar I6pbandet, samt hur du justerar hastigheten och stigningen.

TRANING

Nar du har lart dig hur du anvander enheten kan du kliva upp pa lopbandet i lag hastighet. Lar kanna I6pbandet
genom att réra dig pa det gradvis snabbare. Oka inte farten forran du kanner dig bekvam med I6pbandets aktuella
hastighet. Prova dig ocksa fram genom att gradvis &ndra stigningen.

TRANINGSMANGD

Snabbt traningspass

Varm upp i tvd minuter genom att springa i 4,8 km/h, innan du 6kar hastigheten till 5,3 km/h och efterhand till 5,8
km/h. Lagg darefter till 0,3 km/h varannan minut tills du blir andfadd. Fortséatt pa detta satt sa lange det kanns bra.
Om du kommer upp i en hastighet som inte kanns bra, minska hastigheten med 0,3 km/h. Trana pa detta vis i 15
till 20 minuter, och anvand de sista fyra minuterna till att gradvis sanka hastigheten. Om olika hastigheter kranglar
till det for dig, kan du i stallet valja att 6ka stigningen.

Intensivt tréningspass

Varm upp i fem minuter genom att springa i 4 till 4,8 km/h, innan du gradvis 6kar hastigheten genom att l&gga till
0,3 km/h varannan minut. Hitta en hastighet dar du kan springa obehindrat i 45 minuter. Om du vill ha en stérre
utmaning, tranar du i denna hastighet i en timme. Kom ihdg att lagga till fyra minuters nertrappning i slutet av
traningspasset.

ANTAL TRANINGSPASS

Prova att trana 15-60 minuter tre till fem ganger i veckan. Det |6nar sig att gora upp ett traningsschema med
fasta tidpunkter i stéllet for att bara trana nar man kanner fér det. Tala med en lakare innan du inleder ett nytt
traningsprogram. Lakaren kan ge dig rad om vilken intensitet som passar bast for just dig. Om du kanner
smarta eller obehag under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare.

UPPVARMNING

Prata med en l&kare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Lakaren kan ge dig tips om vilken
traningsmangd och intensitet som passar bast for din alder och halsa. Om du kanner smarta eller obehag
under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortsatter. Nar du vant
dig vid l6pbandet kan du vélja hastighet fran normal gang till joggning. | nedanstaende tabell finns tips om
vilken hastighet som passar bast for just dig.

0,8 —3 km/h Passar bast for anvandare i dalig form.
3-4,5km/h Passar bast for anvandare som inte tréanar sa ofta.
45 -6 km/h Passar bast for att ga i rask takt.

6 — 7,5 km/h Passar bast for att ga i mycket rask takt.

7,5-9 km/h Jogging.

9 - 12 km/h L6pning.

Over 12 km/h Passar bast for mycket valtranade I6pare.

14



FORSLAG PA STRETCHNING

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

1. Strack dig efter dina tar.

St& med knana latt béjda och boj dig sakta framat fran hofterna.
Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig sa nara dina
tar som du kan. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer knasenor, baksidan av laren och ryggen.

2. Bakre larmuskler

Sitt med ett ben utstrackt, medan det andra benets fotsula &r

dragen mot dig och vilar mot insidan av laret pa det utstrackta benet.

Strack dig sé langt du kan mot dina tar. Rakna till 15, och slappna av.
Upprepa tre ganger for varje ben. Detta tanjer knasenor, nedre

delen av ryggen och ljumsken.

3. Halsena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera handerna framfor dig 3
mot en vagg. Hall det bakre benet rakt och den bakre foten plant
mot golvet. Boj pa ditt framre ben, luta dig framat och ror hofterna
mot vaggen. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for
varje ben. Du kan tanja halsenor, anklar och vader.

