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PLACERING AV VARNINGSMARKEN

(A WARNING)

=Misuse of this
machine may result
in serious injury.

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

Do not allow children
.

on or around
machine.

*User weight must not
exceed 275 pounds.

*This product
should always be
used on a level
surface.

This product is not
intended for
therapeutic use.

'Replace label if
damaged,

NORDICTRACK and IFIT are registered trademarks of ICON Health & Fitness, Inc. App Store is a trademark of
Apple Inc., registered in the U.S. and other countries. Android and Google Play are trademarks of Google Inc. The
BLUETOOTHeword mark and logos are registered trademarks of Bluetooth SIG, Inc. and are used under license.
IOS is a trademark or registered trademark of Cisco in the U.S. and other countries and is used under license.



SAKERHETSFORESKRIFTER

OBS! pet ar viktigt att noga lasa igenom alla sékerhetsféreskrifter och anvisningar i

Det ar agarens ansvar att se till att
alla som anvander cykeln har fatt
tillrécklig information om alla
sékerhetsforeskrifter och
instruktioner.

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

Personer med fysiska och psykiska
funktionshinder bdr endast anvénda
denna maskin under uppsikt.

Anvand endast cykeln enligt
beskrivningen i bruksanvisningen.

Cykeln &r endast avsedd for
hemmabruk. Anvéand inte maskinen i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

Forvara cykeln inomhus och skydda den
mot damm och fukt. Placera inte cykeln i
garaget eller nara vatten.

Placera cykeln pa ett jamnt
underlag, med minst 60 cm fritt
utrymme pa bada sidor. Skydda
prydnadsmattor och golv
genom att placera maskinen pa
en skyddsmatta.

Cykeln ska kontrolleras
regelbundet och alla |6sa delar
ska dras at. Byt omedelbart ut
slitna delar.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa cykeln innan du anvander den.

Lat aldrig husdjur eller barn under 13
ar ha tillgang till maskinen.

Cykelns maxvikt ar 125 kg.

Bar lampliga traningsklader nar du
anvander cykeln. Anvand inte l6st
sittande klader som kan fastna i
maskinen. Anvand alltid rena
joggingskor.

Hall i handtagen nar du stiger av eller pa
och nar du anvander maskinen.

Pulssensorn ar inte ett medicinskt
verktyg. Olika faktorer kan paverka
avlasningen. Pulssensorn &r endast
avsedd att ge anvandaren en
uppfattning om sin traningspuls

Hall ryggen rak nar du anvander
maskinen.
Krék inte ryggen.

Overtraning kan motverka sitt syfte och
vara farligt for halsan. Om du kanner
dig illaméaende, yr eller upplever nagon
annan form av obehag ska du genast
avbryta traningen och varv ned



Innan du badrjar

Tack foér att du har valt den revolutionerande Det rekommenderas att du laser denna
NordicTrack® GX2.7. Den héar cykeln har manga bruksanvisning innan du bdrjar anvéanda
olika funktioner som har utvecklats for att géra maskinen.

traningen effektivare och roligare.

Langd: 89 cm
Bredd: 53 cm
Handpulssensor
Display
Handtagsskruv
Sate
Sadelskru Skruv till
Korg
Hijul
Justeringsfot Pedal/rem
Handtag
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MONTERING

Man behdver vara tva personer for att montera
maskinen.

Lagg ut alla delar pa en 6ppen yta och ta bort
forpackningsmaterialet. Kasta det inte forran du
har gjort klart monteringen.

De vanstra delarna ar markerade med "L” eller
"Left” och de hogra delarna ar markerade med
"R” eller "Right”.

Se sidan 5 for identifikation av smadelar.

» Foljande verktyg behovs:

stjarnskruvmejsel

Er—
vanlig skruvmejsel

Er—

—z

Monteringen gar lattare om du har tillgang till en
nyckelsats. Anvand inte elektriska verktyg vid
monteringen.

skiftnyckel

1

Registrera produkten pa
my.nordictrack.com

Detta aktiverar din garanti, sparar tid om du
behdver kontakta kundtjanst samt gor det
enklare for Icon att erbjuda dig uppdateringar.




2. Tabort den dvre kapan (26) fran vanster och
hoger sidokapa (37, 58).

Om du hittar transportrdr (visas inte) monterade
pa den bakre delen av ramen (1) ska du ta bort
dem och transportskruvarna.

Placera stabilt forpackningsmaterial under den
bakre delen av ramen (50). Fa hjalp av en
annan person med att hallai ramen for att
forhindra att den tippar medan du utfor det
har steget.

Lokalisera det bakre stddet (44). Det bakre
stodet har ett handtag.

