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AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user's
manual, and:

" ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
LTF%EAD[\/HLL IS IN OPERATION.

J
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SAKERHETSFORESKRIFTER

AOB SI Det ar viktigt att du laser igenom alla sakerhetsforeskrifter och instruktioner i denna
bruksanvisning samt alla varningsdekaler pa enheten innan du boérjar anvanda den.

1.

10.

11.

Det ar agarens ansvar att informera alla som
anvander maskinen om alla rddande
sakerhetsforeskrifter och anvisningar.

R&dgor med din lakare innan du pabdorjar
detta eller annat tréningsprogram. Detta ar
extra viktigt om du &r dver 35 ar eller har
kanda halsoproblem.

Personer med fysiska och psykiska
funktionshinder bor endast anvanda denna
maskin under uppsikt.

Anvand endast I6pbandet enligt beskrivning i
denna bruksanvisning.

Lopbandet ar endast avsett for hemmabruk.
Anvand inte maskinen i kommersiella,
uthyrnings- eller institutionssammanhang.

Hall enheten inomhus och se till att skydda
den mot fukt och damm. Placera inte enheten
i garaget, nara vatten eller utomhus, inte ens
under tak.

Placera enheten pa ett jamnt underlag.med
minst tva och en halv meters fritt utrymme
bakom enheten samt en halv meters fritt
utrymme pa bada sidor. Placera inte enheten
dar lufttillforseln kan blockeras. Placera
enheten pa en matta for att skydda
underlaget.

Anvand inte enheten dar aerosolprodukter
anvands eller syrgas forvaras.

Hall alltid borta husdjur och barn under 13 ar
frdn enheten.

Max. vikt for traningsmaskinen &r 135 kg.

Endast en person at gangen kan anvanda
enheten.

12. Bar lampliga traningsklader néar du
anvander traningsmaskinen. Undvik I6st
sittande klader som kan fastna i enheten.
Anvand alltid rena joggingskor — anvand
aldrig maskinen barfota, med enbart
strumpor eller sandaler.

13. Nar du ansluter strémkabeln (se sidan 17)
ska du kontrollera att vagguttaget ar jordat
och att inga andra elektriska apparater ar
kopplade till samma sakring. Nar du byter
sékring i stromadaptern ska du anvanda
en ASTA-godkand BS1362-sakring pa 13
A.

14. Om du behover en forlangningskabel,
anvand endast en kabel med 3 tradar, 14
gauge (1 mm?3) som inte langre an 1,5
meter.

15. Hall stromkabeln borta fran varma ytor.

16. Spring inte pa lopbandet nar strommen ar
franslagen. Anvand inte enheten om
I6pbandet, stromsladden eller kontakten
ar skadade. Se sidan 30 for felsdkning.

17. Lar dig nodstoppsproceduren (se sidan
19).

18. Sta inte pa lopbandet nar du startar
enheten. Hall alltid i handtagen.

19. Traningsmaskinens ljudniva ékar nar den
anvands.

20. Hall fingrar, har och klader borta fran
[opbandet nér det ar i rorelse.

21. Lopbandet kan rulla mycket fort. Justera
hastigheten gradvis och undvika stora
hastighetsandringar pa mycket kort tid.



22.

23.

24,

25.

26.

Pulssensorerna ar inte ett medicinskt
verktyg. Olika faktorer, inklusive
anvandarens rorelsemdnster, kan
paverka avlasningen. Pulssensorn &r
endast avsedd att ge anvandaren en
uppfattning om sin traningspuls

Lamna inte [6pbandet utan uppsikt nar det
ar paslaget. Nar du inte ska anvanda
enheten bor du ta ut nyckeln, sl ifran

strombrytaren och koppla bort stromkabeln.

Strombrytarens placering visas pa sidan 5.

Forsdk inte flytta enheten férran den ar
fardigmonterad (se sidan 7 féor montering,
och se sidan 29 for ihopféallning och flytt av
enheten). Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett
sakert satt for att kunna lyfta, sanka eller
flytta I6pbandet .

Nar du faller ihop eller flyttar enheten,
kontrollera att forvaringssparren sitter
sakert. Sla inte pa enheten nar den ar

ihopfalld.

Du far inte andra lutning genom att
placera foremal under ramen.

27.

28.

29.

30.

31.

Stoppa inte in nagra féoremal i I6pbandets
Oppningar.

Inspektera enheten regelbundet, och
spann alla delar.

VIKTIGT: Koppla alltid bort

stromsladden direkt efter anvandning, fore
rengoring samt innan du utfér underhall
enligt beskrivning i denna bruksanvisning.
Ta inte bort héljet om du inte instruerats av
en servicetekniker att gora detta. Allt
underhall utover det som beskrivs i denna
bruksanvisning bor utféras av en behorig
fackman.

Overtraning kan motverka sitt syfte och
vara farligt for hdlsan. Om du kanner dig
illamaende, yr eller upplever ndgon annan
form av obehag maste du genast avbryta
traningen och pabdrja avslappningen.

Antennen och mottagaren maste befinna
sig minst 20 cm fran alla personer och de
far inte befinna sig i narheten av eller
anslutas till andra antenner eller
mottagare. Lopbandets display innehaller
FCC ID OMCIABR12.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER!



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt den revolutionerande Nar du inte tranar kan maskinen féllas ihop sa att

NordicTrack Commercial 2950. Detta den bara upptar mindre an hélften sd mycket plats

traningsredskap erbjuder ett brett urval som andra I6pband.

funktioner som har utvecklats for att géra

traningen hemma roligare och effektivare. Vi rekommenderar att du laser denna
bruksanvisning noga innan du anvander
maskinen.

Display

Kor

Nyckel/klamma

Pulssensorj
Handtag \/

Stolpe

Lopband
Fotskena
Plattformsdampa
Langd: 206 cm
Bredd: 99 cm
Vikt: 129 kg
Valsskruvar




SMADELAR (engelska)

o &

5/16" Star 3/8" Star
Washer (8)-10 Washer (25)-8

o) ann e amm

#8 x 1/2"- #8 x 1/2"- #8 x 3/4"- #10 x 3/4"-
Ground Screw Screw (11)-8 Truss Head Screw (6)-2
(7-1 Screw (24)-20
5/16" x 3/8"x 1 1/4"- 5/16" x 2"
3/4"- Screw (20)-4 Screw (2)-8

3/8" x 2 3/4" Screw (23)-4




MONTERING

* Man behover vara tva personer » Vanster delar ar markerade med "L” eller "Left”,
och hoger delar ar markerade med "R” eller

Lagg ut alla delar pa en dppen yta och ta bort

forpackningsmaterialet. Kasta det inte férr&n du har
gjort klart monteringen. » Foljande verktyg behovs:.

Insexnvckel (medfélien

Lopbandets smoérjmedel kan ha lackt ut under

frakten. Detta &r normalt och kan rengéras med Skiftnyckel T—r
en mjuk trasa och ett milt rengéringsmedel utan
slipverkan. Stjarnskruvmejsel =

Anvand inte elektriska verktva vid monterinaen.
« Se sidan 6 for identifikation av

1. Registrera produkten pd www.iconsupport.eu

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

2. Kontrollera att stromkabeln ar frankopplad.

Ta av bandet som héller fast stolpledningen (83)
i den framre delen av basen (93).

Leta reda pa hdoger stolpe (84). Ta hjalp av en
annan person som haller stolpen nara basen
(93).

Se den lilla bilden. Fast ledningsbandet (A) i
den hogra stolpen (84) runt anden péa
stolpledningen (83). For darefter in stolpsladden
i den nedre delen av hdger stolpe medan du
drar den andra anden av sladdbandet genom
stolpen.




