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Sakerhetsinstruktioner

OBS! —Las igenom alla instruktioner innan du monterar, anvander eller underhaller den
har maskinen.

m Innan du startar ett nytt traningsprogram bor du prata med en lékare. Detta ar sarskilt viktigt for
personer 6ver 35 ar eller personer som har kanda halsoproblem.

m Om du ké&nner av smatrtor, yrsel eller annan form av obehag under traningen, ska du
omedelbart avbryta traningen och prata med en lakare.

m Varm upp innan du startar traningspasset och avsluta varje pass med en nertrappningsperiod
for att undvika muskelsmartor. Kom ihag att stretcha efter varje tréaningspass.

B Barn under 12 ar och husdjur bor hallas pa avstand frdn maskinen. Maskinens rorliga delar
kan vara potentiellt farliga.

B Hall bort hdanderna fran de delar av maskinen som ar i rorelse.

B Anvand inte maskinen om den har skadade delar. Om maskinen inte fungerar korrekt ska du
kontakta din aterforsaljare.

For inte in nagot objekt i nagon av 6ppningarna pa maskinen.

Maskinen far endast anvandas inomhus.

B Anvand inte maskinen pa annat satt &n den har konstruerats for.

B Handpulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer, t.ex. anvandarens rorelse,
kan paverka avlasningen. Pulssensorerna ar endast avsedda att ge anvandaren ett hum om
sin egen kondition.

B Anvand joggingskor. Anvand inte maskinen med klackskor, sandaler eller barfota.

B Maximal anvandarvikt: 150 kg

Spara dessa instruktioner for framtida referens.



Bruksanvisning

e Anvand inte maskinen forran du har last och forstatt de meddelande du kan fa pa datorn.
Tryck inte for hart pa konsolknapparna. De har utvecklats for att forsta latta fingertryck. Om
du inte tycker att knapparna fungerar som de bor ska du kontakta din aterforsaljare.

Utfor inte nagot underhall eller andra justeringar an de som har beskrivits i denna
bruksanvisning. Alla 6vriga justeringar ska utféras av en professionell servicerepresentant.
Hall i handtaget nar du stiger av eller pa maskinen.

Kontrollera att det ar minst en meters avstand mellan maskinen och andra fasta foremal.
Inspektera maskinen for utslitna eller forstérda delar fore varje anvandningstillfalle. Anvand
inte en skadad maskin.

Utsatt aldrig maskinen for regn eller fukt. Den har produkten har inte konstruerats for
anvandning utomhus eller nara en basséng, spa eller andra fuktiga omgivningar.
Drifttemperaturen for maskinen ligger mellan 10 och 40 grader Celsius. Fuktigheten ar 95 %
ej kondenserande.

Placera maskinen pa ett jamnt underlag. Placera maskinen pa en matta for att undvika att
skada underlaget.

Om effekten pa konsolen verkar fel, kontakta din aterforsaljare for omkalibrering.



Kontrollista for montering av liggcykel
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Montering, liggcykel

STEG 1: BAKRE STABILISATOR OCH SITSHANDTAG

1. Fast den bakre stabilisatorn (7) vid huvudramen (1) med fyra sexkantskruvar (65) och fyra 3/8” x
25 plana brickor (84).

2. Fast handtagssetet (6) i sitsvagnen (4) med fyra 3/8” X 2” skruvar (71) genom de 6vre halen och
fastet till de fyra 3/8” plana brickorna (77) och 3/8” nylonmuttrarna (89). Fast tva 3/8” X 2-3/4"
skruvar (175)
genom sidohalen med tva 3/8” plana brickor (77) och 3/8” nylonmuttrar (89).

3. Koppla vanster handpulsledning (27) till motsvarande vanster mottagare (42) i vanster plastkapa
under sitsvagnen och koppla héger pulsledning (21) till hdger mottagare (26).




STEG 2: SITSRYGG

1. Fast den bakre sitsramen (5) i sitsvagnen (4) med sex 3/8” x 3/4” sexkantskruvar (176) och 3/8"x
19 plana brickor (77).
2. Fast den bakre sitskapan (128) pa sitsryggen med fyra M5 x 15 mm stjarnskruvar (136).




STEG 3: KONSOLMAST

1. Fast konsolmastkapan (3) vid konstolmasten (2) — kontrollera att den ar riktad pa ratt satt, som
illustrationen nedan visar. For de tva ledningsseten genom undersidan av konsolmasten och ut
genom Oppningen i toppen.

