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Las noga igenom alla instruktioner och forhallningsregler innan du anvander dig av
denna enhet.

Minska risken for elektrisk stét genom att koppla bort stromsladden innan du rengor
och/eller underhaller enheten.

Om du upplever smérta eller obehag under tréningspasset, bor du omedelbart avsluta
passet. Radfraga en lakare.

Anvand inte enheten pa en tjock matta eftersom det kan skada bade mattan och
enheten.

Det ska vara minst en meters avstand mellan traningsmaskinen till narmaste foremal
bakom.

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

ROr inte vid delar som &r i rérelse pa enheten.

Anvand inte enheten om stromsladden ar skadad — kontakta din aterforsaljare.

Se till att stromsladden halls borta fran upphettade ytor.

Anvand dig inte av enheten dér aerosolprodukter anvands eller dar syrgas foérvaras.
For inte in nagot objekt i ndgon av enhetens 6ppningar.

Anvand enheten pa ett jamnt underlag.

Anvand inte enheten utomhus eller i fuktiga omgivningar.

Koppla bort enheten genom att fora alla kontroller till off, och koppla bort strémsladden.
Anvand inte enheten till ndgot annat andamal &n den ar avsedd for.

Handpulssensorerna ar inte medicinska verktyg — de ar endast avsedda att ge
anvandaren en uppfattning om hur han eller hon ligger till under traningen.

Kla dig alltid i lampliga klader och anvand joggingskor.

Satt dig in i och forsta de resultat och meddelanden som visas pa datorskarmen.
Lamna inte enheten utan uppsikt nar stromsladden &r ansluten.

Stang inte av enheten medan du star/rér dig pa I6pbandet.

Anvand inte enheten nar det askar.



SAKERHETSNYCKEL

Enheten har en sékerhetsnyckel. Denna nyckel ar magnetbaserad och bor alltid anvandas
tilsammans med traningsmaskinen for anvandarens egen sékerhet. Om anvandaren ror sig
for langt bakat pa enheten eller ramlar, ser sakerhetsnyckeln till att I6pbandet stoppar.

1. Placera magneten pa den lilla runda metalldelen pa displayen. Lopbandet startar inte
om inte magneten sitter pa plats. Nar magneten inte sitter pa plats férhindras aven
obehorig anvandning.

2. Fast plastklamman vid dina klader och kontrollera att den sitter ordentligt fast. Testa
sakerhetsfunktionen innan du bérjar anvanda enheten. Anvand inte
séakerhetsfunktionen for normal anvandning, utan anvand hellre STOP/PAUS-
knappen.

UPPACKNING

L&s detta innan du packar upp enheten.

Enheten halls ihop med en rem som forhindrar att den falls upp under transporten. Om
denna rem inte tas bort pa ratt satt, kan enheten plotsligt fallas upp.

Av séakerhetsskal maste enheten sta plant pa golvet, pa samma séatt som vid anvandning, nar
du tar bort remmen. Lagg inte enheten pa sidan eftersom det kan fa den att fallas upp
automatiskt. Om remmens kardborrlas befinner sig under enheten, maste du féra in
handerna under plattformen utan att vicka pa enheten.

UNDERHALL

Dammsug under motorhdljet och inspektera sladdarna varannan manad.
Rengor plattformen och kontrollera smorjningen varannan manad.

Smorj plattformen var 90:e anvandningstimme eller tidigare om den blivit torr.
Inspektera I6pbandets sparning varje manad. Justera vid behov.



SMADELAR

FOR MONTERINGSSTEG 2

|§—| #128 M5-mutterklamma (6 st.)

FOR MONTERINGSSTEG 3

#130 5/16" x ¥2"-bult (8 st.)

FOR MONTERINGSSTEG 5
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#113 @10 x 2T #139 3/8" x 1-3/4"
delad bricka (4 st.) bult (4 st.)

FOR MONTERINGSSTEG 6

MR #175 3,5 x 16 mm metallskruvar (6 st.)

FOR MONTERINGSSTEG 7

#159 5/16" X 34" #75 Sakerhetsnyckel
bult (4 st.)



FOR MONTERINGSSTEG 8

T #120 5 x 16 mm skruv (6 st.)
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MONTERINGSVERKTYG

#131 Kombinationsnyckel,
M5-insexnyckel och stjarnskruvmejsel

#132 M6-insexnyckel



MONTERING

STEG 1

Ta bort enheten fran emballaget och placera den pa ett jamnt underlag. Den bakre delen av
enheten ska placeras pa minst en meters avstand fran narmaste vagg eller féremal. Ta inte
bort transportremmen forran du har tagit bort plasten och frigoliten under enheten. Vicka inte
over enheten pa sidan efter det att transportremmen har tagits bort.

STEG 2

Installera sex mutterklammor (128) pa vanster och hoger sida av rambasen.
For pa de nedre handtagsskydden (142L och 144R) pa stolparna enligt bilden.
For rambashéttorna (62L och 63R) dver stolproren (4 och 5).

Anslut den nedre datorsladden (49) till den mellersta datorsladden (50) pa
hdger sida av enheten. Kontrollera att sladdarna inte hamnar i klam.
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STEG 3

Fast stolproren (4 och 5) vid rambasen (2) med 8 bultar (130). Spann inte dessa bultar
innan steg 7 ar fardigt.

Ta hjalp av nagon haller i displayen medan du ansluter sladdarna i detta steg.
1. Anslut hastighetssladden (45) till den évre hastighetssladden (37).
2. Anslut stigningssladden (55) till den 6vre stigningssladden (38).
3. Anslut den mindre datorsladden (50) till den 6vre datorsladden (48).

For in 6verflodig sladd i handtaget Kontrollera att inga sladdar hamnat i klam.

STEG S



Fast displayenheten (52) vid stolpréren (4 och 5) med 4 bultar (139) och fyra delade brickor
(113).