3. Placera hdger stolpe (84) nara basen (93). 3
Tryck in en dljett (86) i det kvadratiska halet (B)
pa hoger stolpe. Kontrollera att jordkabeln
(C) inte hamnat i klam.

Om du hittar en skruv (D) férhandsmonterad i
hdger stolpe (84) ska denna tas bort och
kastas.

Fast sedan jordkabeln (C) vid héger stolpe (84)

med en #8 x 1/2”-jordningsskruv (7). \ ’Q\/ {7

| 86
=X _
e / c= \:”/
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) D \ o)
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4. Hall den hogra stolpen (84) mot basen (93).
Var forsiktig sa att du inte klammer
stolpledningen (83).

Fast hoger stolpe (90) med tva 3/8" x 2 3/8"-
skruvar (23), tva 3/8" x 1 1/4"-skruv (20) och
fyra 3/8"-stjarnbrickor (25) enligt bilden;
vanta med att dra at skruvarna.

Fast vanster stolpe (visas inte) pd samma
satt. Obs! Det finns inga ledningar pa
vanster sida.




5. Leta reda pa vanster och hoger baskapor (89, 90).

For pa vanster basskydd (89) pa vanster stolpe
(91) och hoger basskydd (90) pa hoger stolpe
(84). Tryck ned basskydden, men vanta med att
klicka dem pa plats.

Om etiketterna pa vardera stolpe (84, 91) ar tackte
med skyddsplast (E) kan du ta bort plasten

6. For forsiktigt in stolpstangen (76) mellan hoger
och véanster stolpe (84, 91). Fast stolpstangen
med fyra 5/16" x 3/4"-skruvar (1); skruva i alla
fyra skruvarna med fingrarna innan du drar
at dem.

7. Hall korgen (79) nara hoger stolpe (84). Leta
reda pa bandet (F) i det indikerade halet (G) i
hoger stolpe. For bandet runt &nden av
flaktkabeln (H). Dra sedan in flaktkabeln i halet
och ut genom den 6vre delen av den hoger
stolpe. Ta sedan bort bandet.

Fast brickan (79) i stolpstangen (76) med fyra #8
x 3/4"-skruvar (24); borja skruvai alla fyra
skruvar och dra sedan at dem.




8. Fast de tva handtagen (74) i hoger och vanster
stolpe (84, 91) med tva 5/16" x 2"-skruvar (2)
och tva 5/16"-stjarnbrickor (8); vanta med att
dra at skruvarna. Var forsiktig sa att du inte
klammer stolpledningen (83) eller flaktkabeln
(H) pa hoger sida. Positionera stolpsladden i
sparet (1) enligt bilden.

Ta bort och kassera de tva indikerade skruvarna

J).

9. Placera displayenheten (K) upp och ner pa
ett mjukt underlag for att undvika repor.

Ta bort och kassera de fyra indikerade
skruvarna (L). Ta darefter bort pulsstangen
(80).

Leta sedan reda pa vanster och hoger bricka
(94, 101). Fast brickorna i displayenheten (K)
med atta #8 x 1/2"-skruvar (11). Spann inte
skruvarna for hart.

10



10.

11

VIKTIGT: Undvik att skada pulsstangen (80) —

anvand inte elektriska verktyg och dra inte at
#10 x 3/4"-skruvarna (6) eller 5/16" x 2"-
skruvarna (2) for hart.

Positionera pulsstangen (80) enligt bilden. Fast
stangen i handtagen (74) med tva 5/16" x 2"-
skruvar (2), tva 5/16"-stjarnbrickor (8) och tva
#10 x 3/4"-skruvar(6); skruvai alla skruvarna
med fingrarna innan du drar &t dem.

Dra sedan at de andra tva 5/16" x 2"-
skruvarna (2).

Ta hjalp av en annan person som ska halla
displayenheten (K) nara handtagen (74).

Se den lilla bilden. Anslut stolpkabeln (83) till
konsolkabeln (M). Kopplingsstyckena ska
klicka ihop utan motstand. Om de inte gor
sa, vand pa ett kopplingsstycke och testa igen.
OM KABLARNA KOPPLAS FEL FINNS RISK
ATT DISPLAYEN SKADAS NAR DU SLAR
PA STROMMEN.

Anslut jordledningen (N) fran displayenheten
(K) till displayens jordledning (32).

Avlagsna sedan eventuella kabelband fran
stolpsladden (83) och flaktkablarna (H, O) och
for in dverflodig kabelmangd i héger stolpe
(84).

11



12. Fast displayenheten (K) i handtagen (74) med
fyra 5/16" x 2"-skruvar (2) och fyra
5/16"-stjarnbrickor (8); skruvai alla skruvarna
med fingrarna innan du drar at dem. Var
forsiktig sa att du inte klammer ledningarna (P).

13. For in ledningarna (M, O) i den dvre delen av
hdger stolpe (84).

Leta sedan reda pa ledningsbandet (99) som
ingar bland smadelarna. For ledningsbandet
genom det lilla halet (Q) bredvid hdger stolpe
(84).

Dra sedan at ledningsbandet runt ledningarna
(M, O) och klipp av anden av ledningsbandet.

14. Skruva in atta #8 x 3/4"-skruvar (24) i
pulsstangen (80) med fingrarna innan du drar at
dem. Spann inte skruvarna for hart.

12



15. Placera det vanstra handtagets 6vre skydd
(73) pa
vanster handtag (74). Anvand fingrarna och
skruva in fyra #8 x 3/4"-skruvar (24) i vanster
handtags nedre skydd (75), vanster handtag
och vanster handtags 6vre skydd. Fér sedan
det vanstra handtaget 6vre och nedre skydd
fram mot displayenheten (K) enligt bilden. Dra
at de tva mittersta skruvarna forst. Dra sedan at
de tva andra skruvarna.

Fast hoger handtags 6vre och nedre skydd
(81, 82) i hbger handtag (74) pa samma satt.

16. Lyft upp ramen (52) till stdende position. Ta
hjalp av en annan person som haller upp
ramen tills steg 18 ar slutfort.

Ta bort de tva 5/16" x 1 1/4"-skruvarna (16)
fran lasstangen (109).

Positionera lasstangen (109) enligt bilden.
Kontrollera att etiketten med texten ”This
side toward belt” (R) ar vand mot
traningsmaskinen.

Fast lasbalken (109) i fastena (S) pa ramen
(52) med tva 5/16" x 1/4"-skruvar (16) och tva
5/16"-stjarnbrickor (8).

13



17. Ta bort 5/16"-muttern (9) och 5/16" x 1 3/4"-

18.

skruven (3) fran hallaren pa basen (93).

Positionera darefter forvaringslaset (56) enligt
bilden.

Fast den nedre @nden av forvaringslaset (56) i
fastet pa basen (93) med 5/16" x 1 3/4"-
skruven (3) och 5/16"-muttern (9).

Hoj sedan forvaringslaset (56) till vertikalt lage
och ta bort bandet (T).

Ta bort 5/16"-muttern (9) och 5/16" x 2 1/4"-
skruven (4) fran hallaren pa ramen (52).

Justera den Ovre @nden av forvaringslaset (56)
med

fastet pa ramen (52) och for 5/16" x 2 1/4"-
skruven (4) genom hallaren och
forvaringslaset. Detta skjuter ut en
distansbricka (U) fran forvaringslaset.
Denna kan kastas.

Montera darefter 5/16"-muttern (9) pa 5/16" x
2 1/4"-skruven (4). Spann inte lasmuttern for
hart, forvaringslaset (56) ska kunna vridas.

