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SAKERHETSINSTRUKTIONER

VIKTIGT — Las igenom alla instruktioner innan du bérjar anvanda denna traningsmaskin.
VIKTIGT — Minska risken for elektriska stotar genom att koppla ur I6pbandet fran elnatet innan
du rengor eller utfér underhall pa maskinen.

VIKTIGT — Minska risken for brannskador, elektrisk stét och personskador genom att montera
I6pbandet pa ett plant och jamnt underlag med tillgang till ett jordat uttag pa 220 V, 10 A (120 V,
15 A) dar detta ar det enda I6pbandet som ar anslutet till kretsen.

ANVAND FORLANGNINGSKABLAR ENDAST SOM DE AR AV 14 AWG ELLER HOGRE
OCH ENDAST HAR ETT UTTAG. FORSOK INTE MODIFIERA EN JORDAD KONTAKT MED
FEL ADAPTER OCH GOR INGA ANDRINGAR PA STROMKABELN.

Datorproblem kan leda till elektrisk stot och brandfara — se jordningsinstruktionerna pa sida 4.

= Anvand inte traningsmaskinen pa en tjock eller mjuk matta. BAde mattan och maskinen
kan drabbas av skador.

= Blockera inte bak&dnden av maskinen. Det bér vara minst en meters mellanrum
mellan den bakre delen av I6pbandet och andra foremal.

= Barn under 13 ar bor inte ha tillgang till maskinen, efter den har klampunkter som kan
orsaka skador.

= Hall handerna borta fran alla delar som ar i rorelse.

= Anvand inte maskinen om strémkabeln eller kontakten ar skadad. Kontakta din
aterforsaljare om maskinen inte fungerar som den ska.

= Hall stromkabeln borta fran varma ytor.

= Anvand inte maskinen pa platser dar aerosolprodukter anvands eller dar syrgas forvaras.
Gnistor fran motorn kan antanda gaser i luften.

= For inte in ndgot objekt i ndgon av 6ppningarna pa maskinen.

= Anvand inte enheten utomhus.

= Nar du ska koppla bort maskinen ska du sténga av alla kontroller, dra ur sékerhetsnyckeln
och sedan dra ur strémkabeln.

= Anvand inte enheten till nagot annat andamal &n den ar avsedd for.

= Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer, bland annat anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningens precision. Pulssensorerna ar endast
avsedda att ge anvandaren en uppfattning om ungefarlig puls.

= Anvanda handtagen — de ar till for anvandarens sékerhet.

= Anvand ordentliga |6parskor. Hoga klackar, sandaler eller barbent lampar sig inte for
anvandning med den har maskinen. Léparskor av god kvalitet rekommenderas for att
undga trétthet i benen.

= Personer med fysiska och psykiska funktionshinder bor inte anvanda denna maskin utan
uppsikt.

= Drainte traningsredskapet efter kabeln.

Anvand sakerhetslasningen for att forhindra obehdrig anvandning.

SPAR DENNA BRUKSANVISNING
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FORHALLNINGSREGLER,
ELEKTRONIK

VIKTIGT!

e Anvand aldrig ett GFCl-uttag for den har maskinen. Maskiner med stora motorer gor
att sadana slas av ofta. Dra stromkabeln pa avstand fran maskinens alla rorliga delar,
inklusive lutningsmekanism och transporthjul.

e Ta aldrig av kdporna utan att koppla fran stromtillférseln férst. Om spanningen
varierar med mer an 10 % kommer maskinens prestanda att paverkas. Dessa
forhallanden omfattas inte av produktgarantin. Om du missténker att spanningen ar
lag ska du kontakta ditt elbolag eller en elektriker for att testa utrustningen.

e Utsatt inte enheten for regn eller fukt. Maskinen har inte utvecklats fér utomhusbruk,
nara en bassang eller spa eller andra omgivningar med hog fuktighet. Maximal
drifttemperatur for maskinen ar 40 °C och maximal fuktighet &r 95 % icke-
kondenserande (inga droppar ska bildas pa ytorna).

Sakringar: Vissa bostader har sakringar som inte ar utvecklade for den héga ingangsstrom som kan
uppsta nar maskinen slas pa, men aven under bruk. Om sékringen i bostaden gar nar du anvander
maskinen (forutom om det &ar ett korrekt markvarde) utan att séakringen pa maskinen gar maste du byta ut
sakringen i bostaden mot en som ar utvecklad for hdg ingangsstrom. Det ar inte ett fel som tillverkaren kan
paverka, och det omfattas darfor inte av produktgarantin.

JORDNINGSINSTRUKTIONER

Produkten maste vara jordad. Om lopbandet gar sénder ser jordningen till att strommen hittar
en vag med minsta maéjliga motstand, for att pa sa satt minska risken for elstotar. Den har
produkten levereras med en stromkabel med jordad kontakt. Kontakten ska anslutas till ett eluttag
som har installerats och jordats i enlighet med géallande bestammelser.

VIKTIGT: Felaktig anslutning av jordningskontakten kan dka risken for stdtar. Kontakta en
elektriker om du &r tveksam till om uttaget ar korrekt jordat. Du far inte modifiera strémkontakten
som medfoljer produkten om den inte passar i eluttaget — kontakta i stallet en utbildad elektriker.
Den har produkten ar utvecklad for anvandning pa en nominell krets pa 220 V (120 V), och har en
jordningskontakt som liknar kontakten nedan. En tillfallig adapter som liknar adaptern nedan kan anvandas for
att ansluta kontakten till ett annat uttag om jordningskontakten inte ar tillganglig. Adaptern bor endast
anvandas tills det att en elektriker har installerat ett jordat uttag..

Adapter
Grounded Outlet

™~

e Tab of
(E) Metal Screw Grounding
Screw

Grounding Pin Grounded Outlet Box
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DRWT

Anvand aldng maskinen utan att lasa och forsta konsekvenserna av driftsandringarna som du
skriver in pa displayen.

Var medveten om att f(’jrandringar av hastighet och stigning inte sker omedelbart. Nar du staller
in dnskade &ndringar pa displayen andrar maskinen gradvis hastigheten och eller stigningen.
Anvand inte maskinen i dskvader. Overspanning kan intraffa och detta kan skada
maskinernas komponenter. Dra ut stromkabeln ur eluttaget vid askvader.

Var forsiktig nar du gor andra saker samtidigt som du anvander maskinen, till exempel ser pa
tv eller laser bocker. Distraktioner kan gora att du tappar balanser eller avviker fran mitten av
I6pbandet, vilket i sig kan medfora allvarliga skador.

Ga aldrig av eller pa I6pbandet medan det ror pa sig. Lopband fran Sole startar i lag

hastighet, sa det ar riskfritt att starta bandet medan man star pa det.

Hall alltid i handtagen nar andrar stigning, hastighet eller liknande.

Tryck inte for hart pa displayknapparna. De ar utvecklade for att kanna av latta fingertryck, och
hardare fingertryck gér maskinen varken snabbare eller langsammare. Om knapparna inte
fungerar som de ska, kontakta din aterforsaljare.

SAKERHETSNYCKEL

Maskinen levereras med en sdkerhetsnyckel som sitter fast i ett snére. Snoret kan fastas i
anvandarens klader och fungerar da som ett nédstopp. Om anvandare faller eller hamnar for
langt bak pa I6pbandet dras nyckeln ut ur displayen med hjalp av snoret och I6pbandet
stannar.

1.

TT8

Anslut sékerhetsnyckeln till displayen. Maskinen startar inte om inte nyckeln &r i. Ta bort
nyckeln for att férhindra obehorig anvandning.

Fast plastklamman i dina klader och kontrollera att den sitter ordentligt fast.

