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FORHALLNINGSREGLER

Las nogaigenom denna bruksanvisning, innan du anvander dig av denna enhet.

1.

2.

8.

9.

Anvand inte enheten pa en tjock matta eftersom det kan skada bade mattan och enheten.
Barn under tolv ar och husdijur bor inte ha tillgang till enheten utan dvervakning.
Hall handerna borta fran rorliga delar.

Anvand inte enheten om stromsladden eller kontakten ar skadad. Om enheten inte fungerar som
den ska, kontakta din aterforsaljare eller Mylna Sports serviceavdelning.

Se till att stromsladden halls borta fran upphettade ytor.

Anvand inte enheten dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.
Stoppa inte in nagra féremal i enheten.

Anvand inte enheten utomhus.

For att bryta strommen helt, fér alla brytare till franslaget lage och koppla bort stromsladden.

10.Anvand inte enheten till ndgot annat andamal &n den ar avsedd for.

11.Handpulssensorerna &r inte medicinska verktyg. Olika faktorer som t.ex. rorelse kan paverka avlasningen.

Pulssensorerna ar endast avsedda for att aviasa generella trender i hjartrytmen.

12. Anvand ordentliga I6pskor. Anvand inte enheten om du bar andra skor, strumpor eller ar barfota.



INTRODUKTION

Stigningsbrytare
Display Flakt
Handtag @
Styrstam °
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CHECKLISTA

Steg 1
#164. 3/8" x 19 x 1,5T #170. 5/16" x 20 x 1,5T #181. 3/8" x 23 x 2T
plan bricka (2 st) plan bricka (4 st) svangd bricka (2 st)
iI
/
D,
#180. 38 53 57.3/8"x 7
delad bricka (1 st) r(2 st)
#182. & 5/16" x 1,5T #183. & 5/16" #132.384
delad bricka (4 st) stjarnbricka (4 st) sexkantsbult (2 st)

R
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Steg 2

O

#175. @ 25 mm
svangd bricka (4 st)

#142. @3,5 x 12 mm
Skruv (8 st)

©

#170. 5/16" x 20 x 1,5T
plan bricka (2 st)

Steg 3

Steg 4

#142. @3,5 x 12 mm
Skruv (10 st)

#165. 3/8" x 30 x 2T
plan bricka (2 st)

i

#132. 3/8" x 3/4"
sexkantsbult (2 st)

'I
{

#159. 5/16" x 7T
mutter (2 st)

#139. M5 x 15 mm
stjarnskruv (29 st)

D

#75. Gummiring (2 st)

Y

#134. 5/16" x 1-1/4"
sexkantsbult (2 st)

o

#145. M6 x 10 mm
stjarnskruv (4 st)



Verktyg

5

#186. Stjarnskruvmejsel (1 st) #185. Kort stjarnskruvmejsel (1 st)

#187. 12 / 14 mm skiftnyckel (1 st) #184. 13 / 14mm skiftnyckel (1 st)



MONTERING

Steg 1. Skenuppsattning och styrstam

1. Montera skenuppsattningen (2) in i U-fastet pa huvudramen (1). Fast med sex bultar och
smadelar enligt féljande: Fran sidorna faster du tva sexkantsbultar (133) med tva plana brickor
(164) och tva muttrar (157). Fran toppen faster du fyra sexkantsbultar (135), fyra delade brickor
(182), fyra plana brickor (170) och fyra stjarnbrickor (183).

2. Anslut de tre ledningsuppsattningarna (48) till sladden som sticker ut fran
stigningsskenuppsattningen (2). Anslut sensorledningen (49) till den sensorledningen som
sticker ut fran stigningsskenuppsattningen.

3. Letareda pa styrstammen (12) och styrstamsskyddet (96). Tra pa styrstamsskyddet pa
styrstammen sa langt in som magjligt. Kontrollera att styrstamsskyddet ar rattvant. | halet pa
huvudramens stopp hittar du en datorsladd (50). Fast ledningsbandet fran botten av
styrstammen péa datorsladden. Dra i motsatt &nde av ledningsbandet tills datorsladden har forts
genom styrstammen och sticker ut ur halet upptill. Montera styrstammen pa mottagarfastet
upptill p& huvudramen (1). Dra forsiktigt i datorsladden fran toppen av styrstammen nar du
monterar den. Da undviker du att ledningen klams under monteringsprocessen.

4. Fast styrstammen med en lang sexkantsbult (125) och en delad bricka (180) genom vanster
sida av mottagarfastet och styrstammen. Fast darefter med tva korta sexkantsbultar (132) och
tva svangda skivor (181) genom framre delen av styrstammen. Spann déarefter de tre bultarna
utdver den fjarde och forhandsmonterade bulten ordentligt.

5. Koppla alla kopplingsstycken till displayens baksida: Datorsladden (50), tva handpulsledningar
(57), motstandsbrytarledning (60) och stigningsbrytarledning (61). Fast displayen (45) vid
monteringsplattan med fyra stjarnskruvar (141). _




Steg 2. Handtag

=

Montera fyra svangda brickor (175) in i vanster och hdger sida av handtagsaxeln.

Tra pa vanster (10) och hoger (11) handtag pa respektive sidor av axeln. Handtagen har sma
dekaler som anger vilken sida de ska sitta pa. L (left — vanster) och R (right — hoger).
Kontrollera att handtagen &r rattvanda, enligt bilden.

Montera darefter tva sexkantsbultar (132) med tva plana brickor (165) genom skruvhalen pa
axelandarna, och dra at dem.

