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PLACERING AV VARNINGSMARKEN
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ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILLIS IN OPERATION. )

PROFORM A&r ett registrerat varuméarke som tillhér ICON IP, Inc.



VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING:

For att minska risken for skador &r det viktigt att du

laser igenom de féljande viktiga

sakerhetsforeskrifterna innan du bérjar anvanda ditt

traningsredskap.

10.

11.

12.

Radfraga din lakare innan du pabdrjar detta eller
nagot annat traningsprogram. Detta ar extra viktigt
om du ar éver 35 &r gammal, eller har kanda
hélsoproblem.

Det &r &garens ansvar att se till att alla som
anvander traningsredskapet har blivit upplysta om
alla varningar och sakerhetsforeskrifter.

Anvand traningsredskapet endast enligt beskrivning i
denna bruksanvisning.

Placera traningsredskapet pa ett jamnt underlag med
minst 2,5 meter ledigt utrymme bakom
traningsredskapet och 0,5 meter pa de resterande
sidorna. Placera en matta under trédningsredskapet
for att undvika skador pa golvet.

Placera tréaningsredskapet inomhus och skydda det
mot fukt och damm. Anvéand inte traningsredskapet i
garaget eller utomhus, inte ens under tak.

Anvand inte trAningsredskapet dér aerosolprodukter
anvands eller dar man férvarar syre.

Barn under 12 &r maste alltid hallas borta fran
traningsredskapet. Det géller &ven husdjur.
Traningsredskapets max. vikt ar 136 kg.

Tillat inte att fler &n en person anvander
traningsredskapet samtidigt.

Bér lampliga kléder nar du anvénder
traningsredskapet. Anvand inte 16st sittande klader,
eftersom de kan trassla in sig i traningsredskapet.
Anvand alltid lampliga traningsskor. Anvand inte
traningsredskapet barbent eller i strumpléasten.

Nar du ansluter stromsladden (se sidan 14), ska den
anslutas till en jordad krets. Ingen annan apparat bor
vara kopplad till denna krets.

Om du behover en férlangningssladd, anvand endast
en sladd med 3-tradar, 14-gauge (1 mm2) som inte

ar langre @n 1,5 meter.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Hall stromsladden borta fran varma ytor.

Anvéand inte trAningsredskapet nar strémmen inte ar
ansluten. Anvand inte traningsredskapet om
stromsladden eller -kontakten ar skadad eller om
traningsredskapet inte fungerar som det ska (se
FELSOKNING pa sidan 22).

Las och satt dig in i hur nddstoppsproceduren
fungerar innan du anvander traningsredskapet (se
SA HAR SATTER DU PA TRANINGSREDSKAPET
pa sidan 16).

Starta inte traningsredskapet medan du star pa
|I6pbandet.

Traningsredskapet har kapacitet for htga hastigheter,
och for att undvika plétsliga hastighetsokningar ar
det viktigt att 6ka hastigheten i sma steg.
Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rorelse kan paverka exaktheten i
avlasningen av din hjartrytm. Sensorn ar endast
avsedd att anvéndas i traningssammanhang och
avlaser darmed endast allméanna rytmtrender.
Lamna inte traningsredskapet utan uppsikt nar
strommen &r ansluten. Ta alltid bort
sakerhetsnyckeln och koppla bort stromsladden néar
du inte ska anvanda traningsredskapet.

Forsok inte lyfta, sénka eller flytta traningsredskapet
innan det ar fardigmonterat (se MONTERING pa
sidan 6 och IHOPFALLNING OCH FLYTTNING AV
TRANINGSREDSKAPET pa sidan 20). Du méaste
kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta,
sénka eller flytta traningsredskapet.

Se till att férvaringsspérren &r ordentligt sparrad nar
du faller ihop eller flyttar traningsredskapet.
Inspektera och spann eventuella l6sa delar pa
traningsredskapet regelbundet.

Stoppa inte in féremal i traningsredskapets
eventuella dppningar.

Koppla alltid bort stromsladden genast efter
anvandning, fore rengdring och underhall enligt
beskrivning i denna bruksanvisning. Ta aldrig bort
huvudskyddet om du inte instruerats om detta av en
fackman. All service utéver det som beskrivs i denna
bruksanvisning boér utféras av en fackman.

Detta traningsredskapet ar endast avsett for



hemmabruk. Anvand inte detta traningsredskapet i 26. Om du kaénner smarta eller obehag under
kommersiella, uthyrnings- eller traningspasset bor du genast avbryta tréaningen.
institutionssammanhang.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde den revolutionerande PRO-FORM 1195 ZLT. 1195 ZLT erbjuder ett brett urval funktioner som har
utvecklats for att gora traningen hemma roligare och effektivare. Nar du inte ska tréna kan du falla ihop 1195 ZLT sa att

den tar mindre an hélften av det golvutrymme som andra liknande tréaningsredskap kréaver.
Det &r viktigt att du noga laser igenom denna bruksanvisning innan du bdérjar anvanda traningsredskapet.

Bekanta dig med delarna som &r markerade i bilden nedanfor.
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MONTERING

Ni behdver vara tva personer vid monteringen. Placera traningsredskapet i ett 6ppet utrymme och ta bort allt
férpackningsmaterial. Kasta inte bort férpackningen innan du ar klar med monteringen.

Obs: Undersidan av I6pbandet ar belagd med hdgeffektivt smérjmedel. En liten méngd av detta smérjmedel kan ha
hamnat pa I6pbandets ovansida under transporten. Detta ar helt normalt och péverkar inte traningsredskapets funktion
negativt. Om du ser smérjmedel p& ovansidan av lI6pbandet ska du torka bort det med en mjuk trasa och ett milt
rengoringsmedel utan slipverkan.