Montera det bakre stodet (44) pa ramen (50)
med tvd M8 x 70mm-skruvar (46).

Ta sedan bort forpackningsmaterialet under
den bakre delen av ramen (50).

3. Om du hittar transportror (visas inte) monterade
pa den framre delen av ramen (1) ska du ta bort
dem och transportskruvarna.

Placera stabilt forpackningsmaterial under den
framre delen av ramen (50).

Montera det framre stodet (63) pa ramen (50)
med tvd M8 x 70mm-skruvar (46).

Ta sedan bort férpackningsmaterialet under
den framre delen av ramen (50).




4. Placera sadelvagnen (15) pa sadelstangen (18)
och hall fast den pa plats.

For sadelskruven (19) upp och in i
sadelstangen (18). Skruva in sadelskruven i
sadelfastet (14) inuti sadelvagnen (15).

5. Halla sadelstangen (18) nara ramen (50) och
placera sadelstangshylsan (21) s& att lasstiftet
(A) tacker det ovala halet (B) i sadelstangen.

F& hjalp av en annan person med att lossa
sadelstangsskruven (28) nagra varv och dra
ut den.

For in sadelstangen (18) och
sadelstangshylsan (21) i ramen (50) tills
lasstiftet (A) klickar pa plats i den angivna
halet (C) pa ramen

For sedan sadelstangen (18) uppat eller nedat
till dnskad position och skjut in
sadelstangsskruven (28) i ett justeringshal (D)
pa sadelstangen. Dra sedan at
sadelstangsskruven

Forsok flytta sadelstdngen uppat och nedat
for att forsakra dig om att
sadelstangsskruven (28) sitter ordentligt i
justeringshalet (D).




6. Tips: Undvik att lagga huvudkabeln (25) i
klam. Placera stolpen (27) enligt bilden och hall
fast den pa ramen (50).

Fast stangen (27) med fyra M8 x 20mm- Undvik att lagga
skruvar(29); fasot alla fyra skruvar foérst huvudkabeln (25) i kl&m
och dra sedan at dem.

7. Letareda pa den nedre anden av
sladdbandet (E) i stolpen (27). Bind fast
sladdbandet i huvudkabeln (25). Dra sedan i
den dvre @nden av sladdbandet tills
huvudkabeln dragits genom stolpen och ut
genom det angivna halet (F).

Tips: Undvik att lata huvudkabeln (25) falla
ned i stolpen (27) genom att binda fast den
med sladdbandet (E).




8. Placera den 6vre kapan (26) enligt bilden och 5
tryck pa& den pa vanster och hoger sidokapa
(37, 58).

9. Placera displaykapan (3) enligt bilden och 9
for pa den pa stolpen (27).

Tips: Undvik att lagga huvudkabeln (25) i Undvik att lagga
klam. For in svangfastet (11) p& handtaget (4) i huvudkabeln (25) i
stolpen (27). klam

Fast svangfastet (11) med tva M8 x 58mm-skruvar
(24) och tva M8-lasmuttrar (17). Kontrollera att 4
lasmuttrarna befinner sig i de sexkantiga
halen (G).

Tips: Om det behdvs kan du vrida handtaget (4)
till en annan vinkel sa att det gar att dra at M8 x
58mme-skruvarna (24).

10



10.

11

12.

Lossa och kasta sladdbandet pa huvudkabeln
(25). For upp huvudkabeln genom handtaget
(4) enligt bilden.

Ta hjalp av en annan person som ska halla
displayen (7) nara handtaget (4). Anslut
huvudkabeln (25) och pulskabeln (23) till
uttagen pa displayen.

Kopplingsstyckena pa huvudkabeln (25)
pulskabeln (23) ska enkelt klicka ihop. Om de
inte gor sa, vand pa ett kopplingsstycke och testa
igen. Om kopplingsstyckena kopplas fel finns
risk att displayen skadas nér du ansluter
strommen.

For in all éverbliven sladd i handtaget (4).

Tips: Akta sa att inte sladdarna kommer i
klam. Fast displayen (7) i handtaget (4) med
tvd M4 x 16mm-skruvar (2) i de nedre halen pa
handtaget.

For upp displaykapan (3) mot handtaget (4).
Fast displaykdpan i handtaget och displayen
(7) med tvd M4 x 16mm-skruvar (2).

For sedan in handtagsskruven (1) i
displaykapan (3) och in i handtaget (4). Vrid
handtaget till 6nskad vinkel och dra at
handtagsskruven.

10

11
Akta s att inte
sladdarna
kommer i klam
12

11




13. Leta reda pa hoger pedal pedal (60).

Anvand en skiftnyckel och dra &t hoger pedal
(60) ordentligt medurs pa hoger vevarm (59).