Koppla de tva ledningarna (vanster: 61 till 63. Hoger: 60 till 62) pa vanster och hdger sida till
varandra. Stoppa in dverskottsledning och kopplingsstycken i styrstammen. Placera
gummiringar (75) 6ver ledningen pa vardera sidan och tryck in dem i halen pa styrstammen.
Montera handtagsskydden (105 och 106. 107 och 108) 6ver handtagsaxeln och fast med fyra
skruvar (142).




Steg 3. Kopplingsarmuppséattning

1.

Ta bort bandet som haller hylsdistansen (24) pa plats pa kopplingsarmens &@ndar (8 och 9).
Rikta in halet i stangandarna med halet i fastena pa vanster och héger handtag (10 och 11).

Kopplingsarmarna bor sitta pa insidan av handtagsfastet. Fast bada sidor med sexkantsbult
(134), plan bricka (170) och mutter (159).




Steg 4. Plastdelar

1. Rikta in displayskydden (94 och 95) med varandra och fast med tva skruvar (142).

2. Rikta in de yttre kopplingsarmskydden (109 och 110) med de férhandsmonterade inre
kopplingsarmskydden (111 och 112). Montera de yttre kopplingsarmskydden pa vanster och
hoger kopplingsarm (8 och 9) och fast pa bada sidor med en stjarnskruv (139) och tva
metallskruvar (142). Var noga med att positionera skydden sa att pilarna pekar uppat. Om de
monteras fel gar de sénder.

3. Montera glidhjulsskydden (104) pa varje sida och fast med fyra stjarnskruvar (139).

4. Montera de tva stabilisatorskydden (117 och 118) pa den mittersta stabilisatorstangen med tva
stjarnskruvar (139).

5. Montera det framre stablisatorskyddet (103) pa den framre stabilisatorn med tva stjarnskruvar
(139).

6. Montera de tva stigningsskyddsfastena (25) med halet for plastskydd pa den bojda tappen vant
bakat, och fast dem vid stigningsskenuppsattningen (2) med fyra stjarnskruvar (145). Montera
det bakre stigningsstangskyddet (115) pa skenbasen med tva skruvar (139).

7. Montera det bakre stabilisatorskyddet (116) pa den bakre stabilisatorn med fyra stjarnskruvar
(139).

8. Utfor foljande steg nar strommen har anslutits: HGj stigningsnivan till 8, och installera det
framre stigningsskenskyddet (113) upp mot det mittersta stabilisatorréret med fyra stjarnskruvar
(139).
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ELLIPTISKA FUNKTIONER

ORTOPEDISKT UTFORMADE FOTDYNOR

Forskning utférd av ett team bestaende av ledande idrottsforskare och fysioterapeuter har resulterat i
ett genombrott inom pedaldesign. Forskningen visade att manga som anvander elliptiska maskiner
upplever en stum kansla i tarna under traning, plus att manga anvandare aven upplevde obehag i
ankeln, akillessenan, knan eller héfter.

Forskningsteamet drog slutsatsen att problemet lag i designen av elliptiska apparater, och utvecklade
en losning pa problemet. Nar anvandarna anvander enheten har de en tendens att trycka fotterna
utat i stallet for rakt bakat. Detta leder till ett tryck pa fotens yttre del, och det stimmer inte med
ledernas naturliga justering.

Genom att lagga till en tvagraders vinkel inat pa fotdynorna kan anvandaren bibehalla den naturliga
justeringen av lederna, vilket i sin tur minskar pafrestningen pa anklar, knan och hofter.

Den andra lésningen var att gora fotpedalerna justerbara, sa att de enklare kan stallas in efter
anvandarens individuella behov. Pedalerna pa denna enhet kan justeras i tre olika vinklar.

Om du vill justera pedalvinkeln, dra i handtaget som sitter baktill under varje fotdyna. Den lagsta nivan
du kan stélla in ar O grader, eller plant. Nasta niva ar 5 grader, och den sista nivan ar 10 grader.

JUSTERING AV STIGNING

Enheten har en stigningsfunktion som gor dina traningspass mer varierade. Nar stigningsnivan ar
som lagst kan du genomfora ett normalt elliptiskt traningspass. Nar stigningen 6kar kommer du att
kadnna att dina knan lyfts hogre och hogre for varje steg, vilket betyder att du anvander fler
muskelgrupper.

Stigningen pa lIépbandet kan kontrolleras automatiskt fran displayen.



FLAKT
HOGTALARE

INFORMATIONSSKARM

MATRISSKARM

PROGRAMKNAPPAR MEDDELANDESKARM

DISPLAYKNAPP

FLAKTBRYTARE
MOTTAGARE,
HORLURAR
KONTROLLKNAPPAR
MOTTAGARE.
LJUDSLADD

SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Enheten satts pa automatiskt nar strommen ansluts. Denna modell ska anslutas direkt till 230 V vaxelstrom,
och strémbrytaren sitter nara stromsladden.

Né&r enheten séatter pa sig utfor displayen ett sjalvtest. Detta betyder att alla lampor pa skarmen tands. Nar
lamporna slocknar visar matrisskdrmen programvaruversionen (exempel: VER 1.0), och meddelandeskarmen
visar en stegréaknaravlasning. Stegraknaravlasningen anger det totala antal timmar som enheten har anvénts och
den totala stracka som I6pbandet har rort sig.