Sank darefter ramen (52) (se sidan 29).

14



19. Dra at de fyra 3/8" x 2 3/4"-skruvarna (23) och
de fyra 3/8" x 1 1/4"-skruvarna (20) ordentligt.

For darefter ner vanster och héger basskydd
(89, 90) tills de klickar pa plats.

20. Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander traningsmaskinen. Om
varningsdekalerna ar tackta av genomskinlig plast kan du avlagsna denna. Du rekommenderas att placera
apparaten pa en matta for att skydda underlaget. Forvara inte traningsmaskinen i direkt solljus eftersom det
kan skada konsolen. Spara de medfdljande insexnycklarna — en av dem kréavs for att du ska kunna justera
I6pbandet (se sidorna 31 och 32). Obs! Extra smadelar kan folja med i forpackningen.

15



PULSBANDET

SA HAR SATTER DU PA PULSBANDET

Om pulsbaéltet ser ut som pa forsta bilden, tryck igang
radiosandaren (A) med knapparna pa brostbaltet (B). Om
pulsbandet ser ut som pa den andra bilden, for in tappen (C) @ @

pa ena sidan av brostbandet (D) i &nden pa radioséndaren (E). — .
Tryck darefter radioséandarens ande in under spannet (F) pa B
A

bréstbandet. Tappen bor sitta jamnt med radiosandaren.

For darefter upp brostbandet runt brostkorgen sa som bilden
visar, pulsbandet ska sitta under kladerna, spant mot huden.
Kontrollera att logotypen p& sensorenheten pekar utat och att
den inte ar uppochner. Fast andra anden av pulsbandet.
Anpassa vid behov brdstbandets langd.

Dra ut sensorenheten nagon centimeter fran kroppen och leta reda pa de tva elektrodomradena (G) pa insidan av remmen.
Anvand en saltlésning som spott eller kontaktlinsvatska pa bada elektrodomréddena. Spann sensorenheten mot huden.

HANTERING OCH UNDERHALL AV PULSBANDET
Torka av pulsbandet noga efter varje anvandning. Pulsbandet aktiveras varje gang elektrodomradena fuktas och
hjartrytmmonitorn tillkopplas. Pulsbandet stdngs av nar det tas bort eller nar elektrodomrédena &r torra. Om pulsbandet inte
torkas efter varje anvandning kan det forbli aktiverat langre &n nddvéandigt, vilket leder till att batteriet tar slut i fortid.
- Forvara pulsbandet pa en varm, torr plats. Forvara inte pulsbaltet i en plastpase eller férvaringsbox
som kan lagra fukt.
- Utsétt inte pulsbaltet for direkt solljus under en langre tid och utsétt det inte heller fér temperaturer éver 50 °C eller under -10 °C.
- Bgj inte och tanj inte ut sensorenheten mer an absolut nddvandigt vid anvandning eller férvaring av pulsbandet.
- Rengor sensorenheten med en fuktig handduk — anvénd aldrig alkohol, slipmedel eller kemikalier. Brostremmen kan tvéattas for
hand och lufttorka.

FELSOKNING AV PULSBANDET

Kontrollera att pulsbandet ar fast vid kroppen enligt beskrivningen tidigare pa denna sida. OBS! Om pulsbandet inte fungerar
nar det ar placerat enligt beskrivningen ska du prova att flytta det litet htgre upp eller langre ned pa brostet.

- Anvand en saltlésning som spott eller kontaktlinsvatska for att fukta bada elektrodomradena pa sensorenheten. Om
avlasningarna av hjartrytmen inte visas forran du borjar svettas, prova att fukta elektrodomradena pa nytt.

Nar du anvander maskinen bor du vara nara displayen. For att konsolen ska visa avlasningar av hjartrytmen maste
anvandaren befinna sig pa en armlangds avstand fran konsolen.

Pulsbandet ar utformat for att fungera pa manniskor med normal hjartrytm. Avlasningsproblem kan vara ett resultat av
medicinska problem.

Pulsbandet kan paverkas av magnetiska stérningar som kan uppsta pa grund av kraftledningar eller andra faktorer. Om du
misstéanker att detta kan vara ett problem, prova att placera traningsredskapet pa en annan plats i hemmet.
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ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

STROMKABEL

Traningsredskapet maste vara jordat. Om traningsredskapet skulle svikta

eller ga sonder minskar jordningen risken for elstét genom att leda

strommen via en bana med minsta méjliga motstand.

Produkten ar utrustad med en strémsladd som har

jordledning och jordad kontakt.

VIKTIGT: Om elkabeln ar skadad SKA den ersattas med motsvarande kabel, av tillverkaren eller
behorig serviceverkstad.

Lopbandet

Stromkabel

Se bilden: Anslut den markerade @nden av elkabeln i traningsmaskinen, sd som bilden visar.




DISPLAY

)/

)

| L
|

/)

OO -

FUNKTIONER

Denna avancerade traningsmaskin har en méangd olika
funktioner framtagna for att gora dina traningspass
bade effektiva och roliga.

N&r du anvander det manuella laget kan du &ndra
hastighet och lutning med hjalp av ett knapptryck och
displayen ger dig kontinuerlig information under
traningen. Du kan &ven méta hjartrytmen med hjalp av
handpulssensorerna eller pulsbandet.

Displayen har ett antal olika traningsprogram. Varje
program kontrollerar hastigheten och lutningen medan
det lotsar dig genom ett effektivt traningspass.

Du kan till och med lyssna p& musik eller ljudbocker
via displayens inbyggda ljudsystem under
traningspasset.

For att sla pa strommen, se sida 19.
Pekskarm, se sida 19.
Displayenhet, se sida 20.



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN PEKSKARM

Om tréaningsmaskinen har utsatts for kalla Displayen bestar av en pekfargskarm. Féljande
temperaturer, rekommenderas du att lata det information hjélper dig att satta dig in i enhetens
varmas upp till rumstemperatur innan du borjar funktioner och teknik.
anvanda det. Annars riskerar du att skada
displayens andra elektroniska komponenter. e Displayen fungerar pa samma satt som andra
pekskarmar: Du kan flytta runt fingret pa skarmen for
Anslut stromkabeln att rora vissa bilder pa skarmen, som t.ex. i ett
(Se sida 17). Lokalisera > traningspass (se steg 5 pa sidan 21). Du kan inte
strombrytaren via - . Y zooma in eller ut med hjalp av fingrarna.
stromkabeln. Stall in den pa |
nollstélining. . o o . .
e Skarmen ar inte tryckkanslig och du behéver inte
Sta pa trycka hart pa den.
traningsredskapets
fotskenor. Leta reda e Om du vill skriva in text i en textruta, ror vid textrutan
pa klamman som ar for att dppna tangentbordet. Om du vill knappa in
fast vid nyckeln siffror eller andra tecken p& tangentbordet, vidror
(se bilden) och sétt Nyckel - s
- ! ?123-knappen. Om du vill se fler tecken, tryck pa Alt-
fast klamman i E@E R, . o
knappen. Tryck en gang till pa Alt-knappen for att ga

kladerna. Anslut Klamma — ©
sedan nyckeln till
displayen. Viktigt: |

tillbaka till siffertangentbordet. Tryck pa ABC-
knappen for att aterga till bokstavstangentbordet.

en nddsituation kan Tryck pa knappen med en uppatpil for att skriva in en

nyckeln dras ut fran displayen. D& saktar stor bokstav. Tryck en gang till p& samma knapp for

[6pbandet farten tills det stannar helt. Testa att kunna skriva in flera stora bokstaver pa rad. Tryck

klammans funktion genom att ta nagra steg bakat. pa knappen en tredje gang for att aterga till sma

Om nyckeln inte dras ut frén displayen méaste du bokstaver. Tryck p& knappen med en bakatpekande

justera klammans position. pil och ett X for att radera den senaste bokstav du
skrev in.