STEG 6

Fast vanster (141 och 142) och hdger (143 och 144) dévre och nedre handtagsskydd vid
stolpréren (4 och 5) med 6 metallskruvar (175).



1. Fast en tvarstang (26) mellan stolproren (4 och 5) med fyra bultar (159). Spann
bultarna ordentligt.

2. Placera flaskhallaren (158) ovanpa tvarstangen (26) enligt bilden.

3. Placera sakerhetsnyckelns magnet (75) mellan START- och STOP-knapparna pa
displayen. Traningsmaskinen kommer inte kunna anvandas utan denna magnet.

4. Forsakra dig om alla bultar ar ordentligt spanda.

STEG 8

\m/131 120 63

1. Spann bultarna fran Steg 2 som faster stolparna vid ramen.
2. Fast stolpskydden (62 och 63) vid rambasen (2) med 6 bultar (120).

HOPFALLNING



Enheten bor endast flyttas nar den ar hopfalld. Kontrollera att stromsladden inte kommer till
skada nar enheten flyttas. Hall i bada handtagen nar du ska flytta enheten till 6nskad
position.

Kontrollera att enhetens stigning ar installd i det lagsta
laget. Fall ihop enheten genom att lyfta upp
plattformen tills laset klickar pa plats.

Fall upp enheten infér anvandning genom att tippa
plattformen en aning framat med ena handen pa
omradet kring den bakre valsen. Dra darefter
lasspaken nerat och sank forsiktigt ner plattformen pa
golvet. Nar plattformen kommit ner till ungefar
midjehdjd, sanks den automatiskt ner resten av vagen.

TRANSPORT

Traningsmaskinen ar forsedd med fyra transporthjul. Dessa tas i drift s& snart enheten lases i
hopfalld position. Darefter kan traningsmaskinen rullas till énskad plats.



DISPLAY

Flaktar

Hastighetsknappar
Stigningsknappar
Hogtalare Hogtalare
Flaktbrytare

Displayknapp Matrisskarm

Kontrollknappar
Ljudport

Port, horlurar

Handpulssensorer

UPPSTARTANDE

Anslut stromsladden och sétt pa strombrytaren, som sitter framtill pa enheten. Kontrollera att
sékerhetsnyckeln ar ansluten eftersom enheten inte fungerar utan den.

Nar displayen slas pa, visar skarmen vilken programvaruversion som ar installerad. TIME-
och DISTANCE-skarmen visar darefter distansavlasningar i nagra sekunder. Sedan visar
TIME-skarmen hur manga ganger enheten har anvants, och DISTANCE-skarmen visar hur
manga metriska kilometer eller engelska mil som Iépbandet har rért sig. Nu kan du borja
anvanda enheten.



SNABBSTART

1. Koppla in sakerhetsnyckeln.

2. Tryck pa START for att starta [opbandet. Justera hastigheten med hjalp av
SPEED (UPP/NER). Alternativt kan du anvanda snabbknapparna fér hastighet
(SPEED 2,3,4,5,6,9,12).

3. Stoppa lépbandet genom att trycka pa STOP eller genom att ta ur
sékerhetsnyckeln.

ROGRAM  ENTER SPEED SPEED

® © ®

PAUS/STOPP/NOLLSTALL

1. Under anvandning kan du trycka en gang pa STOP for att pausa enheten. Da
minskar I6pbandet hastigheten tills det stoppar, och stigningen minskar till 0.
Varden for tid (TIME), distans (DISTANCE) och kalorier (CALORIE) sparas i
fem minuter. Om enheten inte startas om inom fem minuter nollstélls
skarmarna, och displayen atergar till huvudmenyn.

2. Om du vill fortsatta traningspasset innan det har gatt fem minuter, tryck pa
START. Hastighet och stigning atergar till de sparade vardena.

3. Om du har pausat enheten, kan du trycka en gang till p4 STOP for att avsluta
traningspasset. Nu visar skdrmen en traningssammanfattning. Om du trycker
en tredje gang pa STOP, atergar displayen till huvudmenyn. Hall in STOP i
minst tre sekunder for att nollstalla displayen.

STIGNING

1. Du kan justera traningsmaskinens stigning nar som helst medan I6pbandet ar
igang.

2. Hall'in INCLINE (UPP/NER) tills enheten justerat sig till 6nskad stigning.
Alternativt kan du anvanda snabbknapparna for stigning (INCLINE
1,3,6,9,12,14,15) pa vanster sida av displayen.

3. Stigningsfénstret uppdateras med de nya stigningsvardena.

INCLINE

INCLINE | INCLINE PROGRAM PROGRAM
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MATRISSKARM

Varje traningspass bestar av 20 segment. Dessa
representeras med var sin stapel p& matrisskarmen. Hojden pa
varje stapel indikerar intensiteten (hastighet/stigning) for det
aktuella segmentet.

Under anvandning visar matrisskarmen en profil av de olika
vardena for hastighet och stigning. Nar ordet SPEED visas
ovanfor matrisen, indikerar detta att matrisen visar
hastighetsinstéllningarna. Nar ordet INCLINE visas ovanfor
matrisen, indikerar detta att matrisen visar
stigningsinstallningarna.

Tryck pad ENTER for att vaxla mellan de bada profilerna. Nar du trycker en tredje gang pa
ENTER, vaxlar skarmen automatiskt mellan de bada profilerna med fem sekunders
mellanrum.

MEDDELANDEFONSTRET

Meddelandeftnstret borjar med att visa namnet pa programmet. Tryck pa DISPLAY for att
vaxla mellan olika typer av information i denna ordningsfdljd: PACE (hastighet), INCLINE
(stigning), LAPS (varv), VERTICLE (héjdmatare), SEGMENT TIME (segmenttid), MAX
SPEED (maxhastighet) samt DATA SCAN (dataskanning). DATA SCAN galler den funktion
da displayen automatiskt bladdrar genom de tidigare namnda funktionerna med fyra
sekunders mellanrum.

