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VARNINGSDEKALER

(AWARNING)

*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.

«Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

+Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 300 lbs /

136 kgs.
+This product should

always be used ona
level surface.

«This product is not

intended for
therapeutic use.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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SAKERHETSFORESKRIFTER

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

1.

10.

11.

Det ar Agarens ansvar att informera alla som
anvander maskinen om radande
sakerhetsforeskrifter och anvisningar.
R&dgor med din lakare innan du pabdorjar
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 b6r endast anvanda denna
maskin under uppsikt.

Anvand endast maskinen enligt
beskrivningen i bruksanvisningen.

Denna maskin ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand inte maskinen i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

Maskinen ska forvaras inomhus, skyddad
fran fukt och damm. Maskinen far inte
placeras i ett garage, i narheten av vatten
eller utomhus, inte ens under tak.

Placera maskinen pé ett jamnt underlag, med
minst en meter fritt framfor maskinen och 0,5
meter fritt pa respektive sida. Skydda
prydnadsmattor och golv genom att placera
maskinen pa en skyddsmatta.

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

Anslut stromkabeln endast till ett jordat
uttag.

Du far inte modifiera stromkabeln eller
anvanda adaptrar till att ansluta kabeln till
kontakter som apparaten inte ar utvecklad
for. Hall undan stromkabeln fran varma ytor.

Anvand inte enheten om stromkabeln eller
kontakten ar skadad.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

VIKTIGT: Koppla alltid fran strémkabeln

efter anvandning, fére rengdring samt innan
du utfor underhall enligt beskrivning i denna
bruksanvisning. Allt underhall utéver det
som beskrivs i denna bruksanvisning bor
utféras av en behdrig fackman.

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

Maskinens maximala vikt ar 135 kg.

Anvand lampliga traningsklader nar du
anvander maskinen. Anvéand inte I6st
sittande klader som kan fastna i maskinen.
Anvand alltid rena joggingskor — anvand
aldrig maskinen barfota, med enbart
strumpor eller sandaler.

Hall i dig i handtagen nar du stiger pa,
stiger av eller anvander maskinen rent
generellt.

Pulssensorerna ar inte medicinska
verktyg. Olika faktorer, inklusive
anvandarens rérelsemoénster, kan paverka
avlasningen. Pulssensorn &r endast
avsedd att ge anvéandaren en uppfattning
om sin traningspuls

Maskinen ar inte utrustad med ett fritt
svanghjul — pedalerna fortsatter att réra pa
sig tills svanghjulet stannar. Sank
hastigheten kontrollerat.

Hall ryggen rak nar du anvander maskinen
— bdj inte pa ryggen.

Overtraning kan motverka sitt syfte och
vara farligt foér hélsan. Om du k&nner dig
illam&ende, yr eller upplever nagon annan
form av obehag maste du genast avbryta
traningen och paborja avslappningen.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt den revolutionerande

NORDICTRACK®C 7.5. Den har maskinen har Vi rekommenderar att du laser denna
manga olika funktioner som har utvecklats for att gora bruksanvisning noga innan du anvander
traningen effektivare och roligare. maskinen.
Iééngg: égS cm Héattare for surfplatta
redd: 66 cm
Vikt: 84 kg
Display
pulsmonitor
Ovre svangarm
Hogtalare
Handtag
Flakt
Korg _
Strémsladd
Pedal
Strombrytare
Hjul
Vals
¢ Ramp
Handtag .
justeringsfot '\@
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MONTERING

» Man behdéver vara tva personer

Foljande extra verktyg behovs:

Lagg ut alla delar pa en 6ppen yta och ta bort forpackningsmaterialet. Kasta

det inte forran du har gjort klart monteringen.

» Vanster delar ar markerade med "L” eller "Left”,
och hdger delar ar markerade med "R” eller
"Right”.
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Monteringen kan ga enklare om du har en
skiftnyckel. Anvand inte elektriska verktyg vid
monterinaen.

Stjarnskruvmejsel

Gummiklubba

1. Registrera din produkt pa

www.iconsupport.com

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

Ta hjalp av en annan person for att placera delar
av forpackningsmaterialet under den bakre delen
av ramen (1). Be den andra personen halla i
ramen for att den inte ska valta under det har
steget.

Fast den bakre stabilisatorn (2) vid ramen (1)
med tvd M10 x 122 mm-skruvar (104) och tva
M10 delade brickor (105).

Ta sedan bort forpackningsmaterialet under
den bakre delen av ramen (1).




3. Tryck in kdpfastena (106) pa undersidan av
den bakre stabilisatorkapan (15) i den bakre
stabilisatorn (2).

4. Ta hjalp av en annan person for att placera
forpackningsmaterialet (visas inte) under den
framre delen av ramen (1). Fa hjalp av en
annan person med att hallai ramen for att
forhindra att den tippar medan du utfor det
har steget.