2. For in konsolmasten i mottagarroret (1). Var forsiktig sa att du inte klammer nagon av kablarna.
Fast konsolmasten med sex 5/16” x 5/8” skruvar (68) och fyra 5/16” plana brickor (76) pa
sidoskruvarna och tva 5/16” bojda brickor (83) pa de framre skruvarna. Klicka konsolmasten pa
plats.

3. Fast det framre handtaget (3) vid konsolmasten med tva 5/16” x 5/8” skruvar (68), 5/16”
lasbrickor (82) och 5/16” plana brickor (76).
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STEG 4: KONSOL, SITS, KAPOR OCH PEDALER

Fast framre och bakre stabilisatorkaporna (32 och 37) med fyra M5 x 12 mm skruvar (99).

Fast vanster och hoger mugghallare (39 och 38) i det bakre handtaget med fyra skruvar (105).
Fast nedre sitsdampare (61) i sitsvagnen (4) med fyra M6 x 18mm skruvar (186).

Fast pedalerna (vanster 116, hoger 117) vid vevarmarna (vanster 51L, hoger 51R). Observera att
vanster pedal skruvas in i motsatt riktning mot hdoger pedal. Véanster pedal ar markt med "L” och
hoger pedal ar markt med "R”. Forsakra dig om att pedalerna fasts sa bra som majligt. Om du
hor ett klickljud eller ett dovt ljud fran pedalerna under anvandningen behéver de spannas igen.
5. Koppla de tva ledningsseten (44 och 45) till motsvarande kopplingsstycken bak pa konsolen.
Fast konsolen pa konsolmasten med fyra M5 x 12 mm skruvar (99). Var forsiktig sa att du inte
klammer kablarna.
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Kontrollista for montering av staende cykel
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Montering, staende cykel
STEG 1. BAKRE STABILISATOR

1. Fast den bakre stabilisatorn (5) vid huvudramen (1) med fyra 3/8” x 2-1/4" sexkantskruvar (50)
och fyra 3/8” x 25 plana brickor (71).
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STEG 2: KONSOLMAST

1. For datorkabeln (29) genom konsolmastkapan (38) och konsolmasten (2) till kopplingsstycket
kommer ut genom 6ppningen pa konsolmasten. For pa plastkapan pa konsolmasten. Kontrollera
att den ar vand pa ratt hall.

2. Fast konsolmasten (2) vid huvudramen (1) med sju 5/16” x 5/8” sexkantskruvar (51), sex 5/16” x
18 plana brickor (72) pa vanster sida och en 5/16” x 19 bojd bricka (99) pa den framre skruven.
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STEG 3: HANDTAG

1. Forin de tva handpulskablarna (26) i halet pa handtagets fastplatta och ut genom halet pa
konsolplattan. Fast handtaget (3) vid konsolmasten (2) med tva /16" x 5/8” sexkantskruvar (51),
tva 5/16” x 18 plana brickor (72) och tva 5/16" lasbrickor (103). Se till att kablarna inte klams.
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STEG 4: KONSOL, SITS, PEDALER OCH KAPOR

1.

For in datorkabeln (29) och de tva handpulskablarna (26) i sina respektive mottagare pa
baksidan av konsolen (34). Fast konsolen vid konsolmasten (2) med fyra M5x12 mm
stjarnskruvar (58).

Fast den framre stabilisatorkapan (40) och den bakre stabilisatorkapan (41) pa huvudramen (1)
med fyra M5x12 mm stjarnskruvar (58).

For p& pedalerna (vanster 45, hoger 46) pa vevarmarna (vanster 16L, hoger 16R). Observera att
vanster pedal skruvas in i motsatt riktning mot hdger pedal. Vanster pedal ar markt med "L” och
hoger pedal ar markt med "R”. Forsakra dig om att pedalerna fasts sa bra som majligt. Om du
hor ett klickljud eller ett dovt ljud fran pedalerna under anvandningen behéver de spannas igen.
Fast sitsens glidfaste (7) pa sparet pa toppen av sitsstammen riktad framat. Fast sitsen (19) pa
sitsstammen.

Fast flaskhallaren (116) vid konsolmasten (2) med tva M5x12 mm stjarnskruvar (58).
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Pedaler

Baserat pa studier som utforts av en ledande sportsforskare och rehabiliteringsexpert har vi
utvecklat ett genombrott inom pedaldesign. Vanliga traningscyklar ar bredare én vanliga cyklar.
Detta ar for att ge plats at bromsmekanismen, remskivorna, drivkomponenterna och kaporna. Pa
grund av detta ar aven avstandet mellan pedalerna stérre — detta avstandet kallas Q-faktorn.

