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VIKTIGE FORHANDSREGLER

A ADVARSEL.: For a redusere faren

for skader, er det viktig a lese gjennom de fglgende
viktige forhandsreglene far du benytter deg av din
tredemgille.

1. Det er eierens ansvar a passe pa at alle brukere
av denne tredemgllen er informert om alle advarsler
og forhandsregler.

2. Bruk tredemallen kun som beskrevet i denne
manualen.

3. Plasser tredemagllen pa en jevn overflate med
minst 2,5 meter ledig rom pa hver side av apparatet.
Plassér en matte under tredemgllen for & hindre at
gulv eller teppe blir skadet.

4. Hold apparatet innendgrs og beskytt den mot
fuktighet og stav. Ikke benytt tredemgllen i garasjen
eller utendars selv om den star under tak.

5. Ikke benytt deg av tredemgllen der aerosol-
produkter er i bruk eller hvor oksygen blir forvaltet.

6. Barn under 12 ar ma holdes unna tredemagllen til
enhver tid. Det samme gjelder ogsa kjeeledyr.

7. Tredemgllens maksvekt er 125 kg.

8. Ikke tillat at flere enn én person benytter seg av
apparatet samtidig.

9. Ha pa deg passende bekledning nar du benytter
deg av tredemagllen. Ikke bruk Igse klzer da disse
kan risikere a vikle seg inn i apparatet. Bruk alltid
passende treningssko. Ikke bruk tredemgllen
barbeint eller i sokker.

10. Nar du kobler til stremledningen (Se side 13),
sa kobler du den til en jordet krets. Ingen annen
anordning bar veere koblet pa den samme kretsen.

11. Hold stregmledningen unna opphetede overflater.

12. Ikke beveg lgpebandet nar stremmen ikke er
tilkoblet. Ikke benytt deg av tredemgllen dersom
strgamledningen eller stgpselet er skadet, eller
dersom apparatet ikke fungerer som det skal
(Se FEILSYK pa side 15).

13. Les og sett deg inn i hvordan ngdstopp-
prosedyren fungerer fgr du benytter deg av
tredemgllen (Se HYVORDAN SKRU PA APPARATET
pa side 15).

14. Ikke start tredemgllen mens du star pa
lgpebandet.

15. Tredemgllen har kapasitet til store hastigheter,
og for a unnga plutselige gkninger i hastighet er det
viktig & gke den i sma doser.

16. Pulssensoren er ikke et medisinsk verktgy.
Forskjellige faktorer, som for eksempel bevegelse
kan pavirke ngyaktigheten i avlesningen av din
hjerterytme. Sensoren er kun ment a fungere i
treningssammenheng, og vil dermed kun lese
generelle rytme-trender.

17. Ikke la tredemagllen sta uten oppsyn nar
strammen er tilkoblet. Fjern alltid sikkerhets-
ngkkelen og koble fra stremledningen nar
apparatet ikke er i bruk.

18. Ikke forsgk a heve, senke eller flytte tredemgllen
for den er ferdig montert (Se MONTERING pa side 6
og FOLDING OG FLYTTING AV TREDEMYLLE

pa side 24). Du ma veere istand til & sikkert kunne
Iafte 20 kg for & kunne heve, senke eller flytte
tredemgllen.

19. Pass pa at oppbevaringslasen sitter godt nar du
folder eller flytter tredemagllen.

20. Inspiser og stram eventuelle lgse deler pa
tredemgllen regelmessig.

21. lkke putt gjenstander inn i eventuelle apninger pa
apparatet.



22. Koble ALLTID fra stremkabelen etter bruk og
for du rengjar produktet. Koble ogsa ALLTID fra
stramkabelen for du foretar noen som helst ved-
likehold og justeringer som er beskrevet i manu-
alen. Fjern aldri motordekselet dersom du ikke
har blitt instruert til & gjgre dette av en autorisert
service representant. Andre service-prosedyrer

enn de som er beskrevet i denne manualen bgr kun
bli utfart av autoriserte service representanter.

23. Denne tredemgllen er kun ment for hjiemme-
bruk. Ikke bruk apparatet i kommersielle , utleie

eller institusjonelle omgivelser.

AADVARSEL Fer du pabegynner dette eller ethvert annet treningsprogram, ber du snakke
med din fastlege. Dette er spesielt viktig dersom du er over 35 ar gammel eller har en historie med helsep-
roblemer. Les alle instruksjonene fgr du benytter deg av apparatet. ICON tar ikke ansvar for skader pa
person eller eiendom som falge av bruk av dette produktet.

TA VARE PA DISSE INSTRUKSJONENE

AFORSIKTIG

Hold alltid hender og
fotter unna dette omradet
nar tredemagllen er
skrudd pa.

r

AADVARSEL

Beskytt deg selv og
andre fra skader. Les
brukermanualen ngye
og gjer felgende:

\

4

Sta kun pé sideskinnene
nar du starter og stopper
tredemella.

Forandre farten i sma
doser.

Hold fast i handtakene
for & holde balansen,
og ha alltid pa deg
sikkerhetsklemmen
nar du benytter deg av
tredemgllen.

Avslutt treningen
dersom du feler deg
darlig, svimmel kvalm.

Pass pé at sikkerhets-
lasen er trygt pa plass
for du skal flytte eller
lagre apparatet.

Senk stigningen i lope-
bandet til det laveste
nivaet fer du folder
tredemgllen sammen.

®  Fjern sikkerhets-

La aldri barn slippe til
rundt tredemellen.

nekkelen nar apparatet
ikke er i bruk.

Hold kleer, fingre og har
vekk fra lgpebandet nar
det er i bevegelse.

Ikke forsgk & justere
eller reparere lgpe-
bandet mens det er i
bevegelse.

Ha alltid pa deg pas-

sende treningssko nar
du bruker tredemellen.

J




FZR DU BEGYNNER

Takk for at du valgte den nye PROFORM 6.5 X tredemgllen. 6.5 X tredemgllen har kombinert avansert teknolo-
gi med nyskapende design for & hjelpe deg a fa mest mulig ut av din treningsopplevelse i hjemmet. Nar du

ikke trener, kan 6.5 X tredemgllen foldes sa den bruker mindre enn halvparten s& mye gulvplass som andre
tredemgiller.

Det er viktig a lese ngye gjennom denne manualen for du benytter deg av denne tredemglien.

Vennligst gjor deg kjent med delene som er markert i tegningen under.

tilbeharskurv 7 I///////////////////////////j /
/ i \A / Konsoll
Handtak ...
Ei:rl;enr]r;etsngkkell i .I

Statdemper

Justeringsbolter ./




MONTERING

Det trengs to personer til montering. Plasser tredemgllen i et apent omrade og fjern alt pakningsmatriell; ikke kast noe av
pakningen fgr du er ferdig med monteringen. Notis: Undersiden av lgpebandet er belagt med hgytytende smgremiddel. En
liten mengde av dette smgremiddelet kan under transport ha blitt overfert til oversiden av beltet. Dette er helt normalt og vil

ikke virke negativt pa tredemgllens ytelse. Dersom du finner smgremiddel pa oversiden av lgpebandet, tarker du dette av med
en myk klut og et mildt og ikke-slitende rengjgringsmiddel.