Obs! Skarmen kan visa hastighet och distans i bade
metriska kilometer och engelska mil. Se sida 25 for att
se vilken malenhet som ar vald. | den har
bruksanvisningen anvands kilometer.
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DISPLAYENHETEN
DISPLAYINSTALLNINGAR

1. Anslutatill ditt tradlosa natverk.

Om du vill ansluta till Internet, ladda ner iFit-pass

och anvanda andra displayfunktioner, maste du
vara uppkopplad pa ditt tradlésa natverk. Folj
instruktionerna pa skarmen for att ansluta
displayen till ditt tradlosa natverk.

2. Anpassainstéllningarna.
Fyll i formularet pa skarmen for att tala om for
displayen vilka malenheter du vill anvanda och
vilken tidszon du befinner dig i. Obs! Om du vill

andra den har informationen senare, se sida 25.

3. Loggain eller skapa ett iFit-Live-konto.
Ange din e-postadress och folj instruktionerna
pa skarmen for att skapa ett iFit-konto eller for
att logga in med ett befintligt anvandarnamn.

4. Funktionsguide
Nar du startar displayen for forsta gangen ger
skarmen dig en genomgang av displayens alla
funktioner. Obs! Du kan se genomgangen igen
genom att trycka pa PROFILE-knappen nere i
det hogra hornet foljit av SETTINGS-knappen.
Bladdra sedan fram till HOW IT WORKS-
avsnittet.
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5. Kontrollera om det finns
programuppdateringar.

Tryck forst pa PROFILE-knappen nere i det
hogra hornet for att valja SETTINGS-menyn.
Vélj sedan MAINTENANCE. Tryck pd UPDATE-
knappen for att soka efter
programvaruuppdateringar via det tradlosa
natverket. Se steg 3 pa sida 26 for mer
information.

6. Kalibrera lutningssystemet.

Tryck forst pa PROFILE-knappen och valj
sedan SETTINGS-menyn. VAlj sedan
MAINTENANCE. Tryck pa CALIBRATE
INCLINE-knappen féljt av BEGIN-knappen for
att kalibrera lutningssystemet. Se steg 4 pa sida
26 for mer information.

Nu kan du borja anvanda displayen. Pa foljande
sidor beskrivs de olika traningsprogrammen och
andra funktioner.

Manuellt lage, se sida 21.

Kartpass, se sida 23.

Skapa ditt eget kartpass, se sida 23.
Distans- eller tidspass, se sida 24.

Traningsinstallningar, se sida 25.
Utrustningsinstéllningar, se sida 28.
Underhall, se sida 26.

TradlGst natverk, se sida 26.
Ljudsystemet via kabel, se sida 27.
Ljudsystemet via Bluetooth, se sida 27.
HDMI-kabel, se sida 28.

Displayvinkel, se sida 28.
Plattformsdampare, se sida 28.

Nu kan du ta bort all skyddsplast fran displayen.
Ta alltid pa dig rena joggingskor nar du tranar, sa
att du inte skadar I6pbandet. Forsta gangen du
anvander apparaten bor du halla koll pa
justeringen av I6pbandet och centrera det vid
behov (se sidan 32).



MANUELLT LAGE

1. Sattin nyckeln i displayen

Se sidan 19. Det kan ta en stund innan displayen
kan anvandas.

Vélj huvudmenyn

Nar du satter pa strommen visas huvudmenyn pa
skarmen

nar displayen har satts p4. Om du redan har valt
ett traningspass eller om du befinner dig pa
SETTINGS-menyn kan du trycka pa bakatpilen
eller X:et pa skarmen for att aterga till
huvudmenyn.

Obs! Om du vill anvanda ett pulsband nar du
tranar maste du satta pa dig det innan du startar
I6pbandet. Displayen stker automatiskt efter
pulsbandet i 30 sekunder nar du startar I6pbandet i
bdrjan av varje pass.

Starta [6pbandet och justera hastigheten.

Tryck pa MANUAL START-knappen uppe i det
hogra hornet p& skarmen eller tryck pa START pa
displayenheten for att starta I6pbandet. Lopbandet
kommer att borja rora sig i lag hastighet. Nar du
tranar kan du andra hastighet pa lopbandet genom
att trycka pd SPEED(+)(-). Varje tryck andrar
hastigheten i sma steg. Hall knappen intryckt for
att andra hastigheten snabbare.

Om du trycker pa ndgon av de numrerade
hastighetsknapparna kommer I6pbandet att gradvis
andra hastighet tills det nat vald hastighet.

OBS! Du kan inte véalja den hdgsta hastighet
om lutningsinstéliningen ar under 0 %.

Tryck p& STOP eller tryck mitt pa skarmen for att
stoppa I6pbandet. Tryck pd START-knappen om
du vill starta det igen.
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Andra lutningen efter 6nskemal.

Du kan andra lutningen pa lopbandet genom att
trycka pa INCLINE(+)(-) eller ndgon av de
numrerade lutningsknapparna. Varje tryck andrar
lutningen gradvis till 6nskad installning.

Obs! Om lépbandet rér sig i hdg hastighet och
du andrar lutningen till under 0 % sanks
hastighet pa l6pbandet automatiskt.

OBS! Du maste kalibrera lutningssystemet forsta
gangen du andrar lutningen. Se steg 4 pa sidan

26.

Hall koll pa dina framsteg.

Displayen kan erbjuda flera skarmlégen. Det lage du
véljer avgor vilken information som visas pa
skarmen. Valj skarmlage genom att fora fingret over
skarmen. Du kan ocksa trycka pa (+)-knappen nere i
det hogra hornet p& skarmen for att se statistik och
diagram.

Nar du ror dig pa lopbandet kan skarmen visa
féljande information:

Lutningsniva for I6parbandet.

Hur hogt du rort dig vertikalt.

Hur 1&gt du rort dig vertikalt.

Tiden som har gatt.

Det ungefarliga antal kalorier som du har forbréant.

Ungefarligt antal kalorier som du férbranner per
timme.

Din puls (se steg 6).
Din genomsnittspuls.

Distansen du forflyttat dig



e Din hastighet Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du
placera fotterna pa fotskenorna och fatta tag i

e Hastighet pa I6pbandet metallsensorerna i minst 10 sekunder. Ror inte
pé& handerna. Nar konsolen kanner av din puls

e Genomsnittshastigheten pa lopbandet visas din hjartrytm. Hall dina hander pa
kontaktytorna i cirka 15 sekunder foér béasta

e En bana som representerar 400 meter resultat.

Andra volymen genom att 7. Satt paflakten vid behov.

trycka pa volymknapparna O )

pa displayen. Flakten har flera
hastigheter. Tryck pa l |
flaktknappen

Du kan pausa traningspasset antingen genom att upprepade ganger for

trycka pa skarmen eller genom att trycka pa STOP- att valja flakthastighet

knappen pa displayen. Du kan sedan ateruppta eller for att sl& p& eller

passet genom att trycka pA RESUME- eller START- stanga av flakten.

knappen. Tryck p& FINISH om du vill avsluta

traningspasset. 8. Nar du &r fardig med att tréna, avliagsnar du

nyckeln fran displayen.