Till monteringen behdver du:

Insexnycklar (medféljer)

|
- Stjarnskruvmejsel (medféljer inte)
B Skiftnyckel (medfdljer inte)
o Kniptang (medféljer inte)
&= Sax (medféljer inte)
7 @ él \ (o)
1/4" Stjerne- 5/16" Stjeme- 28" St L 2/8" Mutt
skive (14)-2 skive (13 " Stjemne- " Mutter
(14)- (13-4 skive (12)—4 Spacer, basefot (1)1
(89)-2
M M 4
RRRRL] 'n'-.". ) AR - T ] : |J||||||||I
; anwy Gannnl AT
#8 x 1/2" Skrue  #B x 1/2" Jordet #8 x 3/4" Skrue #8 x 1" Tekskrue #10 x 3/4" Skrue
(2)-6 skrue (3)-1 (14 (4)4 (512
™
516" x 1" Bolt 3/8" x 1 3/4" Lasebolt (8)-1 3/8" x 2" Bolt (7)-1
(6)-6
1/4" x 3/4" Balt 38" x 4" Lasebolt (94
(10)-2 /
\/
Bolt Spacer (81)-4




1. Kontrollera att stromsladden ar bortkopplad.

Ta bort 3/8 ” ldsmuttern (11), 3/8 ” x 2 ” bulten (7) och
transportfastet (C) fran basen (87). Ta darefter bort
transportfastet fran den andra sidan traningsredskapet.
Kasta transportfastena. Spara muttrar och bultar
eftersom du behdver dem till steg 3 och 6.

2. Ta hjalp av en annan person for att forsiktigt vippa
Over traningsredskapet pa den vanstra sidan. Fall
ihop ramen (51) delvis s& att traningsredskapet
ligger mer stabilt. Fall inte ihop ramen helt &nnu.

Ta bort och kassera de indikerade bultarna (A) och
transportfastet (B).

Klipp av bandet som férbinder stolpsladden (79) till
basen (87). Leta reda pa plastbandet i det indikerade
halet i basen, och anvéand detta band for att dra ut
stolpsladden genom hélet.

Fast de tva basfotterna (84) vid basen (87) enligt bild,
med tva #8 x 1 " TEK-skruvar (4) och tva
basfotsdistansbrickor (89).

Fast darefter de tva andra basfotterna (84) med tva #8 x
1" TEK-skruvar (4).




3. Fast ett hjul (88) vid basen (87) med en 3/8 " x2”
bult (7) och en 3/8 ” mutter (11). Dra inte at muttern
for hart. Hjulet maste kunna réra sig fritt.

Tryck in en bashétta (83) i basen (87).

4. Letareda paden hogra stolpen (80) och higer
stolpdistansbricka (82), som &r markt med R.

For in stolpsladden (79) genom hdger stolpdistansbricka
(82) enligt bild. Placera den hogra stolpdistansbrickan
pa basen (87).

Ta hjalp av en annan person som ska halla den hogra
stolpen (80) nara basen (87). Se den lilla bilden: Bind
fast sladdbandet i den hégra stolpen ordentligt runt
anden av stolpsladden (79). Dra darefter den andra
anden av sladden tills stolpsladden har forts helt igenom
den hogra stolpen.

5. Hall en bultdistansbricka (81) inne i den nedre delen
av den hogra stolpen (80). For in en 3/8” x 4” lasbult
(9) med en 3/8” stjarnbricka (12) i den hogra stolpen
och bultdistansbrickan. Upprepa detta steg med en
ny bultdistansbricka (81), 3/8 ” x 4 ” lasbult (9) och
en 3/8 ” stjarnbricka (12).

Hall hoger stolpe (80) mot den hogra bultdistansbrickan
(82). Se till att du inte klammer stolpsladden (79). Dra at
3/8 7 x 4 ” lasbultarna (9) tills bulthuvudena vidrér

stolpen. Spann inte bultarna helt annu.
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6. Ta hjalp av en annan person for att forsiktigt vippa

over traningsredskapet pa den hogra sidan. Fall
ihop ramen (51) delvis s att traningsredskapet
ligger mer stabilt. Fall inte ihop ramen helt &nnu.

Ta bort och kassera de indikerade bultarna (A) och
transportfastet (B).

Fast ett hjul (88) vid basen (87) med en 3/8 " x 2 ” bult (7)
och en 3/8 ” mutter (11). Dra inte at muttern for hart.

Hjulet maste kunna réra sig fritt.

Tryck in en bashatta (83) i basen (87).

. Hall en bultdistansbricka (81) inne i den nedre delen
av den vanstra stolpen (75). For in en 3/8” x 4”
lasbult (9) med en 3/8” stjarnbricka (12) i den
vanstra stolpen och bultdistansbrickan. Upprepa
detta steg med en ny bultdistansbricka (81), 3/8 ” x
4 ” lasbult (9) och en 3/8 ” stjarnbricka (12).

Hall den vanstra stolpdistansbrickan (86) och den
vanstra stolpen (75) mot basen (87). Dra 4t 3/8 " x 4~
lasbultarna (9) tills bulthuvudena vidror stolpen. Spann

inte bultarna helt annu.

F& hjalp av en annan person att vippa traningsredskapet
uppat tills basen (87) star ordentligt pa golvet.

. For in den vénstra handtagsdistansbrickan (74) och
hoger handtagsdistansbricka (78) pa toppen av
vanster och hoger stolpe (75, 80).

74

75
78




9. For in &nden av stolpsladden (79) i botten av det
hogra handtaget (104) och dra den ur hélet pa sidan.

For darefter pa handtagshéttorna (105) pa den nedre
delen av det hogra och vanstra handtaget (80, 75).