Obs! Klamman maste vara ordentligt fastsatt for att forsakra dig om att nyckeln drar ut ur
displayen om en nddsituation uppstar. Se till att du kanner till sakerhetsnyckelns funktioner och
begransningar. Beroende pa hastigheten kommer I6pbandet att stanna inom ett eller tva steg
sa fort sédkerhetsnyckeln dras ut ur displayen. Under vanligt bruk ska du i stallet anvanda den
réda STOP-knappen.

Om skarmen visar meddelandet "Safety key removed, machine stopped, click Replace the key
to Operate” ska du ansluta sakerhetsnyckeln pa nytt for att fortsatta anvanda l6parbandet.



SAKERHETSINSTRUKTIONER

LAS INNAN DU PACKAR UPP DITT NYA LOPBAND
Felaktig uppackning av maskinen kan 6ka risken for personskador.

Lopbandet ar fastsatt i det hopfallda laget med hjalp av kardborrband for att forhindra att det
falls ut under frakt. Om kardborrbanden inte tas bort ordentligt kan I6pbandet fallas ut plotsligt
och ovantat, och det kan leda till skador pa personer som star nara maskinen.

For din egen och andras sékerhet bor du under borttagning av kardborrbanden placera
maskinen plant pa underlaget i det lage som den ska sta i nar du ska anvanda den. Valt inte
maskinen pé sida nar du ska ta bort kardborrbanden, eftersom det kan leda till att I6pbandet
falls ut plotsligt. Om delen av transportremmen med kardborrbandet befinner sig under
plattformen ska du stracka dig in under plattformen for att lossa den — men valt inte maskinen

for att komma at battre.

UNDERHALLSSCHEMA

Dammsug under Smorj
héljet och Rengér plattformen plattformen Kontrollera
inspektera och kontrollera om | (efter var 90:e bandcentreringen Datum
sladdarna den behéver anvindningsti | (ménadsvis) och
(varannan smérjas (varannan | mme eller justera om det
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CHECKLISTA FOR MONTERING

3 SMADELAR STEG 3

s

#85. @10 x 2T

Split Washer (6 pcs)
pcs)

#131. @8 x @23 x 1.5T
Curved Washer (4 pcs)

#99. 5/16” x 3/4” Flat
Head Socket Bolt (4

(B

#100. 3/8” x 2-1/4” Button
Head Socket Bolt (6 pcs)

#102. 3/8 tum x 19 x
1.5T

5 SMADELAR STEG 5

O

#85. @10 x 2T
Split Washer (4 pcs)

M

#125. 3/8” x 1-3/4” Button
Head Socket Bolt (4 pcs)

6 SMADELAR STEG 6

#90. 3,5 x 16mm
Sheet Metal Screw (4 pcs)

TT8 8




7 SMADELAR STEG 7

|

Flat Head Socket Bolt (4 pcs)

8 SMADELAR STEG 8

#126. M5 x 10mm
Phillips Head Screw (4 pcs)

9 SMADELAR STEG 9

(S

#90. 3,5 x 16mm
Sheet Metal Screw (4 pcs)

MONTERINGSVERKTYG

Xy C N\

#104. L Allen #105. M6 L Allen

#188. Phillips Head Screw

9 TT8



18 MONTERING
MONTERING STEG 1

1. Ta ut I6pbandet ur emballaget och placera det pa ett jamnt och
plant underlag.

MONTERING STEG 2

1. Ta bort vanster och hoger bultar (113) och ta sedan bort de tva
stodbensfastplattorna (112).

2. Letareda pa vanster och hoger stolpe (5 & 4). For pa den nedre
handtagskapan (117) p& vanster och hdger ror (118) enligt bilden.

3. Anslut datorkabeln (32) fran huvudramen till datorkabeln (33) langst ned pa
hdger stolpe (4).

Innan du faster smadelarnai steg 3 ska du forsédkra dig om att kabeln inte
hamnar i klam.

TT8 ¢
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SMADELAR STEG 3

Fast vanster och hoger stolprér (5 & 4) i huvudramen (1). Kontrollera att
inga kablar hamnat i klam. Skruva i skruvarna med fingrarna — vanta
med att dra at dem tills efter att displayen har monterats. For tre
delade brickor (85), tre platta brickor (102) och tre bultar(100) genom
fastena (151 & 152) och stolpréren (5 & 4) och in i ramen, och dra at dem
delvis. Fast tva bojda brickor(131) och tva bultar(99) i den framre delen av
varje stolprér och dra at delvis.

1. Anslut den nedre datorkabeln (33) till den 6vre datorkabeln (31),
fiarrhastighetskabeln (34) till den dvre hastighetskabeln (36-46) och
fiarrstigningskabeln (35) till den 6vre stigningskabeln (36-47).

#85. @10 x 2T

Split Washer (6

pcs) #99. 5/16” x

3/4” Flat Head

Socket Bolt

(4 pcs)

#100. 3/8” x 2-1/4”
Button Head

Socket Bolt (6

pcs)

#131. @8 x @23 x 1.5T
Curved Washer (4 pcs)
#102. 3/8 tum x 19 x

Kontrollera att kablarna inte hamnar i klam innan du drar at smadelarnai steg 5.
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MONTER STEG 5 SMADELAR STEG 5

#85. @10 x 2T

Split Washer (4 pcs)
#125. 3/8” x 1-3/4”
Button Head

Socket Bolt (4

ncs)

1. Fast displayenheten (36) forsiktigt langst upp pa stolproren (5 &
4) med fyra bultar (125) och fyra delade brickor (85). Forsakra dig
om att kablarna inte hamnar i klam. Dra at bultarna helt.

SKBATES ARCSTEG 6
Sheet Metal

Screw (4 pcs)

1. Fast vanster (117) och hoger (118) nedre handtagsskydd pa displayen med
fyra metallskruvar (90).
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SMADELAR STEG 7

#99. 5/16” x 3/4”
Flat Head Socket
Bolt (4 pcs)

#63. Safety Key

1. Fast barroret (3) mellan stolpréren (4 & 5) med fyra bultar (99). Dra at
ordentligt.

2. Placera flaskhallaren (48) ovanpéa barréret (3) enligt bilden.

3. Placera magneten pa sakerhetsnyckeln (63) mellan START- och
STOP-knapparna (om den inte redan ar placerad dar).
Traningsmaskinen gar inte att anvanda om den inte ar pa plats.

4. Forsakra dig om alla bultar och skruvar &r ordentligt atdragna.

- MONTERIF AR RSP &

ead
Screw (4 pcs)

126

1. Dra at bultarna som faster stolpréren i ramen.

2. Fast stolpkdporna (40R & 41L) i varsin stolpe (5 & 4) med tva
stjiarnskruvar (126) pa vardera sida.

TT8 12



MONTERING STEG 9

% #90. 3,5 x 16mm
Sheet Metal
188 Screw (4 pcs)

1. Forin hallaren for surfplatta (187) i displayenenheten (36) och dra &t med
fyra metallskruvar (90).

TRANSPORT

Lopbandet har transporthjul som satts i drift ndr maskinen ar hopfalld. Nar maskinen ar hopfalld
kan den rullas till dnskad plats.

13 TT8



DATOR

DISPLAY

Hogtalare

Flaktar

Matrisskarm
Kontrollknappar

Ljudingang (MP3, Horlurar
CD eller e e
mobiltelefon) '\
stgningsknappar - S NG Hastighetsknappar

vvvvv

Pulssensorer

UPPSTART

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

Nar konsolen slas pa kommer uppstartsskarmen att visa odometer-angivelser en kort stund; TOTAL
TIME anger hur manga timmar l6pbandet har varit i bruk; TOTAL DISTANCE anger hur manga
kilometer eller engelska mil I6pbandet har gjort. Nu kan du bérja anvanda enheten.