Vi har utvecklat vart pedalsystem sa att Q-faktorn &r den minsta i industrin. Darutéver har vi
utvecklat en helt ny pedaltyp som kompenserar for att Q-faktorn inte ar 100 % perfekt genom att
luta pedalerna med 2 graders vinkel inat. En smal Q-faktor kombinerat med denna inatvinkel gor att
designen foljer kroppens naturliga ledjustering. Darmed lattas pressen pa anklarna, knana och
hofterna sa att anvandare kan trana lange utan att uppleva obehag.

Transport

Den har maskinen har tva transporthjul. Dessa aktiveras nar man lyfter upp den bakre delen av
maskinen.

17



mKonsol

Flakt

Matris
Motstandsniva,
programprofiler och I6pspar

Skarmknapp

Byter information pa skarmen

Programknapp Diagram,
hjartrytm
Meddelandefbnster
Time (tid), Distance (distans), Pulse
(puls), Calories (kalorier), RPM
(varv/min), KPH (km/h), Work

Level (arbetsnivd), Watts (effekt),

METS

TN

Kontrollknappar

Skarmknapp «——_ Flaktknapp

Byter information pa skarmen

Start

Maskinen har en inbyggd generator och behdver inte kopplas till extern strom. Konsolen startar
automatiskt nar du borjar trampa pa pedalerna. Om konsolen inte aktiveras nar du trampar pa
pedalerna ska du kontrollera att strombrytaren har stéllts pa 0 (generator). Den har brytaren finns
fram p& maskinen, nere pa vanster sida av plastkapan. Du kan bestélla en 24 V AC-omvandlare hos
din aterforsaljare. Den har omvandlaren kan anvandas om maskinen ska anvandas i sa laga
hastigheter att generatorn inte klarar att stromforsorja konsolen. Om du vill anvédnda den har
omvandlaren ska strombrytaren stéllas pa 1 (24 V AC).

Nar konsolen startar utfor den en intern test. Det gor att alla lamporna tands tillfalligt. Nar lamporna
slacks igen visar matrisskarmen programversionen (till exempel VER 1.0) och meddelandefdnstret
visar en distansen. Denna avlasning visar hur manga timmar som maskinen har anvants och hur
langt det har rort sig. Skarmen kan till exempel visa meddelandet: ODO 123 MI 123 HRS.

Odometern forblir aktiv pa skarmen i nagra sekunder innan huvudskarmen startas. Matrisskarmen

bladdrar nu genom de olika profilerna, programmen och meddelandesk&rmen visar
startmeddelandet. Nu kan du bdrja trana.
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Konsoldrift
Snabbstart

Detta &r det snabbaste sattet att starta ett traningspass. Sa snart konsolen har tants kan du trycka
pa START for att starta. | snabbstartlaget raknas tiden upp fran 0 och all traningsinformation raknas
upp. Motstandet kan justeras manuellt genom att du trycker pa upp-/ner-pilarna. Matrisskarmen
visar en virtuell bana pa 400 meter, eventuellt ar endast den nedersta delen tand till att borja med
(beroende pa skarminstallningarna — se grundlaggande information under). Nar du 6kar motstandet
kommer flera rader att aktiveras, vilket indikerar ett hardare traningspass. Matrisen har 24
lampstaplar dar varje stapel representerar en minut. | slutet av den 24:e stapeln startar du om fran
den forsta stapeln igen.

Det ar 40 motstandsnivaer — som visas som tio lamprader. De forsta tio nivaerna ar enkla
motstandsnivaer och passar bast for nyborjare eller anvandare med dalig form. Niva 10 till 20 ar
mer utmanande med sma okningar fran niva till niva. Niva 20 till 30 ar svarare och skillnaden mellan
nivaerna ar mer dramatisk. Niva 30 till 40 ar extremt svara och passar bast for korta intervall och
professionella atleter.

Grundlaggande information

Matrisskarmen eller profilfonstret har tva skarmlagen. Nar du startar ett program visar
matrisskarmen traningsprofilen. Till vnster om matrisen finns en knapp markt med DISPLAY. Tryck
en gang pa knappen for att vaxla skarmlage till en 400 meter lang virtuell bana. Om du trycker en
gang till pa knappen vaxlar skarmen mellan banan och traningsprofilen med nagra sekunders
mellanrum. Stang av denna funktion genom att trycka en gang till pa DISPLAY. Da atergar
skarmlaget till traningsprofilen.