Ta bort sladdbandet fran stolpsladden (79).

10. Fast hoger handtag (104) och vanster handtag
(107) med sex 5/16 ” x 1” bultar (6) och tre 5/16”
stjarnbrickor (13) enligt bild. Spénn inte bultarna

helt annu.

For undan handtagshattorna (105) fran stolparna (75,
80). Fast den nedre delen av varje handtag (104, 107)
vid stolpen med en #10 x 3/4 ” skruv (5).

Positionera handtagshéttorna (105) enligt bild. Fast dem
vid var sitt handtag (104, 107) med en #8 x 1/2 ” skruv

Q).

10



11. Placeradisplayen uppochner pa ett mjukt
underlag for att undvika skador och repor.

Ta bort de tva #8 x 1/2 ” skruvarna (2) fran tvarstangen
(106), och ta déarefter bort tvarstangen fran resten av
displayen. Spara tvarstdngen och de tva skruvarna till
steg 12 och 15.

12. Fast tvarstangen (106) vid hoger och vanster
handtag (104, 107) med tva 1/4 ” x 3/4 ” bultar (10)
och tva 1/4” stjarnbrickor (14). Spénn inte bultarna
annu.

11

Display

11




13. Fahjalp av en annan person som ska halla
displayen néra hdger handtag (104) och véanster
handtag (visas inte). Anslut sladduppséattningen (86)
till displaysladden. Se den lilla bilden:
Kopplingsstyckena ska enkelt glida ihop och lasas
med ett litet klick. Om du inte lyckas sétta ihop
kopplingsstyckena pa ett enkelt sétt, vrid pa ett av
kopplingsstyckena och forsok igen. OM
KOPPLINGSSTYCKENA INTE AR RATT ANSLUTNA,
KAN DISPLAYEN TA SKADA NAR STROMMEN
KOPPLAS PA.

14. Fastden jordade sladden frén displayen vid det
hogra handtaget (104) med en #8 x 1/2 ” jordad skruv
(3). Obs! Den jordade skruven kan vara svarskruvad.

Placera displayen pa det hogra handtaget (104) och det
vanstra handtaget (visas inte). Se till att du inte klammer
sladdarna. For in kopplingsstycken och éverskottssladd i

den hdgra stolpen.

15. Fast displayen vid héger och vanster handtag
(104, 107) och tvarstangen (106) med tre #8 x 3/4”
skruvar (1) och tre #8 x 1/2” skruvar (2). Skruva in
alla skruvarna med fingrarna innan du spanner dem.
Obs! Anvind de tva #8 x 1/2 ” skruvarna som du tog

bort i steg 10.

Spann de sex 5/16 ” x 1 ” bultarna (6) [endast tre visas

pa bilden].

Spann de tva 1/4 7 x 3/4 ” bultarna (10) [endast tre visas

pa bilden].

Se steg 5 och 7. Spann de tre 3/8” x 4” lasbultarna (9).

13

sladd

Display

Display

Display-

sladd

TO—

&

—

|
=
- )
—

12




16. Om ndédvandigt: tryck in den vanstra och hogra
korgen (94, 103) i displayen (98).

Skruva in en #8 x 1/2 " skruv (2) i varje
handtagsdistansbrickar (74, 78).

17. Lyft ramen (51) til positionen som visas pa bilden.
Ta hjalp av en annan person som héller upp ramen

tills detta steg ar slutfort.

Positionera forvaringslaset (48) s att det stora réret och

l&sskruven &r positionerade enligt bild.

Fast den dvre delen av forvaringslaset (48) vid fastet pa
ramen (51) med en 3/8 ” x 2 " bult (7) och en 3/8”

lasmutter (11)

Fast den nedre delen av forvaringslaset vid basen (48)
med en 3/8 " x 1 3/4 ” lasbult (8). Obs! Det kan bli
nodvandigt att rora ramen fram och tillbaka for att passa

in forvaringslas och bas.

Sank ramen (51) (se sidan 21).

Lasskruv

Stort rér

18. Kontrollera alltid att alla delar &r ordentligt atdragna innan du anvander traningsredskapet.

Om varningsdekalerna ar tackta av genomskinlig plast kan du ta bort den. Du rekommenderas att placera

traningsredskapet p& en matta for att skydda underlaget.

Obs: Extra skruvar och dylik kan medfdlja. Spara insexnycklarna, en av dem behévs for att justera I6pbandet

(se sidan 23 och 24).

13



ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

FORHANDSSMORT LOPBAND

Traningsredskapet ar utrustad med ett I6pband som ar smort med hégeffektivt smorjmedel. VIKTIGT: Anvand inte
silikonsprej eller andra medel p& I6pbandet eller I6pplattformen. Sddana medel kan férsamra lopbandet och orsaka
onddigt slitage.

STROMSLADD

Traningsredskapet maste vara jordat. Om traningsredskapet skulle svikta eller

ga sonder, minskar jordningen risken for elstét genom att leda strémmen via en -
bana med minsta majliga motstand. Traningsredskapet ar utrustad med en @ ,.f:;_{f{f: _'_':.Z:_:%_H
stromsladd som har jordledning och jordad kontakt. VIKTIGT: Om “4ﬂ T

strémsladden &r trasig MASTE den erséttas med en stromsladd som &ar

godkand av tillverkaren.

Se bild 1: Anslut den indikerade anden av stromsladden till traningsredskapet enligt bild.