Dessa varden visas bara pa skarmen i nagra sekunder innan displayen automatiskt gar till startskarmen.
Matrisskarmen visar olika traningsprofiler, och meddelandeskarmen visar startmeddelanden. Nu kan du borja
anvanda displayen.

OBS

Enheten levereras forsatt demo-lage, i vilket displayen alltid ar aktiv sdvida inte brytaren ar franslagen. Om
demo-laget ar aktiverat kan du stanga av det genom att trycka pa STOP, ENTER och DISPLAY och hélla
dem inne i fem sekunder. Nu visar skarmen meddelandet DISPLAY MODE — ON (displaylage pa). Tryck pa
UPP-knappen for att stdnga av demo-laget, och tryck darefter pa ENTER for att bekréfta.



DISPLAYANVANDNING

SNABBSTART

Detta ar det snabbaste séttet att starta ett traningspass. Nar du har
satt pa strommen pa displayen, tryck pa START for att borja. Detta
aktiverar snabbstartfunktionen. Med denna funktion raknar klockan
upp fran 0, och motstandet kan stallas in manuellt genom att man
trycker pa upp/ner-knapparna. Matrisskarmen visar en bana

dar en blinkande prick visar dina framsteg pa banan.

GRUNDLAGGANDE INFORMATION

Meddelandefonstret visar till en borjan hastighet matt i km/t. Varje
gang du trycker pa DISPLAY-knappen, visas nasta informationsvérde
pa skarmen. Den ordningsféljd som informationen visas i ar féljande: hastighet i kmi/t, rotationer per minut, niva,
watt, stigning, segment-tid och bladdring mellan alla funktionerna. Nar skarmen bladdrar mellan alla funktioner,
visas varje varde i fyra sekunder pa skarmen, darefter visas ett nytt varde.

Matrisskarmen borjar med att visa motstandsnivan. N&r du har startat ett program, kan du vaxla fram och tillbaka
mellan mellan motstandsniva och stigningsprofiler genom att trycka pa ENTER. Tryck tva ganger pa ENTER for att
vaxla mellan de bada funktionerna. Da visas de pa skarmen i fyra sekunder at gangen.

Enheten har ett inbyggt sensorsystem for hjartrytm. Avlasningen startar sa fort du haller runt hjartrytmsensorerna
eller om du tar pa dig ett pulsbalte (séljs separat). Hjartikonen borjar blinka nar programmet startar (detta kan ta
nagra sekunder). Pulsfonstret visar din hjartrytm i slag per minut (BPM), och HR-grafen visar din aktuella procent i
forhallande till maxvardet for hjartrytm. Pulsbaltet ar mer exakt &n handpulssensorerna, eftersom
handpulssensorerna dven paverkas av externa variabler som t.ex. rorelsemonster och handsvett.

STOP-knappen har flera funktioner:

Tryck en gang pa STOP nar du befinner dig inne i ett program och
vill pausa

programmet i upp till fem minuter. Tryck pd START

for att fortsatta programmet.

Tryck pa STOP medan programmet &r pausat, sa avslutas
programmet

och ett sammandrag visas pa skarmen.

Hall in STOP i tre sekunder for att nollstélla displayen

helt.

Tryck pa STOP medan du skriver in information till ett program,
och du vill ga tillbaka till foregaende skarm.

Langst ner pa displayen finns en ljudport (ﬁ)och hogtalare. Har kan du ansluta din musikspelare (MP3, iPod,
radio, CD-spelare och till och med ljudsignaler fran TV eller dator). Displayen har ocksa en port for horlurar (ﬂ)_



PROGRAMMERING AV DISPLAYEN

Du kan skraddarsy alla program genom att mata in personlig information. Detta gor att programmet férandras
for att passa béttre till just dina behov. En del varden ar nédvandiga for att sakerstélla att avlasningarna blir
korrekta. Du kommer att tillfrdagas om AGE (alder) och WEIGHT (vikt). Informationen om din alder &r
nodvandig for att sakerstalla att du tranar under ratt forhallanden i hjartrytmprogrammet. Genom att mata in
information om din vikt far du mer exakta resultat med kalorifunktionen. Displayen kan inte férutséaga exakt hur
manga kalorier du forbranner, men om du skriver in din vikt hamnar avlasningen narmare det ratta vardet.

Angaende kalorier: Kaloriavlasningar &r aldrig 100 % exakta, oavsett om du tranar hemma eller pa ett gym,
och skillnaderna kan vara stora. Eftersom kaloriférbréanningen varierar fran person till person, &r
kaloriraknaren endast avsedd att fungera som en indikation pa ungefar hur manga kalorier du férbranner.

OPPNA PROGRAM OCH ANDRA INSTALLNINGAR

Tryck pa varje programknapp for att ga igenom programvalen. Profilen for varje program visas pa matrisskarmen.
Tryck pa ENTER for att valja program och 6ppna instéllningslaget. Om du vill tréna utan att mata in ny information,
tryck pa START. Da hoppar programmet 6ver programmeringsvardena och tar dig direkt till starten av programmet.
Om du vill &ndra dina personliga instéllningar, folj instruktionerna i meddelandefonstret. Om du startar ett program
utan att andra instéllningar, anvands standardvéardena.

Obs: Varje gang du skriver in ny information for alder och vikt, lagras dessa som nya standardinstallningar. Om
du skriver in denna information forsta gangen du anvander enheten, behdver du alltsa inte skriva in den igen,
sdvida inte vardena forandras.