Fast den framre stabilisatorn (6) vid ramen (1)
med tvd M10 x 122 mm-skruvar (104) och tva
M10 delade brickor (105).

Ta sedan bort férpackningsmaterialet under
ramen (1).




5. Positionera stolpen (4) enligt bilden.Fa hjalp av en

annan person med att halla stolpen nara ramen (1).

Se den lilla bilden. Leta reda pa sladdbandet
(A) i den nedre delen av stolpen (4). Bind fast
sladdbandet i huvudkabeln (110). Dra sedan i
den Ovre delen av sladdbandet tills
huvudkabeln har forts helt igenom stolpen.

Tips: Fast huvudkabeln (110) med
sladdbandet (A) for att forhindra att det faller
in i stolpen (4).

6. Tips: Undvik att skada huvudkabeln (110)
och undga att skada tapparna (B). Ta hjalp
av en annan person som ska halla stolpen (4)
pa ramen (1).

Fast stolpen (4) med fyra M10 x 25 mm-skruvar
(99) och fyra delade M10-brickor (105); skruva
i alla skruvarna med fingrarna innan du drar
at dem.

Undvik att lagga
huvudkabeln (110)
i klam.
Huvudkabel (110)
och undga att
skada tapparna (B).




7. Lagg lite av det medféljande smérjmedlet pa
drivaxeln (35) och tva bojda 16 mm-brickor
(54). Om det behdvs kan du anvanda en
plastpase till att halla fingrarna rena.

For drivaxeln (35) genom stolpen (4) och
centrera den. Tips: Anvand en gummiklubba
om det behovs.

Leta reda pa hoger dver ben (60) och
positionera det enligt bilden. Fast en béjd
16 mm-bricka (54) och hdger 6vre ben (60)
pa hoger sida av drivaxeln (35).

Upprepa detta for vanster dvre ben (46).
Dra at en M8 x 13 mm-skruv (82) och en M8-

bricka (97) samtidig i var ande av drivaxeln
(35).

8. Leta reda p& hoger 6vre arm (61) och
positionera den enligt bilder.

For pa hoger dvre arm (61) pa hoger dvre ben
(60).

Fast hoger 6vre arm (61) med tvd M8 x 38 mm-
skruvar (96) och tva M8-lasmuttrar (102).
Kontrollera att [dsmuttrarna ar i de
sexkantiga halen (C).

Upprepa detta for vanster dvre arm (47).




9. Lossa och kasta sladdbandet pa
huvudledningen (110).

Medan en annan person haller displayen (7)
nara stolpen (4) anslutet du kabeln fran
displayen till huvudkabeln (11) och
sensorkabeln (63).

Stoppa in det som blir dver av kabeln i stolpen

(4).

10. Tips: Akta sa att inte sladdarna
kommer i klam. Fast displayen (7) i
stolpen (4) med fyra
M4 x 16 mm-skruvar(101); skruva i alla
skruvarna med fingrarna innan du drar at
dem.

10

Akta sd att inte
sladdarna
ommer i klam
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11. Positionera hoger pedalarm (58) enligt bilden.

12.

Lagg smorjmedel p& axeln till hoger
pedalarm (58).

Fast hoger pedalarm (58) i hdger valsarm (59)
med en M8 x 14 mm-skruv (79), en liten
axelkapa (55) och en M8-bricka (97).

Upprepa detta med vanster pedalarm (44).

Lagg pa smorjmedel pa en av pedalarmsaxlarna (64)

Satt sedan pa en M8-bricka (97) och en
axeldistansbricka (77) pa en M8 x 13 mm-skruv
(82), och dra in skruven nagra varv i
pedalarmsaxeln (64).

Ta hjalp av en annan person for att halla
framre delen av den hégra pedalarmen (58)
inne i fastet p& hoger dvre ben (60). For sedan
in pedalarmsaxeln (64) i bada delarna.

Satt pa en M8-bricka (97) och en
axeldistansbricka
(77) pa en annan M8 x 13 mm-skruv (82), och

dra in skruven nagra varv i pedalarmsaxeln (64).

Dra sedan at bada skruvarna samtidigt.

Upprepa detta pd andra sidan av
maskinen.

9

Smorjmedel
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13. Positionera hoger stolpkapa (81) enligt bilden.

Fast hoger stolpkapa (81) i stolpen (4) med
fyra M4 x 16 mm-skruvar (101); skruva i alla
skruvarna med fingrarna innan du drar at
dem.

Positionera den framre stolpkdpan (117) enligt
bilden.

Fast den framre stolkdpan (117) runt stolpen (4)
genom att trycka pa den pa den bakre
stolpkapan (81).

14. Leta reda pa hoger arms framre kapa (65) 14
och positionera den enligt bilder.

Fast hoger arms framre kapa (65) pa hoger
over ben (60) med tva M4 x 16mm-skruvar
(101).

Leta reda pa hoger arms bakre k&pa (66) och
positionera den enligt bilder.