VARNING: Felaktig anslutning av jordledningen kan resultera i 6kad risk for elstot. Radfraga en behdrig elektriker eller
servicetekniker om du inte ar séker pa att traningsredskapet ar korrekt jordat. Du far inte modifiera traningsredskapets

kontakt. Om kontakten inte passar i eluttaget, anlita en behdrig elektriker for installation.

14
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Displayen pa traningsredskapet erbjuder en rad funktioner
som gor ditt traningspass bade roligare och effektivare.

I manuellt lage kan du &ndra hastighet och lutning med en

knapptryckning. Meedan du tranar visar displayen

fortldpande uppgifter om din traning. Du kan till och med

mata din hjartrytm med hjalp av de inbyggda

pulssensorerna eller med det valfria pulsbéltet (se sidan

19).

Displayen har aven 16 férprogrammerade program: 4

viktminskningsprogram, 4 aerobicprogram, 4

uthllighetsprogram och 4 prestationsprogram. Varje

program kontrollerar automatiskt farten och lutningen pa

traningsredskapet medan det lotsar dig genom ett effektivt

traningspass.

For anvandning av tréningsprogram, se sidan 18.
or informationslage, se sidan 19.

For anvandning av stereoljudsystem, se sidan 19.

Om displayen &r tackt av genomskinlig plast kan du ta
bort den. Anvand rena I6pskor for att undvika att
skada I6pband och plattform under tréningen.

Under det forsta traningspasset bor du hélla ett 6ga
pé lopbandets justering och centrera det vid behov

(se sidan 24).

Obs! Displayen kan visa hastighet och distans i bade
kilometer och engelska mil. For att ta reda pa vilken
mattenhet som &r vald eller for att Andra mattenheten, se
INFORMATIONSLAGE pa sidan 19. | denna

bruksanvisning anvéands kilometer.

Du kan aven lyssna pa din favoritmusik eller ljudbdcker

med displayens stereoljudsystem medan du tranar.

For att sl& pa strommen, se sidan 16.

For anvandning av manuellt lage, se sidan 16.

15



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om traningsredskapet har utsatts for kalla
temperaturer, rekommenderas du starkt att |ata det
varmas upp tills rumstemperatur innan du bérjar
anvanda det. Annars riskerar du att skada displayen
eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromsladden (se sidan 14).
Leta darefter reda pa
strombrytaren vid strémsladden.
Stall in den p& RESET (nollstéll).

Nollstall

Traningsredskapet har ett demlage som utvecklats for
anvandning av visningsmodeller i butiker. Om
skarmen lyser upp genast nar du ansluter
stromsladden och trycker pa strémbrytaren, innebar
det att demol&get &r aktiverat. Du stanger av
demolaget genom att halla in STOP-knappen i nagra
sekunder. Om skarmen fortsatter att lysa, se
INFORMATIONSLAGE pé sidan 19.

Sta pa traningsredskapets fotskenor. Leta reda pa
klamman som ar fast vid nyckeln (se bild pa sidan 15) och
fast klAmman vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till
displayen. Efter ett 6gonblick tdnds skarmen.

Viktigt: | en nddsituation kan nyckeln dras ut fran
displayen. Da saktar kopbandet farten tills det stannar
helt. Testa klammans funktion genom att ta ndgra steg
bakéat. Om nyckeln inte dras ut fran displayen maste
du justera klammans position.

16

ANVANDNING AV MANUELLT LAGE

1. Sattin nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé& denna

sidan.

2. Valj manuellt lage.

Nar nyckeln ar ansluten till displayen, véljs manuellt

I

lage genom att ta ur nyckeln och darefter sétta in den

lage automatiskt och en bana visas
pa skarmen. Om du har valt ett

program atergar du till manuellt

igen.

3. Starta lépbandet
Du startar I6pbandet genom att trycka pa GO-knappen,
SPEED A eller en av de numrerade

hastighetsknapparna.

Om du trycker pa GO eller SPEED A borjar I6pbandet
att rora sig med 2 km/t. Du kan andra I6pbandets
hastighet nar som helst under traningspasset genom
att trycka pa SPEED A eller SPEED V. For varje
knapptryckning é&ndras hastigheten med 0,1 km/t. Om
du haller in knappen andras hastigheten med 0,5 kmit.
Det tar ett 6gonblick fran det att datorn mottagit
signalen tills det att hastigheten har justerats.

Om du trycker pa en av de numrerade
hastighetsknapparna okar I6pbandet gradvis farten tills

det uppnar den valda hastigheten.

Du stannar I6pbandet genom att trycka pa STOP. Du
startar om l6pbandet genom att trycka pa GO-knappen,
SPEED A eller en av de numrerade

hastighetsknapparna.



4. Andra lutning efter 6nskemal
Tryck pa INCLINE A, INCLINE V eller en av de
numrerade lutningsknapparna fér att &ndra I6pbandets
lutning. Varje gang du trycker —
pa INCLINE A eller INCLINE b-’—_i

INCLINE

V¥ andras lutningen med 0,5 %.
Om du trycker pa en av de numrerade

lutningsknapparna, justeras traningsredskapet gradvis
till vald lutning. Det tar ett 6gonblick fran det att datorn

mottagit signalen tills det att lutningen har justerats.

5. F6lj med dina framsteg pa

skarmen.

Matrisskarmen: | manuellt lage

visar denna skarm en bana som
representerar 400 meter. Nar du tranar tands
indikatorerna runt banan en efter en tills hela banan ar
belyst. Dérefter slacks banan ner, och hela cykeln

bdrjar om.

Tidsskarmen: | manuellt lage

visar denna skarm den tid som .=
= g
TINME

forflutit under traningspasset.

Om du har valt ett program

kommer skarmen att visa den aterstdende tiden.