PROGRAM

MANUELLT LAGE
| det manuella l&get kan du sjalv styra traningsmangden och traningstiden.

1. Tryck forst pa MANUAL och tryck darefter pa ENTER.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Anvand upp/ner-knapparna for att mata
in din alder, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

3. Meddelandeftnstret uppmanar dig att matain din vikt \WEIGHT). Anvand upp/ner-knapparma for att mata in din vikt, och
tryck pd ENTER for att bekréfta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in énskad traningstid (TIME). Anvand
upp/ner-knapparna for att mata in 6nskad tid, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

5. Nu kan du borja tréna genom att trycka pa START. Alternativt kan du ga tillbaka och justera dina
installningar genom att trycka pa STOP.

6. Nar programmet startar forsatts enheten pa niva 1. Detta ar den lattaste nivan och ett bra sétt att
varma upp. Nar du vill 6ka traningsméngden trycker du pa LEVEL-upp-knappen. Tryck pa
LEVEL-ner-knappen for att minska traningsmangden.

7. I manuellt lage kan du bladdra mellan den information som visas i meddelandefdnstret genom att
trycka pa DISPLAY.

Nar programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt tréningspass. Efter en liten stund
atergar displayen till startskarmen. Du kan dven trycka pa en av USER-knapparna om du vill spara traningspasset.



FORPROGRAMMERADE PROGRAM
Enheten erbjuder fem program som har utvecklats for att variera din traning. Dessa program har olika
forprogrammerade intensiteter for att du ska kunna na olika traningsmal.

HILL (backe)
Detta program simulerar traning i ett backigt landskap. Pedalernas motstand 6kar forst gradvis, och darefter minskar det gradvis under
programmet.

TRANINGSPROFIL STIGNINGSPROFIL

|| 9 | |
[ 28] 11 | B I |

FAT BURN (fettforbranning)
Detta program ar utvecklat for att maximera fettforbranningen. Det basta sattet att forbranna fett ar att halla sin hjartrytm runt 60 % till 70 %
av maxnivan. Programmet utgar inte fran din hjartrytm, utan simulerar en lagre men jamnare intensitetsniva.

TRANINGSPROFIL STIGNINGSPROFIL
121 G B (R Do O I N X D )
NN

Cardio (kardio)

Detta program &rt utvecklat for att oka din kardiovaskulara niva och din uthallighet. Detta ar traning for hjarta och lungor, och den
bygger upp hjartmuskeln och ékar din blodcirkulation och lungkapacitet. Detta gors genom inforlivande att en hégre intensitetsniva
med lite variationer.

TRANINGSPROFIL STIGNINGSPROFIL
117
NN

| ||
1 11 11

11

Strength (styrka)
Detta program &rt utvecklat for att 6ka din muskelstyrka nertill pa kroppen. Programmet 6kar gradvis motstandsnivan till en hég niva
och tvingar dig att uppratthalla denna niva. Detta &r bade till for att starka och tona musklerna i ben och rumpa.

TRANINGSPROFIL STIGNINGSPROFIL
T I 1
1 13

LI
! B Y £

Interval (intervalltraning)

Detta program kombinerar hdg intensitetstraning med perioder med 1&g intensitet. Detta 6kar din uthallighet genom att DEPLETE
(tomma) ditt syreforrad, foljd av perioder d& kroppen bygger upp sig igen och fornyar syreforradet. P4 detta sétt programmeras ditt
kardiovaskuléra system att anvanda syret mer effektivt.

TRANINGSPROFIL STIGNINGSPROFIL
| [TTTTr] [TTTT I
T

| 1
1 |




FORPROGRAMMERADE PROGRAM

=

Tryck pa 6nskat program och tryck pd ENTER for att bekrafta.
2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din alder
med hjélp av upp/ner-knapparna. Tryck darefter pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta skarm.

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

4.  Meddelandefénstret uppmanar dig att mata in 6nskad traningstid (TIME).
Anvénd upp/ner-knapparna for att mata in 6nskad tid, och tryck pa ENTER for
att bekrafta.

5. Meddelandefonstret uppmanar dig att justera maxnivan. Detta ar den
intensitetsniva du inte vill 6verskrida under traningspasset (den hégsta stapeln i
programmet). Justera till onskad niva och tryck pa ENTER.

6. Nukan du vélja om du vill stdnga av stigningsprofilen i detta program. Om du
stanger av den kan du kontrollera stigningen manuellt i fortsattningen. Tryck pa
ENTER nar du &r klar.

7. Nukan du borja trana genom att trycka pd START. Alternativt kan du ga

tillbaka och justera dina instéllningar genom att trycka pa STOP.

8. Nar du vill oka traningsméangden trycker du pa upp-knappen. Tryck pa ner-knappen for att minska
tréningsmangden.

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

10. Nar programmet &r slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt traningspass. Tryck pa en
USER-knapp om du vill spara traningspasset. Efter en liten stund atergar displayen till startskarmen.

ANVANDARINSTALLDA PROGRAM
Med dessa program kan du sjélv stélla in och lagra dina egna program.

1.

Valj ett USER-program (U1 eller U2) och tryck pd ENTER.

Om du redan har lagrat ett program i U1 eller U2, visas detta pa skarmen och du ar redo att starta traningspasset.
Om inget program ar lagrat eller om du inte vill anvanda det lagrade programmet, kan du vélja mellan att ersatta
programmet eller skriva in ett anvandarnamn.