400-METERSBANA

Matrisen kan visa en bana som representerar 400 meter. Pa denna bana visar det blinkande
segmentet din position pa banan. Antalet varv visas i meddelandefonstret.

KALORISKARM

Kalorisk&rmen visar det ungefarliga antal kalorier som du férbrant under traningspasset.
Detta ar bara ett uppskattat varde, eftersom det exakta vardet kan variera pga. externa
faktorer. Denna funktion kan inte anvandas som ett medicinskt verktyg.

LJUDPORT

Displayen har inbyggda hégtalare och en ljudport som du kan ansluta din ljudenhet till.
Ljudsladd foljer med produkten. Du kan &ven ansluta hérlurar.



HANDPULSMATARE

Med hjalp av handpulssensorerna eller ett pulsbalte kan du lasa av din hjartrytm via
pulsskarmen. Det ar den 6vre skarmen, och den visar pulsavlasningar sa lange displayen tar
emot signaler.

INCLINE

OBS:

Displayen har ett inbyggt demo-lage, som ar till for demonstrationsenheter som visas hos
aterforséaljare. Om enhetens demo-lage &ar aktivt, forblir displayen aktiv anda tills du stanger
av enheten med hjalp av strombrytaren. Om du vill lamna detta lage trycker du pa STOP,
ENTER och DISPLAY i fem sekunder. Nu far du méjlighet att inaktivera/aktivera detta lage.
Du inaktiverar laget genom att trycka pa antingen PROGRAM, INCLINE eller SPEED
(UPP/NER). Bekréafta genom att trycka pd ENTER.



PROGRAM

Tréaningsmaskinen har tio program: ett manuellt program, fem férprogrammerade profiler (P1
till P5), tva anvandardefinierade profiler (U1 och U2) samt tva hjartrytmprogram (HR1 och
HR2).

Hill (backe): Detta programmet simulerar traning upp- och nerfor en backe. Motstandet i
pedalerna okar forst gradvis och minskar darefter gradvis.

HASTIGHET STIGNING

Fat burn (férbranning): Detta program ar utvecklat for att uppna max. fettforbranning. De
flesta experter ar 6verens om att det basta sattet att forbranna fett pa ar genom att trana med
lagre intensitet under langre tid. Det basta sattet att forbranna fett ar genom att halla sin
hjartrytm runt 60 % till 70 % av maxnivan. Detta program anvander sig inte av hjartrytmen,
men simulerar ett langvarigt pass med lag intensitet.

HASTIGHET STIGNING

Cardio (kardio): Detta program ar utvecklat for att hjéalpa ditt kardiovaskuléra system och
uthallighet genom att tréana upp ditt hjarta och dina lungor. Detta uppnas genom att trana
med hdgre intensitet i korta intervall.

HASTIGHET STIGNING

Styrka: Detta program art utvecklat for att 6ka din muskelstyrka nertill p& kroppen.
Programmet 6kar gradvis motstandsnivan till en hog niva och far dig att uppratthalla denna
niva. Detta lampar sig for att starka och tona ben- och satesmuskulatur.

I
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HASTIGHET STIGNING

Intervall: Detta programmet lotsar dig igenom perioder med hég intensitet foljda av perioder
med I3g intensitet. Pa detta satt 6kar programmet din uthallighet, och ditt kardiovaskulara
system programmeras att forbruka syre pa ett mer effektivt vis.
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HASTIGHET STIGNING

TTITTTTT]
B R I 0
Wﬂ]l :




SA HAR VALJER DU PROGRAM

1.

Tryck pa SPEED (UPP/NER) for att bladdra igenom de tillgangliga
programmen. Tryck darefter pA ENTER for att bekréafta vilket program du vill
anvanda. Sedan kan du vélja att antingen trycka pa START for att starta
traningspasset genast, eller ocksa kan du slutféra programmeringen genom
att skriva in information om exempelvis alder och vikt.

INCLINE  INCLINE PROGRAM PROGRAM PROGRAM PROGRAM  ENTER SPEED
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Tryck ENTER for att fortsatta programmeringen. Meddelandet AGE (alder)
visas pa skarmen. Anvand (UPP/NER)-knapparna for att ange din alder, och
tryck pa ENTER for att bekrafta. Du kan nar som helst trycka pa START for att
starta traningspasset omedelbart.

Ett varde som representerar din vikt visas nu pa skarmen. Tryck pa
(UPP/NER) for att stalla in din vikt. Detta ar viktigt om du vill ha en sa exakt
kaloriavlasning som majligt. Tryck pd ENTER for att bekréafta. Obs:
Kaloriavlasningen ar endast ett ungefarligt varde, och kan bara anvandas for
att ge anvandaren en uppfattning om hur manga kalorier som férbranns.

Nu visas ett varde som representerar dnskad traningstid i bade
meddelandefonstret och tidsfonstret. Stall in dnskad traningstid med hjalp av
(UPP/NER) och tryck pd ENTER for att bekréafta.

Nu visar meddelandefénstret den maximala hastigheten i det program du har
valt. Tryck pa (UPP/NER) for att justera denna hastighet, och bekréafta genom
att trycka p4 ENTER. Varje program andrar automatiskt hastighet flera ganger
under traningspasset.

Tryck pa START for att starta traningspasset. Programmet inleds med tre
minuters uppvarmning. Du kan hoppa 6ver denna del genom att trycka pa
START igen.

MAX SPEED 0




ANVANDARINSTALLDA PROGRAM

1.