Distans/lutningsskarmen: Denna skarm visar den

stracka som du har gatt eller ':' 1
sprungit. Varje gang lutningen 3_ !
andras visar skarmen dven de DISTANGE

nya lutningsvardena.

Kalori/pulsskarmen: Denna skarm visar det ungefarliga

S8

CALORIES

antal kalorier du har forbrant

under traningspasset. Nar du

anvander handpulssensorerna

visar denna skarm aven din hjartrytm.

Hastighetsskarmen: Denna skérm visar I6pbandets

hastighet.

Du nollstaller dessa skarmar

genom att trycka pa STOP, ta

ut sdkerhetsnyckeln och sétta in nyckeln igen.

6. Mat din hjartrytm, om du sa énskar
Obs: Om du anvander bdde handpulsensorer och
17

ett pulsbéalte samtidigt,

forvirrar signalerna

displayen och du far

| | Kontaktyt

inga optimala uppgifter. |}
Se sidan 19 for '

information om det valfria pulsbaltet.

Innan du ska anvanda handpuls sensorerna maste du
ta bort den genomskinliga plasten som tacker dem vid

leverans. Var ocksa noga med att ha rena hander.

Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du
placera fotterna pa fotskenorna och fatta tag om
metallsensorerna i cirka 10 sekunder. Ror inte pa dina
hénder. Nar displayen kanner av din puls, visas din
hjartrytm pa kaloriskarmen. Hall dina hander pa
kontaktytorna i cirka 15 sekunder fér basta resultat.

. N&r du har tranat klart tar du ur nyckeln ur

displayen.

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa STOP och
justera lutningen till den lagsta instélliningen. Om du
inte justerar lutningen till den lagsta instéllningen
riskerar du att skada traningsredskapet nar du ska félla
ihop det. Ta darefter ut nyckeln ur displayen, sla ifran
strombrytaren och koppla bort strémsladden for att
undvika att traningsredskapets elektroniska

komponenter slits ut i fortid.



FORPROGRAMMERADE PROGRAM

1. sattin nyckeln i displayen

Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p4 sidan 16.

. Vélj ett forprogrammerat program
Tryck upprepade ganger pd WEIGHT LOSS
(viktminskning), AEROBIC, ENDURANCE (uthéllighet)
eller PERFORMANCE (prestation) for att valja dnskat
program.

Nar du har valt ett program visas traningens langd pa

P

tidsskarmen, minsta
hastighetsinstallning visas
p& DISTANCE/
INCLINE-skarmen, max.

hastighetsinstéllning visas pa
CALORIES/PULS-skarmen och namnet pa
programmet visas pd SPEED-skarmen. Desutom visas
en profil som visar hastighetsinstallningarna pa

matrissskarmen.

. Starta |I6pbandet.
Tryck pa GO for att starta traningspasset.
Traningsredskapet justerar sig automatiskt efter de
forsta vardena for hastighet och lutning. Hall i
handtagen och bérja ga.

Varje program ar uppdelade i flera segment som varar
en minut vardera. En installning for hastighet och en for
lutning &r programmerade for varje segment. Samma
installning for hastighet och/eller lutning kan

forekomma i tva eller flera segment i foljd.

Profilen visar dina framsteg i trAningsprogrammet
under traningen. Det blinkande segmentet
representerar det pagaende segmentet i
traningspasset. Hojden pa det blinkande segmentet
representerar hastighetsinstéllningen. Strax innan varje

segment avslutas avger traningsredskapet en

ljudsignal och nasta

Pagaende segment

segment i profilen borjar
blinka. Om en annan
installning for hastighet

och/eller lutning &r

programmerad for det

nasta segmentet, blinkar de nya vardena pa skarmen
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for att uppmarksamma dig pa detta. Traningsredskapet
justeras automatiskt till de nya vardena.

Programmet fortsétter tills det sista segmentet blinkar
och avslutas. Lopbandet saktar déarefter farten tills det

stoppat helt.

Om hastighet eller lutning &r for hég, kan du nar som
helst under traningen andra dessa installiningar
manuellt genom att trycka pd SPEED- eller
INCLINE-knapparna. Men nar segment startar justeras
traningsredskapet automatiskt efter de nya
installningarna.

Du kan nér som helst avbryta tréningen genom att
trycka p& STOP. Du startar traningen igen genom att
trycka p& GO. Lopbandet borjar att réra sig med 2 km/t.
Nar nasta segment startar justeras hastighet och
lutning automatiskt efter de nya instéllningarna.

. F6lj med dina framsteg pa skarmen.

Se steg 5 pa foregaende sida.

. Mat din hjartrytm, om du sa énskar

Se steg 6 pa foregaende sida.

. N&r du har tranat klart tar du ur nyckeln ur

displayen.

Se steg 7 pa foregaende sida.



INFORMATIONSLAGE

Displayen har ett informationslage som haller reda pa
information om anvandningen av tréningsredskapet. |
informationslaget kan du &ven vélja kilometer eller

engelska mil som standardmattenhet.

Du véljer informationslaget genom att halla in
STOP-knappen, satta in nyckeln i displayen och darefter
slappa STOP-knappen. Nar du har valt informationslaget

visas foljande information pa skarmen:

TIME-skarmen visar det totala antal

timmar som tréaningsredskapet har

-
L)

anvants.

DISTANCE/INCLINE- skarmen

visar det totala antal kilometer som

L
H
Lo

I6pbandet har rort sig.

‘M’ for metriska kilometer eller ‘E”’

for engelska mil visas pa
CALORIES/PULSE-skarmen. Du

=
]

-
—

andrar mattenhet genom att trycka
pa SPEED A -knappen.