TT8 14



SNABBSTART

1.Anslut sakerhetsnyckeln for att vicka skarmen (om den inte redan &r pa).
2.Tryck p& START fér att starta I6pbandet och stall in 6nskad hastighet med hjélp av SPEED A/V (display
eller handtag). Du kan ocksé anvanda snabbknapparna 3, 6, 9, 12, 15, 18 eller 22 for att &ndra hastigheten.
3.For att sénka hastigheten p& Iopbandet kan du hélla SPEED'V (display eller handtag) intryckt tills énskad
hastighet nas. Du kan ocksa trycka pa snabbknapp 3 till 22.
1. Stoppa lépbandet genom att trycka p& STOP eller genom att ta ur sakerhetsnyckeln.

PAUSE/STOP/RI:SI: |

Om du vill pausa programmet som anvands kan du trycka pa den réda STOP-knappen en gang. D& sanker lopbandet
hastigheten tills det stannar, och stigningen minskar till 0. Vardena for TIME, DISTANCE och CALORIES kommer ocksa att
pausas i det har laget. Efter fem minuter kommer programmet att nollstéllas och displayen atergar till huvudskarmen.

2. Tryck pa START for att ateruppta traningen fran PAUSE-laget. Hastighet och stigning atergar till de tidigare
installningarna.

e Tryck en gang p& STOP for att pausa programmet. Tryck tva ganger pd STOP for att avsluta programmet. En
traningssammanfattning visas pa skarmen. Tryck p& STOP tre ganger for att g4 tillbaka till huvudskarmen. Om
du haller knappen intryckt i mer &n tre sekunder nollstélls displayen helt.

STIGNING

Med den har maskinen nya stigningsfunktion kan stigningen sankas for att simulera en nedférsbacke. Stigningsnivaerna varierar
fran -6 till 15 (-6 till -1 markeras med gront pa skarmen, medan 1-15 markeras med rott)

m Du kan justera stigningen nar som helst medan I6pbandet &r igang.

m Hall in GRADE A/ V¥ (display eller handtag) for att justera stigningen. Alternativt kan du trycka pa snabbknapparna -4, -2,
2, 4, 6, 9 och 12 pa vanster sida av displayen (GRADE) for att andra stigningen snabbare.

W Stigningsskarmen visar vilket stigningsvarde lopbandet &r installt pa.
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MATRISSKARM

Varje segment av traningspasset representeras av en av
18 staplar bestaende av upp till atta prickar. Prickarna visar
endast en ungefarlig niva for hastighet och/eller stigning.
De representerar inte nédvandigtvis korrekta varden. Som
ett resultat av detta kommer matrisskarmen att skapa en )
profil baserat pa hastighets- och stigningsvarden. \

Nar ordet SPEED visas ovanfor matrisskarmen indikerar

det att hastighetsprofilen visas pa skarmen. Nar ordet 4 -
GRADE ar aktivt indikerar det att stigningsprofilen visas pa
skarmen. SPEED GRADE

Du kan vaxla mellan hastighets- och stigningsprofilerna

genom att trycka pd ENTER. Om du trycker tva ganger
ENTER atergar du till den féregaende profilen. Om du trycker
tre ganger pa ENTER bladdrar displayen automatiskt mellan
de tva profilerna.

MEDDELANDESKARM

Nar du trycker pa DISPLAY-knappen, eller nar ett program ar slut, visas extra
traningsinformation pa skarmen. Detta innefattar LAPS (varv), VERTICLE (virtuell stigning
baserat pa stigningsinstallningen), MET, segmenttid och maximal hastighet.

KALORISKARM

Den har skarmen visar samlade varden for férbranda kalorier under traningspasset
Obs! Det har vardet ar bara ungefarligt och bor endast anvéandas for att jamféra olika
traningspass — vardet kan inte anvandas i medicinska sammanhang.

Framtill pa displayen finns en ljudport 3 och inbyggda hogtalare. Du kan ansluta mindre
ljudspelare, till exempel MP3-spelare, barbara radioapparater, CD-spelare och tv-apparater till
porten for att spela upp ljud via displayens hdgtalare. Ljudkabel medféljer. Du kan ocksa
anvanda porten for horlurar 3.
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PULSFUNKTION

Pulsskarmen visar din puls i slag per minut (BPM) under tréaningspasset. Du maste antingen ta tag runt
handpulssensorerna eller satta pa dig ett kompatibelt pulsband. Den 6vre skarmen visar alltid
anvandarens puls sa lange displayen tar emot pulssignaler.

SA HAR STANGER DU AV TRANINGSMASKINEN

1.

Skarmen forsatts automatiskt i vilolage efter 30 minuters inaktivitet nar displayen &r i PAUSE/STOP-
laget. Med undantag for kretsarna som registrerar knapptryck slas strommen av helt fran displayen.
Tryck pa valfri knapp for att vacka displayen igen. Nar displayen ar i vilolage forbrukar den valdigt lite
strom — ungefar lika mycket som en avstangd tv.

Om du drar ut sakerhetsnyckeln forsétts displayen i ett liknande vilolage. Om du slar av
strombrytaren framtill pa Idpbandet slar du av strommen helt.

BLUETOOTH®

Ny SOLE-applikation tillganglig pa utvalda APPLE- och ANDROID-produkter.

SOLE har inkluderat en spannande ny funktion i alla sina produkter for att gora det enklare att uppna dina
traningsmal. Maskinen ar utrustad med en Bluetooth-mottagare som gor det majligt for displayen att
kommunicera med utvalda smartphones och surfplattor via applikationen SOLE FITNESS.

Applikationen ar gratis och kan laddas ned fran antingen APPLE STORE eller GOOGLE PLAY. Folj sedan
applikationens instruktioner gallande hur du synkroniserar smartenheten med trdningsmaskinen. Detta gor
det mojligt att se ditt aktuella traningspass pa tre olika satt pa din enhet. Du kan enkelt vaxla mellan
traningsskarmen och Internet, sociala medier och e-post via ikoner pa skarmen. Nar traningspasset ar
slutfort sparas traningsinformationen automatiskt i den inbyggda kalendern for framtida referens.

Den nya SOLE-applikationen gor det ocksa mdjligt att synkronisera med nagot av de olika fitnessmoln en
som stods, inklusive: iHealth, MapMyFitness, Record, MyFitnessPal och Fitbit.
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Synkronisering av applikationen med din traningsmaskinen.

Nar du har laddat ned applikationen ska du férsakra dig om att Bluetooth-funktionen pa
din enhet ar paslagen och tryck sedan pa ikonen langst uppe i det vanstra hornet for att
soka efter SOLE-maskiner.

USER PROFILES PROGRAMS JISPLAY CALENDAR

]
v

les:6
bv selectina the profile vou wish to delete.

Nar maskinen har hittats trycker du pA CONNECT. Nar applikationen och maskinen har
synkroniserat aktiveras Bluetooth-ikonen pa displayen. Du kan nu anvanda din nya SOLE-produkt.

*Obs! Din smartenhet maste ha iOS 7 eller senare eller Android 4.4 eller senare for att
applikationen ska fungera.

Maskinens Bluetooth-funktion (BLE 4.0) kan ocksa anslutas till Bluetooth-pulsband. Pulsbandet
kan ta emot signaler dven nar maskinen redan &r i bruk. Du kan gora det genom att trycka pa
pulsknappen péa displayen. Folj dessa steg:

1. | stillastdende lage lyser inte Bluetooth-lampan pa displayen eftersom Bluetooth-funktionen ar
kopplad till appen.

2. Tryck pa pulsknappen pa displayen i stillastaende lage. Bluetooth-funktionen aktiveras och
kopplas till pulsbandet, och Bluetooth-lampan tands. Du kan sétta pa dig pulsbandet innan du
ansluter det till maskinen. Displayen visar din puls sa langa pulsbandet &r anslutet till
maskinen.