Meddelandefonstret bérjar med att visa information for tid och distans. Nere till vanster om
meddelandefonstret finns en DISPLAY-knapp. Tryck upprepade ganger pa den for att visa olika
typer av information. De visas i féljande ordningsfoljd: TIME/DISTANCE (tid/distans); PULSE/KCAL
(puls/kalorier); hastighet méatt i RPM och MPH (varv per minut och engelsk mile per timme); WORK
LEVEL/WATTS (arbetsnivd/watt) och METs. Om du trycker en gang till pa DISPLAY-knappen efter
att METs-informationen visats pa skarmen borjar visningen rotera mellan alla
informationsskarmarna med fyra sekunders mellanrum. Tryck en gang till pa DISPLAY for att
komma tillbaka till den forsta skarmen.

Under matrisskdrmen visas en hjartikonoch ett diagram. Maskinen har inbyggda pulssensorer.
Anvand dessa genom att halla runt handpulssensorerna eller genom att ta pa ett pulsbalte. Da
borjar hjartikonen att blinka automatiskt (detta kan ta nagra sekunder). Meddelandefonstret visar
darefter din hjartrytm i slag per minut. Diagrammet visar procenten av din maxrytm som du uppnar
pa den aktuella tidpunkten. Observera: Du maste skriva in din alder under programinstallningarna
for att grafen ska vara sa exakt som mdjligt. Se avsnittet om hjartrytm for mer information om den
har funktionen.
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Stop/reset har flera funktioner. Om du trycker en gang pa den har knappen under anvandningen
stélls programmet in pa en fem minuter lang paus. (Skarmen slacks nar du slutar att trampa pa
pedalerna, men informationen sparas i minnet i fem minuter). Om du trycker p4 STOP tva ganger
efter varandra under traningspasset avslutas programmet och konsolen atergar till huvudmenyn.
Om du haller STOP intryckt i tre sekunder nollstélls displayen helt. Om du trycker pa denna
knappen medan du skriver in information under ett program, atergar skarmen till foregaende
informationstyp sa att du kan skriva in denna information pa nytt.

Programknapparna anvands for att férhandsvisa varje program. Tand konsolen och tryck pa varje
programknapp for att titta pa den aktuella programprofilen. Om du vill testa ett program kan du
trycka pa motsvarande programknapp och trycka pad ENTER for att 6ppna installningslaget.

Programknapparna fungerar dven som siffertangenter nar du ar i installningslaget. Under varje
programknapp finns ett nummer. Om du staller in informationen for alder, vikt osv. kan du anvanda
de har knapparna for att skriva in siffor.

Konsolen har &ven en inbyggd flakt for att svalka dig under traningen. Stang av eller starta flakten
genom att trycka pa flaktknappen pa hoger sida av konsolen.

Konsolprogrammering

Alla programmen kan skraddarsys med din personliga information. Vissa typer av information ar
nodvandiga for att sakerstalla korrekta avlasningar. Anvandaren blir tillfrdgad om AGE (alder) och
WEIGHT (vikt). Informationen om anvandarens alder behovs for att sékerstalla att pulsprogrammet
och diagrammet har ratt installningar. Informationen om vikt ger en mer noggrann utrakning av
kalorier.

Observera: Kaloriraknare pa traningsutrustning ar aldrig 100 % exakt, oavsett om utrustningen finns
hemma eller pa ett gym. Réknarna &r endast avsedda som en guide till ett ungeféarligt resultat.

Programinstalliningar

Nar du 6ppnar ett program (genom att trycka pa PROGRAM foljt av ENTER) far
du mojlighet att skriva in din personliga information for att skraddarsy
programmet till dig. Om du inte vill gora detta kan du trycka pa START och
bdrja trana. Om du vill andra de personliga installningarna foljer du
instruktionerna i meddelandefonstret. Om du vill starta trAningspasset utan att
forandra de befintliga installningarna kommer antingen standardinstallningarna
eller de féregaende installningarna att anvandas.
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Manuellt lage

Nar du anvander det manuella programmet kan du sjalv kontrollera arbetsmangden. Starta det
manuella programmet genom att f6lja instruktionerna eller genom att trycka pa MANUAL féljt av
ENTER for att darefter folja instruktionerna i meddelandefénstret.

