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Information om produkten, serienummer och modellnamn finns

Placering av produktinformation och standarder



VIKTIG INFORMATION

Anvandningsomradet for denna traningsapparat ar endast hemtraning och privat anvandning,
alla garantier forfaller nar du anvander enheten i kommersiella eller fleranvandarmiljoer som
sportklubbar, bostadsféreningar eller foretag. Det finns egna modeller som ar l[ampliga for
kommersiella och fleranvandarmiljoer.

Apparaten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Agaren till apparaten ar ansvarig for att alla anvandare &r medvetna om dessa
sékerhetsforeskrifter.

Under montering; Se till att alla skruvar och muttrar ar pa ratt plats och att de gar in ordentligt
innan du borjar dra at nagon av dem.

Placera apparaten pa en plan och jamn yta.

Apparaten far inte anvandas eller férvaras utomhus eller i rum med onormalt hog luftfuktighet.
Det rekommenderas inte att anvanda apparaten i ett garage, carport eller pa en tackt terrass.
Apparaten far inte placeras dar den utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att placeras i
rum med normal rumstemperatur (6ver 16 grader). Apparaten maste forvaras torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvanda en underlagsmatta, for att eliminera risken for att golv eller
golvbelaggningar skadas i samband med anvandning av apparaten. Se till att produktens
transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar det, eventuella skador tacks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ar atdragna. Om lésa eller defekta delar
upptéacks; se till att ingen anvander apparaten forran den aterigen ar i tillfredsstallande skick.

Anvand lampliga skor nar du anvéander apparaten. Anvandning av skor med grovt ménster ska
inte anvandas pga. slitage.

Apparaten far endast anvandas av en person i taget.

Vid justeringar; se till att justeringsskruvarna sitter ordentligt innan du anvander apparaten. Ldsa
justeringsskruvar leder till mer rérelse och snabbare slitage &n nddvandigt.

Barn far inte anvanda apparaten utan dvervakning, och de ska inte heller vara i narheten nar
apparaten anvands av andra.

Apparaten far inte anvandas av personer som vager mer an 115 kg.

Apparaten ska inte anvandas parallellt med medicinering eller sjukgymnastik, om inte specifikt
rekommenderat av en lékare eller sjukgymnast.

Produktens pulsfunktion &r inte en medicinsk utrustning, den kommer ocksa att avvika fran
matningar med pulsmatare och andra enheter som mater pulsen. Syftet &r att ge en indikation pa
anvandarens faktiska puls. Om en mer exakt pulsmatning 6nskas rekommenderas ett pulsband
eller en pulsklocka.



Varden som hastighet, avstand, kalorier etc. kan komma att visa avvikande varden da detta
endast ar en indikation.

Las noggrant instruktionerna i bruksanvisningen for rengoring och underhall. Att flja dessa
instruktioner kan vara avgorande for den totala livslangden for bade enskilda komponenter och
produkten som helhet. Underlatenhet att utféra underhall enligt beskrivningen i denna handbok
kan leda till att garantin upphor att galla.

Apparaten bestar av delar som &r slitdelar, utbytbara delar och delar som kommer att halla
produktens livslangd forutsatt att produkten anvands pa normalt satt.

Slitdelar har en garanti pa 1 ar. Slitdelar maste férvantas bytas ut inom 1-2 ar efter att produkten
anvants i forhallande till den mangd produkten anvands.

Utbytbara delar har 2 ars garanti.

Hall ryggen rak nar du anvander apparaten.

Slapp inte ro-stangen medan remmen &r utdragen ur apparaten.

Reservationer tas for tryckfel i manualen.

Produktdelar

Léangd: 221 cm
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Montering

Foljande delar ingar i paketet (engelska)

;e

M4 x 8mm M4 x 12mm
Screw (104)-2  Screw (105)—4

L

M8 x 35mm Screw
(82)-4

SUY) <)

M4 x 16mm M4 x 19mm
Screw (68)—2 Screw (69)-2
M10 x 14mm

Screw (61)-2




« Tva personer kravs for att montera apparaten.