Bokstaven "A" blinkar i meddelandefonstret. Anvand upp/ner-knapparna for att valja dnskat anvandarnamn (max. sju
tecken). Om du haller knappen inne &ndras bokstaven till "Z". Tryck pa STOP nér du &r klar.

Om ett program redan &r sparat, kan du vélja mellan att kéra detta program eller radera det och stélla in ett nytt
program. Tryck pa START eller ENTER pa valkomstskarmen, sa tillfragas du om du vill kéra programmet (‘RUN
PROGRAM?’) Anvénd upp/ner-knappen for att vélja ja eller nej. Om du véljer nej tillfrdgas du om du vill radera det
befintliga programmet. Om du vill gora ett nytt program maste du radera det befintliga programmet.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din alder med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck
pa ENTER for att bekréafta och ga vidare till nasta skarm.

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

Meddelandef6nstret uppmanar dig att mata in dnskad traningstid (TIME). Anvand upp/ner-knapparna for att mata in
onskad tid, och tryck pa ENTER for att bekréafta.

Nu blinkar den forsta stapeln och du uppmanas att justera nivan i traningspassets forsta segment. Nar du har stallt in
segmentet, eller om du inte vill stélla in detta segment, tryck pa ENTER for att ga vidare till nasta stapel. Nasta stapel
visar samma niva som féregaende segment. Upprepa processen med det nya segmentet och tryck pa ENTER for att
bekréafta. Fortsatt pA samma satt tills alla 20 segment &r installda.

Den forsta stapeln blinkar igen och du tillfrdgas om du vill stalla in en stigningsniva for det forsta segmentet. Gor
likadant som i steg 6.

Tryck pa START for att starta (och spara) programmet. Tryck pa ENTER for att modifiera programmet. Tryck pa STOP
for att lamna startskarmen.



9. Om du vill 6ka eller minska traningsméngden kan du nar som helst trycka pa INCLINE upp/ner-knapparna. Detta
paverkar endast det aktuella segmentet. Strax innan nasta segment startar kommer intensitetsnivan att justera sig efter
forprogrammeringen.

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

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

HJARTRYTMPROGRAM

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

220 — din 8lder = ditt maxvarde (MHR) 190 Eehsehoiiells
For att bestamma vilken hjartrytm som ar 180

bést for din traning, maste du berékna procenten 170
av din MHR: 50 % till 90 % av din MHR &r din 2 16
traningszon. 60 % av din MHR &r bast for din
fettforbranning. 80 % av din MHR &r bast for att 15
starka ditt kardiovaskuléra system. 14
60 % till 80 % &r traningszonen att halla sig i for 13
det 12
bésta allménna resultatet. »
Exempe 10
s o A2 , 90

Om anvandaren ar 40 ar gammal berdknas hanshennes
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220 — 40 = 180 (max hjartrytm)

180 x 0,6 = 108 slag per minut (bpm)
(60 % av max hjartrytm)

180 x 0,8 = 144 slag per minut (bpm)
(80 % av max hjartrytm)

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

Né&r du matar in din alder i displayen, sker berakningen automatiskt. Darfor ar din alder till hjalp under
hjartrytmprogram. N&r din MHR har beréknats kan du bestamma dig for vilket traningsmal du vill strava efter.

De tva vanligaste malen man har med traning ar kardiovaskular forbattring (traning av hjarta och lungor) samt
viktkontroll. Varje stapel i tabellen ovanfor representerar MHR for personer i olika aldrar. Talet undertill anger
vilken aldersgrupp staplarna tillhér. De tva prickade linjerna som korsar staplarna representerar optimal
hjartrytm for olika traningsmal. Optimal hjartrytm for kardiovaskular traning ar 80 % av MHR, och
representeras vid den gversta linjen i tabellen. Optimal hjartrytm for viktminskning &r 60 % av MHR, och
representeras vid den nedersta linjen i tabellen.

Du kan ocksa anvanda dig av handpulssensorn eller pulsbhéltet medan du tranar i manuellt lage eller i nagot
av de andra nio programmen. Hjartrytmprogrammet styr motstandet for pedalerna.



UPPFATTAD INTENSITET

Det ar viktigt att anvanda hjartrytm i traningen, men det ar ocksa fordelaktigt om du lyssnar pa din kropp. Det
finns flera variabler som har nagot att saga om hur hart du bor trana. Din stressniva, fysiska halsa, emotionella
halsa, temperatur, fuktighet, tid pa dagen, nér du at senast och vad du at senast spelar ocksa roll fér hur
intensivt du bor trana. Det basta sattet att ta reda pa hur hart man bor trana ar att lyssna pa den egna kroppen.
Den sa kallade RPE-skalan, aven kénd som Borg-skalan, later dig sjalv betygsétta dig mellan 6 och 20 for ditt
traningspass baserat pa hur du kanner dig, eller din egen uppfattning av traningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt
7 Mycket, mycket latt
8 Mycket, mycket l&tt +

9 Mycket latt
10 Mycket latt +
11 Relativt Iatt

12 Komfortabelt

13 Lite hart

14 Lite hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Mycket hart

18 Mycket hart +

19 Valdigt, valdigt hart
20 Maximalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfér med en ungefarlig hjartrytm att ga efter genom att multiplicera varje
betygsattning med 10. Exempelvis resulterar ett traningspass med betyget 12 i en hjartrytm pa cirka 120 bpm.
Din RPE beror sjélvfallet pa tidigare namnda faktorer. Detta ar den storsta férdelen med denna typ av traning.
Om din kropp &r stark och utvilad kénner du dig stark och det kommer att kénnas lattare att trana. Nar din
kropp befinner sig i detta tillstand kan du trana hardare och detta kommer att understddjas av RPE-tabellen.
Om du kénner dig trétt och svag beror det pa att din kropp behdéver en paus. | detta tillstand kénns det
jobbigare att trana. Detta understods av RPE-tabellen, och darefter kan du trana pa en niva som passar dig
just denna dag.