Dra at vanster pedal (32) ordentligt moturs
pa vanster vevarm (visas inte). OBS! Du
maste skruva i vanster pedal moturs.

Fast remmen pa hoger pedal (60) i 6nskat lage
och tryck fast anden av remmen (H) pa stiftet (1)
pa hoger pedal. Fast remmen pa vanster
pedal (visas inte) pd samma sétt.

14. Anslut stromkabeln (30) till uttaget pa ramen.

15. Se till att maskinen ar korrekt monterad och att den fungerar som den ska. Kontrollera att alla delar
ar ordentligt atdragna innan du anvander cykeln. Extra smadelar kan folja med i forpackningen. Placera
enheten pa en matta for att skydda underlaget.

12



DRIFT

ANSLUTNING AV STROMKABELN SADELHOJD
VIKTIGT: Om maskinen har utsatts for kalla Sadeln bor justeras till korrekt hojd om du vill trana sa
temperaturer maste den varmas upp till effektivt som mojligt. Nar du trampar p& pedalerna ska
rumstemperatur innan du ansluter stromkabeln. knéna vara lite bojda nar pedalerna ar i det lagsta laget.
Annars riskerar du att skada displayen och andra
elektroniska komponenter. Justera sadelhdjden

genom att forsta
Anslut loss sadelskruven

stromkabeln till
uttaget pa
ramen. Anslut
sedan adaptern
till eluttaget.

(C) nagra varv och
sedan dra ut den.
Flytta sedan
sadelstangen uppat
eller nedat till
onskad position och
skjut in skruven i ett
justeringshal. Dra
sedan at
sadelskruven.
Forsok flytta
JUSTERINGSFOTTER sadelstangen
uppat eller nedat
for att forsakra dig
om att skruven ér
fastlast i ett av
halen.

Om det k&nns
som att
traningscykeln
star ostadigt kan
du skruva péa ena
eller bada
justeringsfétterna
(B) pa det bakre

HORISONTALT SADELLAGE

Justera sadels

stodet tills horisontala lage
maskinen star genom att loss
stabilt pa& sadelskruven (D)
underlaget. nagra varv. Flytta

sedan sadeln
framat eller bakat
till 6nskat lage och
dra at skruven.

13



HANDTAGSVINKEL

Justera vinkeln
genom att lossa
handtagsskruven
(E). Vrid sedan
handtaget till onskad
vinkel och dra at
skruven igen.

PEDALREMMAR

Justera
pedalremmarna
genom att forst
dra av andarna pa
remmarna (F) fran
stiftet pa pedalen.
Justera sedan
remmarna till
onskad position
och tryck fast
remmarnas andar
pa stiften.

14
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DISPLAYDIAGRAM DISPLAYFUNKTIONER

Den avancerade displayen har en méangd olika
funktioner som gor traningen roligare och

/\ effektivare.
Nar du tranar i manuellt lage kan du andra

pedalmotstandet med ett knapptryck.

NEHT DEPL_AY

Nar du tranar kan displayen ge dig fortldpande
information om din prestation. Du kan &ven méta
hjartrytmen med hjalp av handpulssensorerna eller
ett kompatibelt pulsband. Se sida 20 for mer
information om pulsbandet.

5 B

FODMSUETRRCT sTimMeET

e rurnce

20 ansorro
pizEi=e @

MANURL COMTRO. ]

Du kan ocksé ansluta din surfplatta till displayen och
anvanda iFite-appen for att fa en 6versikt 6ver din
traningsinformation.

Displayen har ett antal olika traningsprogram. Varje
program andrar pedalmotstandet automatiskt samtidigt
som den hjalper dig trana pa ett effektivt satt genom
att uppmana dig att halla en malhastighet.

Du kan till och med lyssna p& musik eller ljudbdcker
via displayens inbyggda ljudsystem.

Manuellt lage, se sida 16.
Traningsprogram, se sida 18.
Ljudsystemet, se sida 19.
Surfplatta, se sida 20.
Pulsband, se sida 20.
FesSTRNCS Installningar, se sida 21

Obs! Om skarmen &r téackt med skyddsplast kan du
ta bort den.

OBS! Displayen kan visa hastighet och distans i
bade metriska kilometer och engelska mil. Tryck
upprepade ganger pad ST/MET-knappen for att
andra mattenhet.

15



MANUELLT LAGE

1. Trampa med pedalerna eller tryck pa

nagon knapp for att sla pa displayen.
Displayen aktiveras och &r redo att anvandas.
Valj manuellt lage.