¢ Placera alla delar pa ett 6ppet omrade och ta

* Du behover féljande verktyg:

En stjarnmejsel Er—

bort férpackningsmaterialet. Slang inte

férpackninasmaterialet forran du har slutfort En skiftnyckel

—r

Undvik d& att anvanda elverktyg
detta kan skada apparaten.

1. Registrera produkten pa 1
www.iconsupport.eu

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

2. Om du hittar transportpapp (ej visade) fasta pa
apparaten kan du ta bort och slanga dem
tillsammans med de sma delarna som anvands
for att fasta dem.

Fa en annan person att dra ut skenan (2) och
rotera stabilisatorn (3) nedat.



http://www.iconsupport.eu/

3. Tahjalp av en annan person att halla i
skenan (2) genom detta steg.

Fast stabilisatorn (3) pa ramen (1) med
tvd M10 x 14 mm skruvar (61).

Ta sedan tag i skenhandtaget (34) och
dra ut skenan (2) sa att skenan stannar
pa golvet (se bild i steg 4).

4. Placera satet (23) enligt bilden och for
satesvagnen (5) in pa skenan (2).




5. For séatet (23) framat till framsidan av skenan (2).
Fast sedan en bom (87) pa varje sida av skenan (2)
med tvd M4 x 8 mm skruvar (104).

Fast sedan en plaststopper (38) pa skenan (2)
tvd M4 x 19 mm skruvar (69).

6. Faen annan person att halla konsolen (75)
nara stativet (76) och anslut stolpsladden (84)
till konsolen.

Kopplingsstycket maste latt klickas pa plats.
Om den inte gor det, vand pa kontakten och
forsok igen. Om kontakten inte ar korrekt
ansluten kan konsolen (75) skadas nar du
ansluter strommen.

Ddlj 6verflodig ledning i stativet (76) eller i
fastet (75).

Tips: Undvik att klamma kablarna. Fast
fastet (75) pa stativet (76) med fyra

M4 x 12 mm skruvar (105); skruvai alla

skruvar med fingrarna innan du drar at
dem.

Undvik att
lagga till
ledningarna

i kKlam




7. Tahjalp av en annan person att halla konsolen
(75) och stolpen (77) nara ramen (1). Anslut 7
sedan displayledningen (84) till huvudledningen
(109). Dolj ledningar i ramen.

Tips: Undvik att klamma kablarna. Fast
stolpen (77) pa ramen (1) med fyra M8 x 35 mm
skruvar (82); skruva i alla fyra skruvarna med
fingrarna innan du drar at dem.

unn
led
1 NICTIHH
8. Lossa och ta bort justerskruven (78) fran 3
stolpen (77). 81
Placera sedan den hogra och vanstra
stolpkapan (80, 81) som visas i illustrationen. T
68

Skjut hdger och vanster stolpskydd (80, 81)
tillsammans runt stolpen (77) och fast dem pa stolpern
med tva M4 x 16 mm skruvar (68).

Satt sedan in justerskruven (78) i den hogra
stolpkapan (80) och dra at den i stolpen (77).




9.

10.

Se till att alla delar ar ordentligt atdragna.
Ytterligare delar kan vara inkluderat. Lagg en
matta under apparaten for att skydda ytan.

Anslut stromledningen (108) till uttaget pa
apparatens framsida.

Anslut sedan stromledningen till ett eluttag (se
sidan 12).

VIKTIGT: Du maste aktivera konsolen (75) innan
du kan dra nytta av de exklusiva funktionerna.

Tryck forst pa valfri knapp pa konsolen (75) for
att sl& pa strommen.

Anvand sedan din smartphone, surfplatta eller
dator for att besoka iFit.com/activate.

Folj sedan instruktionerna for hur du

aktiverar konsolen (75).

108

10




DRIFT

N JUSTERING AV KONSOLVINKEL
HUR MAN ANSLUTER STROMSLADDEN

Justera 6nskad
vinkel pa fastet
genom att lossa
skruven (E), innan
du hgjer eller
sanker fastet (F) till
onskat lage och
drar at skruven.
Hall eller dra inte
i konsolen.