Displayen har &ven ett demolage

5

som utvecklats for visning av

traningsredskap i butik. Nar demol&get &r aktiverat
fungerar displayen som normalt nar du ansluter
stromsladden, slar pa strombrytaren och ansluter nyckeln
till displayen, men skarmen fortsatter att lysa utan att
knapparna fungerar nar du tar ut nyckeln igen. Om “D ”
visas pa SPEED-skarmen, betyder det att displayen
befinner sig i demolaget. Tryck pad SPEED V for att

stanga av/satta pa demolaget.

Ta ut nyckeln ur displayen fér att lamna informationslaget.
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STEREO

Om du vill spela musik eller ljudbdcker genom displayens
hogtalare under tréning, ansluter du din musikspelare till

displayen via ljudporten.

Om du vill anvéanda ljudporten méste du ansluta
ljudsladden till ljudporten nara hégtalarna. Anslut darefter
ljudsladden till en port i din musikspelare. Kontrollera att

ljudsladden ar ordentligt ansluten.

Tryck darefter pa » pa din ljudspelare. Om du anvander
en CD-spelare och CD-skivan hackar, bor du placera
CD-spelaren pa golvet eller ndgon annan jamn yta i stéllet

for pa displayen.

PULSBALTE

Om du koper ett pulsbélte far du annu fler méjligheter att
anvanda displayen. Pulsbéltet erbjuder
handsfree-anvandning och later dig halla uppsikt 6ver din

hjartrytm under traningen.

/;*"; ?f;L“--_
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IHOPFALLNING OCH FLYTTNING
SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSREDSKAPET

INFOR FORVARING

Innan du faller ihop traningsredskapet méaste du
justera lutningen till den lagsta installningen. Annars
riskerar traningsredskapet att ta skada. Koppla
darefter bort stromsladden.

OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett séakert satt for
att kunna lyfta, sanka eller flytta traningsredskapet.

1. Hall metallramen sakert i den stallning visas pa bilden
till hdger. OBS: Lyft inte upp ramen genom att lyfta
upp fotskenorna av plast. Nar du ska lyfta ramen ar
det klokt att béja pa knéana, halla ryggen rak och lyfta
med benen. Lyft ramen cirka 45 grader (halvags till

vertikalt lage).

2. Lyft ramen tills l&sskruven laser sig i
forvaringsposition. Se efter att lasskruven har Iast sig.
Lagg en matta under traningsredskapet for att skydda
underlaget. Utsatt inte traningsredskapet for direkt
solljus. Forvara inte tréningsredskapet i temperaturer

Over 30 grader.
SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSREDSKAPET

Innan du flyttar traningsredskapet ska du falla ihop det till
férvaringsposition enligt beskrivning ovan.

Kontrollera att 1asskruven &r Iast i forvaringsposition.

1. Fattatagi ett av handtagen och placera en fot mot ett
av hjulen. Dra inte till dig ramen.

2. Vippa forsiktigt traningsredskapet bakat tills det rullar
fritt p& hjulen. Flytta forsiktigt traningsredskapet till
onskad plats. Var mycket forsiktigt néar du flyttar
traningsredskapet. Dra inte tréningsredskapet dver
underlaget.

3. Plaera en fot mot ett av hjulen och séank forsiktigt ner
traningsredskapet tills det befinner sig i

forvaringspositionen.

Lasskruv

IRam

Handtag

Hjul
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SA HAR FALLER DU UPP
TRANINGSREDSKAPET FORE ANVANDNING

1.

Hall den 6vre delen av traningsredskapet med din
hogra hand. Dra lasskruven at vanster och hall kvar
den. Eventuellt maste du tippa ramen framéat nar du
drar lasskruven at vanster. Sank ner ramen och slapp

I&sskruven.

Hall metallramen forsiktigt med bada handerna, och
sank varligt ner den mot golvet. OBS: Hall inte i
fotskenorna av plast nar du ska sanka ner ramen. Lat
inte ramen falla ner mot golvet. B6j knana och hall

ryggen rak.

Lasskruv
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FELSOKNING

Du kan losa de flesta problem med tréaningsredskapet genom att flja stegen som beskrivs har nedanfor. Leta reda pa de

symptom som passar in och folj de uppraknade stegen. Om du behover ytterligare hjélp, se kontaktinformationen pa sista

sidan.

PROBLEM:

LOSNING:

PROBLEM:

LOSNING:

PROBLEM:

PROBLEM:

LOSNING:

Det gér inte att sl& pa strommen
a. Kontrollera att stromsladden &r korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 14). Om du behdver en
forlangningssladd, anvand endast en sladd med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte &r langre an 1,5

meter.

b. Nar stromsladden &r ansluten, kontrollera att

nyckeln sitter pa plats i displayen.

c. Kontrollera strémbrytaren, som sitter nara

stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage

som visas pa bilden, ar strombrytaren franslagen.
Du nollstéller strombrytaren genom att vénta i fem
minuter och darefter trycka in strombrytaren.

Strommen slas av under anvandning

a. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som visas pa
bilden, ar strombrytaren franslagen. Du nollstaller strombrytaren genom att vanta i fem minuter och darefter
trycka in strémbrytaren.

b. Kontrollera att stromsladden ar ansluten. Om den ar det, koppla ur den, vanta i fem minuter och anslut
den dérefter pa nytt.

c¢. Ta ur nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka nyckeln igen.

d. Om traningsredskapet anda inte fungerar, se kontaktinformationen pa sista sidan.

Displayen fortsatter att lysa &ven sedan

nyckeln tagits ur.

Displayen befinner sig i demolaget. Hall in
STOP-knappen i nagra sekunder. Om inte det

hjalper, se sidan 19.