Til montering vil du trenge umbracongkkel (inkludert), stiernetrekker, E=}—=

—— =

gummihammer, skiftengkkel ‘ og nebbtang.

2N\
-

Jordet skrue(blank) 3/4” skrue (2)-10
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1/4” stjernesklve
N\
(21)-2

Hjulmutter (35)-2 Mutter (47)-2

Stolpebolt (27)-4 mm)
mm Konsollbolt
(22)-2 Stjerneskive for

Hjulbolt (14)-2 handtak (19)-4

MWMH _ Rar(r;rgeskive @
AN @

Avstandsstykke (hjul) St ernesklve for
Bolt for handtak (20)-4 (44)-4 o pe (39)-4

1. Fest et hjul (45) til den ene siden av basen (48) med 1
en hjulbolt (14), to avstandsstykker for hjul (44), og en
hjulmutter (35) som vist pa tegningen.

lkke stram hjulmutteren for godt; hjulet ma vaere 44 @J

istand til & rotere fritt. e
®—35

Fest det andre hjulet (45) til den andre siden av basen (48) /9‘“9

pa samme mate. 14
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2. Fa en annen person til & holde tredemgllen som vist.

Finn den venstre stolpen (31) som har et stort hull neer der
stolpen kurver seg.

Posisjonéer den venstre stolpen (31) som anvist, og fest den
til basen (48) med to stolpebolter (27) og to stjerneskiver
for stolper (39).

Ikke stram til stolpeboltene enna.

3. Posisjoner den hgyre stolpen (36) som vist, og fest den
til basen (48) med to stolpebolter (27) og to stjerneskiver
for stolper (39).

Ikke stram til stolpeboltene enna.
Kurve 48

36

4. Plassér basen (48) neer den fremre delen av tredemgllen
som vist pa tegningen.

Klipp av bandet (ikke vist) som holder stolpekabelen
knytt sammen.

Se tegning til heyre: Finn det lange bandet i den hayre & : Stort hull
stolpen (36). Pakk bandet sikkert rundt kontakten i RO
stolpekabelen (28) som vist, og far kontakten inn i det & - ¢

store hullet i den hgyre stolpen. Dra deretter i motsatt
ende av bandet til stolpekabelen er dratt gjennom den
hgyre stolpen.

Hev stolpene (31, 36) sa basen (48) ligger flatt pa gulvet.

Pass pa at enden av stolpekabelen (28) ikke faller
tilbake inn i den hgyre stolpen.




5. Se rammen nederst til venstre: Finn de to
avstandsstykkene for rammen (34). Apne pakken som
inneholder smurning, og smer pa begge sidene av
avstandsstykkene.

Finn deretter den ytre siden av begge avstandsstykkene.
Hold sa et avstandsstykke for rammer (34) mellom den
hgyre stolpen (36) og heisrammen (59). Pass pa at den
ytre siden av avstandsstykket peker mot den hgyre
stolpen. Fest den hgyre stolpen til heisrammen med en
rammebolt (32), en rammeskive (33) og en mutter (47).

Ikke stram til rammebolten enna.

Finn det hgyre basedekselet (91). For det pa den hayre

stolpen (36) og vri den til posisjonen som vist pa tegningen.

Dra forsiktig i den gvre enden av stolpekabelen (28) for
a sgrge for at den sitter stramt.

6. Se rammen nederst til venstre: Finn den ytre siden av
det gjenvaerende avstandsstykket.

Hold dette avstandsstykket (34) mellom den venstre
stolpen (31) og heisrammen (59). Pass pa at den ytre
siden av avstandsstykket peker mot den venstre
stolpen. Fest den venstre stolpen til heisrammen med en
rammebolt (32), en rammeskive (33) og en mutter (47).

Ikke stram til rammebolten enna.

Finn det venstre basedekselet (90). For det pa den venstre

stolpen (31) og vri den til posisjonen som vist pa tegningen.
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7. Sett konsollen oppned pa en myk overflate. Pass pa a
ikke skrape den.

Fa en annen person til & holde handtaket (18) i posisjonen
som vist pa tegningen. Far konsollkabelen inn i handtaket
og ut igjen av det kvadratiske hullet. Dersom det er
ngdvendig, bruk knipetangen til & ta tak i kontakten til
kabelen; bruk tangen kun pa det omradet som er
markert med en pil i tegningen nederst til hoyre.

Fjern deretter bandet fra konsollkabelen.

Fest den jordete kabelen til handtaket (18) med en blank
jordet skrue (11). Plassér derette handtaket pa
konsollenheten. Pass pa at ingen kabler ligger i

klem. Skru med fingrene igjen konsollbolt (22) med 1/4”
stjerneskive (21) inn i handtaket, og skru deretter med
fingrene to 3/4” skruer (2) inn i handtaket.

Stram konsollbolten og de to skruene, men ikke stram
dem for hardt.

Fest det andre handtaket pa samme mate. Det er ingen
kabler i venstre side.

8. Far stolpekabelen (28) gjennom et avstandsstykke for
handtak (88) som vist pa tegningen. Fest avstandsstykket
til den hgyre stolpen (36) med en 3/4” skrue (2).

Fest det andre avstandsstykket pa samme mate til den
venstre stolpen. Det er ingen kabler i venstre side.

9. Mens en annen person holder konsollbasen (26) ved det
hgyre avstandsstykket for handtak (88), koble konsoll-
kabelen til stolpekabelen (28) som vist i tegningen nederst
til hgyre.

Viktig: Dersom de to kontaktene pa kabelene star riktig
vei, skal de lett gli inn i hverandre og lases pa plass.
Dersom de ikke star riktig vei, kan konsollen bli skadet
nar streammen blir skrudd pa.

Far kontaktene inn i den hgyre stolpen.

Fest konsollbasen (26) til stolpene med fire handtaksbolter
(20) og fire stjerneskiver for handtak (19).

Skru inn samtlige handtaksbolter for du begynner a
stramme noen av dem.

Konsoll-
kabel

Jordet
ledning

Konsoll




10. Fa en annen person til & holde rammen til
tredemgllen (74) oppe.

Finn gassfjeeren (99). Legg merke til at gassfjaeren har
en sylinder-ende og en stang-ende. Se de to sma
tegningene til hgyre: Finn fjaerklemmen (98) i stang-
enden av gassfjaeren. Bruk neglene dine eller en
skrutrekker til & trykke pa tuppen av fjaerklemmen for &
lgsne den. Roter fijaerklemmen og dra den deretter ut av
gassfjaeren.

Pass pa at du ikke mister fjeerklemmen.
Merk: Ekstra fijszerklemmer er inkludert.

Deretter holder du stang-enden av gassfjeeren (99)
nzer klammen pa midten av rammen (74). Trykk tuppen
pa enden av gassfjaeren sa langt inn pa ballen som
befinner seg pa klemmen.

Se tegning 10a: Feor fijaerklemmen inn i de to indik-
erte smahullene pa stang-enden av gassfjeeren (99).
Roter deretter fjszerklemmen til den lases pa plass i
gassfjaeren.

11. Drei sylinderdelen av gassfjeeren (99) ned til
posisjonen som er vist pa tegningen.
Fjern fizerklemmen (98) fra enden av gassfjeeren.