4. Knastrackarmuskeln

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

5. Insidan av laren

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knan
utstickande.
Dra upp dina fotter s& langt som majligt mot ljumsken.
Réakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.
Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.
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UNDERHALL

OBS:

Kontrollera alltid att stromkontakten &r bortkopplad innan du rengér och/eller underhaller enheten.
RENGORING:

Regelbunden rengéring av enheten forlanger dess livstid. Rengdr enheten genom att regelbundet
damma av den Tank pa att tvatta av de synliga delarna av plattformen pa vardera sidan av
I6pbandet, och pa fotskenorna. Detta minskar ansamling av damm och frammande partiklar under
I6pbandet. Foérsakra dig om att dina joggingskor ar rena innan du anvander enheten. Utsidan av
I6pbandet kan rengoras med en vat trasa med diskmedel. Lat ingen vatska tranga innanfor
enhetens ram och undersidan av |[6pbandet.

OBS:

Koppla alltid bort kontakten innan du tar av motorskyddet. Minst en gang per ar bor du ta av
motorskyddet och dammsuga motorn.

Enhetens |6pband och plattform ar férsmorda. Friktionen i I16pband och plattform kan spela en stor roll
for livstiden for din produkt, och darfor bor du smarja in dessa delar regelbundet for att halla enheten i
basta mdjliga skick. Du rekommenderas att regelbundet kontrollera plattformen.

Rekommenderat kontrollschema:

Enheten anvands hogst 3 timmar per vecka: 60 dagar
Enheten anvands 3-5 timmar per vecka: 45 dagar
Enheten anvands mer @n 5 timmar per vecka: 30 dagar

Kontakta din aterforséljare eller se sista sidan for serviceinformation for att fa veta vilken smorjmedel du

bor anvanda och var du kan kdpa detta smérjmedel.

Lepeband -

Plattform

/
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JUSTERING AV LOPBAND
Placera enheten pa ett jamnt underlag. Lat I6pbandet ga i ca 6—8 km/h och observera hur [6pbandet

ror sig.

Pic C
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Om lépbandet drar sig at hoger, ta ur
sakerhetsnyckeln och koppla bort strommen, och
skruva den hogra justeringsbulten ett kvarts varv
medsols. Satt darefter pa enheten igen och observera
l6pbandets rorelser. Upprepa detta steg anda tills
I6pbandet haller sig mitt p& plattformen.

Om I6pbandet drar sig at vanster, ta ur
sakerhetsnyckeln och koppla bort strommen, och
skruva den vanstra justeringsbulten ett kvarts varv
medsols. Satt darefter pa enheten igen och observera
I6pbandets rorelser. Upprepa detta steg anda tills
l6pbandet haller sig mitt pa plattformen.

Om lopbandet gradvis blir slackare efter
stegen som beskrivs ovan eller nar det
anvants en tid, ta ur sdkerhetsnyckeln och
koppla bort strommen, och skruva bada
justeringsbultar ett kvarts varv medsols. Satt
darefter pa enheten igen och observera
I6pbandets rorelser. Upprepa detta steg anda
tills I6pbandet ar lagom spéant.



OVERSIKTSDIAGRAM
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FORTECKNING OVER DELAR

A. Metall
Nr. Beskrivning Ant. Nr. Beskrivning Ant.
Al Huvudram 1 A4 Handtagsfaste
A2 Basram 1 A6 Filterfaste
A3L Véanster stolpe 1 All Motorféaste 1
A3R Hdéger stolpe 1
B. Plast
Nr. Beskrivning Ant. Nr. Beskrivning Ant.
B1 Konsolset 1 B15 Sidoskena 2
B1-1 Overdrag 1 B16L Andhétta, vanster 1
B1-2 Membrannyckel 1 B16R Andhatta, hoger 1
B1-3 Konsol 1 B18 Silikonolja 1
B2 Konsolskydd 1 B19 Kabelset 1
B3 Skyddsdyna 2 B20 Rund plugg 1
B4 Handtagsplugg 2 B27 Dyna 6
B7 Transporthjul 2 B31 Gummidyna 2
B8 Platt fotdyna 2 B40 Justeringsfot 2
B9 U-formad fotdyna 2 B46 Gummidyna 2
B10 Dyna 2 B49 Flaskhallare 2
B13 Ovre motorképa 1
B14 Nedre motorkapa 1
C. Drivande delar
Nr. Beskrivning Ant. Nr. Beskrivning Ant.
C1 DC-motor 1 C13 Sakerhetsnyckel 1
C2 Lopband 1 Cl4 Rod kabel 1
C3 Bakre vals 1 C15 Elkabel 1
C4 Framre vals 1 C16 Ovre sladd 1
C5 Plattform 1 C17 Nedre sladd 1
C6 Cylinder 1 C20 Magnetisk ring 1
C7 Drivrem 1 Cc21 Hastighetssensor 1
C8 Strombrytare 1 Cc22 Filter 1
C9 Kontroller 1 cz27 Svart kabel 2
C10 Véanster handtagsknapp 1
Cl1 Hoger handtagsknapp 1
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D. Smadelar