Stig upp pa plattformen och tryck pa STOP-
knappen pa displayen eller tryck pa skarmen.
Tryck sedan p& FINISH-knappen. En
traningssammanfattning visas p& skarmen. Om du
vill spara tréaningen for framtida bruk kan du géra
det genom att trycka p& hjartknappen uppe i det
hogra hornet pa skarmen. Detta lagger till
traningspasset bland dina favoriter. Du kan ocksa
spara eller publicera dina resultat genom att trycka
pa nagot av alternativen pa& skarmen. Ta darefter

I bort nyckeln fran displayen.

6. Mat pulsen nar du dnskar.
OBS! Om du anvander handpulssensorerna och
pulsbandet samtidigt prioriterar displayen
pulsbandet. Se sidan 16 for mer information om
pulsbandet. Obs! Displayen ar kompatibel med
Bluetooth-pulsband.

Innan du ska
anvanda
handpulssensor
erna maste du ta
bort den
genomskinliga

0

I I

[\
—

Nar du ar fardig med I6pbandet, sla ifran

plasten som )
tacker dem vid Kontaktyt strdombrytaren och koppla bort stromkabeln for att
leverans. X i\ undvika att I6pbandets elektroniska

Var ocksa noga
med att ha rena \
hander.

komponenter slits ut i fortid.
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KARTPASS
1. Anslut nyckeln till displayen.
Se sida 19.

2. Vélj huvudmenyn eller traningsbiblioteket.

Tryck pa ikonen nere i
det vanstra hornet pa
skarmen for att valja
antingen huvudmenyn
eller traningsbiblioteket.

I\

Huvud- Tranings-
meny bibliotek

3. Vaélja ett kartpass.

Valj ett kartpass genom att trycka pa onskad
knapp pa skarmen. Obs! Utvalda kartpass
uppdateras med jamna mellanrum. Vill du spara
ett kartpass for senare bruk kan du lagga till det
bland dina favoriter genom att trycka pa
hjartknappen uppe i det hogra hornet pa skarmen.
Vill du skapa ditt eget kartpass, se information pa
den har sidan.

Skarmen visar traningspassets varaktighet och
distans utdver det ungefarliga antalet kalorier du
forvantas forbranna.

4. Startatraningspasset.

Tryck pa START-knappen for att starta
traningspasset. Lopbandet satts i rorelse. Hall i
handtagen och bérja ga.

Skarmen visar en karta under traningspasset som
visar dina framsteg.

Traningspasset fungerar pa samma satt som
det manuella laget (se sidorna 21 till 22).

Lopbandet séanker hastigheten och stannar i
slutet av trAningspasset. En
traningssammanfattning visas sedan pa skarmen.
Du kan sedan trycka pa FINISH for att aterga till
huvudmenyn. Du kan ocksa vélja att spara eller
publicera traningsresultaten genom att trycka pa
knapparna pa skarmen.

Hall koll pa dina framsteg.

Se steg 5 pa sidan 21.

Mat din puls, om du s& 6nskar.
Se steg 6 pa sidan 22.

Satt pa flakten vid behov.

Se steg 7 pa sidan 22.

Nar du har trénat klart kan du ta ut nyckeln ur
displayen.

Se steg 8 pa sidan 22.

SKAPA DITT EGET KARTPASS

1.
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Anslut nyckeln till displayen.
Se sida 19.
valj DRAW YOUR OWN MAP WORKOUT.

Tryck pA DRAW YOUR OWN MAP WORKOUT-
knappen pa skarmen.

Rita 6nskad karta.

Navigera till omradet pa kartan dar vill rita ditt eget
traningspass genom att dra fingrarna over skarmen.
Tryck pa skarmen for att lagga till en startpunkt for
traningspasset. Tryck sedan pa skarmen igen for att
lagga till en slutpunkt. Obs! Om du vill start och
avsluta passet pa samma plats kan du trycka pa
knapparna LOOP eller OUT & BACK pé vanster
sida av skarmen. Du kan ocksa valja om du vill att
traningspasset automatiskt ska lagga sig pa vagen.

Om du trycker fel kan du trycka pad UNDO-knappen
pa vanster sida av skarmen.

Skarmen visar lutning och distans for ditt
traningspass. Du kan ocksa andra
standardhastighet om du vill.



4. Spara ditt traningspass.
Tryck pa SAVE NEW WORKOUT-knappen nere till
vanster pa skarmen. Om du vill kan du &andra
namnet pa traningspasset eller lagga till en
beskrivning. Tryck sedan pa symbolen > pa
skarmen.

5. Startatraningspasset.
Tryck pa START-knappen for att starta
traningspasset. Lopbandet satts i rorelse. Hall i
handtagen och bérja ga.

6. Hall koll pa dina framsteg.
Se steg 5 pa sidan 21.

7. Mat din puls, om du s& 6nskar.
Se steg 6 pa sidan 22.

8. Satt pa flakten vid behov.
Se steg 7 pa sidan 22.

9. Nar du har tranat klart kan du ta ut nyckeln
ur displayen.

Se steg 8 pa sidan 22.

DISTANS- ELLER TIDSBASERAT TRANINGSPASS

Obs! Du maste vara ansluten till ett tradlost natverk
om du vill anvanda dig av distans- eller tidsbaserat
traningspass (se sida 26). Du maste ocksa ha ett iFit-
konto.

1. Lagg till traningspass i din tidsplan pa iFit.com.

Oppna en webblasare pa din dator, smartmobil,
surfplatta eller annan enhet. Ga till iFit.com och
logga in pa ditt iFit-konto.

Navigera sedan till MENU > LIBRARY pa
webbplatsen och vélj dnskat traningspass.

24

Navigera sedan till MENU > SCHEDULE for att se
din tidsplan. Har hittar du alla tréningspass som du
har lagt till. Du kan sortera eller radera dina
traningspass om du vill.

Utforska garna iFit.com innan du loggar ut.
Anslut nyckeln till displayen.

Se sida 19.

Valj huvudmenyn.

Se steg 2 pa sidan 21.

Logga in pa ditt iFit-konto.

Om du inte redan &r inloggad trycker du pa
inloggningsknappen for att logga in pa ditt iFit-
konto. Skarmen ber dig ange anvandarnamn och
I6senord. Nar du har gjort det trycker du pa

SUBMIT. Tryck pA CANCEL om du vill lamna
inloggningsskarmen.

Vélj ett distans- eller tidsbaserat traningspass
som du redan har lagt till pa din tidsplan pa
iFit.com.

Tryck pa kalenderikonen for att ladda ner ett
distans- eller tidsbaserat pass fran din tidsplan.

Obs! Du maste lagga till traningspass i din
tidsplan péaiFit.com innan de kan laddas ner.

Nar du har valt ett distans- eller tidsbaserat

traningspass visar skarmen namn, beraknad
varaktighet och distans for passet.

Starta traningspasset.

Se steg 4 pa sidan 23. Obs! Skarmen visar ingen
karta under distans- eller tidsbaserade pass.

Hall koll pa& dina framsteg.
Se steg 5 pa sidan 21. Skarmen visar distansen eller

tiden som har passerat och aterstdende distans eller
tid.



8. Mat din puls, om du sa 6nskar.
Se steg 6 pa sidan 22.

9. Satt pa flakten vid behov.
Se steg 7 pa sidan 22.

10. Nar du har trénat klart kan du ta ut nyckeln
ur displayen.

Se steg 8 pa sidan 22.

Gain paiFit.com for mer information.

TRANINGSINSTALLNINGAR
1. Valj instéllningsmenyn.

Anslut nyckeln till displayen (se sida 19). Valj

sedan huvudmenyn (se steg 2 pa sida 21). Tryck

sedan pa kugghjulssymbolen for att ppna
installningsmenyn.