PULSBALTE (valfritt)

Sa har satter du pa pulsbaltet:

1. Fas mottagaren vid béltet med hjalp av klammorna.

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

3. Placera mottagaren mitt pa kroppen med logotypen pekande ut fran
brostet (en del anvandare maste placera mottagare ett litet stycke
till

vanster om mitten). Fast &nden av baltet genom att lasa den runda +A
anden med klammorna. AN
Placera mottagaren rakt under dina brostmuskler. = O =

o s

Svett &r den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din hjartrytm. Du kan &ven
anvanda rent vatten och fukta elektroderna i férvag (de tva ovala omradena pa bada sidor av
mottagaren, pa insidan av baltet). Du rekommenderas att bara pulsbaltet i ndgra minuter innan
du startar traningspasset. Pa grund av kroppssammansattning har en del anvandare till en
borjan svart att ta emot en stark signal, men detta problem minskar efter lite uppvarmning. Det
stor inte signalen om anvandaren har klader pa sig 6ver pulsbaltet.

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

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

Felsdkning

Obs: Anvand inte hjartrytmprogrammet om inte skarmen visar en stark och stadig hjartrytm. Om

skarmen visar hoga eller tillfalliga varden, kan det vara ett tecken pa problem.

Foljande kan paverka avlasningen:

1. Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater osv.

2. lysrorsljus

3. Vissa sakerhetssystem.

4. Enstaka anvéandare upplever problem med mottagaren nar de béar den direkt mot huden. Om
du rakar ut for detta, testa att vrida mottagaren uppochner.

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

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

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



ANVANDNING, HJARTRYTMPROGRAM
Starta ett HRC-program genom att fdlja instruktionema nedanfor eller genom att vélja HR1- eller HR2-programmet, bekréfta med
ENTER och fof instruktionema i meddelandefonstret. Du maste ha pa dig pulsbaltet for att dessa program ska fungera.

1.

2.

Tryck pa HR1 eller HR2, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

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

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

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in 6nskad traningstid (TIME). Tryck pa INCLINE
upp/ner-knapparna for att stalla in énskad tid, och tryck ENTER for att bekréfta.

Nu uppmanas du att justera malvardet for din hjartrytm. Standardvéardet ar 60 %; (220 — alder x 60),
men du kan sjélv valja en hogre eller lagre niva. Justera nivan med INCLINE upp/ner-knapparna. och
bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Tryck pd START for att starta programmet. Tryck pa STOP for att modifiera programmet.

Om du vill 6ka eller minska traningsmangden kan du nar som helst trycka pa LEVEL upp/ner-knapparna.
Detta forandrar malvardet for din hjartrytm. Obs: Om du inte andrar varden under programmet, justerar
enheten sjalv vardet uppat/nerat for att forsoka halla din hjartrytm sa nara malvardet som majligt. Om du
overskrider det installda malvéardet, minskar enheten gradvis arbetsméngden &nda tills den nar niva 1.
Om din hjartrytm fortfarande 6verskrider malvardet, avslutas programmet. Detta &r en sékerhetsfunktion
for att du inte ska 6veranstréanga ditt hjarta.

| dessa program kan du bladdra mellan informationen som visas i meddelandefonstret genom att
trycka pa DISPLAY. Nar programmet &r slutfort visas meddelandefonstret en kort sammanfattning av
ditt traningspass, och darefter atergar displayen till startskarmen.

HR2 fungerar pa samma satt som HR1. Den enda skillnaden &r att HR2 har ett standardvarde pa
80 % av max. hjartrytm. Detta program fungerar battre for kardiovaskular traning, till skillnad fran
HR1 som fokuserar mer pa viktminskning.



UNDERHALL

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

2. Om enheten later konstigt eller gar ojamnt, beror det troligtvis pa nagot av foljande:
A. Smadelar som bultar och muttrar spandes inte tillrdckligt i monteringsfasen. Alla bultar maste spannas
sa hart som mojligt. Det kan bli nédvandigt att anvanda en storre skiftnyckel an den som medféljde om
du inte lyckas spanna bultarna tillrackligt hart.
B. Ansamling av damm pa de bakre skenorna och hjulen kan ocksa orsaka missljud.
C. Om du fortfarande hor missljud, kontrollera att enheten star pa ett plant underlag.

Underhallsmenyn "MAINTENANCE pa displayen
1.Tryck pa START, STOP och ENTER samtidigt och hall inne knapparna tills meddelandet "ENGINEERING

MODE" (tekniskt lage) visas pa skarmen. Tryck pa ENTER.