Manuellt [age valjs automatiskt nér du startar
displayen.

Om du redan har valt ett traningspass kan du
vélja manuellt lage genom att trycka pA MANUAL
CONTROL-knappen.

Andra pedalmotstand efter 6nskemal.

Borja trampa pa pedalerna for att starta manuellt
lage.

Du kan andra motstandet i pedalerna medan du
trampar. Tryck pa en av de numrerade
snabbknapparna eller tryck pad QUICK
RESISTANCE(+)(-).

@ RESIST

=)

Pedalerna andrar gradvis motstandet.

16

Folj dina framsteg pa skarmen.
Skarmen kan visa féljande information:

Kalorier (CALS) — | manuellt lAge och de flesta
traningsprogrammen kan du se det ungefarliga
antalet kalorier som du har férbrant under
traningspasset. Om du har valt ett kaloripass visar
skarmen antalet kalorier du har kvar att férbréanna
under traningspasset.

Kalorier per timme (CALS/HR) — Det ungefarliga
antalet kalorier du forbranner per timme.

Stracka (Ml eller KM) — Stréckan du har rort dig,
maétt i antingen kilometer eller engelska mil. Tryck
pa ST/MET-knappen for att andra mattenhet.

Hastighet (PACE) — Din pedalhastighet matt i
minuter per engelsk mil eller minuter per kilometer.
Din pedalhastighet i minuter per

engelsk mil eller minuter per kilometer. Tryck p&
ST/MET-knappen for att andra mattenhet.

Puls (BPM och en hjartsymbol) — Din puls néar
du anvander handpulssensorerna eller ett
kompatibelt pulsband (se steg 5).

Motstand (RESIST) — Pedalernas motstandsniva.

RPM - Pedalhastigheten métt i varv per minut
(RPM).

Hastighet (MPH eller KPH) — Din pedalhastighet
matt i engelska mil per timme eller kilometer per
timme. Tryck pa ST/MET-knappen for att andra
mattenhet.

Tid (TIME) — Visar traningstiden i manuellt lage
eller under kaloripass. Visar aterstaende
traningstid i dvriga program.



Tryck pa NEXT DISPLAY-knappen upprepade
ganger for att se onskad traningsinformation pa
skarmen.

| MULTI-SCAN NEHT DISPLAY ADD/SUBTRACT

SCAN - Displayen har en funktioner som
bladdrar igenom tréningsinformationen i en
upprepande cykel. Aktivera funktionen genom att
trycka pa MULTI-SCAN-knappen. SCAN-
indikatorn (A) och ordet SCAN visas da pa
skarmen.

g AP B

A SCAN

Tryck upprepade ganger p4 MULTI-SCAN-
knappen for att manuellt bladdra igenom
informationen.

Tryck pa NEXT DISPLAY-knappen for att stanga
av funktionen. SCAN-indikatorn och ordet SCAN
slocknar pa skarmen.

Du kan ocksa anpassa funktionen sa att du kan
bladdra igenom endast 6nskad
traningsinformation.

Anpassa SCAN-funktionen genom att trycka
upprepade ganger p& NEXT DISPLAY-knappen
tills traningsinformationen som du vill lagga till
eller ta bort fran cykeln visas pa skarmen.

Tryck sedan pa ADD/SUBTRACT-knappen for att
lagga till eller ta bort informationen fran cykeln. Nar
traningsinformation laggs till visas
informationsindikatorn p& skarmen. Nar
traningsinformation tas bort slocknar indikatorn.

Tryck sedan pd MULTI-SCAN-knappen for att
aktivera SCAN-funktionen.

OBS! Displayen visar automatiskt ditt pulsvarde
nar den kanner av pulsen via ett pulsband.

Andra volyminstéllning
pa displayen genom
att trycka pa
volymknapparna..

9 )
Vill du pausa displayen
slutar du trampa pa
pedalerna. Nar displayen ar i pauslaget blinkar tiden
pa skarmen. Borja trampa pa pedalerna igen for att
ateruppta traningspasset.

OBS! Displayen kan visa hastighet och stracka i
kilometer eller engelska mil. Tryck pd ST/MET-
knappen for att andra mattenhet.

Mét pulsen

Du kan ocksa mata pulsen med hjalp av
handpulssensorerna eller valfritt pulsband
(se sida 19 for mer information om
pulsband). OBS! Displayen ar kompatibel
med Bluetooth-pulsband.

OBS! Om du anvéander handpulssensorerna
och ett pulsband samtidigt prioriterar
displayen pulsbandet.

Om
handpulssensorerna
(B) ar tackta av plast
kan du ta bort den.
Mat pulsen genom att
ta tag runt
handpulssensorerna
(B). Undvik att rora
handerna och att halla
for hart runt
kontakterna.