2. Valj traningsinstallningar.
Fran installningsmenyn véljer du WORKOUT.
3. Anpassainstallningarna.
For att anpassa installningarna trycker du pa
onskad kategori foljt av TOGGLE-knappen
bredvid kategorinamnet.

4. Lamnainstallningsmenyn.

Lamna installningsmenyn genom att trycka pa
bakatknappen pa skarmen.
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UTRUSTNINGSINSTALLNINGAR

1. Valjinstallningsmenyn.

Se steg 1 till vanster.
Valj utrustningsinstaliningar
Fran installningsmenyn véljer du EQUIPMENT

SETTINGS. Obs! Dra fingrarna 6ver skarmen for att
bladdra uppat eller nedat i menyn.

. Andra méattenheter och andra instéllningar.

Du kan andra mattenheter, tidszoner eller andra
installningar genom att trycka pa énskad kategori
foljt av TOGGLE-knappen bredvid kategorinamnet.

. Se maskininformation.

Tryck pa MACHINE INFO-knappen for att se
information om I6pbandet. Du kan sedan trycka pa
bakatknappen for att ga tillbaka till féregaende
menyval.

Lamna utrustningsinstéallningar.

Lamna utrustningsinstéliningarna genom att trycka
pa bakatknappen pa skarmen



UNDERHALLSMENY

1. Valjinstallningsmenyn.

Se steg 1 pa sidan 25.
Valj underhallsikonen.

Fran installningsmenyn valjer du
MAINTENANCE.

Uppdatera programvara.

For att du ska fa ut sa mycket som
maojligt av din maskin rekommenderas
det att du regelbundet séker efter
uppdateringar.

Tryck pa UPDATE-knappen for att soka efter
uppdateringen via ditt tradlosa natverk.
Uppdateringarna sker automatiskt.

For att undvika skador pa displayen bo6r du
undvika att stanga av strommen eller dra ut
nyckeln nar programvaran uppdateras.

Skarmen visar uppdateringsforloppet. Nar
uppdateringen ar slutford stéangs lopbandet av
och sétts sedan pa igen. Om detta inte sker ska
du stanga av strombrytaren, vanta i nagra
sekunder och sedan sl& p& strombrytaren igen.
Obs! Det kan ta nagra minuter innan displayen
kan anvandas.

Obs! Programvaruuppdateringar kan ibland leda
till att displayen fungerar lite annorlunda.
Uppdateringarna ar alltid utformade for att
forbattra din traningsupplevelse.

Kalibrera lutningssystemet pa lépbandet.

Tryck pa CALIBRATE INCLINE-knappen. Tryck
sedan pa BEGIN-knappen for att kalibrering
lutningssystemet. Lopbandet hojs automatiskt till
den hogsta lutningsnivan. Sedan sanks det till den
lagsta nivan innan det atergar till startnivan. Detta
kalibrerar lutningssystemet. Tryck pA CANCEL for
att ga tillbaka till underhallsmenyn. Nar
lutningssystemet ar kalibrerat kan du trycka pa
FINISH.
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VIKTIGT: Hall husdjur, fotter och andra foremal
borta fran I6pbandet nar det kalibreras. | en
nodsituation kan du dra ut nyckeln ur displayen
for att stoppa kalibreringen.

Lamna underhallsmenyn.

Lamna underhallsmenyn genom att trycka pa
bakatknappen pa skarmen

TRADLOST NATVERK

Displayen har ett lage for anslutning till ett tradlost
natverk.

1. Valj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sidan 23.
Vélj WIRELESS NETWORK MODE.

Tryck pa Wi-Fie-symbolen nere i det hogra hornet pa
skarmen for att aktivera natverkslaget.

Aktivera Wi-Fi.

Kontrollera att Wi-Fi ar aktiverat. Om det behdvs
ska du trycka pa WI-FI for att aktivera det.

Stall in din tradldosa natverksanslutning.

N&r WI-FI &ar aktiverat visar skarmen en lista med
tillgangliga natverk. Det kan ta nagra sekunder
innan denna lista visas pa skarmen.

Obs! Du maste ha ett eget tradlést natverk och en
802.11b/n-router med aktiverad SSID-funktion.
Dolda natverk stods inte.

Nar natverkslistan visas pa skarmen, tryck pa
Onskat natverk. Obs! Du maste veta namnet pa ditt
natverk (SSID). Om natverket ar I6senordsskyddat,
maste du veta losenordet.



En informationsruta fragar nu om du vill ansluta
till detta natverk. Tryck pA CONNECT for att
ansluta, eller tryck pA CANCEL for att ga tillbaka
till natverkslistan. Om natverket ar
I6senordsskyddat, trycker du pa losenordsrutan.
Ett tangentbord visas nu pa skarmen. Om du vill
se losenordet som du skriver in maste du
avmarkera rutan SHOW PASSWORD.

Se sidan 19 angaende hur du anvander
tangentbordet.

Nar displayen ar ansluten till ditt tradlosa natverk
visas en bockmarkering bredvid natverksnamnet.
Tryck sedan pa bakatknappen pa skarmen for att
ga tillbaka till natverkslaget.

Om du vill koppla bort enheten fran natverket valjer

du WIRELESS NETWORK och trycker pa
FORGET.

Om du har problem med att ansluta till ett

I6senordsskyddat natverk, kontrollera att du har ratt
I6senord. Kom ihag att lésenord kan innehalla stora

och sma bokstaver.

Obs! iFit Live stoder bade sakra och osékra (WEP,

WPA och WPA2) krypteringar.
Bredbandsuppkoppling rekommenderas eftersom
prestandan ar beroende av anslutningskvaliteten.
Se www.iFit.com for mer information.

Lamna natverkslaget.

Tryck pa bakatknappen for att lamna natverkslaget.
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LJUDSYSTEMET VIA LJUDKABEL

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbocker i
displayens hogtalare kan du ansluta din musikspelare
till liudporten pa displayen. Anslut en ljudkabel
(medféljer inte) till MP3-porten. Anslut dérefter den
andra anden till din musikspelare. Kontrollera att
ljudkabeln &ar ordentligt ansluten.

Tryck darefter pA PLAY pa din
musikspelare. Du kan justera
volymen antingen via ol
musikspelaren eller direkt pa
displayen med hjalp av VOLUME-

1))

knapparna.

LJUDSYSTEMET VIA BLUETOOTH

1. Kontrollera att din Bluetooth-enhet befinner
sig i narheten av displayen.

2. Aktivera Bluetooth-funktionen pa din enhet.
3. Anslut enheten till displayen.

Hall Bluetooth-knappen pa displayens hogtalarnat
intryckt i tre sekunder. Detta aktiverar
anslutningsfunktionen till Bluetooth-hégtalaren.
Nar anslutningen uppréattats kan du spela musik
fran din enhet pa displayens hogtalare.

Obs! Displayen kan spara upp till atta enheter i det
interna minnet. Om du redan har anslutet en enhet
till hogtalarna kan du trycka pa Bluetooth-knappen
som vanligt for att aktivera anslutningen.

4. Radera enheten fran displayens
minne.

Hall Bluetooth-knappen intryckt for att radera alla
enheter fran displayens minne.



HDMI-KABEL

Om du vill visa displayens skarm pa en tv eller
bildskarm kan du ansluta en HDMI-kabel (medféljer
ej) mellan tv:n och displayen. Kontrollera att HDMI-
kabeln sitter ordentligt i bada portarna.

DISPLAYVINKEL

Du kan justera vinkeln pa displayen genom att ta
tag i bagge sidor om displayen och vinkla den till
onskad position.

N

PLATTFORMSDAMPARE

Lépbandet ar utrustat med plattformsdampare som
minskar belastningen nar du rér pa lI6pbandet.