2. Anvand LEVEL upp/ner-knapparna for att bladdra igenom menyn. Menyvalen &r som foljer:

A. Test av knappar
B. Funktioner
|. ODO Reset: Nollstéller stegraknaren.
Il. Units: Vélj vilken mattenhet du vill anvanda — engelska mil eller metriska kilometer.
IIl. Display Mode: Aktivera detta alternativ sa att displayen stanger av sig automatiskt efter 20 minuter
utan aktivitet.
IV. Motortest: K6r motstandsvaxeln kontinuerligt.
V. Manuellt test. Later dig stanga av girmotorn.
VI.Knappljud: Inaktivera eller aktivera.
VII.  Kalibrering. Later dig kalibrera girmotorn. Tryck pa ENTER for att kalibrera. Motorn nollstélls for
att sakerstalla att niva 1 ar sa lag som mgjligt.
D. Security: Sakerhet
E. Exit: Avsluta

Stigningskalibrering: Om du har problem med stigningen kan du testa att omkalibrera stigningen
genom att trycka pa INCLINE upp-knappen och START samtidigt. Hall inne knapparna i fem
sekunder for att starta stigningskalibreringen. Om problemet kvarstar, kontakta Mylnas
serviceavdelning.
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LISTA OVER DELAR

Nr. Beskrivning Antal
1 Huvudram 1
2 Bakre skenuppséttning 1
3 Uppsattning, displayhallare 1
4 Tvarstang 2
5 Bussningshallare, pedalarm 2
6 Vanster pedalarm 1
7 Hoger pedalarm 1
8 Vénster kopplingsarm 1
9 Hoger kopplingsarm 1
10 Vanster svangarm 1
11 Hoger svangarm 1
12 Styrstam 1
13 Drivhjulsuppséttning 1
14 Vevaxel 1
15 Justerbar pedal 2
17 Uppsattning, lassprint 2
18 Bakre skenuppsattning 1
19 Stigningsanordning 1
21 Uppsattning, laskolv 1
22 Axel, 1assprint 2
23 Bult 2
24 Stangandcylinder 3
25 Skydd, hallare (B) 2
26 Lasplatta, kontrollenhet 1
27 Drivrem 1
28 Svanghjul 1
29 Magnet 1
30 Stalvajer 1
32 6005 Lager 6
33 6203 Lager 2
34 Stangandlager 2
35 6003 Lager 8
36 Aluminiumskena 4
37 Marke, handgreppsmotstand (INCLINE) 1
37~1 Marke, handgreppsmotstand (LEVEL) 1
39 Flaska 1
40 Stigningsmotor 1
42 Skumgrepp 2
43 Lasfjader 2
45 Displayenhet 1
45~1 Toppskydd, display 1
45~2 Bottenskydd, display 1
45~3 Flaktgallerfaste 1
45~4 Flaktgallerdeflektor 1




Nummer Beskrivning Antal
45~5 Faste, hogtalargaller 6
45~6 Flaktgallerfaste 2
45~7 Flaktuppsattning 1
45~8 300 mm_hjartrytmsenhet med mottagare 1
45~9 Platta, granssnitt 1
45~10 Platta, displayskarm 1
45~11 Huvudplatta, knappar 1
45~12 250 mm_hogtalare med sladd 2
45~13 Kontrollenhet, forstarkare 1
45~14 300 mm_ljudplatta med sladd (r6d) 1
45~15 Platta, linsskydd 1
45~16 300 mm_ljudplatta med sladd (vit) 1
45~17 250 mm_forstarkarsladd 1
45~18 Vanster hogtalarnéat 1
45~19 Hoger hogtalarnat 1
45~20 6,5" vattenavstttande gummi 1

46 Strémsladd 1
47 850 mm_datorsladd 1
48 900 mm_kopplingsledning, stigningsmotorledning 1
49 850 mm_kopplingsledning, stigningsmotor 1
50 1750 mm_datorsladd 1
51 Elektronisk vaxelstromsmodul 1
52 80 mm_vit kopplingsledning 2
53 Jordledning 1
54 Girmotor 1
55 400 mm_sensor med sladd 1
56 Sensorhylla 1
57 850 mm_handpuls med sladduppsattning 2
58 Stromsladd 1
59 Méarke, handpulsjustering 2
60 450 mm_6vre handtagsledning, motstand 1
61 450 mm_6vre handtagsledning, stigning 1
62 900 mm_nedre handtagsledning, motstand/stigning 2
64 Stigningskontrollenhet 1
66 40 Omm_ljudledning 1
68 Faste, handtagsbrytare 2
69 Drivremskiva 1
70 Transporthjul 2
71 Glidhjul , uretan 4
72 Gummifot 4
73 Vanster pedal 1
74 Hoger pedal 1
75 Hatta, brytarledning 2
76 Andskydd, pedal 2
77 @#38(2,0T) plugg 2
78 ?32(1,8T) plugg 2
79 32 x 2,5T rund hatta 4
80 @32 x 1,8T rund hatta 2