Fast den hogra armens bakre kapa (66) runt
hoger 6vre ben (60) genom att trycka pa det pa
den hogra armens framre kapa (65).

Upprepa detta p& andra sidan av
maskinen.

WA i
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15.

16.

Leta reda pa hoger bens inre kdpa (83) och
positionera den enligt bilder.

Fast hoger bens inre kapa (83) pa hoger dvre
ben (60) med en M4 x 16mm-skruv (101) och
en M5-bricka (94).

Leta reda pa hoger bens yttre kdpa (69) och
positionera den enligt bilder.

Fast hoger bens yttre kapa (69) runt hoger
dvre ben (60) genom att trycka pa det pa det
hogra benets inre kapa (83).

Upprepa detta pa andra sidan av
maskinen.

Positionera skoldkapehattan (118) pa
skoldkapan (75) enligt bilden.

Tryck forst in tapparna pa skoldkapehattan
(118) pa vanster och hoger skold (73, 74).

Tryck sedan in tapparna pa skoldkapehattan
(75) i vanster och hdger skdld (73, 74).
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17. Fast hallaren for surfplatta (9) i displayen (7)
med fyra #8 x 12 mm-skruvar (111); skruva i
alla skruvarna med fingrarna innan du drar
at dem.

18. Kontrollera att alla delar ar ordentligt &tdragna innan du anvander maskinen. Extra sméadelar kan folja
med i forpackningen. Placera enheten pa en matta for att skydda underlaget.

14



DRIFT OCH JUSTERINGAR

STROMKABEL

Traningsredskapet maste vara jordat. Om traningsredskapet skulle svikta

eller ga sonder minskar jordningen risken for elstét genom att leda

strommen via en bana med minsta mojliga motstand.

Produkten ar utrustad med en strémsladd som har

jordledning och jordad kontakt.

VIKTIGT: Om elkabeln ar skadad SKA den ersattas med motsvarande kabel, av tillverkaren eller
behorig serviceverkstad.

Se bilden: Anslut den indikerade anden av stromsladden till traningsredskapet enligt bild.

Stromkabel

15



FORSLYTNING AV MASKINEN

Pa grund av maskinens storlek och tyngd bor den
flyttas av tva personer. Sta framfor enheten och fatta
tag i stolpen

samtidigt som du satter en fot mot ett av hjulen. Dra i
stolpen samtidigt som den andra personen lyfter
handtaget tills maskinen rullar pa hjulen. Flytta
maskinen forsiktigt till dnskad plats och sank ner den
pa golvet.

16

JUSTERING AV STABLITET

Om maskinen
inte star helt
stabilt kan du
skruva pa ena

eller bagge

justeringsféttern

a under den Justeringsf —
bakre otter

stabilisatorn tills

den star stabilt
pa underlaget.

HALLARE FOR SURFPLATTA

VIKTIGT: Hallaren for surfplatta ar utvecklad for
anvandning med de flesta surfplattor i fullstor
storlek. Placera inga andra elektroniska apparaten
i hallaren for surfplatta.

For att placera en
surfplatta i hallaren
placerar du den
nedre kanten pa
ytan. Dra sedan
klamman éver
surfplattans 6vre
kant. Forsékra dig
om att surfplattan
sitter fast
ordentligti
hallaren. \rid

hallaren for
surfplatta till 5nskad
vinkel. Utfor dessa
steg i motsatt
ordning for att ta
loss surfplattan fran
hallaren.



SA HAR ANVANDER DU MASKINEN

Stig upp pa maskinen genom att halla i handtagen eller de
6vre armarna och kliv upp pa den lagsta pedalen. Kliv darefter
upp pa den andra pedalen. Trampa dérefter pa pedalerna tills
de borjat rora sig med en kontinuerlig rérelse. Obs!
Pedalerna kan rotera &t bada héllen. Det rekommenderas
att du roterar dem i riktningen som indikeras av pilarna
pabilden, men om du 6nskar variation kan du ocksa
trampai motsatt riktning.

Stig av maskinen forst efter att pedalerna har slutat rora pa
sig. Obs! Maskinen &r inte utrustad med ett fritt svanghjul
—pedalerna fortsatter att rora pa sig tills svanghjulet
stannar. Nar pedalerna slutat réra pa sig stiger du forsta av
den dversta pedalen och sedan den nedersta.

Handtag

17
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RESISTANCE

DISPLAYFUNKTIONER

Displayen har en rad olika funktioner som utvecklats
for att gora dina traningspass bade mer effektiva och
roligare.

I manuellt lAge kan du enkelt &ndra pedalernas
motstand och rampens stigning, bara med ett
knapptryck.

Medan du tranar ger maskinen dig konstant
information. Du kan till och med méata din hjartrytm
genom att anvanda handpulssensorerna eller det
medféljande pulsbaltet. Se sida 24 for mer
information om pulsbandet.