Rett deretter sylinderdelen av gassfjaeren (99) et-

ter kklammen pa midten av basen (48). Trykk deretter
enden av gassfjeeren pa ballen pa klammen. Merk: Det
kan bli ngdvendig & rotere rammen savidt forover eller
bakover for & kunne rette gassfjeeren etter ballen.

Se tegning 11a: Fer fjzerklemmen (98) inn i de to
indikerte hullene i gassfjeeren til den laser seg pa den.

Fa hjelp av en annen person til & senke rammen ned til
gulvet.

Sylinder

Klamme

10




12. Senk stolpene (31, 36).
Pass pa at du ikke skader basedekslene.

Se tegning 12a: Plasseér stolpene (31, 36) slik at
tredemgllerammen (74) star sentrert mellom dem.

Stram stolpeboltene (27) og rammeboltene (32) godt pa
hver side av tredemgllen.
lkke stram boltene for hardt.

13. Loft stolpene (31, 36).

Vri venstre og hgyre basedeksel (90, 91) til den stillin-
gen som vist pa tegningen. Fgr basedekslene ned pa
basen (48). Dersom det er ngdvendig, dra ut sidene pa
basedekslene for & fa dem til & passe over

hjulboltene (14).

Senk stolpene (31, 36).

12

12a

13

11
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14. Fest den jordete kabelen og stolpekabelen (28) til PP

det indikerte hullet med en blank jordet skrue (11).

Press deretter den indikerte stroppen inn i den hayre
stolpen (36).

2
Fest det hgyre basedekslet (91) til basen (48) med to ~
3/4” skruer (2).

48 —

Fest det venstre basedekslet pa samme mate.

Laft stolpene (31, 36) til vertikal posisjon. Jordet kabel

15
15. Press lasbanen (30) inn i den venstre stolpen (31). 31
Knott 8
Fjern knotten fra pinnen. Pass pa at skiven og fjeeren er
pa pinnen. Far pinn inn i lasbanen (30) og den venstre &
stolpen (31). Press lasinnlegget (89) inn i den andre
siden av den venstre stolpen og stram knotten til pinnen 30
A\ Fjeer

igjen.

‘ ive
(@ @(Sk
N/ Pinne

Fjern plastbeslaget fra bunnen av tredemgllen.

16. Pass pa at alle deler er strammet godt for du benytter deg av tredemgllen. Merk: Ekstra jernvare kan vaere inkludert.
Behold ubracongkkelen i tilfelle senere justering. Den store ngkkelen brukes til & justere lgpebandet (Se side 25). Plassér en
matte under tredemellen for a skane gulv eller teppe.

12



DRIFT OG JUSTERINGER

FORHANDSSMURT L@GPEBAND

Tredemgllen er utstyrt med et lspeband som er smurt inn med hgy-ytelses smgremiddel.

VIKTIG: Ikke bruk silikonspray eller andre stoffer pa lepebandet eller lgpeplattformen. Slike stoffer kan forringe

lopebandet og forarsake ungdvendig slitasje.

STRGMKABEL

Apparatet ma vare jordet. Dersom det skulle svikte eller bryte sam-
men, sa vil jording sgrge for & minske faren for elektrisk sjokk ved & fore
stremmen via en bane med minst mulig motstand. Produktet er utstyrt
med stramkabel som har jordledning og jordstapsel.

VIKTIG: Dersom stromkabelen er skadet, MA det bli erstattet med en
stromkabel som er godkjent av produsenten.

Se tegning 1: Koble den indikerte enden av strgmledningen inn i
tredemgllen som vist pa tegningen.

1

Utlgpet pa tredemgllien

A

A ADVARSEL: Feilaktig kobling av jordledningen kan resultere i en gkt fare for elektrisk sjokk. Sjekk med en
kvalifisert elektriker eller service-person dersom du er i tvil om produktet er riktig jordet. Ikke modifiser stgpslet som
er levert med produktet. Dersom det ikke passer i stikkontakten, fa en elektriker til & installere den.

13
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Merk: Dersom konsollen er dekket av Ngkkel
gjennomsiktig plast, sa fijerner du dette

KONSOLLEN

Konsollen pa tredemgllen tilbyr en rekke elementer som vil gjgre treningsgkten din mer effektiv og morsom. Nar du har
valgt manuell modus, kan hastighet og stigning forandres med et tastetrykk. Mens du trener, vil skjermen pa konsollen vise
fortiepende tilbakemeldinger om treningen din. Du kan til og med male hjerterytmen din ved hjelp av de innebygde
pulssensorene.

Konsollen har ogsa fire forhandsprogrammerte programmer: to stigningsbaserte programmer og to fartsbaserte programmer.
Hvert program kontrollerer automatisk farten of stigningen pa tredemellen mens den leder deg gjennom en effektiv treningsakt.
| tillegg til det, tilbyr konsollen fire malkalori-programmer som kontrollerer hastigheten og stigningen pa tredemallen for a hjelpe
deg a forbrenne de ugnskede kiloene.

Konsollen tilbyr ogsa fire hjerterytmeprogrammer som kontrollerer hastigheten og stigningen pa tredemgllen for & holde
hjerterytmen din sa neer malverdien som mulig under treningsekten.

For bruk av manuell modus, se side 15.

For bruk av forhandsinnstilte program, se side 17.
For bruk av kaloriprogram, se side 18.

For bruk av hjerterytmeprogram, se side 20.

14



HVORDAN SKRU PA STROMMEN

Koble til strgmledningen (Se side
13). Finn deretter strembryteren
pa tredemgllerammen neer ‘

streamkabelen. Sgrg for at Pa é
Z

av/pa-knappen star pa “pa”.

Sta deretter pa fotskinnene med et ben pa hver side av
lgpebandet pa tredemgllen. Finn klemmen som er festet til
ngkkelen (Se tegning pa side 14), og fest klemmen til klzerne
dine. Far sa ngkkelen inn i konsollen; etter et gyeblikk vil
skjermen lyse opp.

VIKTIG: | en ngdsituasjon, kan ngkkelen bli dratt ut av
konsollen. Lopebandet vil sa sakne farten til det stop-
per. Test klemmen ved a ta noen skritt tilbake. Dersom
nokkelen ikke blir dratt ut av konsollen, ma du justere
plasseringen av klemmen.

Merk: For @ unnga skade pa lgpeplattformen, ha alltid pa deg
rene sko nar du benytter deg av tredemgllen. Far fgrste gang
du bruker den og regelmessig deretter, sjekk posisjoneringen
av lgpebandet og midtstill det dersom det er ngdvendig (Se
side 25).

BRUK AV MANUELL MODUS

For ngkkelen inn i konsollen
Se HVORDAN SKRU PA STR@MMEN over

Tast inn din vekt dersom gnskelig.

Tast inn vekten din for a

oppnéa mest mulig T
neyaktig kaloritelling. I_.' i.r
Dette gjor du ved & trykke h B

pa WEIGHT opp eller ned ‘e mlin] '-‘ f-l
kontinuerlig. L oae 10

Merk: Nar du har tastet inn vekten din, vil denn bli
lagret i minnet.