1.
2.

Tryck forst pa MANUAL och tryck darefter pA ENTER for att bekréafta.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.
Meddelandeftnstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjalp
av upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.
Meddelandefénstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in 6énskad
traningstid med hjalp av upp- och ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan pa ENTER
for att bekrafta.

Nu kan du borja trana genom att trycka pd START. Alternativt kan du trycka pA ENTER om
du vill ga tillbaka och andra installningarna. Du kan nar som helst under instéllningarna ga
tillbaka en niva genom att trycka pa STOP.

Nar programmet startar ar enheten forsatt pa niva 1. Detta ar den lattaste nivan och ett bra
satt att varma upp. Du kan anvanda upp/ner-pilarna for att andra traningsmangden.

I manuellt lage modus kan du bladdra igenom informationen i meddelandefénstret med hjalp
av DISPLAY-knappen. Du kan aven véaxla mellan att visa traningsprofilen eller en 400 meter
lang bana pa matrisskarmen genom att trycka pa DISPLAY-knappen.

Nar programmet ar klart kan du trycka pa START om du vill gora det en gang till eller STOP
om du vill avsluta. Du kan &ven lagra programmet som ett anpassat program genom att
trycka pa CUSTOM-knappen och folja instruktionerna pa skarmen.
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Forhandsinstallda program

Enheten har fem olika program som har utvecklats for att erbjuda varierade traningspass. Dessa
program har forhandsinstéllda arbetsmangder som har utvecklats for att uppna olika traningsmal.
Den forsta svarighetsnivan i varje program ar installd pa en relativt enkel niva. Du kan justera
max-nivan i programmet innan du startar traningspasset genom att folja instruktionerna i
meddelandefonstret nar du véaljer program.

Hill (backe): Detta programmet simulerar traning upp- och nerfor en backe. Motstandet i pedalerna
Okar forst gradvis och minskar darefter gradvis.

Profil

Fat burn (férbranning): Detta program &r utvecklat for att uppna max. fettférbranning. De flesta
experter ar 6verens om att det basta sattet att forbranna fett pa ar genom att trana med lagre
intensitet under langre tid. Det basta sattet att forbranna fett ar genom att halla sin hjartrytm runt 60
% till 70 % av maxnivan. Detta program anvander sig inte av hjartrytmen, men simulerar ett
langvarigt pass med Iag intensitet.

Profil

Cardio (kardio): Detta program ar utvecklat for att hjalpa ditt kardiovaskulara system och uthallighet
genom att trana upp ditt hjarta och dina lungor. Detta uppnas genom att trana med hdgre intensitet i
korta intervall.

Profil
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Styrka: Detta program art utvecklat for att 6ka din muskelstyrka nertill pa kroppen. Programmet 6kar
gradvis motstandsnivan till en hog niva och far dig att uppratthalla denna niva. Detta lampar sig for
att stérka och tona ben- och satesmuskulatur.

Profil

Intervall: Detta programmet lotsar dig igenom perioder med hdg intensitet foljda av perioder med lag
intensitet. Pa detta satt 6kar programmet din uthallighet, och ditt kardiovaskulara system
programmeras att forbruka syre pa ett mer effektivt vis.

Profil
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Installning av program:

1. Tryck pa 6nskat program och tryck pa ENTER for att bekréafta.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Mata in din alder med hjalp av
upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

3. Meddelandefdnstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjalp
av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in 6nskad
traningstid med hjalp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

5. Meddelandefonstret uppmanar dig att justera maxnivan. Detta ar den hogsta intensitetsniva
som du vill att traningspasset ska anvanda. Justera nivan och tryck darefter pA ENTER for att
bekréafta.

6. Nu kan du borja trana genom att trycka pa START. Alternativt kan du trycka pa STOP om du
vill ga tillbaka och andra installningarna.

7. Du kan nar som helst dka eller minska arbetsmangden genom att trycka pa upp- eller
ner-pilarna. Da férandras arbetsméngden i hela profilen &ven om profilen pa skarmen inte
andras. Detta ar for att du ska kunna se hela profilen nar som helst under traningspasset.

8. Du kan bladdra igenom informationen i meddelandefénstret med hjalp av DISPLAY-knappen.

9. Nar programmet ar slut visar meddelandefénstret en sammanfattning av ditt traningspass.
Efter en liten stund atergar displayen till startmenyn.
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Anvandarinstallda program.