3. Nar traningspasset ar slut andrar displayen automatiskt tillbaka Bluetooth-anslutningen till
appen.

Maskinen kan ocksa spela upp musik via Bluetooth-funktionen. Aktiva Bluetooth pa din
mobiltelefon eller din surfplatta. SOk efter namnet "BT-SPEAKER” i maskinens Bluetooth-meny.
Klicka for att ansluta. Din smarta enhet kan nu spela upp musik tradlost via traningsmaskinens
hogtalare.
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PROGRAM

Displayen har tio inbyggda program: ett manuellt program, fem forinstallda profiler, ett
anvandardefinierade program, ett fitnesstest och tva pulsprogram (HR1 och HR?2).

FORINSTALLDA PROGRAM

Backe
Det har programmet simulerar traning upp- och nedfér en backe. Arbetsméangden 6kar i fast takt for att sedan minska mot
slutet av programmet.

TT8 HASTIGHET TT8 STIGNING

1 [TT11
1 I I

Fettférbranning

Det har programmet ar utvecklat for att maximera fettférbranningen. De flesta experter ar 6verens om att det basta sattet
att forbranna fett ar genom att trana med Iag intensitet och fast arbetsméangd. Det bésta séttet att forbranna fett &r genom
att trana pa 60-70 % av maxpulsen. Detta program anvander sig inte av pulsfunktioner, men simulerar ett langvarigt
pass med lag intensitet.

TT8 HASTIGHET TT8 STIGNING
]

Kardio

Det har programmet &r utvecklat for att 6ka anvandaren uthallighet. Programmet tranar hjarta och lungor genom att bygga
upp hjartmuskeln och oka blodcirkulationen och lungkapaciteten. Detta uppnds genom att inkorporera hogre intensitet med
sma férandringar av arbetsmangden.

TT8 HASTIGHET TT8 STIGNING
[T T[] ] T TTT111]
11

Styrka

Det h&ar programmet &r utvecklat for att 6ka muskelstyrkan i den nedre delen av kroppen. Programmet 6kar gradvis
arbetsméangden till en hég niva och tvingar anvandaren att uppratthalla denna niva. Detta ska tona och starka ben- och
satesmusklerna.
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Intervall

Det har programmet lotsar dig genom hoga intensitetsnivaer foljt av perioder med I3g intensitet. Programmet okar
anvandarens uthéallighet genom att tomma syreforradet foljt av perioder med aternamtning for att aterstalla
syreforrddet. PA sa satt programmeras hjartat att anvanda syre pa ett mer effektivt satt. Programmet tvingar dessutom
kroppen att bli mer effektiv genom plotsliga férandringar av pulsen. Detta forbattrar aterhAmtningen efter intensiva
aktiviteter.
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PROGRAMVAL

1. Tryck pd PROGRAM-knappen och ENTER for att visa programmen pa skarmen. Skarmen leder dig nu genom
programstegen. Du kan eventuellt valja att trycka p& START for att starta programmet med de forinstallda
vardena for alder, vikt och annan information.

2. Du blir férst ombedd att ange ett varde for AGE (alder). Tryck antingen p& GRADE (+)(-) eller SPEED(+)(-)
for att andra alder. Bekrafta sedan genom att trycka p4 ENTER.

Obs! Du kan nar som helst trycka pa START for att starta programmet med de varden som du redan har
angett.

3. Du blir sedan ombedd att ange ett varde for WEIGHT (vikt). Kaloriraknaren blir mer tillforlitig om du anger
en korrekt anvandarvikt . Tryck pa antingen GRADE(+)(-) eller SPEED(+)(-) for att andra vikten. Bekréafta
sedan genom att trycka pa ENTER.

Obs! Kalorirdknaren visar endast ett ungefarligt antal kalorier som du férvantas att férbréanna under
traningspasset. Ingen traningsmaskin klarar av att visa exakt antal kalorier som anvandaren férbranner.

4. Du blir sedan ombedd att stalla in 6nskad traningstid (TIME). Tryck pa antingen GRADE(+)(-) eller
SPEED(+)(-) for att andra traningstiden. Bekrafta sedan genom att trycka pd ENTER.

5. Du blir sedan ombedd att stalla in 6nskad maxhastighet. Tryck pa antingen GRADE(+)(-) eller SPEED(+)(-)
for att andra maxhastighet. Bekréafta sedan genom att trycka pA ENTER. Varje program har olika
hastighetsandringar under programmets gadng. Genom att stalla in 6nskad maxhastighet kan du sjalv
forsakra dig om att du inte blir ombedd att springa snabbare an du klarar.

6. Tryck pa START for att starta programmet. Traningsprogrammet startar med en tre minuter lang
uppvarmning. Tryck p& START igen om du vill hoppa 6ver uppvarmningen och starta programmet.
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ANVANDARPROGRAM

1. Valj anvandarprogrammet via PROGRAM-knappen. Matrisskdrmen visar en rad med prickar langst ned, om det inte
ar ett program som tidigare har sparats foér den anvandaren. Om ett annat program ar sparat fér den anvandaren
visas aktuell profil pa skarmen. Om ingen annan anvandare ar sparad far du mojlighet att skriva in ett
anvandarnamn. Skarmen visar da ett "A”. Tryck pa A for att andra bokstaven till ett "B”, eller ¥ for att &ndra
bokstaven till ett ”Z”. Nar du har valt 6nskad bokstav trycker du pa STOP. Skarmen visar da ett nytt "A”. Upprepa
proceduren tills du har skrivit in ett anvandarnamn pa som mest sju bokstaver. Tryck pa ENTER for att spara
anvandarnamnet.

2. Skarmen visar nu AGE-fonstret. Tryck pa GRADE A/ ¥ for att &ndra vardet och tryck sedan pa ENTER for att
bekréfta.

3. Skarmen visar nu WEIGHT-fonstret. Skriv in din kroppsvikt och tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.
4. Skarmen visar nu TIME-fonstret. Skriv in 6nskad traningstid och tryck sedan pa ENTER.

5. Den forsta stapeln (segmentet) blinkar nu pa skarmen. Tryck pa SPEED A/V eller snabbknapparna for att stalla in
onskad hastighetsniva for det forsta segmentet, tryck sedan pd ENTER for att bekrafta. Den andra stapeln bérjar
blinka pa skarmen. Upprepa processen tills alla segment ar programmerade. Den forsta stapeln kommer nu att
blinka igen. Detta representerar stigningsnivan. Upprepa processen for att stalla in alla stigningssegment.

Obs! | anvandarprogram kan du dndra hastigheten manuellt. Alla hastighetssegment kommer ocksa att &ndras. Exempel:
Om du andrar aktuell hastighet med 1 km/h kommer alla andra hastighetssegment ocksa att &ndras med 1 km/h.

6. Tryck pa START for att starta traningspasset och for att spara programmet i displayen.

7. Profilbilden skalanpassas efter fonstret, men hastighets- och stigningsinstéliningarna férblir som programmerat.

USB-LADDNINGSSTATION

Du kan ladda dina mobila enheter under traningspasset med hjalp av displayens USB-port. For att ladda dina mobila
enheter méaste du forst forsakra dig om att displayen ar paslagen.

Steg 1: Anslut din USB-enhet (USB-kabel medfoljer inte) till USB-porten och till din mobila enhet.
Steg 2: Kontrollera att batteriikonen pa din mobila enhet indikerar att den laddas.
Obs!

e USB-kabel medfdljer inte. Férsakra dig om att du anvander en kompatibel kabel.

e Beroende pa hur mycket strom enheten behover for att laddas kan det handa att laddningsikonen inte aktiveras fastan
enheten laddas, aven om det ar i en lagre hastighet.