Ta ut nyckeln ur displayen och koppla fran
stromkabeln.

Vill du ha en héardare plattform vrider du pa
plattformsskruven ett halvt varv moturs tills den lases
fast pa plats. Vill du ha en mjukare plattform vrider
du pa plattformsskruven ett halvt varv medurs tills den
lases fast pa plats. Obs! Ju snabbare du
springer,desto hardare bor plattformen vara.

T -.‘-x\\‘;\\\\\\\
0 "-N\\\&\\\
e

Plattformsskruv
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HOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FALLER DU IHOP LOPBANDET HUR DU FLYTTAR TRANINGSMASKINEN

Innan du faller ihop traningsmaskinen maste du Innan du flyttar traningsmaskinen ska du falla hop den
justera lutningen 0. Koppla dérefter bort nyckel till forvaringsposition s& som visas till vanster.

och strémkabel. OBS! Du maste kunnalyfta20 kg Fgrsakra dig om att Idsmekanismen &r I&st. Det kan
pa ett sékert satt for att kunna lyfta, sanka eller kravas tva personer for att flytta traningsredskapet.

flytta traningsmaskinen.
. ) ) o ) 1. Tatagiramen och ett av handtagen och placera

1. H?II metallramen saker'F i den stéllning som visas en fot mot ett av hjulen.
pa bilden. OBS! Lyft inte upp ramen genom
att lyfta upp fotskenorna av plast. Nar du ska

lyfta ramen &r det klokt att boja pa knéana, 1
halla ryggen rak och lyfta med benen.
1
2. Dra handtagen mot dig tills ldpbandet rullar pa
hjulen. Flytta den sedan forsiktigt till nskad plats.
2. Lyft ramen tills forvaringslasen lases fast i Obs! Flytta inte Iopbandet utan att luta det
forvaringspositionen. Obs! Kontrollera att bakat, dra inte i ramen och flytta inte
f(’jr\/arings|ésen |&ser sig. |6pbandet dver ett ojamnt underlag.
3. Satt en fot mot ett av hjulen och sank I6pbandet
2 forsiktigt tillbaka till golvet.
R SA HAR FALLER DU UT LOPBANDET
am

) ,‘ 1. Tryck Idpbandets 6vre del
Forvaringstas W1 framat och tryck samtidigt

' " forsiktigt p& den 6vre
delen av forvaringslaset
med foten.

1 —
2. Medan du trampar ner
forvaringssparren, dra den

oOvre delen av ramen mot &

dig. 2 &

Lagg en matta under ldpbandet for att skydda 3. Taett steg bakat och lat
golvet och mattan mot skador. Utsétt inte ramen sanka sig ner till golvet.
traningsmaskinen for direkt solljus. Lat inte

Iopbandet std i forvaringspositionen i

temperaturer 6éver 30 grader.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for att uppratthalla
optimal prestanda och minska risken for slitage.
Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla I6sa
delar ska dras at.

Rengor I6pbandet regelbundet och hall Ipbandet rent
och torrt. SI& forst fran strombrytaren och koppla
bort stromkabeln. Torka av de utvandiga delarna pa
I6pbandet med en fuktig trasa och lite milt
rengoringsmedel. VIKTIGT: Spraya inte vatskor
direkt pa traningsmaskinen. Hall vatskor pa
avstand fran displayen for att undvika skador.
Torka noga av trdningsmaskinen med en mjuk trasa.

FELSOK

Du kan I6sa de flesta problem med
traningsmaskinen genom att folja stegen som
beskrivs har nedan. Leta reda pa de symptom som
passar in och folj de uppraknade stegen. Om du
behoéver ytterligare hjalp, se kontaktinformationen
pa sista sidan.

PROBLEM: Det gar inte att sl& pa strommen.

a. Kontrollera att stromkabeln ar korrekt ansluten
till ett jordat eluttag (se sidan 17). Om du
behover en forlangningskabel far endast en
kabel med 3 ledare, 1 mm2 (14-gauge) som inte
ar langre an 1,5 meter anvandas.

b. Nar stromkabeln &r ansluten, kontrollera
att nyckeln sitter pa plats i displayen.

c. Kontrollera strombrytaren, som sitter néara
stromkabeln. Om knappen befinner sig i det lage
som visas pa bilden &r strombrytaren franslagen.
Du nollstaller strombrytaren genom att vanta i
fem minuter och darefter trycka in strémbrytaren.

PROBLEM: Strommen slas av under anvandning

a. Kontrollera strombrytaren. Om knappen befinner sig i

det lage som visas pa bilden till vanster ar
strombrytaren franslagen. Du nollstaller
strombrytaren genom att véanta i fem minuter och
darefter trycka in strombrytaren.

b. Kontrollera att stromsladden ar ansluten. Om den ar

det, koppla ur den, vanta i fem minuter och anslut
den darefter pa nytt.

c. Taut nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka
den igen.

d. Om traningsredskapet 4nda inte fungerar, se
kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Lutningen péa traningsredskapet justeras

inte pa ratt satt.

a. Kalibrera lutningssystemet pa I6pbandet (se
steg 4 pa sidan 26).
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PROBLEM: Displayen fungera inte som den ska PROBLEM: Lopbandet ansluter inte till det tradlosa

natverket
a. Ta ut nyckeln fran displayen och koppla fran . _ _
stromkabeln. Ta bort de fem #8 x 34”-skruvarna a. Kontrollera att de tradldsa instéllningarna ar
(24). Ta forsiktigt av holjet (62). korrekta (se sida 26).

b. Kontrollera att installningarna for ditt tradlosa
natverk ar korrekta.

c. Om det &r nagot du undrar 6ver hittar du

serviceinformation pa sista sidan.

PROBLEM: Lépbandet sénker hastigheten under
bruk.

b. Lokalisera reedbrytaren (131) och magneten (133) a. Om du behover en férlangningskabel, anvand

pa remskivans (51) vanstra sida. Vrid pa remskivan endast en kabel med 3-trédar, 1 mm2 (14-gauge)
tills magneten &r inpassad med reedbrytaren. som inte &r langre an 1,5 meter.

Kontrollera att avstandet mellan magneten

och reedbrytaren ar cirka 3 mm. Lossa 8 x 3/4’- a.  Om Iépbandet &r fér hart spant presterar inte

skruven (24) om det behovs, ror lite pa reedbrytaren
och dra sedan at skruven. Fast holjet och lat
traningsredskapet g& nagra minuter for korrekt
hastighetsmatning.

traningsmaskinen for fullt och I6pbandet kan ta
skada. Ta ut nyckeln och KOPPLA IFRAN
STROMKABELN. Anvand insexnyckeln for att
skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts varv
motsols. Nar |6pbandet ar ratt spant ska du kunna
lyfta upp varje kant av I6pbandet 5-7 cm fran
plattformen. Kontrollera att I6pbandet ar centrerat
pa plattformen. Anslut darefter stromkabeln och lat
traningsmaskinen kéra nagra minuter. Upprepa
proceduren tills [6pbandet &r korrekt spant.