Valj USER 1 eller USER 2 genom att trycka pa
SPEED (OPP/NED) foljt av ENTER. Om det valda
programmet redan innehaller sparad information,
visas denna pa matrisen. Om programmet inte
innehaller nagon sparad information, kan du skriva
in namnet pa anvandaren. Bokstaven "A" blinkar i
meddelandefonstret. Anvand (UPP/NER) for att
valja dnskad bokstav, och tryck pA ENTER for att ga
vidare till nasta bokstav. Du kan vélja mellan
bokstaverna A-Z och du kan mata in upp till sju

bokstaver. Tryck pa STOP for att spara det namn du N ===nngn e e pe—_
. U O uru Uy /A Uy Y

har matat in. e e e e e

Nu blinkar AGE (alder) pa skarmen. Anvand | f“; . \'

INCLINE (UPP/NER) for att skriva in din alder. Tryck S sl | u Lo 4

sedan pa ENTER for att bekrafta. “HME A

Nu blinkar ett viktvarde p& skarmen. Skriv in din vikt LREH

och bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Nu blinkar ett tidsvarde pa bade tidsskarmen och meddelandefonstret. Skriv in
dnskad traningstid och tryck pa ENTER for att bekréafta.

Nu blinkar den forsta stapeln (segmentet) i programmet. Anvand SPEED
(UPP/NER) eller snabbknapparna for att stalla in 6nskad hastighetsniva och
tryck pa ENTER for att bekrafta. Upprepa detta tills alla staplarna ar
programmerade.

Nu blinkar den forsta stapeln aterigen. Upprepa steget har ovanfor for att
programmera énskad stigningsniva for varje segment.

Tryck pa START for att spara programmet och starta traningspasset.



Hjartrytmprogram

Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din tréaning, maste du ta
reda pa maxvardet for din hjartrytm. Detta kan du géra med hjalp av féljande formel:

220 — din alder = ditt maxvarde (MHR)

For att bestamma vilken hjartrytm som &ar
bast for din traning, maste du berékna
procenten av din MHR:

50 % till 90 % av din MHR ar din tréningszon.
60 % av din MHR ar bast for din fettférbranning.
80 % av din MHR ar bast for att starka ditt
kardiovaskulara system.

60 % till 80 % ar traningszonen att halla sig i for
det

basta allmanna resultatet.

Exempel:
Om anvandaren ar 40 ar gammal beréknas
hans/hennes hjartrytm pa foljande satt:

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)

Heart Rate (Beats per Minute)
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Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger traningszonen alltsa pa mellan 108 och 144 slag per

minut.

Nar du matar in din alder i displayen, sker berakningen automatiskt. Darfor ar din alder till
hjalp under hjartrytmprogram. Nar din MHR har beréknats kan du bestdmma 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 tillhor. De tva prickade linjerna
som korsar staplarna representerar optimal hjartrytm for olika traningsmal. Optimal hjartrytm
for kardiovaskular traning &r 80 % av MHR, och representeras vid den dversta linjen i
tabellen. Optimal hjartrytm for viktminskning ar 60 % av MHR, och representeras vid den

nedersta linjen i tabellen.




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 sdga om hur hart du bor trana. Din
stressniva, fysiska hélsa, emotionella halsa, temperatur, fuktighet, tid pa dagen, nar du at
senast och vad du at senast spelar ocksa roll for 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 sé kallade RPE-skalan, dven kand som Borg-skalan, later dig sjalv betygsatta 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 latt +
9 Mycket latt

10 Mycket latt +

11 Relativt latt

12 Komfortabelt

13 Lite svart

14 Lite svart +

15 Svart

16 Svart +

17 Mycket svart

18 Mycket svart +

19 Mycket, mycket svart
20 Maximalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfor med en ungefarlig hjartrytm att ga efter genom att
multiplicera varje omdome med 10. Exempelvis resulterar ett trdningspass med betyget 12 i
en hjartrytm pa cirka 120 bpm. Din RPE beror sjalvfallet pa tidigare namnda faktorer. Detta
ar den storsta fordelen med denna typ av tréning. Om din kropp &r stark och utvilad k&nner
du dig stark och det kommer att kannas lattare att trana. Nar din kropp befinner sig i detta
tillstand kan du trana hardare och detta kommer att understédjas av RPE-tabellen. Om du
kanner dig trott och svag beror det pa att din kropp behover en paus. | detta tillstand kanns
det jobbigare att trana. Detta understods av RPE-tabellen, och darefter kan du trana pa en
niva som passar dig just denna dag.



Pulsbalte

Sa har satter du pa pulsbaltet:

1. Fas mottagaren vid baltet med hjalp av klammorna.

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

3. Placera mottagaren mitt pa kroppen med logotypen pekande ut

fran

brostet (en del anvandare maste placera mottagare ett litet stycke .|.

vanster om mitten). Fast anden av baltet genom att Iasa den runda

anden med klammorna.

4. Placera mottagaren rakt under dina brostmuskler.

5. Svett ar den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din hjartrytm. Du kan
aven anvanda rent vatten och fukta elektroderna i forvag (de tva ovala omradena pa
bada sidor av mottagaren, pa insidan av baltet). Du rekommenderas att bara
pulsbaltet i nagra 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 stér 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 pulsbaltet mot pa 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 tréjan dar elektroderna ska sitta.

Obs: Mottagaren aktiveras automatiskt nar den detekterar din hjartrytm. P4 samma satt
stanger den av dig automatiskt om den inte registrerar ndgon aktivitet. Aven om mottagaren
ar vattentat kan fukt skapa falska signaler, sa du rekommenderas att torka av pulsbéltet efter
anvandning for att fa ut sa langt batterilivstid som mojligt. Ungefarlig batteritid &r 2500
timmar, och batteritypen ar 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:

Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater osv.

Lysrorsljus

Vissa sakerhetssystem.

Enstaka anvandare upplever problem med mottagaren nér de bar 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 lésningen vara att vrida hela apparaten 90 grader.

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

Hwh P

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



ANVANDNING, HJARTRYTMPROGRAM

Obs: Hjartrytmprogrammen ar endast utvecklade for att anvandas tillsammans med
pulsbaltet — anvand inte handpulssensorerna eftersom handrérelserna stor
handpulssensorerna.