« Displayens USB-port ger upp till 5 V likstrém/0,5 A och uppfyller kraven for USB 2.0. Det ar inte mgjligt att spara
traningsinformation via den har USB-porten, da den endast ar avsedd for laddning.
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FITNESSTEST

Fitnesstestprogrammet &r framtaget for att hitta din ungefarliga VO2 MAX-niv4, eller hur bra din kropp tar upp
syre. Testet Okar stegvis i bade hastighet och stigning och varar i som mest elva minuter. Om din faktiska puls nar
85 % av det beraknade maxvardet innan testet avslutas stoppas programmet och din poang baseras péa steget
som du avslutade p&. Ju hogre din beraknade VO2 &r, desto battre form ar du i.

Steg Tid Hastighet Stigning VO2 Max
1 0 till 1:00 4.5mph 0% 31.15
21 1:15 4.5mph 2% 32.55
2:2 01:30 4.5mph 2% 33.6
2.3 1,45 4.5mph 2% 34.65
2.4 2;00 4.5mph 2% 35:35
3.1 2;15 5.0mph 2% 37.45
3,2 2;30 5.0mph 2% 39.55
3.3 2:45 5.0mph 2% 41.3
3.4 3;00 5.0mph 2% 43.4
4.1 3;15 5.0mph 4% 44.1
4.2 3;30 5.0mph 4% 45.15
4.3 3,45 5.0mph 4% 46.2
4:4 4;00 5.0mph 4% 46.5
51 4;15 5.5mph 4% 48.6
5.2 4:30 5.5mph 4% 50
5.3 4;45 5.5mph 4% 51.4
54 5,00 5.5mph 4% 52.8
6.1 5;15 5.5mph 6% 53.9
6.2 5;30 5.5mph 6% 54.9
6.3 5:45 5.5mph 6% 56
6,4 6;00 5.5mph 6% 57
7.1 6;15 6.0mph 6% 57.7
7.2 6;30; 6.0mph 6% 58.8
7.3 6;45 6.0mph 6% 60.2
7.4 7,00 6.0mph 6% 61.2
8.1 7;15 6.0mph 8% 62.3
8.2 7;30 6.0mph 8% 63.3
8.3 7;45 6.0mph 8% 64
8.4 8;00 6.0mph 8% 65
9.1 8;15 6.5mph 8% 66.5
9.2 8;30 6.5mph 8% 68.2
9.3 8;45 6.5mph 8% 69
9.4 9;00 6.5mph 8% 70.7
10.1 9;15 6.5mph 10% 72.1
10.2 9;30 6.5mph 10% 73.1
10.3 9;45 6.5mph 10% 73.8
10.4 10;00 6.5mph 10% 74.9
111 10;15 7.0mph 10% 76.3
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11.2 10;30 7.0mph 10% 7.7
11.3 10;45 7.0mph 10% 79.1
11.4 11,00 7.0mph 10% 80

Programmering av fitnesstest
1. Tryck forst pa FIT-TEST-knappen och sedan p& ENTER for att bekréfta.

2. Meddelandefonstret visar ett varde som anger din alder. Tryck p4 GRADE (+)(-) for att justera vardet och bekrafta
med ENTER.

3. Meddelandefonstret visar ett varde som anger din kroppsvikt. Tryck p& GRADE (+)(-) for att justera vardet och bekrafta
med ENTER.
4. Meddelandefénstret visar meddelandet "PRESS START TO BEGIN OR ENTER TO MODIFY”

FOre testet
=  Forsékra dig om att du &r i god form Om du &r éver 35 &r gammal eller har kdnda halsoproblem bor du radgéra
med en lakare innan du paborjar ett nytt traningsprogram.
<  Settill att du har varmt upp och stretchat innan du gor testet.
< Intag inte koffein fore testet.
=  Hall forsiktigt i handtagen — hall inte i hart

Under testet

m Displayen maste ta emot en stadig pulssignal for att testet ska starta. Du kan anvanda

handpulssensorerna eller ett pulsband.

1. Testet startar med en tre minuter l&ng uppvarmning. Hastigheten kommer att vara 3 mph och lutningen 0 %.
Meddelandefonstret visar meddelandet 3 MINUTE WARM-UP och véxlar mellan meddelandena HR888 och
malpulsen var femte sekund. TIME-skarmen raknar ned fran tre minuter. Alla andra data raknas uppat.
Hastighet och stigning andras utifran schemat.

Nar anvandaren nar malvardet fortsatter testet i 15 sekunder innan en nedvarvningsperiod startas.
Stigningen ligger da pa 0 %. Hastigheten ar 3.0 MPH. Nedvarvningstiden baseras pa den totala
traningstiden. Om testet tog fem minuter eller mindre varar nedvarvningsperioden i en minut. Om testet tog
mellan fem och tolv minuter varar nedvarvningsperioden i tre minut. Meddelandefonstret vaxlar mellan att
visa meddelandet 1 (eller 3) MIN COOLDOWN och ditt resultat med fem sekunders mellanrum. TIME-
skarmen raknar ned fran en eller tre minuter.

4. Poangen hamtas fran tabellen baserat pa vilket steg du stannade.

wn

Efter testet

<  Varvaneri en till tre minuter.
=  Skriv ned din poang. Displayen atergar automatiskt till uppstartslaget efter nagra minuter.
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Hur du tolkar din poéng:

VO2 max-schema for kvinnor i valdigt god form och méan

18-25 ar 26-35 ar 36-45 ar 46-55 ar 56-65 ar 65+ ar
Stralande >60 >56 >51 >45 >41 >37
Bra 52-60 49-56 43-51 39-45 36-41 33-37
Over 47-51 43-48 39-42 35-38 32-35 29-32
genomsnittet
Genomsnitt 42-46 40-42 35-38 32-35 30-31 26-28
Under 37-41 35-39 31-34 29-31 26-29 22-25
genomsnittet
Dalig 30-36 30-34 26-30 25-28 22-25 20-21
Vildigt dalig <30 <30 <26 <25 <22 <20
VO2max-schema fér man i dalig form och kvinnor

18-25 ar 26-35 ar 36-45 ar 46-55 ar 56-65 ar 65+ ar
Stralande 56 52 45 40 37 32
Bra 47-56 45-52 38-45 34-40 32-37 28-32
Over 42-46 39-44 34-37 31-33 28-31 25-27
genomsnittet
Genomsnitt 38-41 35-38 31-33 28-30 25-27 22-24
Under 33-37 31-34 27-30 25-27 22-24 19-22
genomsnittet
Dalig 28-32 26-30 22-26 20-24 18-21 17-18
Valdigt dalig <28 <26 <22 <20 <18 <17
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PULSPROGRAM

Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din traning maste du ta reda pa din maxpuls.

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 berakna
procenten av din MHR:

50 % till 90 % av din MHR a&r din traningszon.

60 % av din MHR &r bast for din fettforbranning.
80 % av din MHR &r bést for att starka ditt
kardiovaskulara system.

60 % till 80 % ar traningszonen som man ska halla
sig inom

for det basta allménna resultatet.

Exempel:
Om anvéandaren ar 40 ar gammal beréknas
malvardet for hjartrytmen pa féljande 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)
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Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger traningszonen alltsd pa mellan 108 och 144 slag per minut.

Nar du skriver in din alder pa displayen kommer den hér berakningen att ske automatiskt. Darfor ar din alder
till hjalp under hjartrytmprogram. Nar din MHR har beraknats kan du bestamma dig for vilket traningsmal du

vill strava efter.

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

representeras vid den nedersta linjen i tabellen.

25

TT8



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 séga om hur hart du bér trana. Din
stressniva, fysiska halsa, 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 tréana ar att lyssna pa den egna kroppen.