VIKTIGT: Om apparaten har utsatts for kalla
temperaturer, lat den varmas upp till
rumstemperatur innan du ansluter natsladden (A).
Underlatenhet att gora det kan leda till skada pa
konsolen eller andra elektroniska komponenter.

Anslut
stromsladden (A)
till inngangen pa
ramen. Anvand en

adapter om det
behovs. Anslut
sedan natsladden

FLYTTNING AV APPARATEN

Stall dig bakom
apparaten och lyft
skenan (G) tills

till ett eluttag.

JUSTERING AV FOTPLATTOR apparaten ar pa
hjulen. Flytta
Sitt pa satet och placera fotterna pa fotplattorna (B). sedan forsiktigt

apparaten till
onskat lage och
séank skenan till
golvet. Hall eller
draintei

Tryck sedan pa
fotplattan-

fastet (C), och

flytta fotplattan (B) till

konsolen nar du
flyttar apparaten.

onskad position,
innan du slapper
fotplattans faste
sa att stiftet (D)
inlast i en av
fotplattans spar.
Fast sedan

band 6ver foten
din.

Justera den andra fotplattan pa samma satt. Se till
att bada fotplattorna ar justerade i samma lage.



FLYTTNING AV APPARATEN VIKNING OCH FORVARING AV APPARATEN

Se i hoger bild hur du faller ihop apparaten. Hall sedan i

ramhandtaget (H), satt din fot p& stabiliseringsfoten (1) plats. Férvara apparaten pa en plats dar barn inte kan

och luta apparaten tills den star pa transporthjulen. valta den. Koppla ur strémsladden nar du férvarar
Flytta forsiktigt apparaten till onskat lage. Hall eller dra apparaten.

inte i konsolen nar du flyttar enheten.

Enheten kan forvaras i hopfallt 1age for att ta mindre

Forst och framst flyttar du satet (J) bakat pa skenan.

(G).

Lyft sedan ramhandtaget (H) och skenhandtaget (K) och
luta apparaten framat sa att den vilar pa skyddskaporna
(L, M) och forvaringsfotterna (N) (se bilden till vanster).



Dra sedan skenhandtaget (K) inat tills vikklamman
(O) laser stangen vid stabilisatorn (P).

Fall ut apparaten igen genom att forst satta en fot pa
stabilisatorbasen (I) och dra ut skenhandtaget (K) for
att lasa upp vikklamman (O).

Hall sedan i skenhandtaget (K) och ramhandtaget (H),
dra ut skenhandtaget och sank skenan (G) till golvet.

HUR MAN ROR APPARATEN

Satt dig pa satet, placera fotterna pa fotplattorna och
fast remmarna over fotterna. Hall sedan i spénsraden
med ett 6verhandsgrepp.

Korrekt rodd bestar av tre faser:

Steg 1: Flytta satet framat tills dina knan nastan nuddar
brostet. Dra i rorkulten tills dina hander ar direkt ovanfor
dina fotter.

Fas 2: Tryck tillbaka kroppen med benen. Luta dig
marginellt bakat vid dina héfter (inte din midja) och hall
ryggen rak. Nar du ratar ut benen drar du roddstangen
mot brostet. Peka armbagarna utat.

Fas 3: Dina ben ska vara nastan raka. Fortsatt att dra
rohandtaget tills dina hander nar brostet.

Efter den tredje fasen stracker du armarna framat och
drar satet framat med benen. Upprepa denna
trefassekvens med mjuka rorelser. Kom ihag att andas
normalt nar du ror — hall inte andan.



KONSOL

KONSOLDIAGRAM
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KONSOLFUNKTIONER

Den avancerade konsolen erbjuder en rad funktioner
utformade for att gora dina traningspass bade effektiva
och njutbara.

I manuellt lage kan du justera motstandet for
rohandtaget med en knapptryckning. Medan du tranar
kommer konsolen att ge dig kontinuerlig feedback.

Du kan ockséa ansluta din personliga musikspelare till
konsolen for att lyssna pa musik eller ljudbocker
genom konsolens hogtalare.

Konsolen erbjuder aven obegransade iFit-sessioner
om du laddar ner iFit-appen till din smartphone och
ansluter denna till konsolen.