Nar displayen kanner av pulsen visas den pa
skarmen. Hall runt kontakterna i minst 15
sekunder for att fa sa bra resultat som majligt.

Om skarmen inte visar pulsen ska du kontrollera
att du haller handerna enligt beskrivningen. Se till
att du inte ror for mycket pa handerna eller tar tag
for hart runt kontakterna. Rengér kontakterna med
en mjuk trasa for optimal kontakt. Anvand inte
alkohol, slipmedel eller kemikalier nar du
rengor kontakterna.

Flakten har flera
hastighetsinstéllningar,

Satt pa flakten enligt 6nskemal.
inklusive ett automatiskt
lage.

| det automatiska laget

andras flakthastigheten i takt med
traningshastigheten. Tryck upprepade ganger pa
flaktknappen for att andra hastighet eller for att
sténga av flakten.

OBS! Flakten stanger av sig sjalv automatiskt om
du inte trampar pa pedalerna p& nagra minuter.

Displayen stangs av automatiskt nar du har
tranat klart.

Om pedalerna inte ror sig pa nagra sekunder
forsatts displayen i vilolage och tiden blinkar pa
skarmen. Du kan ateruppta traningen genom att
borja trampa med pedalerna igen.

Om pedalerna inte ror sig under nagra minuter,
och du inte trycker pa nadgon av knapparna,
kommer displayen att stangas av och skarmen
nollstallas.

OBS! Displayen har ett demolage som har tagits
fram foér maskiner som ar uppstéllda for
demonstration i butiker. Om demoléaget aktiverats
stangs inte displayen av och skarmen nollstalls
inte nar du avslutar traningen. Se sida 21 for hur
man stanger av demolage.
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TRANINGSPROGRAM

Trampa med pedalerna eller tryck pa
nagon knapp for att sla pa displayen.

Displayen aktiveras och &r redo att anvéndas.
Valj ett traningsprogram.

Valj ett tréningsprogram genom att trycka
upprepade ganger p& CALORIE- eller
PERFORMANCE-knappen tills namnet pa det
onskade tills namnet pa 6nskat traningspass visas
pa skarmen. Nagra sekunder efter att du har tryckt
pa knappen visas traningspassets varaktighet och
antalet kalorier du beraknas forbranna pa skarmen.

i

C

-

Starta traningspasset.

Borja trampa pa pedalerna for att starta
traningspasset.

Varje pass ar uppdelat i flera segment som varar
en minut vardera. En motstandsniva och en
malhastighet &r programmerad for varje segment.
OBS! Samma motstand och/eller hastighet kan
vara programmerad i flera p& varandra foljande
segment.

Om en annan motstandsniva ar programmerad
for nasta segment visas detta pa skarmen nagra
sekunder i forvag for att gora dig uppmarksam pa
att motstandet &ndras.

Skarmen uppmanar dig att halla
pedalhastigheten s& nara malhastigheten som
mojligt under traningspasset. Om texten TOO
SLO visas pa skarmen ska du tka hastigheten.
Om texten TOO FAST visas ska du sénka
hastigheten. Om ingen text visas pa skarmen
ska du halla aktuell hastighet.

5l




VIKTIGT: Malhastigheten ar endast avsedd att
motivera dig till att trana hardare, och den
behdver inte nédvandigtvis avspegla din
faktiska hastighet. Du bor alltid trampai en
hastighet som &r passar dig.

Om motstandsnivan under innevarande segment
ar for hog eller for lag kan du asidosatta denna
manuellt genom att trycka pd QUICK
RESISTANCE-knappen. Men nér innevarande
segment ar slut kommer motstandet
automatiskt att anpassa sig till vardena i nasta
segment.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla
segment i programmet &r slutférda. Du kan pausa
traningspasset genom att sluta trampa. Da blinkar
klockan pa skarmen. Om du vill ateruppta
traningen borjar du trampa pa pedalerna igen.
Folj dina framsteg pa skarmen.

Se steg 4 pa sidan 16.

Mat pulsen efter 6nskemal.

Se steg 5 pa sidan 17.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Se steg 6 pa sidan 18.

Displayen stangs av automatiskt nar du har
tranat klart.

Se steg 7 pa sidan 18.
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LIJUDSYSTEMET

Om du vill lyssna pa musik eller ljudbdcker via
displayens ljudsystem kan du ansluta en ljudkabel
(medfoljer ej) mellan uttaget p& displayen och din
musikspelare. Kontrollera att kabeln ar ordentligt
ansluten.

