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FORHALLNINGSREGLER

Se till att du noga laser igenom hela bruksanvisningen innan du bérjar anvanda maskinen.

1.

no

Barn och husdjur bor inte ha tillgang till maskinen. Lat inte barn vistas i samma rum som
maskinen utan uppsikt.

Maskinen ar endast avsedd att anvandas av en person at gangen.

Om du upplever illamaende, yrsel eller annat obehag ska du omedelbart avbryta
traningen.

Placera enheten pa ett rent och jamnt underlag. Forvara inte enheten nara vatten eller
utomhus.

Ror inte vid delar som ar i rorelse.

Kla dig alltid i lampliga traningsklader nar du tranar. Anvand inte morgonrockar eller
andra klader som kan fastna i maskinens rorliga delar. Anvand aven loparskor.
Anvand maskinen endast for de andamal som den utvecklats for. Anvand inte
extrautrustning som inte rekommenderas av tillverkaren.

Forvara inte vassa foremal runt enheten.

Personer med funktionshinder bor inte anvanda maskinen utan uppsikt av kvalificerad
personal.

10.Var noga med att varma upp innan du anvander maskinen.
11.Anvand inte maskinen om den inte fungerar som den ska.
12.Max. anvandarvikt ar 130 kg.

PRATA MED EN LAKARE INNAN DU PABORJAR ETT NYTT TRANINGSPROGRAM.
DETTA AR EXTRA VIKTIGT OM DU AR OVER 35 AR ELLER HAR HALSOPROBLEM.
LAS IGENOM DENNA BRUKSANVISNING INNAN DU ANVANDER MASKINEN.

SPARA BRUKSANVISNINGEN FOR FRAMTIDA REFERENS.



FORTECKNING OVER DELAR

Nr. Engelskt namn Ant.
1L/R End cap for front stabilizer L/R 1/1
2 Front stabilizer 1
3 Flat washer ®8*®17 21
4 Allen bolt M6*20 4
5 Main frame 1
6 Screw M5*12 4
7 Sensor wire 1
8 Knob 1
9 Dator 1
10 Curve washer ®8*®20 5
11 Allen Bolt M8*16 12
12 End cap 2
13 Sleeve 2

14L/R End cap for slide rail L/R 2/2
15 Slide rail
16 Collar 4
17 Allen Bolt M8*20 6
18 Nylon nut M8 13
19 Axle for Wheel 6
20 Hjul 6
21 Screw M5*15 6
22 Seat support plate 1
23 Seat 1
24 Allen bolt M8*40 2
25 End cap for slide rail 1
26 Rear stabilizer 1
27 Stopper 2
28 Middle stabilizer 1
29 Self-tapping screw ST5*15 12
30 End cap for middle stabilizer 1
31 Pedal L/R 1/1
32 Allen bolt M6*12 6
33 Flat Washer ®6*®17 4
34 Axle for Pedal 2
35 Domed nut M8 2
36 Carriage bolt M8*45 2




FORTECKNING OVER DELAR

Nr. Engelskt namn Ant.
37 Pedal support tube 1
38L/R Chain cover L/R 1/1
39 Flange nut 2
40 Screw for clip 2
41 Clip 2
42 Nylon nut 2
43 Flywheel 1
44 Rope pulley w/rope 1
45 End cap for rope pulley 2
46 Bracket for spring clutch 2
47 Sensor bracket 1
48 Self-tapping screw ST15*15 10
49 Spring 1
50 Belt 1
51 Front post 1
52 Decorative cover 1
53 Fix rubber pad 1
54 Upper cover for handlebar 1
55 Handlebar 1
56 End cap for handlebar 2
57 Foam grip for handlebar 2
58 Lower cover for handlebar 1
59 Self-tapping screw 5*15 2
60 Powder bushing 4
61 6000 bearing 4
62 Hijul 2
63 Axle for wheel 2
64 Allen bolt M8*55 1
65 Magnetic assembly 1
66L/R Decorative cover L/R 11
67 Spring washer ®8 2
68 Flat Washer ®8*®25 2
69 Axle for slide rail 1
70 8-level tension gear 1
71 Hex head nut M6 2
72 Tension wire 1
73 Hex head bolt M6*25 1
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SMADELAR
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Sakerstall att du har alla smadelar innan du paborjar monteringen.
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CHECKLISTA
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Engelskt namn
Front stabilizer
Main frame

Dator

Slide rail

Seat

Rear stabilizer
Middle stabilizer
Pedal L/R

Pedal support tube

Ant.
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MONTERING

STEG 1

® For sensorkabeln (7) genom styrstangen (51). For sedan in styrstangen i huvudramen (5)
och fast framsidan med en uppsattning insexskruvar (11) och svangda brickor (10) och
sidorna med tva uppsattningar insexskruvar (11) och platta brickor (3).