Velg manuell modus.

Nar ngkkelen

erpaplassi i i
konnSOéll?n,Vll .lllllllllllll llllllllllllll.
manu

L™ 1
modus . ME Track L s
automatisk i
veere valgt.

Dersom du har valgt et program, trykk en av
program-knappene kontinuerlig til en bane vises pa
skjermen, som den er vist pa tegningen.

Start lepebandet

Trykk startknappen, hastighetsknappen eller en av de
nummererte hastighetsknappene for a starte
lapebandet.

Nar du har trykket en av disse knappene, vil
lepebandet begynne a ga i 2 km/t. Du kan forandre
hastigheten pa lgpebandet nar du vil under
treningsgkten ved a trykke pa knappen for SPEED opp
eller ned. Hver gang du trykker START eller SPEED vil
hastigheten forandres med 0,1 km/t; dersom du holder

knappen nede vil
hastigheten forandres med
9 =T
]_, 1 leus
i~
‘—iu SPEED

0,5 km/t.

Dersom du trykker en av de nummererte hastighets-
knappene vil lspebandet gradvis gke farten til den nar
den hastigheten du valgte.

MERK: Konsollen kan vise hastighet malt i
kilometer eller miles (Se side 22). Denne manualen
vil bruke kilometer som standard.

For a stanse lgpebandet, trykk STOP-knappen.
Tiden vil begynne a blinke pa skjermen. For & starte
lapebandet pa nytt, trykker du START-knappen,
SPEED-knappen eller en av de nummererte
hastighetsknappene.

Merk: For farste gang du bruker den og regelmessig

deretter, sjekk posisjoneringen av Igpebandet og midt-
still det dersom det er ngdvendig (Se side 25).

Forandre stigningen etter gnske

Trykk INCLINE opp eller ned-
knappene for a forandre
stigningen pa lgpebandet.
Hver gang du trykker pa opp

TIME

ruwg

1958
5

INCLINE

eller ned-knappen, vil
stigningen forandres med
0,5%.

Dersom du trykker en av de nummererte stignings-
knappene, vil tredemgllen justere seg etter valgt
stigning.

Merk: Etter at du har trykket knappene, kan det ta et
gyeblikk far tredemgllen nar gnsket stigning.




Folg med pa dine egne fremskritt

Nar du har valgt
manuell modus,

vil den gvre i Bane :
delen av T aEEEEEEEEEEEEE
skjermen vise { lt'l |

enJ bane som 958 lous.
representerer '—' [
400 meter.

Mens du gar eler lgper, vil indikatorene dukke opp pa
skjermen en etter en helt til hele banen vises. Banen
vil deretter forsvinne fra skjermen, og indikatorene vil
pa nytt vise seg en etter en.

Venstre side av skjermen vil vise tiden du har brukt,

tredemollen.
Merk: Nar du har valgt
kaloriprogram vil skjermen

‘ ) 8
' qlq

lzpt og stigningsnivaet pa
Woune E‘ S

vise gjenveaerende tid istedet
for tid du har brukt.

Hayre side av skjermen pa— —
viser omtrentlig hvor mange H ,‘B ,'CALS
kalorier du har forbrent, ‘-‘SPEED
hastigheten pa lgpebandet L)

og lgpehastighet i minutter

per kilometer. Hagyre side av
skjermen vil ogsa vise hjerterytmen din nar du bryker
handpulssensorene.

For a nullstille skjermen: trykk STOP-knappen, ta ut
ngkkelen og sett den inn igjen.

Mal hjerterytmen din dersom gnskelig

Fjern det gjennom-
siktige plastbeslaget
fra handpuls-
sensorene fgr du
benytter deg av dem.
Searg for at hendene
dine er rene.

e

.q\/

S
Metalkontakter
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For & male hjerterytmen din, sta pa fotskinnene pa
hver side av lepebandet og plassér hendene dine
pa metallkontaktene -unnga a rere pa hendene
dine. Nar pulsen din er funnet av pulsmalerene, vil
hjertesymbolet pa skjermen blinke hver gang hjertet
ditt slar. Deretter vil hjerterytmen din bli vist pa
skjermen. For mest mulig ngyaktig resultat,
fortsett a hold hendene dine pa kontakten i minst
15 sekunder.

Skru pa viften dersom det er gnskelig

For a skru pa viften pa lav hastighet, trykk FAN-
knappen; ordet “Low” vil vises pa skjermen for a
indikere at viftehastigheten er lav. Dersom du gnsker
a ha pa viften pa hgy hastighet, trykker du pa
knappen enda en gang; ordet “High” vil vises pa s
kjermen for & vindikere at viftehastigheten er hay.
For a skru av viften, trykker du pa knappen en tredje
gang; ordet “Off” vil vises pa skjermen for a indikere
at vifta er slatt av. Merk: Vifta vil automatisk sla seg
av etter noen minutter etter at Igpebandet har sluttet
aga.

Fjern ngkkelen nar du er ferdig med a trene

Plassér bena dine pa fotskinnene, trykk pa STOP-
knappen og juster stigningen pa tredemollen til det
laveste nivaet. Stigningen ma vaere pa det laveste
nivaet for at tredemgllen skal kunne foldes sam-
men eller sa vil den bli skadet.

Deretter fijerner du negkkelen fra konsollen og legger
den pa et sikkert sted.

Merk: Dersom skjermen fortsetter a virke etter at
nokkelen er fijernet, sa er konsollen i demomodus.
Se side 22 for a sla av demomodus.

Nar du er ferdig med tredemgllen, slar du av
strombryteren og kobler fra stromledningen.



FORHANDSINNSTILTE PROGRAMMER

Alle de fire forhandsinnstilte programmene kontrollerer
hastigheten og stigningen pa tredemagllen for a gi deg en
effektiv treningsgkt. Gjennom stigningsbasert trening, vil
stigningen pa tredemgllen justere seg selv

regelmessig; gjennom et hastighetsbasert treningspro-
gram, vil hastigheten pa lgpebandet justere seg selv
regelmessig.

n Foer ngkkelen inn i konsollen
Se HVORDAN SKRU PA STROMMEN pa side 15

Tast inn din vekt dersom gnskelig.
Se side 15, steg 2

Velg et forhandsinnstilt program

For a velge et
forhandsinnstilt
program, trykk
INCLINE BASED
PROGRAMS-
knappen eller
SPEED BASED

e {
ME BU'%L! P ]
-‘ SPEED
PROGRAMS- w 35
knappen en eller

to ganger; “P 17, “P 27, “P 3” eller “P 4” vil dukke

opp pa skjermen i noen sekunder. Nar du velger et
forhandsinnstilt program, vil maks hastighet og maks
stigning blinke pa skjermen i noen sekunder og en profil
med hastighetinnstillinger i programmene vil rulle over
skjermen. Skjermen vil ogsa vise hvor lenge programmet
vil vare.

INCLINE

Trykk START eller SPEED A for a starte programmet

Et gyeblikk etter at knappen er blitt trykket, vil
tredemgllen automatisk justere seg til de forste
hastighets- og stigningsinnstillingene i programmet. Hold
fast i handtaket og begynn a ga.