Med iFit-appen far du tillgang till ett stort och varierat
traningsbibliotek. Du kan ocksa skapa dina egna pass,
halla reda pa dina traningsresultat och fa tillgang till
manga andra funktioner.

Varje iFit-session andrar automatiskt motstandet i
roddstadngen samtidigt som det hjalper dig genom ett
effektivt traningspass.

Manuellt lage, se sidan 16.
Ljudsystemet, se sidan 17.

iFit-sessioner, se sidan 18.
Pulsbéalten, se sidan 19.

Obs: Om konsolen ar tackt med genomskinlig plast kan
du nu ta bort den.



MANUELL MODUS

1. Slapéakonsolen.

Tryck pa ON / RESET-knappen pa konsolen eller

bdrja ro.

Skarmarna kommer att aktiveras och konsolen

ar redo att anvandas.

2. Valj manuell modus.

Manuellt lage valjs

automatiskt nar du slar pa
konsolen.

Om du redan har 6ppnat
ett traningsprogram kan
du valja manuellt lage
genom att trycka pa ON /
RESET-knappen.

CALS.

Skarmen kommer nu att

aterstéllas.

3. Andra motstandet om s
onskas.

Starta rodd i manuellt lage.

Du kan andra motstandet i
radfaltet genom att trycka
pd RESISTANCE (+) (-).

-
-j
RESISTANCE

alal

a a% aa a

Notera: Det kommer att ta en stund for

motstandet att &ndras till en ny niva.

4. Se din egen utveckling pa skarmarna.

Skérmarna visar din progression genom
traningen:

Calories (kalorier)—Detta lage visar det
ungefarliga antalet kalorier du har férbrant
under ditt traningspass.

Distance (distans)—Detta lage visar
avstandet, matt i meter, som du har
forflyttat dig under ditt tréningspass.

Resistance (motstand)—Detta lage visar
den nya motstandsnivan i nagra sekunder
nar den andras.

Strokes (ro-tag)—Detta lage visar antalet
slag du har gjort under ditt tréningspass.

Strokes Per Minute (ro-tag pr
minut/SPM)—

Detta lage visar antalet radtak du fyller per
minut.

Time (tid)—Detta lage visar hur mycket tid
som har forflutit under traningspasset.

Watts—Detta lage visar den ungeféarliga
intensiteten for ditt trAningspass matt i watt.

Watts meter (Wattmatning)

— Det har Ifaget visar en visuell \\\\\\\
representation av din

traningsintensitet matt i watt.
Antalet segment kommer att

Wi

3

S

Wiy,

My
()]

Okas eller minskas beroende
pa wattforbrukning.

Scan (Rotation)— Detta lage visar lagena
WATTS, STROKES PER MINUTE, TID,
DISTANCE och STROKES vid rotation i en
upprepad cykel.



De olika vardena kommer att visas pa
foljande skarmar:

Ovre skarm— Har hittar du
Watt, Ro-roof per minut och

—
Resistance. [y S::l'
Mitt skarm — Har hittar du E——
tid, avstand och lugn. s
[ [og ¥ B
TIME
Nedre skarm — Har hittar
du kalorier. L
iy o}
[ o}

cALs.

Rotationslage véljs som standardinstallning nar du
slar pa konsolen.

Om du istéllet bara vill se Watt, rodd-tag per minut,
tid, avstand eller rodd-tag utan att rotera mellan de
andra vardena, tryck pa knappen PRIORITY
DISPLAY upprepade ganger tills 6nskat lage visas
pa skarmen.

Du kan aterga till rotationslaget genom att trycka
pa PRIORITY DISPLAY upprepade ganger tills
ordet SCAN visas pa mittskarmen.

Om du vill aterstélla skarmarna, tryck pd ON /
RESET.

Andra volymnivan pa konsolen
genom att trycka pa

volymknapparna.

Konsolen stangs av automatiskt nar du ar klar
med traningen.

Konsolen gér in i pauslage om den inte tar emot
signaler fran rodd-handtaget under nagra
sekunder.