Nummer Beskrivning Antal
81 Distansbussning 1
82 4,5 x @25 x 15T gummifotdyna 2
83 26 x 6,5 x 10T _gummifotdyna 2
84 3/8" x 35 x 5T nylonbricka 2
85 38 x B34 x @26 x 4 + 16T bussning 2
86 @25,5 x 33,5 x 1,5T svangd nylonbricka 2
87 WFM-2528-21 bussning 4
88 @45 x @35 x @26 x 10T isolator 2
89 @31 x @25,5 x @19 x 16+3T bussning 4
91 @19 x @14 x @10 x (5+4) bussning 4
94 Framre displayskydd 1
95 Bakre displayskydd 1
96 Skydd, styrstam 1
97 Vanster sidoskydd 1
98 Hoger sidoskydd 1
99 Rund skiva 2
100 Skydd, rund skiva 2
101 Vanster pedalarmskydd 1
102 Hbéger pedalarmskydd 1
103 Framre stabilisatorskydd 1
104 Skydd, glidhjul 2
105 Vanster framre handtagsskydd 1
106 Vanster bakre handtagsskydd 1
107 Hogre frAmre handtagsskydd 1
108 Hoger bakre handtagsskydd 1
109 Hoger kopplingsarmskydd A 2
110 Vanster kopplingsarmskydd A 2
111 Hoger kopplingsarmskydd B 2
112 Vanster kopplingsarmskydd B 2
113 Skydd, stigningsbotten 1
114 Stigningsskydd 1
115 Skydd, stigningsskena 1
116 Skydd, bakre stang 1
117 Vanster mittersta stabilisatorskydd 1
118 Hdoger mittersta stabilisatorskydd 1
120 7 x 7 x 25 mm_woodruffnyckel 2
121 M4 x 12 mm_stjarnskruv 2
122 M4 x 5T mutter 2
123 3/8" x 2" bult 4
124 5/16" x 15 mm_sexkantsbult 6
125 3/8" x 2-1/4" sexkantsbult 2
126 5/16" x 25 mm_sexkantsbult 2
127 1/4" x 3/4" sexkantshult 4
128 3/8" x 2-1/2" sexkantsbult 2
129 3/8" x 1-1/2" sexkantsbult 1
130 3/8" x 19 mm__ sexkantsbult 4
132 3/8" x 3/4" sexkantsbult 4

2

133

3/8" x 1-1/2" sexkantsbult




Nummer Beskrivning Antal
134 5/16" x 1-1/4"  sexkantshult 2
135 5/16" x 2-1/4" sexkantsbult 4
136 M8 x 40L  bult 2
137 3/8" x 2-1/4" _bult 2
138 5/16" x 2" bult 2
139 M5 x 15 mm_stjarnskruv 41
140 M5 x 10 mm_ stjarnskruv 14
141 M5 x 10 mm_ stjarnskruv 6
142 3.5 x 12 mm_skruv 18
144 3.5 x 16 mm_skruv 8
145 M6 x 10 mm_stjarnskruv 4
146 5 x 16 mm_skruv 14
147 5x 19 mm_ skruv 6
148 5x 16 mm_ skruv 9
149 @3 x 20 mm__ skruv 4
150 M5 x 20 mm__ skruv 4
151 @3.5 x 16 mm__ skruv 4
152 @25 C-ring 2
153 @17 C-ring 5
154 @10 C-ring 2
156 M8 x 7T mutter 1
157 3/8" x 7T _mutter 9
158 1/4" mutter 4
159 5/16" x 7T _mutter 5
160 3/8" -UNF26 x 4T mutter 2
161 3/8" -UNF26 x 9T mutter 2
162 3/8" x 7T mutter 8
164 3/8" x 19 x 1,5T plan bricka 20
165 3/8" x 30 x 2,0T_ plan bricka 2
168 5/16" x 35 x 1,5T _plan bricka 4
169 5/16" x 23 x 1,5T plan bricka 5
170 5/16" x 20 x 1,5T plan bricka 6
171 5/16" x 35 x 2,0T_ plan bricka 4
172 1/4" x 19 mm__plan bricka 17
173 @17 x 23,5 x 1T _plan bricka 1
174 M8 x 170 mm_J-bult 1
175 @25 svangd bricka 6
176 @17 svangd bricka 8
179 M8 x 20 mm_ bult 1
180 3/8" x 2T delad bricka 2
181 3/8" x 23 x 2T svangd bricka 2
182 @5/16" x 1,5T delad bricka 4
183 @5/16" _stjarnbricka 4
184 13/14 mm_skiftnyckel (160 mm) 1
185 Kort stjarnskruvmejsel 1
186 Stjarnskruvmejsel 1
187 12/14 mm_skiftnyckel (160 mm) 1
191 @5x 16 x 1,5T plan bricka 4




Nummer Beskrivning Antal
192 Motstandsfjader, pedal 2
193 M8 x 9T mutter 1
194 Oval andhétta 2
195 3/8" x 11T mutter 2
197 5/16" x 25 x 3T nylonbricka 2
198 5/16" x 2-1/2" sexkantsbult 1
199 Brdstrem 1
200 M8 x 6.3T mutter 4
201 Transporthjul, stigning 2
202 M6 x 10 mm_skruv 2
203 PVC-bussning 2
204 M5 x 5 mm_skruv 2
205 Axelbroms 1




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Vi har ingatt ett samarbete med Mylnas servicecenter for att garantera dig den basta servicen.

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig att kontakta servicecentret. Dar sitter
det konsulter med speciell kompetens for att hjalp dig med fragor som rér produkter, montering eller
fel och brister. Du kan &ven ga in pa hemsidan: www.mylnasport.no/service. Har finns det mycket
information om produkterna.

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

Kundtjanst: 23 27 27 27

Nar du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S
MANUAL") framme.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Ring eller e-posta till

Kundtjanst: 32 27 27 27
E-post: service@mylnasport.no

Nar du bestaller reservdelar &r det viktigt att du uppger foéljande information:

*Modellnummer

*Namnet pa produkten.

*Serienummer pa produkten

*Reservdelsnummer (finns i bruksanvisningen).

*Beskrivning av delen du behdver, se sprangskissen i bruksanvisningen.

Leverantor:
Scatto AS
Strandveien 33
3050 Mjgndalen
Norge

© 2011 Scatto AS
Rev.1 012011