Topp

Valsskruvar
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b. Enheten ar belagd med ett hdgpresterande
smorjmedel. VIKTIGT: Applicerainte
silikonsprej eller liknande medel p& enheten
savida du inte instruerats att gora detta av en
auktoriserad servicerepresentant. Sadana
medel kan férsamra I6pbandet och orsaka
onodigt slitage. Om du tror att I6pbandet
behdver smorjas, se sista sidan for
kontaktinformation.

c. Om lIépbandet fortsatter att sakta farten, se
kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Lépbandet ar inte centrerat (viktigt: om
I6pbandet vidror fotskenorna kan det ta skada
under anvandning).

a. Om l6pbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln
och KOPPLA FRAN STROMKABELN. Om
I6pbandet har dragits at vanster anvander du
insexnyckeln for att skruva vanster valsbult ett
halvt varv medurs. Om I6pbandet har
dragits at hoger anvander du insexnyckeln for
att skruva hoger valsbult ett halvt varv moturs.
Tank pa att inte spanna lopbandet for hart. Anslut
darefter stromsladden och satt tillbaka nyckeln i
konsolen. Lat [6pbandet kora i nagra minuter.
Upprepa proceduren tills I6pbandet ar centrerat.

Fotskenor

PROBLEM: Lopbandet slirar nar man gar pa det.

Om I6pbandet slirar nar man gar pa det, ta forst ut
nyckeln och DRA UR STROMKABELN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna
ett kvarts varv medurs. Nar |6pbandet ar ratt spant ska
du kunna lyfta upp varje kant av I6pbandet 5—7 cm frén
plattformen. Kontrollera att Iopbandet ar centrerat pa
plattformen. Anslut darefter stromkabeln och lat
traningsmaskinen kora nagra minuter. Upprepa
proceduren tills Iopbandet &ar korrekt spant.

PROBLEM: Displayen haller sig inte pa plats.

a. Om displayen inte haller sig pa plats kan du
anvanda en insexnyckel och forsiktigt dra at bada
sidorna av displayen sa som visas pa bilden
(endast en sida visas).

32




RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du pabdérjar ett
nytt trAningsprogram. Detta ar extra viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer sdsom rorelsemonster kan paverka
noggrannheten i pulsméatningen. Pulsméataren ar
endast avsedd att gora en generell métning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt
traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer
utférlig information om tréaning.

TRANINGSINTENSITET

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

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

20 30 40 50 60 70 80

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 ovanfor din alder. Dessa tre
tal definierar din traningszon. De tva understa talen &r
rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det
Oversta talet &r rekommenderad hjartrytm fér aerobisk
traning.

Fettférbranning

For effektiv fettférbranning maste du trana med relativt
lag intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de
forsta traningsminuterna forbrukar din kropp
lattillgangliga kolhydratkalorier som energi. Efter nagra
minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier

som energi. Om ditt mal &r att forbranna fett ska du
justera farten och stigningen pa traningsmaskinen tills din
hjartrytm ligger nara det understa talet i din traningszon.
For max. fettforbranning, justera fart och stigning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det
mellersta talet i din traningszon.

Aerobisk tréaning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stélla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pé att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfor syre
till blodet For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det hogsta
talet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvéarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10
minuters latt trAning och tanjning. En ratt utférd
uppvarmning okar kroppstemperaturen, pulsen och
blodcirkulationen som férberedelse infor tréaningen.

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

Nedtrappning: 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 genomféra
minst tre trAningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter nagra manader kan du
genomfora upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgéng ligger i att géra traningen till
en sjalvklar och trevlig del av din vardag.
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LISTA OVER DELAR (pa engelska)

P
=
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PFNRRNNRRNRPRPRRRPROONRRAPMOONMAENMOEAEANMERENPONRPROWEN®

Engelskt namn

5/16" x 3/4" Screw
5/16" x 2" Screw
5/16" x 1 3/4"-skruv
5/16" x 2 1/4"-skruv
#8 x 3/4" Screw

#10 x 3/4" Screw

#8 x 1/2" Ground Screw
5/16" Star Washer
5/16" Nut

#8 x 3/4" Tek Screw
#8 x 1/2" Screw

1/4" x 2 1/2" Screw
#8 x 1/2" Machine Screw
3/8" x 1 1/2"-skruv
3/8" x 1 3/4"-skruv
5/16" x 1 1/4" Screw
#8 Nut

#8 Belt Guide Screw
5/16" Motor Bolt
3/8" x 1 1/4" Screw
1/4" x 1 1/4" Screw
3/8" x 1 3/4"-skruv
3/8" x 2 3/4" Screw
#8 x 3/4" Truss Head Screw
3/8" Star Washer
1/2" x 2"-skruv

5/16" x 1 1/2" Screw
3/8" x 1" Screw

#6 x 3/8" Screw

1/4" Nut

5/16" Flat Washer
Console Ground Wire
1/4" x 3/4" Screw
1/2" Nut

3/8" Nut

Hood Clip

Cushion

Warning Decal
Walking Platform
Walking Belt

Left Foot Rail

Right Foot Rail

Belt Guide

Left Frame Cover
3/8" Plastic Bushing
1/2" Plastic Bushing
1/2" Thrust Washer
Controller

#8 Star Washer
Controller Bracket
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Nr

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Ant.

PP NNRPNRPRPNRPPRPRPRPRANNRPRPRPRPRPRPANRPRNRPRPRPRPRERNNRPRPNNRPRRPRPARRPRERRDNEPR

Modellnr: NETL28717.0 RO218A

Engelskt namn

Drive Roller/Pulley
Frame

Band

Drive Motor

Motor Belt

Storage Latch

Right Frame Cover
Cushion Plate

Idler Roller

Left Rear Cap

Right Rear Cap
Motor Hood

Incline Frame Spacer
Frame Spacer

Incline Frame

Incline Motor

Incline Motor Spacer
Hood Mount

Power Cord

Uttag

Power Switch

Belly Pan

Left Handrail Top Cover
Handtag

Left Handrail Bottom Cover
Upright Crossbar
Console Frame Cap
Rubber Cushion
Tray

Pulse Crosshar

Right Handrail Top Cover
Right Handrail Bottom Cover
Upright Wire

Right Upright
Caution Decal
Upright Grommet
Cushion Spring
Incline Stop Bracket
Left Base Cover
Right Base Cover
Left Upright

Rear Wheel

Bas

Left Tray

Flakt

Display

Rear Foot

Motor Isolator
Sladdband

Console Base



Nr

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119

Ant.

NNNAMRRPRRPRANRPRPRREPNRPNRRRER

Engelskt namn

Right Tray

Hood Accent

Hood Grill

Key/Clip

Console Frame Cap
Console Frame
Cable Tie

Cushion Rod

Latch Crossbar
Chest Heart Rate Monitor
3/8" Thrust Washer
Base Pad

Handle Cap

1/4" x 5/8" Screw
Adjustment Handle
Cushion Bushing
Cushion Rod Bracket
Cushion Wheel Stop
M10 Spring Washer
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Nr

120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136

Ant.

PRPRPRPRRPNNNRPRENNNDNN

Engelskt namn

Cushion Wheel
3/8" Flat Washer
1/4" x 1/2" Screw
1/4" x 1 1/2"-skruv

Cushion Rod Bushing

Tray Fan

Tray Fan Cover
1/4" x 5/8" Screw
Speaker

Motor Bushing
3/8" Washer
Reed Switch
Reed Switch Clip
Magnet
Controller Clamp
Filter

Ferrite Clamp
User’s Manual
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OVERSIKTSDIAGRAM B modelinr: NETL28717.0 R0218A

114 115
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OVERSIKTSDIAGRAM C Modellnr: NETL28717.0 RO218A

38



OVERSIKTSDIAGRAM D Modellnr: NETL28717.0 R0218A
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UNDERHALLSSCHEMA

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smorjmedel
Efter
Display Torka av med en mjuk och ren trasa anvandning Nej Nej
Efter
Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. |anvandning Vatten Nej
Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa.
Kontrollera bandet med avseende pa
forslitningar, att det ar tillrackligt stramt
Lopband och att det ar i ratt 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 kontrollera
Drivrem 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.




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 mojliga satt.

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