Nr. Beskrivning Ant. Nr. Beskrivning Ant.
D3 Insexnyckel TS 1 D30 Sexkantskruv M6X60 2
D11 Sexkantskruv M10X50 1 D31 Sexkantskruy M8X20 4
D13 Sexkantskruv M8X15 4 D35 Sexkantskruv M8X80 1
D14 Sexkantskruv M8X30 1 D36 Stjarnskruv M6X25 2
D15 Sexkantskruv M8X40 4 D43 | Stjarnskruv M4X20, bricka 2
D16 Sexkantskruv M8X45 7 D45 Stjarnskruv M5X15, bricka 7
D17 Stor innerbricka M 8 8 D47 | SUAmSKW STAZXIG, | 43
D20 Plastmutter M8 8 D52 Stjarnskruv ST4.2X16 10
D21 Plan bricka M10 2 D57 Stjarnskruv ST4.2X25 4
D23 Plan bricka M8 15 D60 Stjarnskruv M6X20 6
D24 Fjaderbricka M5 1 D61 Stjarnskruv ST4.2X19 2
D25 Fjaderbricka M8 4 D63 Justeringsskruv 2
D29 Sexkantskruv M6X45 1

Obs: Ovre PCB ar inte inkluderad
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FELSOKNING OCH KODER

Felkod Beskrivning
El Kommunikationsfel 1. Kontrollera om datorn &r ansluten till vaxelriktaren med ratt kablar.
mellan vaxelriktare och Kontrollera att kablage och kopplingar inte ar skadade. Koppla
dator bort och anslut kabeln igen.
2. Byt vaxelriktare och prova igen.
3. Byt dator och prova igen.
Motoranslutningsfel 1. Kontrollera om motorkablarna &r rétt kopplade.
eller hastighetssignal 2. Kontrollera om hastighetssensorerna ar ratt kopplade och
E2 saknas fungerar.

3. Kontrollera om styrenheten fungerar. Byt vid behov.

1. Datorn aktiverar skyddet om den upptéacker éverspanning
eller om motorn inte fungerar som den ska. Om det ar fel pa
motorn, kontrollera I6pbandet och starta om fran borjan.

E3 Strémoverbelastning 2. Om du upptacker onormal lukt, byt motor eller styrenhet.

3. Kontrollera om spanningen &r inom angivna varden.

Ett ovantat stromtillstand 1. Om du upptacker onormal lukt, byt styrenhet.
E6 har skadat motorns
sékring.
1. Kontrollera om sdkerhetsnyckeln, kablarna och den inbyggda
. magneten fungerar.
Qatorn r?ottar Ingen 2. Kontrollera att sakerhetsnyckeln ar ratt kopplad.
—_— signal fran 0 S
o 3. Kontrollera att sékerhetsnyckeln inte ar skadad.
sakerhetsnyckeln

1. Kontrollera att stromkabeln ar ansluten eller férsok med ett
annat vagguttag. Testa att stdnga av och starta med

Ingen bild strombrytaren. Om strombrytaren ar skadad ska den bytas ut,
pa Ingen strémmatning kontrollera att maskinen har tillgang till strom.
skarmen 2. Kontrollera kabeln mellan datorn och véxelriktaren.

3. Byt ut adaptern eller datorn.
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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, bestallning 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 mojliga 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 behdver for att
kunna hjalpa dig pa basta mojliga sétt.
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