Tryck darefter pA PLAY pa
din musikspelare. Du kan
justera volymen bade pa 0
musikspelaren och pa
displayen.

PULSBAND

Oavsett om ditt
mal ar att
forbranna fett eller
att starka ditt
kardiovaskulara
system ligger
nyckeln till att n&
dina mal i att
uppna ratt
hjartrytm under

traningen. Ett pulsband gor det enklare att félja pulsen
medan du trénar. Se sista sidan for
kontaktinformation om du vill kdpa ett sddant band.

OBS! Displayen ar kompatibel med alla Bluetooth-
pulsband.



ANSLUTNING AV SURFPLATTA 5. Kopplabort surfplattan fran displayen.
Om du vill koppla bort surfplattan fran displayen
maste du forst trycka pA DISCONNECT i appen.
Hall sedan in iFIT SYNC-knappen pa displayen
tills LED-lampan blir gron.

Displayen har stod for Bluetooth-anslutning av
surfplatta via iFit-appen. Displayen kan &ven anslutas
till pulsband via Bluetooth. Inga andra Bluetooth-
anslutningar stdds av displayen.

1. Hamta och installera iFit-appen pa din OBS! Alla aktiva Bluetooth-anslutningar till

surfplatta.

Oppna App Store péa din 10S-enhet, eller Google
Play pa din Android-enhet. SOk efter gratisappen
iFit och installera den pa din surfplatta.
Kontrollera att Bluetooth-funktionen ar
aktiverad pa din enhet.

Oppna sedan appen och félj instruktionerna for att
registrera ett iFit-konto och anpassa
installningarna.

Anslut ett pulsband.

Om du ansluter bade ett pulsband och en
surfplatta till displayen maste du ansluta
pulsbandet innan du ansluter surfplattan. Se
till hdger hur du ansluter en surfplatta.

Anslut din surfplatta till displayen.

Tryck pa iFIT SYNC-knappen pa displayen.
Displayens anslutningsnummer visas pa skarmen.
Folj sedan instruktionerna i appen for att ansluta
surfplattan till displayen.

LED-lampan pa displayen lyser blatt nar
anslutningen ar upprattad.

Hall koll pa& din traningsinformation.

Folj instruktionerna i appen for att halla koll pa
din traningsinformation.

displayen, inklusive surfplatta och pulsband,
kopplas nu bort.

ANSLUTNING AV PULSBAND
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Displayen ar kompatibel med alla Bluetooth-pulsband.

Om du vill ansluta ditt Bluetooth-pulsband till
displayen trycker du pa iFIT SYNC-knappen pa
displayen. Displayens anslutningsnummer visas
pa skarmen. LED-lampan blinkar rétt tvad ganger
nar en anslutning ar upprattad.

Obs! Om displayen upptacker fler an ett
kompatibelt pulsband ansluter den till bandet med
starkast signal.

Om du vill koppla bort pulsbandet fran displayen
haller du in iFIT SYNC-knappen pa displayen tills
LED-lampan lyser gront.

OBS! Alla aktiva Bluetooth-anslutningar till
displayen, inklusive surfplatta och pulsband,
kopplas nu bort.



INSTALLNINGAR

1. Valjinstéllningslaget.

Tryck pa SETTINGS-knappen. Den forsta
installningsmenyn visas pa skarmen.

Navigerai instéallningslage.

Fran instéllningslaget kan du navigera fram till
flera olika instéllningsmenyer. Tryck upprepade
ganger pad NEXT DISPLAY-knappen tills du
kommer till dnskad instéliningsmeny.

Andra instéllningar efter 6nskemal.

Programversion (Software Version Number) —
Programversionens nummer visas pa skarmen.

Mattenhet (Unit of Measurement) — Aktuell
mattenhet visas pa skarmen. Displayen kan visa
hastighet och stracka i kilometer eller engelska
mil. Om du vill andra mattenhet trycker du pa
ST/MET-knappen upprepade ganger. Om du vill
visa traningsinformation i engelska mil valjer du
STD. Om du vill se traningsinformation i kilometer
véljer du MET.

Yamy

N
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Skarmtest (Display Test) — Den har skarmbilden
ar endast till for att servicepersonal ska kunna se
om skarmen fungerar korrekt.

Knapptest (Button Test) — Den har skarmbilden
ar endast till for att servicepersonal ska kunna se
om displayknapparna fungerar korrekt.

Total tid (Total Time) — Texten TIME visas pa
skarmen. Skarmen visar nu det totala antalet
timmar som enheten har anvants.

TIME @
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Total stracka (Total Distance) — Bokstaverna Ml
eller KM visas pa skarmen. Skarmen visar den
totala virtuella strackan, i engelska mil eller i
kilometer, som maskinen har rort sig.