Om konsolen inte tar emot signaler fran rodd-
handtaget eller konsolknapparna under flera
minuter, stdngs konsolen av automatiskt.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller ljudb6cker genom
konsolhégtalarna kan du ansluta din musikspelare till
konsolen via en ljudkabel (ingéar ej). Anslut ljudkabeln
till liudporten pa konsolen. Se till att kabeln ar helt
ansluten.

Tryck sedan pa PLAY-knappen pa
din musikspelare. Justera volymen
antingen pa konsolen eller pa

musikspelaren.

O30,




IFIT

Konsolen ger dig tillgang till ett stort och varierat
iFit-bibliotek nér du laddar ner iFit-appen till din
smartenhet och ansluter den till konsolen.

Obs: Konsolen stdder Bluetooth-anslutningar till
smartenheter via iFit-appen och till kompatibla

pulsbalten. Andra Bluetooth-anslutningar stéds inte.

1. Ladda ner och installera iFit-appen pa din
smartphone.

Oppna App Store péa din iOS-enhet eller Google
Play pa din Android-enhet. Sok efter gratisappen
fran iFit och installera den pa din enhet. Se till att
Bluetooth &r pa.

Oppna iFit-appen och f6lj instruktionerna for att
Oppna ett iFit-konto och anpassa instéllningarna.

Ta dig tid att utforska iFit-appen och lara dig mer
om dess funktioner och instaliningar.

2. Anslut din pulsmatare till konsolen om sa
onskas.

Om du ansluter bade pulsbéltet och en smart enhet
till konsolen maste du forst ansluta pulsbaltet.
Se sidan 19.

3. Anslut din smarta enhet till konsolen.

Tryck pd iFIT SYNC-knappen pa konsolen.
Anslutningsnumret kommer nu att visas pa
skarmen. Folj instruktionerna i iFit-appen for att
ansluta din smartphone till konsolen.

Lysdioden pa konsolen blir bla nar anslutningen ar
framgangsrik.

4. Valj en iFit-session.

| iFit-appen trycker du pa knapparna langst ned pa
skarmen for att valja antingen huvudmenyn eller
traningsbiblioteket.

Valj ett traningspass fran huvudmenyn eller
traningsbiblioteket genom att trycka p& onskat
traningspass pa skarmen. Dra fingret 6ver skarmen
for att rulla uppat eller nedat om det behovs.

Nar du valjer ett traningspass kommer skarmen att
visa en oversikt med information om varaktighet,
distans och det ungefarliga antalet kalorier du
férvantar dig att branna.

5. Bérja ditt traningspass.

Tryck pa START WORKOUT for att starta
traningspasset.

Under vissa traningspass far du hjalp av en virtuell
iFit-tranare via en traningsvideo. Tryck pa
ljudknappen for att valja musik, tranarrost och
volymval under tréningspasset.

Under vissa traningspass kommer skarmen att visa
en karta 6ver traningsrutten med en markér som
indikerar din progression. Tryck pa knapparna pa
skarmen for att vélja dnskade kartval.

Om motstandet i det aktuella segmentet ar for hogt
eller 1&gt kan du asidosatta detta manuellt genom att
trycka pa RESISTANCE-knapparna.

VIKTIGT: Nér det aktuella segmentet slutar,
kommer motstandet automatiskt att justeras till
nasta programmerade niva.

Obs: Malvardet for kalorier, som visas i
traningsoversikten, &r endast ett ungefarligt
antal. Det faktiska antalet kalorier du forbranner
beror pa olika faktorer, som din vikt. Om du
asidosatter motstandsnivan manuellt kommer
detta ocksa att paverka din forbranning.



Pausa tréaningen genom att stoppa rodden.
Ateruppta traningen genom att bérja ro igen.

Avsluta traningspasset genom att trycka pa skarmen
for att pausa traningspasset, folj sedan
instruktionerna pa skarmen om hur du avslutar
passet och aterga till huvudmenyn.

Nar traningspasset ar dver kommer en
traningssammanfattning att visas pa skarmen. Om
du vill kan du lagga till sessionen i ditt schema eller
till dina favoriter. Tryck sedan pd SAVE WORKOUT
for att aterga till huvudmenyn.