Hvert program er delt inn i 30 eller 50 ett-minutts
perioder. En hastighetsinnstilling og en stignings-
innstilling er programmert for hver periode.

Merk: Samme hastighet og/eller stigning kan vaere pro-
grammert til to eller flere etterfglgende perioder.
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Fartsinnstillingen

for den farste TITHHHTITH L
perioden vil bl vist I..=================

i den blinkende ) (|
Innevaerende Inneveerende hastighet s
hastighet- =™

seksjonen pa skjermen. (Stigningsverdiene er ikke vist
pa skjermen). Hastighetinnstillingene for de neste fire
periodene vil bli vist i rader til hayre.

Nar det kun er igjen tre sekunder i fgrste periode av
programmet, vil bade Innevaerende hastighet og raden
til hgyre blinke, sammen med lydindikasjoner. Dersom
hastigheten og/eller stigningen pa tredemagllen er i ferd
med & forandre seg, vil SPEED og/eller INCLINE blinke
pa skjermen for a indikere dette.

Nar fgrste periode er over, vil alle hastighetsinnstillinger
flyttes en rad til venstre. Hastigheten i den andre
perioden vil na blinke for & indikere at dette na er
innevaerende periode, og tredemgllen vil justere seg
selv etter de nye innstillingene. Merk: Dersom alle fem
indikatorer i Inneveerende hastighet er lyst opp, kan
hastighetsinnstillingene bevege seg nedover sa kun
den hgyeste indikatoren befinner seg pa skjermen.

Programmet vil fortsette pa denne maten til hastighets-
innstillingen for den siste perioden befinner seg i
Inneveerende hastighetsrad. Nar den siste perioden er
over, vil Igpebeltet sakne farten til den stopper.

Dersom hastigheten eller stigningen i inneveerende
periode er for hay eller for lav, kan du manuelt tilside-
sette disse innstillingene ved a trykke pa SPEED eller
INCLINE-knappene.

VIKTIG: Nar innevarende periode avsluttes, vil
tredemollen automatisk justere seg etter neste
hastighet- og stigningsinnstilling uavhengig av hvor
mye du har manuelt tilsidesatt tidligere innstillinger.



o]

B N &

For & midlertidig stoppe programmet, trykk STOP-
knappen. Klokken vil blinke pa skjermen. For &
gjenstarte programmet, trykk START eller
SPEED A-knappen. Lgpebandet vil begynne a
bevege seg i 2 km/t. Nar neste periode av
programmet begynner, vil tredemgllen automatisk
justere seg etter den periodens forhandsinnstilte
hastighet og stigning. For & avslutte programmet,
fierner du ngkkelen, og setter den tilbake.

Folg med pa din egen fremgang
Se steg 6 pa side 16
Mal hjerterytmen dersom det er gnskelig

Se steg 7 pa side 16

Skru pa viften dersom det er enskelig
Se steg 8 pa side 16

Nar du er ferdig med a trene, fjern ngkkelen fra
konsollen

Se steg 9 pa side 16
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HVORDAN BRUKE ET KALORIPROGRAM

For ngkkelen inn i konsollen

Se side 15

Tast inn din vekt

Se steg 2 pa side 15.

MERK: Du ma alltid taste inn vekten din i et
kaloriprogram da hastighet og stigning vil
komme an pa hvor mye du veier.

Velg et kaloriprogram

For a velge et

kalori

kb Ee 2002 HARE CEME BACHR.
CALORIE GOAL U T
PROGRAMS- s alzB=lals
knappen gjentatte TIME 3 L j g,-.’CALS
ganger; LN E S 'l' jSPEED
‘PS5, P6",“PT7”

eller “P 8” vil vises
pa skjermen i noen sekunder. Nar hvert kalorimal
er valgt vil maks hastighetsinnstilling og stignings-
innstilling blinke pa skjermen i noen sekunder og
skjermen vil vise hvor lenge programmet vil vare.
En profil av hastighetsinnstillingene i programmet
vil rulle over skjermen.

Trykk START for a starte programmet.

Et gyeblikk etter at du har trykket knappen, vil
tredemagllen automatisk justere seg til den farste
hastighets- og stigningsinnstillingen i programmet.
Ta tak i handtaket og begynn a ga.

Hvert program er delt inn i 30 eller 40 ett-minutts-
perioder. En hastighet og stigning er programmert
inn i hver periode.

Merk: Samme hastighet og/eller stigning kan
forekomme opptil flere ganger pa rad.




HaSti_g_hetS' N NN EEEE NEEE NEEE EEERER
mstingen o cen | fEHTE AL T
fca-rst.e Per'Oden vil EHHEEHEEHH D
bli vist i den T 1
blinkende Innevaerende periodeg.':'cm.
Inneveerende (]

periode-raden pa
skjermen. (Stigning vil ikke bli vist pa skjermen)
Hastighetsinnstillingene for de neste periodene vil bli vist i
rader til hgyre.

Nar kun tre sekunder er igjen av den ferste perioden av
programmet, vil bade Innevaerende periode og raden til
hgyre blinke sammen med en lydindikator. Dersom fart
og/eller stigning er i ferd med a forandre seg, vil hastighet
og eller stigningsinnstillingene blinke pa skjermen for &
indikere dette.

Nar ferste periode er over, vil alle hastighetsinnstillinger
flyttes en rad til venstre. Hastigheten for den neste
perioden vil derfor blinke under Inneveerende periode,

og tredemgllen vil automatisk justere seg etter de nye
innstillingene.

Merk: Dersom alle syv perioderader lyser, kan hastighets-
innstillingene bevege seg nedover til kun den hgyeste
indikatoren vises pa skjermen.

Dersom hastighet eller stigning for den inneveerende peri-
oden er for hgy eller lav, kan du tilsidesette dette manuelt
ved a trykke pa SPEED eller INCLINE-knappene.
VIKTIG: Nar innevaerende periode er over, vil
tredemollen justere seg etter innstillingene for neste
periode uavhengig av at du har tilsidesatt innstillinger
tidligere.
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Du kan stoppe programme til enhver tid ved a trykke pa
STOP-knappen. For a starte programmet igjen, trykker du
START eller SPEED A-knappen. Lgpebandet vil begynne
a bevege seg i 2 km/t. Nar neste periode begynner, vil
tredemgllen automatisk justere seg til farts- og stignings-
innstillingene i denne perioden.

Programmet vil fortsette slik til den siste perioden av pro-
grammet er over. Lgpebandet vil s& minke farten til til det
stopper. VIKTIG: Kalorimalene er et omtrentlig num-
mer kalorier som du vil forbrenne under programmet.
Det faktiske nummeret kalorier du forbrenner kommer
an pa din vekt. | tillegg, dersom du manuelt forandrer
fart eller stigning i tredemgllen under programmet, vil
ogsa forbrenningen bli pavirket.

Folg med pa din egen fremgang

Se steg 6 pa side 16

E Mal hjerterytmen dersom det er gnskelig

Se steg 7 pa side 16

Skru pa viften dersom det er gnskelig

Se steg 8 pa side 16

Nar du er ferdig med a trene, fijern ngkkelen fra
konsollen

Se steg 9 pa side 16



A FORSI KTIG: Dersom du har hjerte-

HVORDAN BRUKE HJERTERYTME-PROGRAM

problemer eller er over 60 ar gammel og ikke
har veert aktiv, sa ikke benytt deg av hjerte-
programmene. Dersom du regelmessig tar
medisiner, snakk med legen din for a finne ut
om hvorvidt medikasjonen vil gi utslag pa
din hjerterytme under trening.