Du kan ocksa ansluta din smartphone eller surfplatta
och anvanda iFit-appen till att fa en dversikt dver dina
traningsinformation.

Displayen har ett antal tréningsprogram. Alla program
andrar automatiskt motstandet i pedalerna och
stigningen pa& rampen och hjalper dig att variera
pedalhastigheten samtidigt som du véagleds genom ett
effektivt trningspass.

18

Du kan till och med ansluta din egen MP3-spelare till
displayens ljudsystem och lyssna pa din favoritmusik
eller ljudbdcker medan du trénar.

For att sla pa strommen, se sidan 20. For manuellt
lage, se sidan 20. For traningsprogram, se sidan
23.

Ljudsystemet, se sidan 24. Anslutning av smart
enhet, se sidan 25. Pulsband, se sidan 25.
Instéllningar, se sidan 26.

Om skarmen ar kladd med genomskinlig plast kan du
ta bort den.

Obs! Displayen kan visa hastighet och distans i bade
metriska kilometer och engelska mil. Se steg 3 pa
sidan 26 for att se vilken matenhet som ar vald.




HUR MAN SATTER PA STROMMEN

Om traningsmaskinen har utsatts for kalla
temperaturer, rekommenderas du att lata det
varmas upp till rumstemperatur innan du bérjar
anvanda det. Annars riskerar du att skada
displayen eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromkabeln
(Se sida 16). Lokalisera strgmbrytaren via
stromkabeln. Stall in den pa|nollstalining.

Skarmen téands och displayeh &r redo att arvandas|

Obs! Nar du slar pa strommen for forsta gdngen
kan det handa att stigningssystemet utfor en
kalibrering. Under kalibreringen ror sig rampen upp
och ner. Kalibreringen ar fardig nar rampen slutar réra

pa sig.

Viktigt: Om systemet inte kalibreras automatiskt,

se steg 3 pa sidan 26 for att kalibrera det manuellt.

MANUELLT LAGE

19

1. Sattin nyckeln i displayen
Se sidan 20.

2. Valj manuellt lage

Manuellt Iage valjs automatiskt nar du slar pa
displayen.

Om du har valt ett traningsprogram kan du ga
tillbaka till manuellt lage genom att trycka pa
HOME, CALORIE, WORKOUTS eller
PERFORMANCE WORKOUTS upprepade ganger.

3. Andra motstandet i pedalerna och
stigningen pa rampen efter 6nskemal.

Medan du trampar kan du andra motstandet i
pedalerna genom att trycka pa RESISTANCE
(+)(-) eller en av de numrerade
motstandsknapparna. Det tar ett liten stund
innan pedalerna andrar till dnskat motstand.

Du kan variera rérelsen pa pedalerna genom att
andra stigningen pa rampen. Andra stigning
genom att trycka p4 RAMP (+)(-) eller ndgon av
de numrerade rampknapparna. Det tar ett liten
stund innan rampen andrar till dnskad stigning.



1. Folj dinaframsteg pa skarmen.

Skarmen kan visa féljande information:

A
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Kalorier (Cals.) — | manuellt lage visar
detta skarmlage ungefar hur manga
kalorier du har forbrént. Under
traningsprogrammet visar laget antingen
det ungefarliga antalet forbranda kalorier
eller det ungeféarliga antalet kalorier som
du har till godo att forbranna.

Kalorier per timme (Cals./Hr) —Detta skarmléage
visar det ungefarliga antalet kalorier du forbranner
i timmen.

Stracka (Dist.) — Detta skarmlage visar
strackan du har rort dig, antingen i engelska
mil eller metriska kilometer.

Stigning (Incline) — Detta skarmlage visar
rampens stigningsniva i nagra sekunder varje
gang nivan andras.

Puls (Pulse) — Detta skarmléage visar hjartrytmen
nar du haller i handpulssensorerna eller anvander
dig av ett pulsband (se steg 5).

Motstand (Resist.) — Detta skarmlage visar
motstadndsnivan i pedalerna i ndgra sekunder
varje gang nivan andras.

RPM — Detta skarmlage visar pedalhastigheten i
varv per minut (RPM).

20

Hastighet (Speed) — Detta skarmlage visar
pedalhastigheten i engelska mil/timme eller
kilometer/timme

Tid (Time) — | manuellt lage visar detta
skarmlage tiden som har passerat. | ett
traningsprogram visar detta skarmlage antingen
tiden som har passerat eller tiden som aterstar.

Matrisen har olika skarmflikar. Tryck pa (+) och
(-) intill ENTER upprepade ganger for att vélja
onskad flik.

Hastighet (Speed) — Denna flik visar en profil av
traningspassets hastighetsinstaliningar. Ett nytt
segment dyker upp i slutet av varje minut.

Bana (My Trail) — Den héar fliken visar en bana som
representerar 400 meter. En blinkande rektangel
visar var du befinner dig p& den virtuella banan. P&
denna flik visas aven hur manga varv du utfort.