6. Koppla bort din smartenhet fran konsolen.

Koppla bort din smarta enhet fran konsolen genom
att forst vélja frankopplingsalternativet i iFit-appen.
Hall sedan ner iFIT SYNC-knappen tills lysdioden pa
konsolen blir grén.

Obs: Alla Bluetooth-anslutningar till konsolen
(inklusive smartenheter och pulsméatare) kommer nu
att kopplas bort.

7. Konsolen stangs av automatiskt nar du ar klar
med traningen.

Konsolen gar in i pauslage om den inte tar emot
signaler fran ro-handtaget under nagra sekunder.

Om konsolen inte tar emot signaler fran ro-handtaget
eller konsolknapparna under flera minuter, stangs
konsolen av automatiskt.

ANSLUTNING AV PULSBALTE
Konsolen ar kompatibel med alla Bluetooth-balten.

Anslut ditt Bluetooth-bélte till konsolen genom att forst
trycka pa iFIT SYNC-knappen pa konsolen.
Anslutningsnumret kommer nu att visas pa skarmen.
Lysdioden blinkar rott tva ganger nar anslutningen ar
framgangsrik.

Obs: Om det finns mer &n ett kompatibelt pulsbélte i
narheten kommer konsolen att ansluta till det med den
starkaste signalen.

Koppla ur ditt pulsbalte genom att halla ned iFIT
SYNC-knappen tills lysdioden pa konsolen blir gron.

Obs: Alla Bluetooth-anslutningar till konsolen
(inklusive smartenheter och pulsmatare) kommer nu
att kopplas bort.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for optimal
prestanda och for att minska slitaget. Inspektera och

JUSTERING AV REED-BRYTAREN

reed-brytaren.

dra at alla delar varje gang apparaten anvands. Byt

ut slitna delar omedelbart..

Rengor apparaten med en fuktig trasa och en liten
mangd mild tval. VIKTIGT: Undvik skador pa

Om konsolen inte ger korrekt feedback, bor du justera

Se dversiktsdiagrammet pa sidan 23. Hitta hoger och

vanster omslag (7, 8). Ta bort de fyra M4 x 19 mm

konsolen - den far inte komma i kontakt med

vétska eller direkt solljus.

For basta resultat, rengdr skenan, satesvagnen och
vagnsrullarna dagligen.

FELSOKNING, KONSOL

Konsolen méste vara aktiverad. Om du inte har
aktiverat konsolen, se steg 10 pa sidan 11.

Om konsolen inte slas pa, se till att natsladden

ar ansluten.

Om du behdver en ny stromsladd, se sista
sidan for kontaktinformation. OBS: Undvik
skador pa konsolen - anvand endast
stromsladdar som ar godkanda av tillverkaren.

Lokalisera reedbrytaren (47). Vrid det vanstra

skruvarna (69) och de nio M4 x 16 mm skruvarna (68)
fran locken. Ta sedan forsiktigt bort skydden.

svanghjulet (4) tills en magnet (85) justeras med

reedbrytaren. Lossa sedan de tva angivha M4 x 19 mm
skruvarna (69) marginellt, flytta reedbrytaren lite

narmare eller langre bort frin magneten och dra sedan
at skruvarna igen.

Vrid det vanstra svanghjulet (4) sa att magneten (85)

passerar reedbrytaren (47) upprepade ganger.

Upprepa detta tills konsolen visar korrekt feedback.

Fast sedan delarna du tog bort tidigare.

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Medel | Smérjmedel

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

Display Rengor med en mjuk, ren, fuktig trasa. Efter anvandning | Nej Nej
Alla bultar, muttrar och skruvar inspekteras och efterdras

Bultar, muttrar etc. |vid behov. En gang i manaden | Nej Nej

Rorliga delar Inspektera for slitage, byt ut slitna eller skadade delar. En gang i manaden | Nej WD-40
Kontrollera om drivremmen ar tillrackligt spand,

Drivremm kontrollera om den ar sliten och att den ar i ratt lage. Arligen Nej Nej




RIKTLINJER

VARNING: Innan du bérjar ett nytt trdningsprogram,
tala med din lakare. Detta ar sarskilt viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda héalsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer, inklusive rorelseménster, kan paverka
noggrannheten vid métning av puls. Pulsmétaren ar
endast avsedd att ge en generell matning.