Displayen fungerar inte som den ska

a. Ta ut nyckeln ur displayen och koppla bort
stromsladden. Fa hjalp av en annan person med
att tippa ner stolparna (75, 80) pa golvet. Om det
sitter tre #8 x 2 ” skruvar (16) nertill pa
bottenskyddet (73), tar du bort dem.

Du behdver en stjarnskruvmejsel som &r minst 13

cm lang.
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PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

Vippa upp stolparna igen. Ta bort de tre #8 x 3/4” skruvarna (1)
och vrid forsiktigt av motorskyddet (60).

Leta reda pa reedbrytaren (71) och magneten (45) pa vanster
sida av remskivan (46). Vrid pa remskivan tills magneten &r
inpassad med reedbrytaren. Kontrollera att avstandet mellan

magnet och reedbrytare ar cirka 3 mm. Lossa 3/4 ” skruven
(17) vid behov, flytta en aning pa reedbrytaren och spann
darefter skruven igen. Sétt fast skyddet (visas inte). Fast #8 x

27 skruvarna (visas inte) vid behov. Lat traningsredskapet kora

nagra minuter for en korrekt fartmatning.
Lutningen pa traningsredskapet justeras inte pa ratt satt.

Med nyckeln insatt i displayen, tryck pa en av INCLINE-knapparna. Medan lutningen andras tar du ut
nyckeln. Vanta nagra sekunder och satt darefter in nyckeln igen. Nu héjs lutningen forst till den hdgsta
installningen, innan den sanks till den lagsta instaliningen. Detta kalibrerar om lutningsystemet.

Lopbandet saktar farten nar man gar pa det.

a. Om du behdver en férlangningssladd, anvand endast en
sladd med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte ar langre an

1,5 meter.

b. Om l6pbandet &r for hart spant, presterar inte

traningsredskapet for fullt och Idpbandet kan ta skada. Ta ut
nyckeln och KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand

insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna ett

Valsbultar

kvarts varv motsols. N&r [6pbandet &r réatt spant ska du kunna
lyfta upp vardera kanten av Iopbandet 5-7 cm fran plattformen.
Kontrollera att I6pbandet &r centrerat pa plattformen. Anslut
darefter stromsladden och Iat traningsredskapet kéra nagra

minuter. Upprepa proceduren tills I6pbandet &r korrekt spant.

c. Om lopbandet fotsatter att sakta farten, se kontaktinformationen pa sista sidan.
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PROBLEM:

LOSNING:

Lopbandet ar inte centrerat eller slirar nar jag gar pa det

a. Om l6pbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln och
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Om lépbandet har dragits
at vanster, anvander du insexnyckeln for att skruva vanster
valsbult ett halvt varv medsols. Om I6pbandet har dragits at
hdéger skruvar du vanster valsbult ett halvt varv motsols. Spann
inte I6pbandet for hart. Anslut darefter stromsladden och sétt in
nyckeln i displayen. Lat traningsredskapet kéra nagra minuter.
Upprepa proceduren tills [dpbandet &r centrerat.

b. Om lopbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur nyckeln och
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln for
att skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts varv medsols.
Nar Iépbandet ar ratt spant ska du kunna lyfta upp vardera
kanten av I6pbandet 5-7 cm fran plattformen. Kontrollera att
l6pbandet ar centrerat pa plattformen. Anslut darefter
stromsladden och lat traningsredskapet kéra nagra minuter.
Upprepa proceduren tills Iopbandet &r korrekt spént.
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RIKTLINJER

4% VARNING: Tala med din ldkare innan du pabdorjar

ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du
ar over 35 &r gammal, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rérelsemonster kan paverka
noggrannheten vid matning av hjartrytm. Pulsmataren
ar endast avsedd att géra en generell matning.

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

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r att forbranna kalorier eller att starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att du ska
na dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta ratt niva
av traningsintensitet genom att anvanda din hjartrytm som
vagledning. Diagrammet nedan visar rekommenderad

hjartrytm for fettforbranning och aerobisk tréaning.

L4 165 155 145 140 130 125 15

v 145 138 130 125 8 10 103

- 128 120 115 1o 105 as a0
20 30 40 a0 60 i &0

For att hitta ratt hjartrytm for dig, leta forst upp din alder
(eller nArmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet. Se
darefter pa de tre talen ovanfér din alder. Dessa tre tal
definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det 6versta

talet &r rekommenderad hjartrytm for aerobisk tréning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt l1ag
intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de férsta
traningsminuterna forbrukar din kropp lattillgangliga
kolhydratkalorier som energi. Efter ndgra minuter bérjar
din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om
ditt mal ar att férbranna fett, justerar du farten och
lutningen pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger
nara det understa talet i din traningszon.
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For max. fettforbranning, justera fart och lutning pa
traningsredskapet tills din hjartrytm ligger néra det

mellersta talet i din tréningszon.

Aerobisk traning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet,
maste du stalla in din trAningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traening ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
l&nga tidsperioder. Detta dkar kraven pa att hjartat pumpar
ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet.
For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsredskapet tills din hjartrytm ligger néra det hogsta

talet i din tréningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Alla traningspass bor delas upp i féljande tre delar:

Uppvéarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10
minuters Iatt trdning och tanjning. En ratt utford
uppvarmning 6kar din kroppstemperatur, hjartrytm och

cirkulation som forberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du ar klar med
uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls
ligger inom din tréningsszon i 20-60 minuter. (Under de
forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla
kvar din puls inom din trdningszon langre &n 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar - hall aldrig

andan.