HR1 ar programmerat till 60 % av maxpuls, och har utvecklats for anvandare som vill ga ner i
vikt. HR2 &r programmerat till 80 % av maxpuls, och har utvecklats for anvandare som vill
forbattra sitt kardiovaskulara system och sin lungfunktion.

1.

2.

8.

9.

Valj antingen HR1 eller HR2 med hjalp av UPP/NER-knapparna och tryck pa
ENTER for att bekrafta.

Nu blinkar anvandarens alder i meddelandeftnstret. Stall in ratt alder och
bekrafta genom att trycka pA ENTER. Programmeringen av alder paverkar
malvardet for hjartrytm.

Anvandarens vikt blinkar i meddelandefonstret. Stall in ratt vikt och bekrafta
genom att trycka pd ENTER.

Nu uppmanas du att justera vardena for antingen HR1 eller HR2.
Standardvardet ligger pa 60 % (formel: 220 — alder x 0,60) och 80 % (formel:
220 — minus alder x 0,80). Du kan justera denne procent genom att trycka pa
SPEED (UPP/NER) och bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Nu blinkar 6nskad traningstid pa skarmen. Skriv in 6nskad tréaningsvikt och
bekrafta genom att trycka pa ENTER.

Nu kan du starta traningspasset genom att trycka pa START. Alternativt kan du
trycka pa STOP for att ga tillbaka och justera installningarna.

Du kan nar som helst justera I6pbandets hastighet genom att trycka pa
SPEED (UPP(NER).

Du far ocksa mojlighet att bladdra bland 6nskad information pa skarmen
genom att trycka pa DISPLAY.

Tryck pa START for att starta traningspasset.

10. Nar traningspasset ar over visar meddelandefonstret en sammanfattning av

ditt traningspass. Denna sammanfattning stangs efter en kort stund.

Nu kontrollerar programmet automatiskt din hjartrytm, och justerar traningsmaskinens
installningar for att din puls ska hamna sa nara det forinstallda vardet som mgjligt.



UNDERHALL

Lépband och plattform:

Plattformen presterar bast nar den ar ren. Du kan rengdra plattformen med en mjuk och
fuktig trasa eller med hushallspapper. Torka av kanten pa I6pbandet och omradet mellan
kanten och ramen. Forsok aven att torka under I6pbandet sa langt in du kan. Om du rengor
plattformen en gang per manad, forlanger du traningsmaskinens livstid. Du kan rengora
ovansidan av lIépbandet med milt tvalvatten. Var noga med att lata I6pbandet torka innan du
anvander traningsmaskinen igen.

Damm fran I6pbandet:
Ibland kan svart damm fran lopbandet hamna bakom traningsmaskinen. Detta &r helt normalt
och kan intraffa innan I6pbandet har stabiliserats.

Allméan rengoéring:

Du rekommenderas att dammsuga under traningsmaskinen varje manad for att undvika att
damm och liknande kan ansamlas. Om du inte regelbundet rengér under trdningsmaskinen,
finns det risk for att damm kan sugas in i motorn. En gang per ar bor du dessutom koppla
bort stromsladden, ta av motorhdljet och dammsuga motorn.

Justering av I6pbandet:
Om du anvander traningsmaskinen for att jogga eller 16pa, ar det viktigt att du haller ett 6ga
pa motstandet i I6pbandet, eftersom det ombesorjer en jamn I6pyta.

Du kan justera Iopbandet genom att anvanda en 6 mm insexnyckel (132) for att justera den
bakre valsen. Justeringsbultarna kan finnas pa
anden av fotskenorna, enligt bilden.

Se till att inte spanna den bakre valsen hardare
an vad som kravs for att undvika att I6pbandet
glappar under anvandning. Skruva
justeringsbultarna ett kvarts varv vardera, och
kontrollera darefter lopbandet genom att ga pa
det. Upprepa detta tills [6pbandet inte glappar mer. Se till att bada justeringsbultarna justeras
pa samma sétt, sd att Iopbandet forblir centrerat. SPANN INTE JUSTERINGSBULTARNA
FOR HART. Det kan skada lépbandet och férkorta traningsmaskinens livstid. Om lépbandet
fortsatter att glappa trots upprepade atdragningar, kanske problemet ligger hos driviemmen.
Driviemmen sitter under motorhdljet, och forbinder motorn med den frAmre valsen.
Driviemmen far endast spannas av en behorig servicetekniker.
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Centrering av I6pbandet:

Traningsmaskinens utformning ser till att I6pbandet forblir ndgorlunda centrerat under
anvandning. Men det ar &nda inte ovanligt att I6pbandet gradvis drar sig mot ena sidan.
Déarmed kan det bli nédvandigt att centrera |[6pbandet.

En 6 mm insexnyckel kréavs (99) for att centrera
I6pbandet. Tank pa att sma justeringar av
justeringsbulten kan fa stora utslag for I6pbandet:

Anvand insexnyckeln for att justera vanster
justeringsbult, och stall darefter in I6pbandets

)
hastighet pa 3 mph. /
Om I6pbandet har dragit sig at vanster, skruva

justeringsbulten ett kvarts varv medsols. Vanta
darefter i nagra minuter for att ge I6pbandet tid att justera sig sjalvt. Fortsatt med att justera
valsbulten ett kvarts varv at gangen tills I6pbandet &r centrerat.

Om I6pbandet har dragit sig at hoger, skruva justeringsbulten ett kvarts varv motsols. Vanta
darefter i nagra minuter for att ge Idpbandet tid att justera sig sjalvt. Fortsatt med att justera
valsbulten ett kvarts varv at gangen tills [dpbandet &r centrerat.

Obs: Skador palopbandet som orsakats av felaktig centrering/motstand tacks inte av
traningsmaskinens férsakring.