For ngkkelen inn i konsollen

Se side 15

Tast inn din vekt
Se steg 2 pa side 15.
Velg et hjerterytmeprogram

For a velge et hjerterytmeprogram, trykker du pa
HEART RATE PROGRAMS-knappen gjentatte
ganger; “P 97, P 10", P 11” eller “P 12” vil komme
opp pa skjermen i noen sekunder. En profil av
innstillingene for hjerterytme-mal vil rulle over
skjermen.

Tast inn en malverdi for hjerterytmen din

Maks malverdi

for hjerterytme
vil komme opp
pa skjermen.
Dersom det er
onskelig, sa
kan du trykke

A eller V for

a forandre

denne maksverdien (Se Treningsintensitet pa side
26). Merk: Dersom du forandrer maksverdien for
hjerterytmen din, vil intensitetsnivaet pa hele
programmet forandres.
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Mal hjerterytmen din

Du trenger ikke a kontinuerlig holde pa pulsmalerene,
men du er ngdt til & holde dem regelmessig for at
programmet skal fungere ordentlig.

Se steg 7 pa side 16.

Trykk START-knappen for a starte programmet

Et gyeblikk etter at du har trykket knappen , vil
tredemgllen automatisk justere seg etter fart og og
stigning som er forhandsinnstilt i programmet. Hold
fast i handtaket og begynn a ga.

Malverdien for
hjerterytmen din
i den forste
perioden vil bli T
vist blinkende
i raden for

L1l 1
Inneveerende periode

' CALS.
-

inneveerende
periode pa skjermen. Malverdiene for de neste
periodene vil vises i radene til hgyre. Nar kun tre
sekunder er igjen av innevaerende periode, vil bade
denne og raden til hgyre blinke sammen med en
lydindikasjon. I tillegg vil innstillingene for hastighet
og stigning blinke pa skjermen for a indikere dette.
Nar fgrste periode er over, vil alle malverdier for
hjerterytme forflyttes en rad til venstre. Malverdien for
hjerterytme i den andre perioden vil na vises
blinkende som innevaerende periode.

Konsollen vil regelmessig sammenlikne hjerteryt-
men din med den innevaerende malverdien. Dersom
hjerterytmen din er altfor hgy eller lav i forhold til
malverdien, vil hastigheten pa lgpebandet justere seg
for & la hjerterytmen din komme naermere malver-
dien. Dersom hastigheten i lgpebandet nar 12 km/t
og hjerterytmen din fremdeles er altfor lav i forhold til
malverdien, vil ogsa stigningen pa tredemgllen oke.



Dersom innstillingene for fart eller stigning er altfor hgy Lopebandet vil begynne a bevege seg i 2 km/t. Nar kon-

eller lav for deg, kan du nar som helst justere dette med sollen sammenlikner hjerterytmen din med malverdien,
SPEED eller INCLINE-knappene. Hver gang konsollen vil hastighet og stigning automatisk justere seg for a fa
sammenlikner hjerterytmen din med malverdien, vil hjerterytmen din naermere malverdien.

hastigheten og stigningen automatisk justere seg for a fa
hjerterytmen din naermere malverdien.

Folg med pa din egen fremgang
Dersom apparatet ikke oppdager pulsen din under pro-
grammet, kan hastighet og stigning minke automatisk. Se steg 6 pa side 16
Se steg 7 pa side 16.

For & avslutte programmet, kan du nar som helst trykke E Nar du er ferdig med a trene, fjerner du ngkkelen fra
pa STOP-knappen. Klokken vil blinke pa skjermen. For konsollen

a starte programmet igjen, trykker du startknappen eller

SPEED A-knappen. Se steg 9 pa side 16
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INFORMASJONSMODUS

Konsollen har en informasjonsmodus som holder rede pa
informasjon om bruken av tredemgllen.
Informasjonsmodusen lar deg ogsa velge kilometer eller
miles som standard maleenhet, og den lar deg skru av
demo modus.

For & velge informasjonsmodus, hold STOP-knappen nede,
for ngkkelen inn i konsollen, og slipp STOP-knappen. Na
du har valgt informasjonsmodus, vil falgende informasjon
komme opp pa skjermen:

Midten av skjermen

vil vise antall timer
som tredemgllen har
veert i bruk. Tallet
nede til hgyre vil vise
det totale antall
kilometer eller miles

i

DIST.

=

394

-

som lgpebandet har beveget seg.

| tillegg, vil en “M” for metriske kilometer eller en “E” for
engelske miles dukke opp pa heyre side av skjermen. Vil du
forandre maleenheten, gjgr du dette ved a trykke pa
SPEED A-knappen.
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VIKTIG: Dersom en “D” dukker opp pa skjermen, sa betyr
det at konsollen er i demo-modus. Denne modusen er kun
ment & veere aktiv nar tredemagllen star utstilt hos forhandler.
Nar konsollen er i demo-modus, kan stremledning bli koblet
til, ngkkelen kan bli fiernet fra konsollen og indikatorene i
skjermen vil automatisk vises i en forhandsinnstilt
rekkefalge; knappene vil ikke virke.

Dersom dette skjer nar du velger Informasjonsmodus,
sa ma du trykke pa SPEED V¥ -knappen sa “D”-symbolet
forsvinner.

Merk: Dersom du trykker CALORIE GOAL PROGRAMS-
knappen mens du er i Informasjonsmodus, kan skjermen bli
veldig svak. Dersom dette skjer, s& ma du trykke CALORIE
GOAL PROGRAMS-knappen gjentatte ganger til skjermen
ser riktig ut igjen.

For a ga ut av Informasjonsmodus, fierner du ngkkelen fra
konsollen.



FOLDING OG FLYTTING

HVORDAN FOLDE SAMMEN TREDEM@LLEN FOR LAGRING

For du folder sammen tredemgllen, ma du justere stigningen til den
laveste posisjonen. Dersom dette ikke er gjort, risikerer tredemeollen
a bli permanent skadet. Koble deretter fra stremledningen.

MERK: Du ma veere i stand til a sikkert kunne lgfte 20 kg for a lofte,
senke eller flytte tredemolien.

1. Hold metallrammen sikkert i stillingen som vist i tegningen til
heyre. MERK: Ikke lgft rammen ved a lgfte opp fotskinnene av
plastikk. Nar du skal lgfte rammen, lgnner det seg a beye knzerne,
holde ryggen din rett og lafte med beina. Laft rammen ca 45 grader
(halvveis til vertikal stilling).

2. Flytt hgyre hand til stillingen som vist i tegningen til hgyre og hold
tredemagllen sikkert. Bruk venstre hand til & dra laseskruen til venstre og
hold den der. Hev rammen til Iasesporet passerer pinnen pa laseskruen.
Slipp forsiktig laseskruen pa plass. Pass pa at pinnen ligger sikkert mot
lasesporet.