Nertrappning: Avsluta varje traningspass med 5-10
minuters tanjning for att kyla ner. Detta 6kar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan

uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bor du genomfora
minst tre trédningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du
genomfdra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgéng ligger i att gora traningen till
en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



LISTA OVER DELAR—Modellnr. PETL84909.0 RO310A
Nr. |Beskrivning Ant. Nr. [Beskrivning Ant.
1 Skruv, #8 x 3/4” 17 34 Skruv, #3 x 1/4” 6
2 Skruv, #8 x 1/2” 9 35 Varningsdekal, fotskena 2
3 Jordskruv, #8 x 3/4” 1 36 Vanster fotskena 1
4 TEK-skruv, #8 x 1” 4 37 Varningsdekal 1
5 Skruv, #10 x 3/4” 2 38 Stétdampare 2
6 Bult, 5/16 " x 1" 6 39 Plattform 1
7 Bult, 3/8 " x 2" 3 40 Lopband 1
8 Lasbult, 3/8 " x 1 3/4” 1 41 Remférare 2
9 Lasbult, 3/8 " x4~ 4 42 Ramhétta 2
10 Bult, 1/4 " x 3/4” 2 43 Ramdistansbricka 2
11 Mutter, 3/8 " 3 44 Bult, 1/4”x 1" 1
12 Stjarnbricka, 3/8 ” 4 45 Magnet 1
13 Stjarnbricka, 5/16 ” 4 46 Drivvals/remskiva 1
14 Stjarnbricka, 1/4” 2 47 Omformare 1
15 TEK-skruv, #8 x 3/4” 5 48 Forvaringslas 1
16 Skruv, #8 x 2” 3 49 Filter 1
17 Skruv, 3/4” 9 50 Hoger fotskena 1
18 Bult, 3/8 7 x 1 1/2” 2 51 Ram 1
19 Bult, 5/16 " x 5/8 " 2 52 Vanster bakre fot 1
20 Bult, 3/8”"x1” 2 53 Jordsladd, vals 1
21 Valsbult 2 54 Hoger bakre fot 1
22 Lutningsbult, 3/8 " x 1 3/4” 1 55 Vals 1
23 Bult, 3/8 " x11/2” 1 56 Valsfaste 2
24 Bult, 8/8 " x 3/4” 2 57 Insexnyckel, 5/32” 1
25 Skruv, #8 x 1/2” 15 58 Insexnyckel 1
26 Skruv, #12 x 1 1/4” 8 59 Pansarskydd 1
27 Motorbult 2 60 Motorskydd 1
28 Skruv, remforare 4 61 Lyftram 1
29 Bricka, 1/4” 2 62 Jordsladd, lyftram 1
30 Delningsbricka, 1/4 ” 2 63 Sladdband 3
31 Mutter, 3/8 7 4 64 Drivrem 1
32 Mutter, 5/16” 4 65 Drivmotor 1
33 Pansarklamma 3 66 Jordsladd, kontrollenhet 1
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Nr. |Beskrivning Ant. Nr. [Beskrivning Ant.
67 Stromsladd 1 92 Band, 8~ 6
68 Adapter 1 93 Nyckel/klamma 1
69 Strombrytare 1 94 Véanster korg 1
70 Kontrollenhet 1 95 Ljudsladd 1
71 Reedbrytare 1 96 Display 1
72 Klamma, reedbrytare 1 97 Sladdband 3
73 Bottenplatta 1 98 Displaybaksida 1
74 Distansbricka, vanster handtag 1 99 Pulsplatta 4
75 Vanster stolpe 1 100 Ovre handtagshéatta 2
76 Lutningsmotor 1 101 Nyckelplatta 1
77 Distansbricka, lutningsmotor 1 102 Displayklamma 6
78 Distansbricka, hoger handtag 1 103 Hoéger korg 1
79 Stolpsladd 1 104 Hoéger handtag 1
80 Hoger stolpe 1 105 Handtagshatta 2
81 Bultdistansbricka 4 106 Tvarstang 1
82 Distansbricka, hoger stolpe 1 107 Véanster handtag 1
83 Bashatta 2 108 Skruv, #8 x 1 1/2” 2
84 Basfot 4 109 Sladd, lutningsmotor 1
85 Varningsdekal 2 110 Elektronikféste 1
86 Distansbricka, vanster stolpe 1 111 Motorpackning 2
87 Bas 1 112 Motorplatta 1
88 Hjul 2 113 Mottagare 1
89 Distansbricka, basfot 2 114 Lock 1
90 Sladdband, 15 1/2” 2
91 Avtagbart band 6
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OVERSIKTSDIAGRAM 1 - Modellnr. PETL84909.0 R0310A
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OVERSIKTSDIAGRAM 2 - Modellnr. PETL84909.0 R0310A
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OVERSIKTSDIAGRAM 3 - Modellnr. PETL84909.0 R0310A

- |
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OVERSIKTSDIAGRAM 4 - Modellnr. PETL84909.0 R0310A

31



VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppstéd andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna:s servicecenter.
Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjdlpa dig med fragor som r6r produkten,
montering eller fel och brister. Du kan dven g& till hemsidan www.mylnasport.se. Har kommer

det att finnas mycket information om produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR 0SS INNAN DU EVENTUELLT GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:
Kundtjanst: 036-452 53

Nar du kontaktar oss bdr du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen (”USER’S
MANUAL”) tillhands.
BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53

E-post: service@mylnasport.se

Ndr du bestdller reservdelar &r det viktigt att du uppger foljande information:

Traningsredskapets modellnummer
Produktens namn
Produktens serienummer

Reservdelsnummer (finns i ”“USER’S MANUAL”)

Beskrivning av d6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded

Drawing i ”USER’S MANUAL”) .
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