® Anslut sensorkabeln (7) till datorn (9). Fast den med fyra skruvar (6).

® Fast den framre stabilisatorn (2) i huvudramen (5) med fyra insexskruvar (11) och fyra
svangda brickor (10).

io

STEG 2.

® F[ast den mittersta stabilisatorn (28) i huvudramen (5) med fyra uppsattningar
insexskruvar (11) och platta brickor (3).

® Montera vanster pedal (13L) pa vanster pedalhallare (37). Fast den med en pedalkapa
(34), tva insexskruvar (32) och tva platta brickor (33). Upprepa med hdger pedal (31R)

® Montera pedalréret (37) pa den nedre delen av huvudramen (5) med tva skruvar (36),
tva platta brickor (3) och tva huvmuttrar (35).




STEG 3

Fast glidskenan (15) i huvudramen (5) med en glidskeneaxel (69), tva insexskruvar (17),
tva fjaderbrickor (67) och tva platta brickor (68).

Vik ihop glidskenan (15) och anslut justeringsskruven (8).

Satt pa sitsen (23) pa glidskenan (15). Fast tva oljetter (16) pa den bakre delen av
glidskenan och fast med tva insexskruvar (17).

Fast andhattorna (14L och 14R) pa baksidan av glidskenan (15).

Montera den bakre stabilisatorn (26) pa baksidan av glidskenan (15) med tva
insexskruvar (24) och tva platta brickor (3), en insexskruv(11) och en platt bricka (3).
Montera tva armar (27) pa den bakre stabilisatorn (26).




STEG 4
® Dra ut justeringsskruven (8) ur huvudramen och vik ut glidskenan (15).

STEG 5
® Placera stabilisatorn pa golvet och fast justeringsskruven (8) i justeringshalet.
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STROM PA

DATOR

¥ SCAN TMR CNTDST CAL TOTAL CNT PULSE |

03 0
09,69

o
L9459

o

. Alla segment pa skarmen aktiveras nar du slar pa datorn, enligt illustrationen ovan.

STROM AV

. Om datorn inte tar emot nagra signaler pa fyra minuter forsatts den i vilolage.

DRIFT

1. Nar du slar pa datorn (eller haller MODE/ENTER intryckt i tva sekunder) visar skarmen alla segment i en
sekund och 6ppnar sedan SCAN-laget.
2. Sa fort datorn tar emot signaler réknas varden for TMR, CNT, DST, CAL och TOTAL CNT uppat fran noll.

SKARMFUNKTIONER

FUNKTION

BESKRIVNING

Bladdra (SCAN)

. Funktionerna roteras i féljande ordning: TMR—CNT—DST—CAL—TOTAL CNT
. Tryck pa MODE for att valja andra funktioner nar du befinner dig i SCAN-laget.
. SCAN-laget visar automatiskt en ny funktion var sjatte sekund.

Tid (TMR)

. Tidtagaren raknar uppat om du inte har stallt in en traningstid.
. Om du stéller in en tarningstid raknar tidtagaren ned fran den forhandsinstallda traningstiden.

Ett larm meddelar sedan nér den férhandsinstéllda traningstiden ar slut.

. Tidtagare stannar om datorn inte tar emot signaler pa fyra sekunder.
. Intervall 0:00-99:59

Rakning (CNT)

. Raknaren raknar uppat fran noll om du inte har stallt in ett malvarde.
. Om du staller in ett malvarde raknar raknaren ned fran det férhandsinstallda vardet. Ett larm

meddelar sedan nar du har natt malvardet.

. Intervall 0—-9999

Totalrékning
(TOTAL CNT)

. Totalrédknaren nollstélls om batteriet plockas ut ur datorn.
. Intervall 0-999

Stracka (DST)

. Strackraknaren raknar uppat om du inte har stéllt in en malstracka.
. Om du staller in en malstracka raknar raknaren ned fran det férhandsinstallda vardet. Ett larm

meddelar sedan nar du har natt malvardet.

. Intervall 0.0-999.9
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Kalorier (CAL)

. Kaloriraknaren raknar uppat fran noll om du inte har stallt in ett malvarde.

. Om du stéller in ett malvarde raknar raknaren ned fran det forhandsinstallda vardet. Ett larm
meddelar sedan nar du har natt malvardet.

. Intervall 0.0-999.9

. Kalorirdknaren fungerar endast som en indikation.

KNAPPFUNKTIONER

KNAPPAR

BESKRIVNING

UP (UPP)

. Tryck pa denna knapp for att 6ka varden. Hall knappen intryckt for att 6ka varden snabbare.
. Instéliningsintervall f6r TMR: 0:00-99:00 (varje 6kning motsvarar 1:00)

. Instaliningsintervall for CAL: 0.0-999.0 (varje 6kning motsvarar 1.0)

. Instéliningsintervall for DST: 0.0-999.0 (varje 6kning motsvarar 1.0)

DOWN (NED)

. Tryck pa denna knapp for att minska varden. Hall knappen intryckt for att minska varden

. Instéliningsintervall f6r TMR: 0:00-99:00 (varje minskning motsvarar 1:00)
. Installningsintervall for CAL: 0—9990 (varje minskning motsvarar 10)
. Instéliningsintervall f6r DST: 0:00-99:50 (varje minskning motsvarar 0.5)

snabbare.