Den sé& kallade RPE-skalan, dven kand som Borg-skalan, later dig betygsatta dig sjalv 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 hart

14 Lite hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Mycket hart

18 Mycket hart +

19 Mycket, mycket hart
20 Maximalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfor med en ungeféarlig hjartrytm att ga efter genom
att multiplicera varje omdéme med 10. Exempelvis resulterar ett traningspass med
betyget 12 i en hjartrytm pa cirka 120 bpm. Din RPE beror sjalvfallet pa tidigare namnda
faktorer. Detta ar den storsta férdelen med denna typ av traning. Om din kropp &ar stark
och utvilad kanner 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
understddjas av RPE-tabellen. Om du kanner dig trétt och svag beror det pa att din
kropp behdver en paus. | detta tillstdnd kanns det jobbigare att trana. Detta understods
av RPE-tabellen, och darefter kan du trana pa en niva som passar dig just denna dag.
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PULSBALTE

Sa har satter du pa pulsbaltet:
1.

2.

3.

o A

Fast mottagaren vid baltet med hjélp av klammorna.
Justera baltet sa att det sitter sa stramt som mgjligt utan att det kanns
obekvamt.

Placera mottagaren mitt pa kroppen med logotypen pekande ut fran brostet

(en del anvandare maste placera mottagare ett litet stycke till vanster om )
mitten). Fast anden av béltet genom att Idsa den runda anden med m

klammorna.

Placera mottagaren rakt under dina bréstmuskler.

Svett ar den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din hjartrytm. Du kan &ven anvéanda
rent vatten och fukta elektroderna i forvag (de tva ovala omradena pa bada sidor av mottagaren, pa
insidan av baltet). Du bor bara pulsbaltet i nagra minuter innan du startar traningspasset. P4 grund av
kroppssammansattning har en del anvandare till en borjan svart att ta emot en stark signal, men detta
problem minskar efter lite uppvarmning. Det stor inte signalen om anvandaren har klader pa sig éver
pulsbaltet.

Avstandet mellan mottagaren pa pulsbandet 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 troja
mellan huden och mottagaren. Om du vill ha tréja pa dig ska du komma ihag att fukta de omraden pa
trojan dar elektroderna ska sitta.

Obs! Mottagaren aktiveras automatiskt nar den detekterar din hjartrytm. Pa samma satt stanger den av dig
automatiskt om den inte registrerar ndgon aktivitet. Aven om mottagaren ar vattentat kan fukt skapa falska
signaler, s& du rekommenderas att torka av pulsbaltet efter anvandning for att fa ut sa langt batterilivstid som
mojligt. Ungefarlig batteritid ar 2 500 timmar, och batteritypen ar Panasonic CR2032.

Felsdkning

Obs! Anvand inte hjartrytmprogrammet om inte skdrmen visar en stark och stadig hjartrytm. Om skarmen visar
hoga eller tillfalliga varden, kan det vara ett tecken pa problem.

Foljande kan paverka avlasningen:

aprwpdne

7.
8.

Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater 0.s.v.

Lysrorsljus

Vissa sdkerhetssystem.

Elstangsel.

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

Antennen som fangar upp hjartrytmen ar mycket kanslig. Om externa ljud paverkar avlasningen, kan
I6sningen vara att vrida hela apparaten 90 grader.

Losa delar i displayen.

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

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

Obs! Anvand inte pulsprogrammen om inte din puls registreras korrekt pa skarmen.
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PULSPROGRAM

Obs! Hjartrytmprogrammen ar endast utvecklade for att anvandas tillsammans med pulsbéltet — anvand inte
handpulssensorerna eftersom handrérelserna stér 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 (+)(—)-knapparna.

Nu blinkar anvandarens alder i meddelandefonstret. 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 pa
ENTER.

Tidsfonstret kommer att visa ett varde for hur lange du avser att tréana. Justera nivan och bekrafta
genom att trycka pa 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 (+)(-) och bekrafta genom att trycka p4 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 (+)(-).
Du far ocksa mgjlighet att bladdra bland 6nskad information pa skarmen genom att trycka pa DISPLAY.

Tryck pad START for att starta traningspasset.

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

Lopband 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 lopbandet och omradet mellan kanten och ramen. Foérsok dven att torka
under l6pbandet sa langt in du kan. Om du rengor plattformen en gang per manad, forlanger du
traningsmaskinens livstid. Du kan rengora ovansidan av l6pbandet med milt tvalvatten. Var noga med att lata
|I6pbandet torka innan du anvander traningsmaskinen igen.

Damm fran |6pbandet:
Ibland kan svart damm fran lopbandet hamna bakom traningsmaskinen. Detta &r helt normalt och kan intraffa
innan l6pbandet har stabiliserats.

Allman rengoring (anvand formularet pa sida 5 for att dokumentera rengdéringen).

Du rekommenderas att dammsuga under traningsmaskinen varje manad for att undvika att damm och
liknande kan ansamlas. Om du inte regelbundet rengdr under traningsmaskinen, finns det risk for att damm
kan sugas in i motorn. Varannan manad bor du dessutom koppla bort stromkabeln, ta av motorhéljet och
dammsuga motorn. KOPPLA ALLTID BORT STROMKABELN FORST.

JUSTERING AV LOPBAND

Om du anvander traningsmaskinen for att jogga eller 16pa, ar det viktigt att du haller ett 6ga pa motstandet i
[6pbandet, eftersom det ombesorjer en jamn l6pyta.

Du kan justera I6pbandet genom att anvanda en M6-insexnyckel (105) for att justera den bakre valsen.
Justeringsbultarna kan finnas pa anden av fotskenorna, enligt bilden. Obs! Utfor justeringen genom de sma
halen i andhattan.

Se till att inte dra at den bakre valsen hardare an vad som révgggr J%'gieLrJg]g%lg(% ﬁa.qelo a.gghnac&(aerg glappar ynder

. . ni
anvandning.

Vrid justeringsbultarna ett kvarts varv vardera, och kontrollg

Upprepa detta tills ldpbandet inte glappar mer. Se till att bal tt, s&
att Iopbandet forblir centrerat.

SPANN INTE JUSTERINGSBULTARNA FOR HART.

Det kan skada l6pbandet och férkorta traningsmaskinens li > @ o < [S

upprepade atdragningar, kanske problemet ligger hos drivrEmmen. DIIVIemmeTT SIeT unger motorTonet, och
forbinder motorn med den framre valsen. Driviemmen far endast spannas av en behérig servicetekniker.
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CENTRERING AV LOPBANDET

Lopbandets utformning ser till att Iopbandet forblir nagorlunda centrerat under anvandning. Men
det ar anda inte ovanligt att Iopbandet gradvis drar sig mot ena sidan. Darmed kan det bli
nddvandigt att centrera Iopbandet.

En 6 mm-insexnyckel kravs (105) for att centrera 16pba
justeringsbulten kan fa stora utslag for I6pbandet:

Anvand insexnyckeln for att justera vanster justeringsb pa 3
mph.
Om I6pbandet har dragit sig at vanster ska du skruva jt A

en ett

%
darefter i ndgra minuter for att ge I6pbandet tid att juste /
kvarts varv at gangen tills Iopbandet ar centrerat.

Om I6pbandet har dragit sig at hdger, skruva justeringsbulten ett kvarts varv motsols. 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 Iopbandet ar centrerat.

Obs! Skador palopbandet som orsakats av felaktig centrering/motstand tacks inte av
traningsmaskinens forsakring.

LOPBANDET

Maskinens I6pband ar tillverkat av hogkvalitetsgummi, utvecklat for att klara harda
forhallanden. Nar I6pbandet ar nytt och har legat nedpackad nagra manader innan den
anvands, kan Iépbandet runt valsen formas nagot av valsen. Det &r helt normalt och nar
I6dpbandet slas p& kommer denna utbuktning att lata ndgot varje gdng den passerar valsen.
Ljudet och utbuktningen kommer att forsvinna efter nagra traningspass.