Kalorier (Calorie) — Denna flik visar det
ungefarliga antalet kalorier du har forbrant. Hojden
pa varje segment representerar det antal kalorier
som forbrénts i det segmentet.

Motstand (Resistance) — Denna flik visar en
profil av hastighetsinstallningarna for varje
traningspass. Ett nytt segment dyker upp i
slutet av varje minut.

Nar du tranar visar intensitetsskalan ungefar hur
intensivt traningspasset ar.

Vill du pausa displayen kan du trycka pa HOME
eller helt enkelt sluta trampa pa pedalerna. |
pauslaget blinkar klockan pa skarmen. Om du vill
ateruppta traningspasset borjar du bara trampa pa
pedalerna igen.



Tryck pa HOME upprepade ganger for att Om skarmen inte visar hjartrytmen ska du

pausa traningspasset, se traningsresultat eller kontrollera att du haller handerna enligt
for att lamna traningspasset och aterga till beskrivningen. Kontroller att du inte ror fér mycket
manuellt lage. pa handerna eller tar tag for hart runt kontakterna.
Rengor kontakterna med en mjuk trasa for att fa en
Andra volymniva p& optimal yta — anvéand inte alkohol, slipmedel
displayen genom att - = eller kemikalier till att reng6ra kontakterna.
trycka pa
volymknapparna. 3. Satt pa flakten enligt 6nskemal.
Mat din hjartrytm, om du sa 6nskar. Flakten har flera
hastighetsinstallningar,
Du kan méta hjartrytmen med hjalp av inklusive ett automatiskt
handpulssensorerna eller den tillvalsbara lage. | det automatiska
pulsbandet (se sida 24 for information om laget
pulsbandet). Obs! Displayen ar kompatibel med Okar och sanker flakten hastigheten automatiskt
BLUETOOTH-pulsband. beroende pa din traningsintensitet. Tryck pa
flaktknappen for att valja en flakthastighet eller for
Obs! Om du anvander pulsband och att stdnga av flakten.
handpulssensorerna samtidigt prioriteras
pulsbandet av displayen. Obs! Flakten stangs av automatiskt om pedalerna

stér stilla i ungefar 30 sekunder.

Om
metallkontaktern
a ar tackta av
plast kan du ta

4. Draur elkabeln nar du har tranat klart.

Displayen avger en ljudsignal och pausas om

bort den. den inte mottar nagra signaler fran pedalerna
Mét din puls pa flera sekunder.

genom att ta tag

runt Displayen stanger av sig automatiskt och alla

skarmar nollstalls om pedalerna inte ror pa sig pa
flera minuter.

handpulssensorer
na. Undvik att
réra handerna

eller att halla for Sla fr&n strommen och dra ur elkabeln nar du har

héart runt tranat klart. VIKTIGT: | annat fall finns risk for

sensorerna. att displayens elektroniska komponenter slits
ut i fortid.

En hjartsymbol visas pa skarmen nér displayen
mater din puls. Sedan visas ett eller tva streck

pa skarmen. Hall runt kontakterna i minst 15
sekunder for att f& en s bra avlasning som

mojligt.
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PROGRAM

1. Borjatrampa eller tryck pa nadgon knapp

padisplayen for att starta den.
Se sidan 20.
Valj ett traningsprogram.

Tryck upprepade ganger pa CALORIE WORKOUTS eller
PERFORMANCE WORKOUTS tills 6nskat traningspass
visas pa skarmen.

Nar du valjer traningsprogram visar skarmen
passets varaktighet eller det ungeférliga antalet
kalorier som du férvantas forbranna. En profil med
hastighetsinstallningar visas ocksa pa
matrisskarmen.

Aven maximal pedalhastighet, maximal
motstandsniva och maximal stigningsniva visas pa
skarmen.

Starta traningspasset.

Borja trampa pa pedalerna for att starta
traningspasset.

Varje pass ar uppdelat i flera segment som varar
en minut vardera. En motstandsniva, en
stigningsniva och en mélhastighet ar
inprogrammerad for varje segment. Samma
motstandsniva, stigningsniva och/eller
malhastighet kan vara programmerad i flera pa
varandra féljande segment.

Motstandsnivan, stigningsnivan och
malhastigheten for forsta segmentet visas pa
skarmen.

Under
tarningspa
ssets gang
kommer
profilerna
pa Profil
hastighets-

och
motstandsf
likarna att
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visa dina framsteg. Det blinkande segmentet i
profilen representerar pdgdende segment. Hojden
pa det blinkande segmentet indikerar malhastighet
eller motstandsniva.

| slutet av varje segment avger displayen en
ljudsignal, och nasta segment borjar blinka pa
skarmen. Om néasta segment &r programmerat
med andra varden fér motstand, stigning eller
malhastighet kommer dessa varden att visas pa
skarmen i nagra sekunder for att férbereda dig for
att stigningen och motstandet andras.