Plasser en matte under tredemgollen for a beskytte gulvet eller teppet
fra skade. Ikke utsett tredemgllen for direkte sollys. lkke la
tredemgllen sta i lagringsposisjon i temperaturer hoyere enn

30 grader.

HVORDAN FLYTTE TREDEM@LLEN

For du flytter tredemgillen, sett den i lagringsposisjon som vist over.
Pass pa at pinnen ligger sikkert mot lasesporet.

1. Hold en av handtakene og plasser din andre hand pa plattformen.
Plasser en fot mot en av hjulene.

2. Vipp tredemgllen tilbake til den ruller fritt pa hjulene. Flytt tredemgllen
forsiktig til ensket posisjon. Veer veldig forsiktig nar du flytter
tredemollen. lkke flytt den over en ujevn overflate.

3. Plasser en fot mot en av hjulene og senk tredemgllen forsiktig til den
star i lagringsstillingen.

HVORDAN FOLDE UT TREDEM@LLEN FOR BRUK

1. Hold den gvre delen av tredemgllen med din venstre hand.
Dra laseskruen til venstre og hold den. Senk rammen nedover og slipp
laseskruen.

2. Hold metallrammen forsiktig med begge hender, og senk den
forsiktig ned mot gulvet. MERK: lkke senk rammen ved kun a holde i
fotskinnene av plastikk. lkke slipp rammen til gulvet. Bay knaerne og
hold ryggen din rett.
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FEILSGK

De fleste problemer med tredemgllen kan bli Izst ved & folge stegene som er beskrevet under. Finn de gjeldende
symptomene og folg stegene som er listet opp. Dersom du trenger ytterligere assistanse, se siste side for
kontaktinformasjon.

PROBLEM:

LASNING:

PROBLEM:

LASNING:

PROBLEM:

LASNING:

Stremmen vil ikke skrus pa

a. Forsikre deg om at strgmledningen er koblet ordentlig til en jordet stikkontakt (Se side 13).
Dersom du trenger en skjgteledning, bruk kun en 3-leder, 1 mm? (14-mal) ledning som ikke er lenger en
1,5 meter. Viktig: Tredemgllen er ikke kompatibel med

GFCl-utstyrte stikkontakter.

b. Etter at stramkabelen er koblet til, pass pa at ngkkelen I/

sitter pa plass i konsollet.

c. Sjekk automatsikringen som du vil finne neer

strgmledningen. Dersom knappen star i posisjonen som d
vist pa tegningen til hgyre, s& er automatsikringen utkoblet.
For & nullstille strembrytere, vent i fem minutter og trykk é
bryteren inn. /

V—

d. Sjekk streambryteren som befinner seg nzer stramkabelen.
Bryteren ma sta pa.

Stremmen skrur seg av under bruk
a. Sjekk automatsikringen som du vil finne neer stremledningen. Dersom knappen stér i posisjonen som
vist pa tegningen over, s& er automatsikringen utkoblet. For a nullstille strambrytere, vent i fem minutter og

trykk bryteren inn.

b. Pass pa at stramkabelen er koblet til. Dersom den er det, koble den fra, vent i fem minutter, og koble
den tilbake inn.

c. Fjern ngkkelen fra konsollet, og sett den sa tilbake igjen.
d. Pass pa at strembryteren star pa.

e. Dersom tredemgllen fremdeles ikke vil virke, se forsiden av brukermanualen for kontaktinformasjon.

Konsollet virker ikke som det skal

Fjern ngkkelen fra konsollet, og koble fra stremledningen.
Fjern de to fotskinneskruene (4) og de to 3/4” dekselskruene (2)
og fjern forsiktig dekselet (1).

Finn reedbryteren (63) og magneten (67) pa venstre side av
reimskiven (64). Vri reimskiven fil magneten er justert med
reedbryteren. Forsikre deg om at avstanden mellom
magneten og reedbryteren er ca 3 mm. Lgsne skruen (11)

dersom dette er ngdvendig, flytt litt pa reedbryteren og stram U
sa skruen til. Fest dekselet (ikke vist), og la tredemgllen ga 3 mm—
i noen minutter for a fa riktig fartsavmaling. | 64
63—
/
1 67
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PROBLEM:

LASNING:

PROBLEM:

LASNING:

Lepebandet sakner farten nar man gar pa det.

a. Dersom du trenger en skjgteledning, bruk kun en 3-leder,
1mm? (14 gauge) ledning som ikke er lenger enn 1,5 meter.

b. Dersom lgpebandet er for stramt, vil ikke tredemellen yte
fullt, og lepebandet kan bli skadet. Ta ut nekkelen, og
KOBLE FRA STROMLEDNINGEN. Bruk hex-ngkkelen til &
skru begge de bakre svingboltene i retning med klokka en
kvart runde. Nar Igpebandet er strammet riktig, skal du veere i
stand til & Igfte hver kant av Igpebandet fem til syv cm opp fra
plattformen. Pass pa at lgspebandet er sentrert pa plattformen.
Koble deretter til stramledningen, og la tredemgllen ga i noen
minutter. Gjenta helt til Ispebandet er strammet riktig.

c. Dersom lgpebandet fremdeles sakner farten, se siste side
for kontaktinformasjon.

Lepebandet er ikke sentrert, eller sklir nar jeg gar pa det

a. Dersom Igpebandet ikke er sentrert, fiern farst ngkkelen og
KOBLE FRA STROMLEDNINGEN. Dersom lgpebandet har
justert seg til venstre, bruker du hex-ngkkelen til & skru den
venstre svingbolten en halv runde i retning med klokka;
Dersom Igpebander har justert seg til hayre, skru den
venstre svingbolten en halv runde i retning mot klokka. Pass pa
a ikke stramme lgpebandet for stramt. Koble deretter til strem-
ledningen og sett ngkkelen tilbake i konsollet. La tredemgllen
ga i noen minutter. Gjenta helt til Igpebandet er sentrert.

b. Dersom Igpebandet sklir nar man gar pa det, fiern farst
ngkkelen og KOBLE FRA STRGMLEDNINGEN. Bruk hex-
ngkkelen til & skru begge de bakre svingboltene i retning med
klokka en kvart runde. Nar Igpebandet er strammet riktig, skal
du veere i stand til & lgfte hver kant av Iepebandet fem til syv
cm opp fra plattformen. Pass pa at lepebandet er sentrert pa
plattformen. Koble deretter til stramledningen, og la trede-
mgllen ga i noenminutter. Gjenta helt til Ispebandet er
strammet riktig.
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Bakre svingbolter




RETNINGSLINJER
AADVARSEL: For du

pabegynner et nytt treningsprogram, snakk med
lege. Dette er sardeles viktig dersom du er over
35 ar gammel eller har eksisterende
helseproblemer.

Pulsmaleren er ikke et medisinsk verktay.
Forskjellige faktorer, inkludert bevegelses-
monster, kan gjere utslag pa neyaktigheten i
avmalingen av hjerterytmen. Pulsmaleren er kun
ment a gi en generell avmaling.

De felgende retningslinjene vil hjelpe deg &
planlegge ditt treningsprogram. For mer detaljert
informasjon vedrgrende trening, snakk med lege.