Foljande riktlinjer hjélper dig att planera ditt
traningsprogram. For mer detaljerad information om
tréaning, tala med din lakare.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att branna kalorier eller starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att uppna
dina mal i ratt traningsintensitet.

Ratt trAningsintensitet kan hittas genom att anvanda din
puls for vagledning. Detta diagram visar den
rekommenderade pulsen for fettforbranning och aerobic
traning.

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

20 30 40 S50 60 70 80

For att hitta ratt hjartrytm for dig, hitta forst din alder
(eller narmaste avrundade) langst ner pa diagrammet.
Titta sedan pé& de tre siffrorna 6ver din &lder. Dessa tre
siffror definierar din traningszon. De tva nedre siffrorna
rekommenderas pulsen for fettforbranning; Det hogsta
talet &r den rekommenderade pulsen for arobic traning.

Fettférbranning

For effektiv fettférbranning maste du trana med relativt
lag intensitet under en kontinuerlig period. Under de
forsta minuterna av traning anvander din kropp latt
tillgangliga kolhydratkalorier for energi. Efter nagra
minuter kommer din kropp att bdrja anvanda lagrade
fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att branna fett,
justera enhetens hastighet och lutning tills din puls &r

nara de lagsta siffrorna i din trdningszon. F6r maximal
fettforbranning, justera enhetens hastighet och lutning tills
din puls ar nara mittnumret i din traningszon.

Aerobic trening

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stalla in din traningsniva till "aerobic".

Aerobic traning ar en aktivitet som kraver stora mangder
syre under langre perioder.

Detta Okar kravet p& att hjartat pumpar ut blod till
musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet.

For aerobic traning, justera apparatens hastighet och
lutning tills din puls ar néra det hégsta numret i din
traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvéarmning: Borja varje trdning med 5 till 10 minuters
latt traning och stretching. Korrekt uppvarmning okar
kroppstemperaturen, hjartfrekvensen och cirkulationen
infor tréning.

Traning efter traningszonen: Nar du har avslutat
uppvarmningen, 6ka traningsintensiteten tills din puls ar i
din traningszon i 20-60 minuter. (Under de forsta
veckorna av ditt traningsprogram, hall inte pulsen i din
traningszon langre an 20 minuter). Andas jamnt och djupt
medan du tranar - hall aldrig andan.

Nedvarvning: Avsluta varje traningspass med fem till tio
minuters stretch for att svalna. Detta 6kar flexibiliteten i
dina muskler och hjalper till att motverka problem som
kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att behalla eller forbattra din form bor du slutféra
minst tre pass i veckan, med minst en vilodag mellan
varje traningspass.

Efter nagra manader kan du genomfora upp till fem pass i
veckan om sa onskas.

Nyckeln till framgang ligger i att gora traning till en
regelbunden och trevlig del av ditt dagliga liv.



FORSLAG TILL STRETCHING

Bilderna till hdger visar korrekt form av stretching. Ror dig sakta medan du tanjer —du ska inte slita och dra.

1. Strack dig efter dina tar.

Sta med knana latt bojda och boj dig sakta framat fran
hofterna. Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig
sa nara dina tar som du kan. Rakna till 15 och slappna av.
Upprepa tre ganger.

Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av knéana och ryggen.

2. Bakre larmuskler

Sitt med ett ben utstrackt, medan det andra benets fotsula ar
dragen mot dig och vilar mot insidan av laret pa det utstrackta
benet. Strack dig sé langt du kan mot dina tar. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer hamstringsenor, nedre delen av ryggen och
ljumsken.

3. Halsena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera héanderna
framfor dig mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och
placera den bakre foten pa golvet. Boj pa ditt framre ben,
luta dig framat och ror hofterna mot vaggen. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Larmusklerna

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen och fatta
tag i ena foten bakom ryggen med den andra handen. For

din hal sa nara skinkan som maojligt. Rakna till 15 och
slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.
Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och knéna pekande
utat.

Dra upp fétterna sa langt som majligt mot ljumsken.