Under traningen uppmanas du av displayen att
halla tramphastigheten néra halhastigheten under
aktuellt segment. Om du ser en pil som pekar
uppat pa skarmen ska du 6ka hastigheten. Om
du ser en pil som pekar nedat pa skarmen ska
du minska hastigheten. Om ingen pil visas pa
skarmen ska du forsoka bibehalla aktuell
hastighet.

VIKTIGT: Malhastigheten ar endast avsedd att
motivera dig. Den faktiska pedalhastigheten
bor alltid ligga pa en niva som kanns ratt for
dig.

Om motstands- eller stigningsnivan under aktuellt
segment ar for hogt eller for lagt kan du asidoséatta
dessa manuellt genom att trycka pa RESISTANCE-
eller RAMP-knappen. Obs! Nar aktuellt segment
ar slut justeras motstand och stigning
automatiskt till nasta programmerade segment.



Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla
segment i programmet ar slutférda.

Tryck pa HOME eller sluta trampa med pedalerna
om du vill pausa displayen. Klockan blinkar d& pa
skarmen. Borja trampa igen nar du vill fortsatta
traningspasset.
Tryck paA HOME upprepade ganger om du vill
pausa traningspasset, se traningsresultat eller
lamna traningspasset och aterga till
huvudmenyn.

4. Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 4 pa sidan 21.

5. Mat din puls, om du sa 6nskar.
Se steg 5 pa sidan 22.

6. Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Se steg 6 pa sidan 22.

7. Kopplabort stromsladden nar du ar fardig
med traningen.

Se steg 7 pa sidan 22.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbécker via
displayens ljudsystem ska du ansluta en 3,5 mm
ljudkabel (medfoljer inte) fran din musikspelare till
displayens uttag. Kontrollera att sladden &ar
ordentligt ansluten.
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bor du placera CD-spelaren pa golvet eller nagon
annan jamn yta, i stallet for pa displayen.

PULSBALTE

Oavsett om
ditt

traningsmal
ar att starka
ditt
kardiovaskul
ara system
eller att
forbréanna
fett, ligger
nyckeln till

bra resultat i

att ligga pa

en bra puls.

Med hjéalp av det tillvalsbara pulsbandet kan du
kontinuerligt halla koll pa pulsen under traningspasset.
Se sista sidan for kontaktinformation om du vill
kodpa ett pulsband.

Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.



HUR DU ANSLUTER DIN SMARTA ENHET TILL
DISPLAYEN

Displayen har stéd for BLUETOOTH-anslutning av
smarta enheter via iFit-appen och till kompatibla
pulsband. Andra BLUETOOTH-anslutningar stods
inte av displayen.

1. Hamta och installera iFit-appen pa din smarta
enhet.

Oppna App Store eller Google Play pa din iOS-
eller Android-enhet. Sk efter gratisappen iFit och
installera den pa din enhet. Kontrollera att
BLUETOOTH har aktiverats pa enheten.

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

2. Anslut din smarta enhet till displayen.

Folj instruktionerna i iFit-appen for att ansluta
din smarta enhet till displayen.

LED-lampan pa displayen blinkar blatt nar
anslutningen ar gjord. Tryck pa BLUETOOTH-
knappen pa displayen for att bekréafta
anslutningen. LED-lampan lyser d& blétt.

3. Hall koll pa din traningsinformation.

Folj instruktionerna i iFit-appen for att halla kolla
pa din traningsinformation.
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4. Kopplabort din smarta enhet fran displayen
nar du sa onskar.

Hall in BLUETOOTH-knappen pa displayen i fem
sekunder. LED-lampan lyser nar knappen halls in
och slacks nar du slapper knappen.

Obs! Alla BLUETOOTH-anslutningar till
displayen kopplas bort.

ANSLUTNING AV PULSBAND TILL DISPLAYEN

Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsband.

Anslut ditt BLUETOOTH-pulsband till displayen
genom att trycka pa BLUETOOTH Smart-knappen pa
displayen. LED-lampan blinkar rétt tva ganger nar
anslutningen ar genomford.

Obs! Om det finns fler an ett kompatibelt pulsband i
narheten ansluter displayen till bandet med starkast
signaler.

Du kopplar bort pulsbandet fran displayen genom att
hall in BLUETOOTH Smart-knappen i fem sekunder.
LED-lampan lyser nar knappen halls in och slacks nar
du slapper knappen.

Obs! Alla BLUETOOTH-anslutningar till
displayen kopplas bort.



DISPLAYINSTALLNINGAR

1. Valjinstéllningslaget.

Tryck pa SETTINGS-knappen.

2. Navigerai instéllningslage.

Matrisen pa skarmen visar olika valmojligheter.
Tryck pa (+) intill ENTER upprepade ganger for
att valja dnskad skarmbild.

Nedre delen av skarmen visar anvisningar for
vald skarmbild. Se till att du foljer dessa
anvisningar.

Du kan andra installningarna om du vill.