=07

Kontrastniva (Contrast Level) — Aktuell
kontrastniva visas pa skarmen. Tryck pa QUICK
RESISTANCE(+)(-) for att justera kontrastnivan.

-

LN

Demolage (Demo Mode) — Aktuellt val for
demolage visas pa skarmen. Displayen har ett
demolage som har tagits fram for anvandning pa
maskiner som ar uppstallda for demonstration i
butiker. Om demolaget aktiverats stangs inte
displayen av och skarmen nollstélls inte nar du ar
klar med traningspasset. Tryck pa QUICK
RESISTANCE-knappen upprepade ganger for att
sla av eller pa demolaget. Om du vill aktivera
demoléget valjer du DON. Om du vill inaktivera
demolaget véljer du DOFF.

l_liDl

Lamna installningslaget.

Tryck pa SETTINGS-knappen for att lamna
installningslaget.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Maskinen ska underhallas regelbundet for att
uppratthalla optimal prestanda och minska slitaget.
Kontrollera och dra at alla delar varje gang du
anvander maskinen. Byt omedelbart ut slitha delar.

Rengor traningscykeln med en fuktig trasa och en
liten mangd milt rengéringsmedel. VIKTIGT:
Skydda displayen fran vatskor och utsatt den
inte for direkt solljus, eftersom den kan ta
skada av det.

FELSOK
Om du upptacker streck pa skarmen ska du folja
instruktionerna under steg 3 pa sida 21 for att justera

kontrastnivan.

Om displayen inte visar din puls nar du anvander
handpulssensorerna, se steg 5 pa sidan 18.

JUSTERING AV REEDBRYTARE

Om displayen visar felaktiga varden kan du behéva
justera reedbrytaren.

Dra forst ur
stromkabeln.
Anvand sedan
en skruvmejsel
for att ta bort
den ovre kapan
(25) fran
vanster och
hoger sidokapa
(37, 58).
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Leta reda pa reedbrytaren (64). Lossa M4 x
19mm-skruven(65) lite.

N
3
AN

Vrid sedan vanster vevarm (35) tills en magnet (54) ar
inpassad med reedbrytaren (64). For reedbrytaren lite
mot eller bort frAin magneten. Dra sedan at M4 x 19mm-
skruven (65).

Anslut stromkabeln och rotera vanster vevarm (35) i
nagra sekunder. Upprepa detta tills displayen visar
ratt aterkoppling.

Nar reedbrytaren ar justerad satter du tillbaka den
Ovre kapan.



JUSTERING AV DRIVREMMAR
Anvand en M10-hylsnyckel (58) till att dra &t M10 x

Om pedalerna glappar nar du trampar pa den, 50mm-skruven (49) nagra varv tills drivremmen
forutom nar motstandet ar instéallt pa den hogsta (visas €j) ar spand. Spann inte drivremmen for
nivan, kan du behova justera driviemmen. mycket

Dra forst ur stromkabeln. Lagg sedan forsiktigt ner Vicka sedan tillbaka maskinen till stdende stallning.
maskinen p& vanster sida enligt bilden. Upprepa processen till pedalerna slutar glappa.

FCC-INFORMATION

Den har maskinen har testats och befunnits stamma 6verens med kraven for en digital enhet av klass B, med
avseende pa avsnitt 15 i FCC-reglerna. De har kraven ar utformade for att ge tillrackligt med skydd mot skadliga
storningar vid installation i bostadsmiljé. Maskinen genererar, anvander och kan utstrala radiofrekvensenergi,
och om den inte installeras och anvands i enlighet med instruktionerna kan det medféra skadliga storningar av
radiokommunikation. Det ar emellertid ingen garanti for att storningar inte kommer att uppsta i en viss
installation. Om utrustningen orsakar skadliga storningar i radio- och tv-mottagare, vilket kan upptackas genom
att man slar av och p& maskinen, maste du forsoka atgarda storningarna med hjalp av en eller flera av féljande
metoder:

o Justera eller flytta mottagarantennerna.
o Oka avstandet mellan maskinen och mottagaren.
e Anslut maskinen till ett eluttag pa en annan krets &n den som mottagaren ar ansluten till.

o Kontakta aterforsaljaren eller en erfaren radio- eller tv-tekniker for att fa hjalp.

OBS! For att garantera fortsatt 6verensstammelse ska du bara anvanda skdrmade granssnittskablar nér du
ansluter externa enheter. Andringar eller modifikationer som inte uttryckligen godkants av parten som
ansvarar for dverensstdmmelse kan upphéava anvandarens behdrighet att anvanda utrustningen.