UNDERHALL AV PLATTFORM

Plattformen har en vaxbelaggning som vanligtvis tal 6ver 30 000 km anvandning pa
originalsidan. Om ett av féljande scenarier intraffar: bandet stoppas valdigt snabbt efter att
sakerhetsnyckeln kopplats bort eller 15 A-sakringen fortsatter att ga, kan den handa att du
har problem med vax mellan bandet och plattformen. F6lj den hé&r proceduren:

1. Rengor under bandet enligt beskrivningen pa foregaende sida.

2. Kontrollera bandet och se till att det inte ar for spant. Justera vid behov.

3. Kontakta service for att fa plattformen vand om det &r pa originalsidan. Den andra har

en ny vaxbelaggning.
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UNDERHALLSSCHEMA

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smorjmedel
Display Torka av med en mjuk och ren trasa Efter anvandning | Nej Nej
Rengdr med en mjuk, ren och fuktig
Ram trasa. Efter anvandning | Vatten Nej
Rengor med en mjuk, ren och fuktig
trasa. Kontrollera bandet med
avseende pa forslitningar, att det &r
tillrackligt stramt och att det ar i ratt
Lopband position. Varje vecka Nej Nej
Rengor med en mjuk och ren trasa
Kontrollera att den har tillrackligt med
Loparplatta smorjmedel och att ytan ar jamn. Varje vecka Nej Ja*
Kontrollera att drivremmen ar
tillrackligt spand, titta efter slitage och
Drivrem kontrollera att den ligger i ratt position. | Manadsvis Nej Nej
Alla bultar, muttrar och skruvar ska
Bultar, muttrar etc. inspekteras och dras at vid behov. Manadsvis Nej Nej
* Folj tillverkarens
rekommendationer
gdllande smorjning.
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FELSOK

PROBLEM

ORSAK/LOSNING

Konsolen aktiveras inte.

. Sakerhetsnyckeln ar inte inkopplad.

. Stromkabeln &r bortkopplad.

. Strombrytaren ar franslagen.

. Nagon av husets sakringar kan ha gatt.

. Maskinen fungerar inte — kontakta din
aterforsaljare.

b wWwNPEF

Lopbandet forblir inte centrerat/
[6pbandet glappar.

=

. Anvandaren lagger mer vikt pa det ena benet. Om
detta ar anvandarens naturliga rorelse-
maonster, kan det hjalpa att justera I6pbandet en
aning at motsatt hall. Se avsnittet om allméant
underhall.

Ingen respons fran motorn nar du
har tryckt pa START.

1. Om lépbandet stannar efter kort tid och skarmen
visar meddelandet E1, ska du kalibrera
trdningsmaskinen.

2. Om l6pbandet inte ror sig alls och skarmen visar
meddelandet E1, kontakta servicepersonal.

Lépbandet kommer upp i cirka 11
km/h &ven om skarmen indikerar
en hogre hastighet.

Motorn far inte tillrackligt med strém. Anvand inte en
forlangningskabel om det kan undvikas. Om du
maste anvanda en forlangningskabel, se till att den ar
sa kort som mojligt och minst 16 gauge. Det ar aven
maojligt att natstrommen i huset ar for lag — kontakta
en elektriker eller din aterforsaljare. Minst 220 V
vaxelstrom kravs.

Lopbandet stoppar tvart nar
sakerhetsnyckeln tas ut.

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

Lopbandets 10 A-sékring (15 A)
l6ses ut.

Detta indikerar hdg friktion mellan I16pbandet och
underlaget. Se ALLMANT UNDERHALL.

Datorn stéanger av sig nar du rér
vid konsolen vid anvandning
under kalla dagar.

Eventuellt &r trdningsmaskinen inte jordad, och
statisk elektricitet kan f& datorn att krascha.

Bostadssakringen gar, men inte
produktsékringen.

Bostadsséakringen maste bytas ut mot en sakring som
ar battre utrustad for att hantera maskinen. Se sida 4.

TT8
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KALIBRERING
1. Ta bort sdkerhetsnyckeln.

2. Hallin START och SPEED (+) samtidigt som du satter i sékerhetsnyckeln. Hall in knapparna tills
meddelandet CALIBRATION MODE visas pa skarmen.

3. Tryck pa GRADE(+)(-) att ange om du vill att skarmen ska visa metriska kilometer eller engelska mil.

4. GRADE RETURN = ON. Detta gor att stigningen atergar till 0 nar du trycker pa STOP. EU-standarder
kraver att denna funktion &r avstangd for att kunna séljas.

5. Tryck pa START for att kalibrera. Detta goérs automatiskt. Sta inte pa lopbandet eftersom det kommer
att satta igang utan forvarning.
UNDERHALLSMENY

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

2. Nu kan du bladdra igenom menyn med hjélp av SPEED (+)(-). Tryck pad STOP for att g4 tillbaka till
foregaende menyval.

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

B. DISPLAY MODE (skarmléage). Inaktivera denna funktion om du vill att displayen ska stangas av
automatiskt efter 30 minuter utan aktivitet.

C. PAUSE MODE (pauslage). Sla pa funktionen om du vill tilldta en fem minuters paus; inaktivera
funktionen om du vill satta konsolen pa paus i obestamd tid.

D. LUBE MESSAGE RESET. Nollstalla pAminnelsen om smorjning.
E. KEY TONE (knappljud). Inaktivera eller aktivera tangenttoner.

F. BARNLAS. Later dig lasa knappsatsen for att férhindra obehdrig anvéandning. Du laser knappsatsen
genom att halla in START och ENTER i tre sekunder.
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LISTA OVER DELAR (P& engelska)

Nr Engelskt namn Ant
1 Main Frame 1
2 Incline Bracket 1
3 Handrail Support 1
4 Right Upright 1
5 Left Upright 1
6 Console Support 1
7 Deck Cross Brace 1
8 Rear Incline Bracket 1
9 Drive Belt 1
10 Front Roller W/Pulley 1
11 Rear Roller 1
12 Running Deck 1
13 Running Belt 1
14 PVC Handgrip 2
15 Wire Tie Mount 1
16 AC Motor 1
17 Locking Pin Bracket 7
18 300m/m_Ground Wire 1
19 Safety Key Sleeve 1
20 Incline Motor 1
21 2HP Inverter 1
22 Saving small plates 1
23 1200m/m_Sensor W/Cable 1
24 Breaker 1
25 Power Socket 1
26 On/Off Switch 1
27 Power Cord(Optional) 1
28 70m/m_Connecting Wire (Black) 1
29 100m/m_Connecting Wire (White) 1
30 100m/m_Connecting Wire (Black) 1
31 800m/m_12P Computer Cable (Upper) 1
32 600m/m_12P Computer Cable (Lower) 1
33 1250m/m_12P Computer Cable (Middle) 1
34 300m/m_Speed Adjustment Switch W/Cable 1
35 300m/m_lIncline Adjustment Switch W/Cable 1
36 Console Assembly 1
36-01 Console Inner Cover 1
36-02 Console Bottom Cover 1
36-03 Drink Bottle Holder (L) 1
36-04 Drink Bottle Holder (R) 1
36-05 Handgrip Fixing block 2
36-06 Console Top Cover 1
36-07 Function keys 1
36-08 Function keys shell 1
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Nr Engelskt namn Ant
36-09 Stop Key 1
36-10 Start Key 1
36-11 Square Magnet Stop Plate 2
36-12 Console Display Board 1
36-13 Main Key Board 1
36-14 Key Fast Board 1
36-15 500m/m_Key Fast Board 1
36-16 STOP Board(AA01330-K5) 1
36-17 START Board(AA01330-K6) 1
36-18 Main Key Board 1
36-19 400m/m_USB charging module 1
36-20 800m/m_Safety Switch Module W/ Cable 1
36-21 500m/m_Fan Assembly 1
36-22 Deflector Fan Grill 1
36-23 400m/m_Speaker W/Cable 2
36-24 400m/m_Connecting Cable 1
36-25 Bluetooth 1
36-26 500m/m_Sound Board W/Cable 1
36-27 500m/m_Sound Board W/Cable 1
36-29 2.3 x 6m/m_Sheet Metal Screw 50
36-30 3.5 x 32m/m_Sheet Metal Screw 8
36-31 800m/m_Connecting Wire 1
36-32 HR monitor module 1
36-33 Wind Duct 1
36-34 Anchor 2
36-35 Fan Grill Anchor 2
36-36 LOGO Chain Cover 1
36-38 Speaker Iron Net (L) 2
36-39 Speaker Grill Anchor 4
36-43 Clear Acryl 1
36-44 Water-resist Rubber 1
36-45 Book Rack 1
36-46 800m/m_Speed Adjustment Switch W/Cable 1
36-47 800m/m_Incline Adjustment Switch W/Cable 1
36-48 Bluetooth 1
36-49 300m/m_Connecting Wire 1
36-50 400m/m_Amplifier Cable 1
36-51 3 x 8m/m_Sheet Metal Screw 4