Métenhet (Units) — Den aktiva méatenheten visas
pa skarmen. Denna kan andras genom att trycka
upprepade ganger pA ENTER. Om du vill se
strackan eller hastigheten i kilometer, véljer du
METRIC. Om du vill se strackan eller hastigheten i
engelska mil, valjer du ENGLISH.
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Kalibrering av stigning (Incline System
Calibration) — Om stigningssystemet inte fungerar
som det ska kan det behova kalibreras.

Tryck pa RAMP (+) eller (-). Under kalibreringen
ror sig rampen upp och ner. Stigningssystemet ar
fardigkalibrerat nar rampen slutar réra pa sig.

Kontrastniva (Contrast Level) — Aktuell
kontrastniva visas pa skarmen. Detta justeras
genom att trycka pd RESISTANCE (+) och (-).

Anvandningsinformation (Usage Information) —
Skarmen visar det totala antalet timmar som
maskinen varit i bruk och den totala virtuella
strackan som pedalerna har ror sig.

Lamna installningslaget.

Tryck pa SETTINGS for att lamna installningslaget.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for optimal prestanda
och for att minska risken for slitage. Kontrollera och
spann alla delar varje gang traningsmaskinen ska
anvandas. Byt omedelbart ut slitna delar.

Rengor maskinen med en fuktig trasa och lite milt
rengoringsmedel. VIKTIGT: Hall vatskor borta frén
displayen och undvik att utsatta den for solljus.

FELSOKNING, DISPLAY

Om displayen inte startas, kontrollera att elkabeln
ar helt inkopplad.

Om kontrollskarmen ar praglad av linjer ska du se
sidan 26 for information om hur du justerar
kontrastnivan pa skarmen.

Om displayen inte visar hjartrytmen nar du anvander
handpulssensorerna, eller om resultaten verkar vara
onormalt hoga eller 1aga, se steg 5 pa sidan 22.

FELSOKNING, STIGNINGSSYSTEMET

Om rampen inte ror sig till korrekt stigningsniva ska
du se steg 3 pa sidan 26 for att kalibrera systemet.

JUSTERING AV REEDBRYTARE
Om displayen visar felaktiga varden, bér man

forsoka justera reedbrytaren. Gor detta genom att
forst koppla ur stromkabeln.

Anvand en vanlig
skruvmejsel for att ta av
den vanstra skivan (71).
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Obs! Vanster kapa och vanster skiva visas som
borttagna pa bilden nedan.

Leta reda pa reedbrytaren (38). Vrid pa remskivan (19)
tills en magnet (43) &r inpassad med reedbrytaren.

\Wm

Lossa sedan den indikerade M4 x 16 mm-skruven
(101). For reedbrytaren (38) narmare eller bort fran
magneten (43) och dra at skruven. Anslut sedan
stromkabeln och flytta remskivan (19) fram och
tillbaka tills magneten passas in med reedbrytaren
upprepade ganger.

Upprepa detta tills displayen visar ratt aterkoppling.
Nar reedbrytaren ar korrekt justerad faster du skivan
igen och ansluter strémkabeln.



JUSTERING AV DRIVREMMEN

Om pedalerna glider under anvandning, sarskilt med
motstandsnivan justerad till hogsta nivan, bor du
forsoka justera driviemmen.

Dra forst ur stromkabeln.

Anvand en vanlig
skruvmejsel till att ta
bort skoldkapan (75)
och skoldkapehéttan
(118).

Se steg 15 pa sidan 14. Ta bort hoger bens
yttre och inre kapor (69, 83).

Se steg 12 pa sidan 12. Ta bort hoger pedalarm
(58) fran hoger 6vre ben (60).

Ta sedan bort M8 x 16mm-skruven (95), den stora
axelkapan (53) och M8-brickan (visas inte) fran hoger
vevarm (20). Ta sedan forsiktigt bort hoger valsarm
(59) och hoger pedalarm (58) fran maskinen.
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Se dversiktsdiagram C péa sidan

Se SPRANGSKISS C pa sidan 33.

Leta reda pa vanster och hoger skold (73, 74). Ta bort
M4 x 19 mm-skruvarna (5), M4 x 25 mm-skruvarna
(126), och M4 x 48 mm-skruven (107) p& vanster och
hoger skold; lagg marke till placeringen pa de olika
skruvstorlekarna. Ta sedan av deg hogra skolden.

Leta reda pa och lossa hjulskruven (89). Dra at
drivremmens justeringsskruv (91) tills drivremmen.
(113) sitter tight. Dra sedan ar hjulskruven.

Montera delarna du tog bort tidigare och anslut
stromkabeln.




RIKTLINJER

VARNING: Tala med din ldkare innan du pabdérjar
ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om
du ar 6ver 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rorelsemonster kan paverka
noggrannheten vid méatning av hjartrytm.
Pulsméataren &ar endast avsedd att gdra en generell
matning.