Smorjning av I6pband och plattform:

Borja med att anvanda en ren trasa for att f bort stérre smutspartiklar som kan ha fastnat
mellan plattformen och motorskyddet. Foér in trasan mellan plattformen och motorskyddet och
fatta tag i bada andarna av trasan. Dra darefter trasan fram och tillbaka nagra ganger innan
du tar bort den.

Regelbunden smorjning av plattformen forlanger traningsmaskinens livstid. Om smorjmedlet
torkar ut, leder friktion mellan Idpbandet och plattformen till onodig pafrestning for drivmotorn
och drivremmen, vilket i sin tur kan leda till fel pa viktiga komponenter i traningsmaskinen.
Det ar anvandarens ansvar att kontrollera att traningsmaskinen ar smord pa ratt satt — fel
som orsakats av dalig smorjning tacks inte av garantin.

Bade I6pbandet och plattformen smérjs in pa fabriken. Displayen paminner dig &ven om att
enheten ska smdrjas var 90:e timme. Lopbandet maste lossas fore smorjning.

1. Vrid av strommen och koppla fran stromsladden.

2. Mat upp 45 cm fran anden av motorhéljet och for in tuben med smorjmedel cirka 10-
15 cm under I6pbandet. Applicera en 40 cm lang S-formad linje med smorjmedel
vinkelratt mot motorhdljet.

3. Upprepa detta pa andra sidan av plattformen.

4. Anslut stromsladden och sla till strombrytaren.

5. Ga palopbandet i lugn takt i fem minuter for att fordela smérjmedlet jamnt.

Om meddelandet «LUBE» visas pa meddelandeskarmen, gor sa har for att nollstalla
meddelandet:

1. Gaini ENGINEERING MODE genom att trycka in och halla kvar START, STOP och
ENTER samtidigt som du ansluter séakerhetsnyckeln. Hall in knapparna tills
meddelandefénstret 6ppnar menyn i ENGINEERING MODE. Tryck pa ENTER for att
bekrafta.

2. Tryck pd SPEED (UPP/NER) tills FUNCTIONS-valet visas pa skarmen. Tryck pa
ENTER for att bekréafta.

3. Tryck pa SPEED (UPP/NER) tills MAINTENANCE visas pa skarmen. Tryck pa
ENTER for att nollstalla LUBE-meddelandet.

4. Tryck pa STOP for att lamna ENGINEERING MODE.



FELSOKNING

PROBLEM

ORSAK/LOSNING

Displayen aktiveras inte.

. Sakerhetsnyckeln &r inte inkopplad.

. Strémsladden ar bortkopplad.

. Strombrytaren ar franslagen.

. Nagon av husets sakringar kan ha gatt.

. Traningsmaskinen ar inte brukbar — kontakta din
aterforsaljare.

GbhWNPEF

Lopbandet forblir inte
centrerat/ldpbandet glappar.

1. Anvandaren lagger mer vikt pa det ena benet. Om
detta ar anvandarens naturliga rérelsemonster, kan
det hjalpa att justera ldpbandet en aning at motsatt
hall. Se avsnittet om allmént underhall.

Ingen respons fran motorn nar du
har tryckt pa START.

1. Om lI6pbandet stoppar efter kort tid och skéarmen
visar meddelandet LS, ska du kalibrera
traningsmaskinen.

2. Om |épbandet inte rér sig alls och skarmen visar
meddelandet LS, kontakta servicepersonal.

Traningsmaskinen kommer upp i
cirka 7 mph, aven om skarmen
indikerar en hdgre hastighet.

Motorn far inte tillrackligt med strom. Anvand inte en
forlangningssladd om det kan undvikas. Om du maste
anvanda en forlangningssladd, se till att den ar sa kort
som majligt och minst 16 gauge. Det ar &ven majligt
att natstrommen i huset ar for 1ag — kontakta en
elektriker eller din aterforsaljare. Minst 220 V
vaxelstrom kréavs.

Lopbandet stoppar tvart nar
sakerhetsnyckeln tas ut.

Detta indikerar hog friktion mellan I6pbandet och
underlaget. Se ALLMANT UNDERHALL.

Datorn stanger av sig nar du ror
vid displayen undervid anvandning
under kalla dagar.

Eventuellt ar traningsmaskinen inte jordad, och statisk
elektricitet kan fa datorn att krascha.




KALIBRERING

1.
2

w
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Ta bort sakerhetsnyckeln.

Hall in START och SPEED (UPP) samtidigt som du satter i sakerhetsnyckeln. Hall in
knapparna tills meddelandet FACTORY SETTINGS (fabriksinstallningar) visas pa
skarmen, och tryck darefter pa ENTER.

Tryck pa (UPP/NER) for att vaxla mellan 6nskade mattenheter: metriska kilometer
och engelska mil. Tryck pa ENTER for att bekréafta.

Kontrollera att hjulets diameter ar installd pa 2,36 och tryck pa ENTER.

Justera vid behov minimihastigheten till 5 och tryck pa ENTER.

Justera vid behov maxhastigheten till 12 och tryck pa ENTER.

Justera vid behov den maximala stigningen till 15 och tryck pa ENTER.

GRADE RETURN = ON. Detta gor att stigningen atergar till 0 nar du trycker pa STOP.
Tryck pa START for att kalibrera. Detta gérs automatiskt. Sta inte pa I6pbandet
eftersom det kommer att satta igang utan férvarning.

JUSTERING AV HASTIGHETSSENSOR

Om kalibreringen inte ger 6nskat resultat, kan det bli nédvandigt att kontrollera justeringen av
hastighetssensorn.

1.

2.

Ta av motorholjet genom att lossa de fyra skruvar som haller det
pa plats. Du behover inte ta bort skruvarna.

Du hittar hastighetssensorn pa vanster sida av ramen, bredvid
den framre valsremskivan. Hastighetssensorn ar liten, svart och
ansluten till en ledning.