Rakna till 15 och slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.
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LISTA OVER DELAR (ENGELSKA) Modellnr.: PFRWA48120.0 RO820A

Nr. Ant. Engelska namn Nr. Ant. Engelska namn

1 1 Frame 49 1 Frame Foot

2 1 Rail 50 1 Clamp

3 1 Stabilizer 51 1 Row Bar Rest

4 1 Left Flywheel 52 1 Frame Handle

5 1 Seat Carriage 53 1 Pivot Axle

6 2 Accent Ring 54 3 17mm Spacer

7 1 Right Shield 55 4 2.3mm Spacer

8 1 Left Shield 56 9 M6 x 15mm Washer
9 2 Disc 57 10 M6 Locknut

10 1 Strap Grommet 58 2 M8 x 22mm Washer
11 1 Bungee Cord 59 2 M8 x 12mm Screw
12 1 Row Bar/Strap 60 1 M10 x 40mm Bolt
13 1 Spring 61 2 M10 x 14mm Screw
14 1 Right Neck Bushing 62 8 M5 Washer

15 1 Left Neck Bushing 63 8 M5 x 10mm Screw
16 2 Footrest Strap 64 1 Right Flywheel

17 1 Right Footrest 65 12 M6 x 15mm Screw
18 1 Right Foot Pad 66 2 M10 Flange Nut

19 1 Right Footrest Bracket 67 4 Large Rail Pulley
20 1 Left Footrest Bracket 68 11 M4 x 16mm Screw
21 1 Left Footrest 69 22 M4 x 19mm Screw
22 1 Left Foot Pad 70 1 Strap Roller B

23 1 Seat 71 10 M6 x 12mm Screw
24 2 Bearing A 72 1 4.8mm Spacer

25 4 Snap Ring 73 1 Ground Screw

26 2 Axle Cap 74 1 One-way Bearing
27 2 Bearing B 75 1 Console

28 2 Wave Washer 76 1 Neck

29 1 Pulley Assembly 77 1 Upright

30 1 Axle 78 1 Knob

31 2 Pivot Bushing 79 1 Wire Grommet

32 2 Front Stop 80 1 Right Upright Cover
33 1 Bumper 81 1 Left Upright Cover
34 1 Rail Handle 82 4 M8 x 35mm Screw
35 1 Folding Clamp 83 1 M8 x 50mm Hex Bolt
36 2 Rail Foot 84 1 Upright Wire

37 2 Small Carriage Roller 85 4 Magnet

38 1 Rail Cap 86 5 M8 Locknut

39 2 Large Carriage Roller 87 1 Rear Stop

40 2 Carriage Axle 88 2 Bearing Bracket

41 2 Stabilizer Foot 89 1 Link Block

42 4 Wheel 90 1 Link Arm

43 2 Storage Foot 91 1 Magnet Bracket

44 5 Small Rail Pulley 92 1 58mm Pulley Axle
45 1 Strap Roller A 93 3 83mm Pulley Axle
46 2 Strap Axle 94 2 Clip

47 1 Reed Switch/Wire 95 4 M4 x 19mm Blunt Screw
48 1 Frame Pulley 96 1 M6 x 12mm Hex Screw



Nr.

97

98

99
100
101
102
103
104

Ant.

Nrr

NP RN R

Engelska namn

M6 x 13mm Washer

M6 Washer

M4 x 12mm Blunt Screw
Resistance Motor

M5 Nut

Resistance Disc

M3 x 8mm Screw

M4 x 8mm Screw

Nr.

105
106
107
108
109

Ant.

I P = O F 0

Engelska namn

M4 x 12mm Screw
M10 Locknut

M4 x 10mm Screw
Power Adapter
Main Wire

User’s Manual
Assembly Tool



VIKTIGT OM SERVICE

Om néagra problem uppstar ber vi dig att kontakta Mylna Service.
Vi vill att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta majliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.no - hér hittar du information om produkterna, anvandarmanualer,
ett kontaktformular fér att komma i kontakt med oss och mgjlighet att bestélla reservdelar.

Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den information vi behdéver for att kunna hjalpa dig sa
effektivt som majligt.