37 150m/m_Handpulse Wire 1

38 400m/m_Handpulse W/Cable Assembly(L) 1

39 400m/m_Handpulse W/Cable Assembly(R) 1

40 Frame Base Cover (L) 1

41 Frame Base Cover (R) 1

42 Transportation Wheel 4

43 Motor Top Cover 1
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Nr Engelskt namn Ant.
48 Beverage Holder 1
49 Handgrip End Cap 2
51 Top Motor Cover Plate 1
52 Aluminum Foot Rail 2
53 @10 x @25 x 0.8T_Nylon Washer 4
55 Adjustment Base (L) 1
56 Adjustment Base (R) 1
57 Motor Cover Anchor(D) 2
58 @25 x $10 x 3T_Nylon Washer (A) 4
59 @50 x @313 x 3T_Nylon Washer (B) 4
60 Foot Pad Bracket 2
61 25m/m x 50m/m_Square End Cap 10
63 Trapezoidal Safety Key 1
65 1/2" x 2-1/2"_Socket Head Cap Bolt 2
66 3/8" x 1-3/4"_Socket Head Cap Bolt (Alloy Steel) 1
67 3/8" x 4" Socket Head Cap Bolt (Alloy Steel) 1
68 3/8" x 2" Socket Head Cap Bolt 1
69 M8 x 60m/m_Hex Head Bolt 1
70 M8 x 80m/m_Socket Head Cap Bolt (Alloy Steel) 2
71 M8 x 55m/m_Flat Head Countersink Bolt 2
72 M8 x 35m/m_Flat Head Countersink Bolt 6
73 3/8" x 3/4"_Button Head Socket Bolt 4
74 3/8" x 1-1/2"_Socket Head Cap Bolt 5
75 1/2" x 15T_Nylon Nut 2
76 3/8" x 7T_Nylon Nut 5
77 M8 x 7T_Nylon Nut 1
78 ?3/8" x 319 x 1.5T_Flat Washer 14
79 @3/8" x @25 x 2.0T_Flat Washer

81 @5.5 x 27 x 60 x 1.5T x 3.5H_Concave Washer 4
82 M5_Star Washer 4
83 @5 x @25 x 1.5T x 4.94H_Concave Washer 4
85 @10 x 2.0T_Split Washer 15
87 @5 x 16m/m_Tapping Screw 12
88 5 x 19m/m_Tapping Screw 2
89 3.5 x 12m/m_Sheet Metal Screw 65
90 3.5 x 16m/m_Sheet Metal Screw 8
92 5 x 16m/m_Tapping Screw 6
93 3 x 10m/m_Tapping Screw 4
94 4 x 50m/m_Sheet Metal Screw 2
95 3 x 10m/m_Sheet Metal Screw 2
96 20m/m x 40m/m_Square End Cap 2
99 5/16" x 3/4"_Flat Head Socket Bolt 8
100 3/8" x 2-1/4"_Button Head Socket Bolt 6
102 ?3/8" x $19 x 1.5T_Flat Washer 6
104 Allen Wrench Head Screw Wrench 1
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Nr Engelskt namn Ant
105 M6_L Allen Wrench 1
107 3.5 x 55m/m_Sheet Metal Screw 1
109 Fan 1
110 250m/m_Motor Fan Connecting Cable-Black 1
111 250m/m_Motor Fan Connecting Cable-White 1
112 Fixing Plate Stabilizer 2
113 3/8" x 2-1/4"_Flat Head Socket Bolt 4
117 Console Mast Cover(L) 1
118 Console Mast Cover(R) 1
119 Rubber Foot Pad 2
120 Bushing 12
125 3/8" x 1-3/4"_Button Head Socket Bolt 4
126 M5 x 10m/m_Phillips Head Screw 22
127 @5 x 1.5T_Split Washer 15
128 M5 x 20m/m_Phillips Head Screw 3
131 @8 x 23 x 1.5T_Curved Washer 4
134 @5 x P12 x 1.0T_Flat Washer 2
135 Controller Plate 1
136 Incline Motor 1
137 Rear Incline Controller 1
138 250m/m_Connecting Wire (White) 1
139 250m/m_Connecting Wire (Black) 1
140 400m/m_Audio Cable 1
142 W/Receiver, HR 1
144 Foot Rail Cap (L) 1
145 Foot Rail Cap (R) 1
146 Incline Motor Cover 1
147 Foot Pad 2
148 M8 x @30 x 37L_Cushion(Gray) 2
149 M8 x @30 x 37L_Cushion (Green) 4
150 M8 x @30 x 37L_Cushion (Black) 2
151 Gusset (L) 1
152 Gusset (R) 1
153 Handpulse End Cap 2
156 M4 x P0.7 x 35L_Phillips Head Screw 2
157 M4 x P0.7 x 5T_Nylon Nut 2
158 @4 x 310 x 1.0T_Flat Washer 2
159 M10 x 8T_Nylon Nut 5
160 M10 x 65m/m_Socket Head Cap Bolt 1
161 M10 x P1.5 x 50L_Button Head Socket Bolt 2
162 4 x 6m/m_Phillips Head Trilobular Screw 2
164 M10 x 110m/m_Hex Head Bolt 2
165 Non-Slip Rubber 2
175 @17m/m_Bolt Cap 2
176 @1/4" x 319 x 1.5T_Flat Washer 5
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Nr Engelskt namn Ant.
177 @19m/m_Bolt Cap 2
178 @14m/m_Bolt Cap 1
187 IPAD Lower Cover 1
187-1 IPAD Plate 1
187-2 IPAD Front Cover 1
187-3 Foam Stop, Handlebar Eye Tube 3
188 Phillips Head Screw Driver 1
189 @5 x @15 x 1T_Flat Washer 1
190 250m/m_Connecting Wire (White) 1
191 250m/m_Connecting Wire (Black) 1
192 Filter 1
193 Choke 1
194 250m/m_Connecting Wire (White) 1
198 800m/m_8P Computer Cable (Upper) 1
199 1250m/m_8P Computer Cable (Middle) 1
200 600m/m_8P Computer Cable (Lower) 1
201 800m/m_6P Computer Cable (Upper) 1
202 1250m/m_6P Computer Cable (Middle) 1
203 700m/m_6P Computer Cable (Lower) 1
204 3/8" x UNC16 x 2-1/2"_Hex Head Bolt 1
206 @10 x @14 x 14L_Bushing 5
207 @13 x #35 x 5T_Nylon Washer 9
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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 maojliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestalla reservdelar. Genom

att fylla i formularet ger du oss den information vi behéver for att kunna hjalpa dig pa
basta mojliga satt.
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