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

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r 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 narmaste 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 fettférbrénning. 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 férbrukar din kropp
lattillgangliga kolhydratkalorier som energi. Efter nagra
minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier
som energi. Om ditt mal ar att forbranna fett ska du
justera farten och stigningen pa traningsmaskinen tills
din hjartrytm ligger néra det understa talet i din

traningszon. Fér max. fettférbranning, justera fart och
stigning pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara
det mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk tréning

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 tillfor syre
till blodet For aerobisk traning, justera fart och stigning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det hogsta
talet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvéarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10
minuters latt trAning och tanjning. En ratt utférd
uppvarmning okar kroppstemperaturen, pulsen och
blodcirkulationen som férberedelse infor tréaningen.

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 langre an 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig
andan.

Nedtrappning: Avsluta varje traningspass 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 bér du genomfora
minst tre trAningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter nagra manader kan du
genomfora upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgéng ligger i att géra traningen till
en sjalvklar och trevlig del av din vardag.
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LISTA OVER DELAR
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Ant.

ONRPRPRPRPREPNRPRRPNRRPRPRNRPRNNRPRPARRPARRPRPREPREPANRPREPNNRRPRPRPRPRPRPNRRPORRERR

Beskrivning

Ram

Bakre stabilisator
Ram

Stolpe

M4 x 19 mm-skruv
Framre stabilisator
Display
Valsbussning
Hallare for surfplatta
Rampkapa
Stigningsmotor
Stigningsmotorarm
Ramparm
Rampvals

Bakre stabilisatorskydd
Spar

Stor rambussning
Vev

Remskiva

Vevarm

M4 x 10mm-skruv
Hjul

M10 x 15mm-skruv
M10 x 95mm-skruv
Motstandsmotor
M10 x 42 mm-skruv
Distansdon
Virvelmekanism
Axel, virvelmekanism
Stabilisatorhatta
Kontroller
Strombrytare
Justeringsfot

Hijul

Vevaxel
Stolpbussning

Korg
Reed-brytare/kabel
Klamma

Lager
Virvelmekanism, snappring
Hylsa

Magnet

Véanster pedalarm
Vanster valsarm
Vanster 6évre ben
Vanster dvre arm
Sprint

Pedal
M10-lasmutter
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Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
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

Ant.

ARNERONBANRPNRPPRPRPNNORERNMNNNRARRPRPRPRPNRRPRPRPRPRPNNNRRRRORNNRNN

Modellnr. NTEVEL89816.0 RO416A

Beskrivning

Vals

Pedalarmshatta

Stor axelkapa

16 mm bojd bricka

Liten axelkapa
Valsarmsbussning

Stort armlager

Hoger pedalarm

Hoger valsarm

Hoger évre ben

Hdger Ovre arm

Grepp
Sensoruppsattning/kabel
Pedalarmsaxel

Hogre arms framre kapa
Hogre arms bakre kapa
Vanster arms framre kapa
Vanster arms bakre kapa
Hoger bens yttre kapa
Vanster bens yttre kapa
Bricka

Vanster bens inre kapa
Vénster skold

Hoger skold

Skoldkapa

Vanster pedalarms sidohatta
Axeldistansbricka

Nyckel

M8 x 14mm-skruv

Bom

Hoger stolpskydd

M8 x 13 mm-skruv
Hoger bens inre kapa
M10-bricka

M4 x 14 mm-skruv

M10 x 58 mm-skruv
Hoger pedalarms sidohétta
Vridskruv

Hjulskruv

M6-bricka

Remmens justeringsskruv
M10 x 19 mm-skruv

M4 x 12mm-skruv
M5-bricka

M8 x 16mm-skruv

M8 x 38mm-skruv
M8-bricka

M8 x 18 mm-bricka

M10 x 25mm-skruv
Benlager



Nr.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115

>
=

w
w

PRArPRPRPPRARPNNRPWORMO®D

Beskrivning

M4 x 16mm-skruv
M8-lasmutter

M6 x 12mm-skruv
M10 x 122mm-skruv
M10 delad bricka
Kapfaste

M4 x 48mm-skruv
M6 x 13 mm-skruv
M10 x 60mm-skruv
Huvudkabel

#8 x 12 mm-skruv
Oljett

Drivrem

M4 x 40mm-skruv
Kontrollfaste
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Ant.

NMNNNNRFRPRFRPORPPRPEPRPEDN

Beskrivning

Skrivring

Framre stolpkapa
Skoldkapehatta
Stromkabel
Rampaxel

Liten rambussning
Sprint
Distansbricka i plast
M4 x 19mm-skruv
M4 x 16 mm-maskinskruv
M4 x 25 mm-skruv
Litet armlager
Monteringsverktyg
Smorjmedel

Bruksanvisning
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas

servicecenter. 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,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestélla reservdelar. Genom att fylla
i formularet ger du oss den information vi behéver for att kunna hjélpa dig pa basta mojliga satt.