Kontrollera att sensorn befinner sig sa nara remskivan som
moijligt utan att vidrora den. Pa remskivan hittar du en magnet;
se till att sensorn &r inpassad med denna magnet. Sensorn halls
pa plats med en skruv. Du maste lossa denna skruv for att
kunna justera sensorn. Spann skruven igen nar du ar klar.

UNDERHALLSMENY

1.

Hall in START, STOP och ENTER samtidigt som meddelandet ENGINEERING
MODE (ev. MAINTENANCE MENU, beroende pa programvara) visas pa skarmen.
Tryck darefter pa ENTER.

Nu kan du bladdra igenom menyn med hjalp av SPEED (UPP/NER). Tryck pa STOP
for att ga tillbaka till foregaende menyval.

Menyvalen ar:

A. KEY TEST (knapptest). Later dig testa alla knappar for att kontrollera att de
fungerar.

B. DISPLAY TEST (skarmtest). Testar alla skAdrmfunktioner.

C. FUNCTIONS (funktioner). Tryck pa ENTER for att 6ppna nasta meny; tryck pa
(UPP/NER) for att bladdra.

a. DISPLAY MODE (skarmlage). Inaktivera denna funktion om du vill att displayen ska stédngas av automatiskt efter
30 minuter utan aktivitet.

b. PAUSE MODE (pauslage). Aktivera denna funktion om du vill tilldta fem minuters paus; inaktivera funktionen om du
inte vill att pauslaget ska vara tidsbegransat.

¢. MAINTENANCE (underhall). Later dig nollstalla pAminnelsen om smérjning, och distansavlasningar.

d. UNITS (enheter). Valj mellan engelska eller metriska mattenheter.

e. KEY TONE (knappljud). Later dig aktivera/inaktivera knappljudet.

D. SECURITY (sékerhet). Later dig lasa knappsatsen for att forhindra obehdrig
anvandning. Du laser knappsatsen genom att halla in START och ENTER i tre
sekunder.



E. EXIT (avsluta).



OVERSIKTSDIAGRAM
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LISTA OVER DELAR

Adapter

NR BESKRIVNING ANT
1 Huvudram 1
2 Rambas 1
3 Stigningsfaste 1
4 Hoger stolpe 1
S Vanster stolpe 1
6 Displaystod 1
7 Plattformstod 2
8 Yttre skjutreglage 1
9 Inre skjutreglage 1
10 Lank 1
11 Lankskaft 1
12 Skaftbussning 2
13 Fasthéllare 2
14 Gaffelbult 1
15 Fastbussning 1
16 Dubbel torsionsfjader 1
17 Frigorelsespak 1
18 ChenChin-torsionsfjader 1
19 Cylinder 1
20 Drivrem 1
21 Framre vals med remskiva 1
21~2 Magnet 2
22 Bakre vals 1
23 Plattform 1
24 Lopband 1
25 PVC-handgrepp 2
26 Handtagsstod 1
27 Motstandsfjader, stalkabel 1
28 Sladdklamma 1
29 Féaste, sladdband 8
30 Bottenskydd, motor 1
31 Stalvajer 1
34 Motor 1
35 Stigningsmotor 1
36~1 Motorkontrollenhet 1
36~2 1




NR BESKRIVNING ANT
37 800 mm_évre hastighetssladd 1
38 800 mm_0vre stigningssladd 1
39 Ro6d handpulssladd med sladdset 1
40 Vit handpulssladd med sladdset 1
41 Andhéatta, handpulssladd 2
42 Sakring 1
43 Strémanslutning 1
44 Strombrytare 1
45 100 mm svart forlangningssladd 1
46 250 mm vit férlangningssladd 1
47 250 mm svart forlangningssladd 1
48 800 mm 6vre datorsladd 1
49 1150 mm nedre datorsladd 1
50 1200 mm mellersta datorsladd 1
51 Stromsladd 1
52 Displayenhet 1
52~1 Ovre displayskydd 1
52~2 Nedre displayskydd 1
52~3 Vanster stigningsknapp 1
52~4 Hoger knappsats, hastighet 1
52~5 Vanster flaskhallare 1
52~6 Hoger flaskhallare 1
52~9 Kvadratisk stopplatta, magnet 2
52~11 Knappsats 1
52~12 Knappsats (START/STOP) 2
52~13 Hastighetssats 2
52~14 Ovre framre displayskydd 1
52~15 Nedre framre displayskydd 1
52~16 300 mm sékerhetsbrytarmodul med sladd 1
52~17 Flaktuppsattning 2
52~18 Deflektor, flaktgaller 1
52~19 Ankare, flaktgaller 3
52~20 550 mm hogtalare med sladd 1
52~21 200 mm hogtalare med sladd 1
52~22 Kontrollenhet, forstarkare 1
52~23 Ljudsats med rod sladd 1
52~24 Ljudsats med vit sladd 1
52~25 Mottagare, HR 1




NR

BESKRIVNING

ANT

52~27 Vanster hogtalarskydd 1
52~28 Hoger hogtalarskydd 1
52~30 Bottenskydd, display 1
52~31 600 mm forstarkarsladd 1
52~32 @3 x 10L metallskruv 2
52~33 400 mm jordsladd, display 1
52~34 Stoppknapp 1
52~35 Startknapp 1
52~36 Knapp 1
52~37 Yitre holje 1
52~38 Fastplatta, flakt 3
52~39 3 x 8L metallskruv 6
52~40 Faste, hogtalargaller 6
52~41 Gummi, vattenavvisande 1
52~44 Vanster hogtalarnat 1
52~45 Hoger hogtalarnat 1
52~46 Bokstdd 1
52~47 Klar akryl 1
53 Ovre skydd, motor 1
54 300 mm hastighetsbrytare med sladd 1
55 300 mm stigningsbrytare med sladd 1
56 Dampare 6
57 Transporthjul (A) 2
58 Transporthjul (B) 2
59 30 x 60 mm kvadratisk andhéatta 2
60 300 mm fotskena 2
61 740 mm fotskena 2
62 Vanster rambasskydd 1
63 Hoger rambasskydd 1
64 Vanster 6vre kopplingshéatta 1
65 Vanster nedre kopplingshatta 1
66 Hoger 6vre kopplingshétta 1
67 Hoger nedre kopplingshéatta 1
68 Bakre véanster justeringsbas 1
69 Bakre hoger justeringsbas 1
70 Motorskyddslankar S
71 Nylonbricka (A) 2
72 Nylonbricka (B) 4