TRENINGSINTENSITET

Uansett om malet ditt er & forbrenne kalorier eller &
stryrke ditt kardiovaskulaere system, ligger ngkkelen
til & na dine mal i riktig treningsintensitet. Det riktige
treningsintensitetsnivaet kan bli funnet ved & bruke
hjerterytmen din til rettiledning. Diagrammet under
viser anbefalt hjerterytme for fettforbrenning og
aerobic trening.

L4 165 155 145 140 130 125 115
L 145 138 130 125 118 110 103
. 125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 80

For & finne den riktige hjerterytmen for deg, finn
farst din alder (eller neermeste avrundete) pa
bunnen av diagrammet. Se deretter pa de tre
tallene over alderen din. Disse tre nummerene
definerer din treningssone. De to underste tallene
er anbefalt hjerterytme for fettforbrenning;

det gverste nummeret er anbefalt hjerterytme for
aerobic trening.

Fettforbrenning

For effektiv fettforbrenning, ma du trene i en relativt
lav intensitet i en kontinuerlig periode. Under de
farste treningsminuttene, bruker kroppen din lett
tilgjengelige karbohydratkalorier til energi.

Etter noen minutter, vil kroppen din begynne a
bruke lagrede fettkalorier som energi. Dersom malet
ditt er & forbrenne fett, justerer du farten og
stigningen pa tredemgllen til hjerterytmen din er
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naert de underste tallet i treningssonen din.

For maks fettforbrenning, juster fart og stigning i
tredemagllen til hjerterytmen din er naer det midterste
tallet i treningssonen din.

Aerobic trening

Dersom malet ditt er & styrke det kardiovaskuleere
systemet, ma du sette treningsnivaet ditt pa
“aerobic”. Aerobic trening er aktivitet som krever
store mengder av oksygen for utvidete tidsperioder.
Dette gker kravet til at hjertet pumper blod ut til
musklene, og til at lungene tilfgrer surstoff til blodet.
For aerobic trening, justerer du farten og stigningen
i tredemgllen til hjerterytmen din er naer det hgyeste
nummeret i treningssonen din.

RETNINGSLINJER FOR TRENING

Hver treningsgkt ber deles opp i de fglgende tre
deler:

Oppvarming: Begynn hver treningsgkt med 5

til 10 minutter med lett trening og tayning.

En riktig oppvarming gker kroppstemperaturen din,
hjerterytmen din og sirkulasjonen i forberedelse

til treningen.

Trening etter treningssonen: Nar du er ferdig
med oppvarmingen, gker du treningsintensiteten til
pulsen din er i treningssonen din i 20-60 minutter.
(Under de farste ukene i treningsprogrammet ditt,
ma du ikke holde pulsen din i treningssonen din i
lenger enn 20 minutter). Pust jevnt og dypt mens du
trener -hold aldri pusten.

Cool-down: Avslutt hver treningsgkt med fem fil ti
minutter med tayning for & kjgle ned. Dette vil gke
fleksibiliteten i musklene dine og hjelpe til med a

motvirke problemer som kan komme etter trening.

TRENINGSFREKVENS

For a opprettholde eller forbedre formen din, bar
du gjennomfere minst tre treningsgkter i uka, med
minst én hviledag mellom hver treningsgkt. Et-

ter noen maneder kan du gjennomfare opptil fem
treningsakter i uka dersom det er gnskelig.
Nakkelen til & suksess ligger i & gjgre trening til en
vanlig og forngyelig del av hverdagen din.
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DELELISTE, Modell nr PETL31806.0

BESKRIVELSE

Deksel

3/4” skruer

Fotskinne venstre
Skrue fotskinne

Bolt motormotstand
Skive motormotstand
Strips

Motorbolt

Drivmotor
Motorklamme

Jordet skrue sglv
Stjerneskive
Stremledning
Hjulbolt
fotskinnemerke
Konsollvifte

Kapsel, handtak
Handtak
Stjerneskive, handtak
Bolt, handtak

1/4” Stjerneskive
Konsollbolt

Nokkel
Avstandsstykke, ramme
Konsoll

Konsollbase

Bolt

Stolpekabel
Laseskrue

Lasespor

Stolpe, venstre
Rammebolt

Skive, ramme
avstandsstykke, ramme
Mutter, hjul

Stolpe, hgyre
Basepute

3/4” Tek skrue
Stjerneskive, stolpe
5/32” umbracongkkel
Caution-merke
Brakett, konsollstgtte
Warning-merke
Avstandsstykke, hjul
Hjul
Stigningmotormutter, topp
Mutter

Base

Strips

Bukstykke

Kontroller
Endekapsel, stolpe
Bolt, baseheis

3/8” Mutter
Heismotor
Stoppebrakett
Stigningsmotorbolt, topp
Stigningsmotorbolt, bunn
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NR

59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
101
102
103
104
105
106
107
108

HoH H HH®

BESKRIVELSE

Heisramme
Motstandsmutter motor
Motorbelte
Reedbryter

Klemme

Fremre rull/reimskive
Omdreiningsbolt motor
Plattformbolt, front
Magnet

Beltefgrer
Rullklamme bakre
Isolator

Skrue beltefgrer
Lgpeband

Plattform

Ramme

Fotskinne, hgyre
Mutter, plattform
Valseskive, bakre
Plattform bolt, bakre
Valse, bakre

Bakre fot, hgyre
Stjerneskive, bakre valse
Valsebolt, bakre
Bakre fot, venstre
U-mutter
Umbracongkkel
Motorisolator
Motorforing
Mellomstykke handtak
Lasestykke
Basedeksel, venstre
Basedeksel, hgyre
Motordeksel

Skrue, motordeksel
Isolatorfeste
Av/pa-bryter

Stykke

1 1/2” skrue
Klemmesett, gassfjeer
Gassfjaer

Adapter, stremledning
Brakett, elektronikk
Transformator

Filter

Jordbolt

Jordmutter
Automatsikring
Brakett, straminntak
Brakettskrue, bakre
4” Sort kabel, M/F

8” Grgnn kabel, F/IR
8” Bla kabel, 2F

4” Regd kabel, M/F
Brukermanual

#Disse delene er ikke illustrerte.

Det taes forbehold om trykkfeil og at
spesifikasjonene kan forandres uten varsel.
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VIKTIG VEDRYZRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta andre problemer av noe slag, ber vi dere kontakte Nordic Fitness servicesenter pa telefon
32 27 27 27. Nar du kontakter oss bgr du ha dette bilaget til brukerveiledningen, samt den originale
brukerveiledningen ("USER’S MANUAL”).

BESTILLING AV RESERVEDELER:

Kontakt eller skriv til Nordic Fitness AS

Nordic Fitness AS

Postboks 21

3051 Mjgndalen

Telefon :32 27 27 00

Telefaks : 32 27 27 01

Kundeservice 1322727 27

Nar du bestiller reservedeler er det viktig at du tar med fglgende informasjon:

. Modellnummeret pa tredemgllen.

. Navnet pa produktet.

. Serienummeret pa produktet.

. Key nummeret pa reservedelene (finnes i "USER’S MANUAL”).

. Beskrivelse av delen du trenger, se pa Exploded Drawing i "USER’S MANUAL”.