OBS! For att uppfylla kraven for exponering maste antennen och sandaren i displayen befinns sig minst
20 cm fran alla personer och far inte befinna sig i narheten av eller ansluten till andra antenner eller
sandare.

OBS! Displayen innehaller FCC ID: OMCBMDI.
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RIKTLINJER

VARNING: Tala med din ldkare innan du paborjar ett
nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda héalsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer sdsom rorelsemdénster kan paverka
noggrannheten i pulsmatningen. Pulsmataren ar
endast avsedd att géra en generell matning.

Foljande riktlinjer hjélper dig att planera ditt
traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer
utforlig information om traning.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna kalorier eller att
starka ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att
du ska n& dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta
ratt niva av traningsintensitet genom att anvanda din
hjartrytm som vagledning. Diagrammet visar
rekommenderad puls for fettférbranning och aerobisk
traning.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

For att hitta ratt hjartrytm for dig, leta forst upp din alder
(eller ndrmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet.
Se darefter pa de tre talen ovanfor din alder. Dessa tre
tal definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det
Oversta talet & rekommenderad hjartrytm for aerobisk
traning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt
I&g intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de
forsta traningsminuterna forbrukar din kropp
lattillgangliga kolhydratkalorier som energi. Efter nagra
minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier
som energi.

Aerobisk tréaning
Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet

maste du stalla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pa att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre
till blodet

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje traningspass med 5 till 10
minuters latt tréning och ténjning. En ratt utford
uppvarmning 6kar kroppstemperaturen, pulsen och
blodcirkulationen som férberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du &r klar med
uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls
ligger inom din tréningszon i 20-60 minuter. (Under de
forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla
kvar din puls inom din tréningszon léangre an 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig
andan.

Nedtrappning: Avsluta varje tréningspass med 5-10
minuters tanjning for att kyla ner. Detta 6kar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan
uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

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

Ant.

P

OO ~NOOOTLDWNPR

PNNRPRPRRPRORRRRERNRRPRERNRREORRNMRROMNNORNMNRROR

Engelskt namn

Handlebar Knob
M4 x 16mm Screw
Console Cover
Handlebar
Handlebar Cap
Pulse Sensor
Display

M6 x 10mm Screw
Outer Axle

Inner Axle

Pivot Bracket

Seat

Carriage Cap

Seat Bracket

Seat Carriage

M8 Split Washer
M8 Locknut

Seat Post

Seat Knob

#8 x 3/4" Screw
Seat Post Bushing
Seat Post Cap
Pulse Wire Harness
M8 x 58mm-skruv
Main Wire Harness
Shield Cover
Upright

Seat Post Knob
M8 x 20mm Screw
Stromadapter
Power Receptacle/Wire
Left Pedal/Strap
Crank Cap

Crank Nut

Left Crank Arm
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Nr

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

*

*

Ant.

WRPRRPNRPRPNNRPRRPRPRPRPRPNRPRRPRPRPRPREPNANRPNRPEPANNDED

modellnr: NTEX82917.0 RO817A

Engelskt namn

M4 x 19mm Self-tapping Screw
Left Shield

Snap Ring

Bearing

M4 x 12mm Screw
Resistance Cable
Resistance Motor
Stabilizer Cap

Rear Stabilizer
Leveling Foot

M8 x 70mm Screw
M10 Flange Nut
Eddy Mechanism
M10 x 50mm Screw
Frame

Idler

M6 Washer

M6 x 20mm Screw
Magnet

Pulley

Crank

Drive Belt

Right Shield

Right Crank Arm
Right Pedal/Strap
M10 x 41mm Screw
Wheel

Front Stabilizer
Reed Switch/Wire
M4 x 19mm Screw
Clamp

M4 x 19mm Bright Screw
Fastener

Assembly Tool
User’s Manual



OVERSIKTSDIAGRAM Modellnr: NTEX82917.0 RO817A




UNDERHALL

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengodring | Smérjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt fast pa
vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna ar

Pedaler spanda och att pedalremmarna inte dr skadade. |Fore anvdandning | Nej Nej

Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Vatten Nej

Dator Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Nej Nej

Skruvar, Alla muttrar och skruvar ska kontrolleras och

muttrar etc. | efterdras vid behov. Manadsvis Nej Nej
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt stram

Drivrem och att den ar i ratt position. Arligen Nej Nej




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Kontakta Mylnas servicecenter om det skulle uppsta andra problem av nagot slag. Vi ser

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

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestélla reservdelar. Genom att fylla
i formularet ger du oss den information vi behover for att kunna hjalpa dig pa basta mojliga satt.