MODE/ENTER
(lage/enter)

. Bekrafta varje funktionsval genom att trycka pa MODE/ENTER. | SCAN-laget trycker du pa

. Hall MODE/ENTER intryckt i tva sekunder for att nollstalla alla varden forutom TOTAL CNT.

MODE/ENTER om du vill Iasa aktuell funktion pa skarmen.

RESET

. l installningslaget trycker du pd RESET en gang for att nollstalla aktuella funktionsvarden.
. Hall RESET intryckt i tvd sekunder for att nollstélla alla funktionsvarden.

DRIFTSPROCEDUR

Felstkning

. Om skarmen lyser svagt ska du byta batterierna.
. Om datorn inte tar emot signaler nar du tranar p& maskinen ska du forsakra dig om att kablarna &r korrekt

anslutna.

OBS!

1. Skarmen stangs av om den inte tar emot signaler pa fyra minuter.

2. 0m datorn beter sig onormalt ska du plocka ur batterierna och sedan sattai dem igen och forsdka pa

nytt.
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TRANINGSINSTRUKTIONER

Flera fordelar kan erhallas genom att anvanda din nya traningsapparat. Du kan forbattra din
kondition, tona dina muskler och tillsammans med en sund diet kommer du att kunna ga ner i
vikt.

1. Uppvarmning

Den har delen av traningspasset far igang din blodcirkulation s& att musklerna fungerar
optimalt. Det minskar aven risken for kramp och muskelskador. Det ar &ven meningsfullt att
gbra nagra av stretchovningarna som visas nedan. Varje stretchning bor héllas i minst 30
sekunder. Stretcha forsiktigt - ryck inte. Om du upplever smaérta, bor du sluta omedelbart.

@ . &%

Insidan av laren strack Vad/akilles

Sidostretching Utsidan av raningsfas

Detta ar den del av traningspasset som du bor
lagga storst vikt pa. Du kommer att kanna att musklerna blir mer flexibla ju mer du anvander
dem. Det ar viktigt att halla ett stadigt tempo genom hela traningspasset. Intensiteten bor
vara hog nog for att pulsen ska na malzonen visas i diagrammet nedan.

HEART RATE
A
200 -
180 S
- MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
70%
100 |
.................................................... M COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Detta stadium bor vara i minst 12 minuter. De allra flesta tranar ungefar 15 till 20 minuter.
3. Nedtrappningsfas

Under den har fasen trappar musklerna och hjart-kérl-systemet gradvis ner. Detta ar en
upprepning av uppvarmningsfasen, vilket betyder att du till exempel minskar tempot under
de sista fem minuterna av traningspasset. Nu bor du stretcha en gang till och goéra
stretchningsroérelserna forsiktigt, inga ryck.

Ju battre din form blir desto langre och hardare klarar du av att trana. Du bor trana minst tre

ganger per vecka och om det ar mojligt sprida ut passen over hela veckan.
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MUSKELTONING

Om du vill tona musklerna med den har maskinen maste du stalla in motstandsnivan ganska
hogt. Detta lagger mer press pa benmusklerna och leder till att du kanske inte klarar att tréana
lika lange som du skulle vilja. Om du aven énskar forbattra din kondition maste du variera ditt
traningsprogram. Du bor trdna som normalt under uppvarmnings- och nedtrappningsfasen,
men mot slutet av traningspasset bor du oka motstandet for att ge benen ett hardare
traningspass. Minska hastigheten for att forsakra dig om att din puls likasa foljer malzonen.

VIKTMINSKNING

Prestanda ar den viktigaste faktorn om du vill g& ner i vikt. Du forbranner fler kalorier ju
hardare och langre du tranar. Du foljer huvudsakligen samma traningsprogram som du skulle
ha gjort for att forbattra konditionen. Den enda skillnaden ligger i huvudmalet.
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UNDERHALL

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengodring | Smoérjmedel
Rengdr med en mjuk, ren och fuktig

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

Dator trasa. Efter anvandning | Nej Nej

Skruvar, muttrar Alla muttrar och skruvar ska

etc. kontrolleras och efterdras vid behov. | Manadsvis Nej Nej
Inspektera med avseende pa slitage
och byt ut delar som ar utslitna eller

Rorliga delar skadade. Manadsvis Nej WD-40
Inspektera att drivremmen &r
tillrackligt stram och att den ar i ratt

Drivrem position. Arligen Nej Nej

16




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 madjliga satt.

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