NR BESKRIVNING ANT
73 Justeringsfot 2
74 Motorfaste 1
75 Trapetsformad sékerhetsnyckel 1
76 Remforare 2
77 Hjulhylsa 2
78 1200 mm sensor med sladd 1
80 1/2" x UNC12 x 1-1/4"-bult 2
81 1/2" x UNC12 x 1"-bult 2
82 3/8" x UNC16 x 4-1/2"-bult 1
83 3/8" x UNC16 x 3-3/4"-bult 1
84 3/8" x UNC16 x 1-1/2"-bult 1
85 3/8" x UNC16 x 3/4"-bult 4
86 3/8" x UNC16 x 2"-bult 2
87 5/16" x UNC18 x 1"-bult 2
88 5/16" x UNC18 x 2-3/4"-bult 2
89 M8 x P1,25 x 60L-bult 1
90 M8 x P1,25 x 80L-bult 2
91 M8 x P1,25 x 50L-bult 4
92 M8 x P1,25 x 25L-bult 4
93 M3 x P0O,5 x 10L-stjarnskruv 1
94 M5 x PQ,8 x 20L-stjarnskruv 1
95 M8 x P1,25 x 12L-bult 2
96 5/16" x UNC18 x 42L-bult 1
97 M5 x P0,8 x 5,0T-mutter 1
98 1/2" x UNC12 x 8,0T-mutter 4
99 3/8" x UNC16 x 7,0T-mutter 4
100 5/16" x UNC18 x 6,0T-mutter 3
101 M8 x P1,25 x 7,0T-mutter 1
102 3/8" x UNC16 x 7,0T-mutter 3
103 M3 x P0,5 x 2,5T-mutter 1
104 @8 x @35 x 1,5T plan bricka 2
105 @10 x @25 x 2,0T plan bricka 4
106 @10 x @19 x 1,5T plan bricka 4
107 @5 x @10 x 1,0T plan bricka 2
108 @8 x #18 x 1,5T plan bricka 1
109 @5 x @13 x 1,0T plan bricka 1
110 @6.5 x @19 x 1,5T plan bricka 8
8

111

@25 x @20 x P16 x @5 x 4 5H x 1,1T konkav bricka




NR BESKRIVNING ANT
112 @8 x 1,5T delad bricka 2
113 @10 x 1,5T delad bricka 8
114 @3 x 1,0T delad bricka 1
115 @5-stjarnbricka 4
116 @4 x 12L-metallskruv 20
117 @5 x 16L-skruv 31
118 @5 x 19L-skruv 1
119 3,5 x 12L-metallskruv 44
120 @5 x 16L-skruv 19
121 @13 x @32 x 2,5T platt bricka 2
124 @3 x 12L-skruv 4
125 @4 x 50L-metallskruv 2
126 @3,5 x 16L-skruv 8
127 @3 x 10L metallskruv 2
128 M5-mutterklamma 6
129 @3 x 8L-metallskruv 2
130 5/16" x UNC18 x 1/2"-bult 8
131 Kombinationsnyckel, . 1
M5-insexnyckel och stjarnskruvmejsel
132 M6-insexnyckel 1
133 Bakplatta, kontrollenhet 1
134 Smorjmedel 1
136 Andhatta, handgrepp 2
137 @3,5 x 32L-metallskruv 8
139 3/8" x UNC16 x 1-3/4"-bult 4
140 M5 x P0,8 x 15Lstjarnskruv 4
141 Ovre vanster sidohatta, handgrepp 1
142 Nedre véanster sidohéatta, handgrepp 1
143 Ovre hoger sidohatta, handgrepp 1
144 Nedre hoger sidohatta, handgrepp 1
145 Mellanstycke, dampare 2
147 Topplatta, motorhélje 1
148 Ovre pedalskydd 2
149 Inre pedalskydd 16
151 1000 mm jordsladd 1
152 @13 mm bulthatta 5
153 400 mm ljudsladd 1
154 Brostrem 1
156 Flaska 1




NR BESKRIVNING ANT
157 3,5 x 18L-metallskruv 6
158 Flaskhallare 1
159 5/16" x UNC18 x 3/4"-bult 4
160 @5 x 1,5T delad bricka 4
161 Vanster logotypskydd 1
162 Hoéger logotypskydd 1
163 Bakre véanster valsskydd 1
164 Bakre hoger valsskydd 1
166 @5 x @15 x 1,0T platt bricka 2
167 @14 mm bulthétta 3
168 @19 mm bulthétta 2
170 Filter 1
171 Choke 1
172 650 mm forlangningssladd, motor 1
175 3,5 x 16L-metallskruv 6
176 150 mm vit férlangningssladd 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 ror produkter, montering eller fel och brister. Du kan aven 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

Né&r du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen
("USER’S MANUAL") till hands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Ring eller skriv till

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

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du anger foljande information:

*Modellnumret

*Produktens namn

*Produktens serienummer

*Artikelnumret pa reservdelarna (finns i bruksanvisningen)

*Beskrivning av den del du behdver, se sprangskissen i bruksanvisningen.

Leverantor:
Scatto AS
Strandveien 33
3050 Mjgndalen
Norge

© 2011 Scatto AS Rev.1 012011