Med dessa program kan anvandaren sjalv skapa ett unikt traningspass. Folj instruktionerna nedan
for att skapa ditt eget traningsprogram eller spara andra traningsprogram med hjalp av
CUSTOM-knappen. Med den har knappen kan du aven gora passet personligare genom att lagga
till namn.

1.

Tryck pa CUSTOM. Nu visar meddelandefonstret ett kort valkomstmeddelande. Om du redan
har sparat ett program innehaller meddelandet namnet som du gav det har programmet. Tryck
sedan pa ENTER for att stalla in ditt nya traningsprogram.

. Nar du trycker pa ENTER visar meddelandefonstret meddelandet "NAME A” om det inte finns

andra namn sparade. Om namnet "CUSTOM WORKOUT” redan har sparats i systemet visar
meddelandefonstret meddelandet "NAME — CUSTOM WORKOUT” och bokstaven C blinkar.
Du kan &andra det sparade namnet eller trycka pa STOP om du vill behalla namnet. Skriv in
onskat namn med upp- och ner-pilarna for att andra bokstaver och ENTER for att flytta till nasta
bokstav. Nar du har skrivit namnet trycker du pa STOP for att spara.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp av

upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna Tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjalp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan pa ENTER for att bekréafta.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in 6nskad
traningstid med hjalp av upp- och ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan pa ENTER for
att bekréafta.

Nu blir du ombedd att stalla in maxnivan. Det ar den hardaste motstandsnivan som du vill trana
i under programmet. Justera nivan och tryck pa ENTER.

Nu blinkar den forsta stapeln pa skarmen. Nu kan du justera nivan for det forsta segmentet i
traningspasset. Tryck pa ENTER nar du har justera kolumnen till nskad niva. Fortsatt pa
samma satt tills samtliga 20 nivaer har stallts in.

Meddelandefénstret kommer nu att be dig om att trycka pa ENTER for att spara programmet.
Darefter kommer du att fa meddelandet "NEW PROGRAM SAVED” pa skarmen och du kan
valja mellan att starta traningen eller modifiera programmet. Tryck pa STOP om du vill g& ut till
huvudmenyn.

Du kan nar som helst 6ka eller minska arbetsmangden genom att trycka pa upp- eller
ner-pilarna. Detta galler endast for de aktuella intensitetsvardena.

10. Du kan bladdra igenom informationen i meddelandefonstret med hjélp av DISPLAY-knappen.

Du kan aven valja mellan att visa traningsprofilen eller en 400 meter lang bana pa
matrisskarmen genom att trycka pa DISPLAY-knappen. Dessutom kan du anvanda
AUTOPILOT-laget for hjartrytm. Se avsnittet om hjartrytm for mer information om den har
funktionen.
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Fitnesstest
Fitnesstestet ar baserat pa YMCA-protokollet och &r ett test som anvander forhandsinstallda fasta

arbetsnivaer baserade pa din hjartrytm. Det kommer att ta mellan sex och femton minuter att

slutfora testet beroende pa din fitnessniva. Testet avslutas nar du nar malvardet pa 85 % av din

maximala hjartrytm (max. HR = 220 - din alder) eller om din hjartrytm ar hogre an 110 BPM i tva av
nivaerna. Efter testet far du ett VO2zmax-betyg. VOamax star for syrevolymsintag (Volume of Oxygen
uptake), som mater hur mycket syre du behdver for att utféra en viss arbetsmangd.

YMCA-protokollet anvander sig av tva till fyra treminuterssegment med kontinuerlig traning (se

tabellen nedan). | bérjan av testet far du svara pa om du ar man eller kvinna. Det har valet

bestammer vilka parametrar som anvands under testet enligt tabellen nedan. Om du &r man, men i
mycket dalig form, bér du valja FEMALE. Om du ar kvinna som ar i mycket bra form, bor du valja

MALE.

Arbetsmangd for man eller kvinnor i mycket bra form

o Niva 12 —
FC_)I’%ta 50 watt —
nivan 300 kgm/min
HR <90 90 — 105 > 105
Niva 29 — Niva 26 — Niva 23 —
AT‘ dara 150 watt — 125 watt — 100 watt —
nivan 900 kgm/min 750 kgm/min 600 kgm/min
HR HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135 HR <120 HR 120-135 HR >135
Tredje Niva 36 — Niva 34 — Niva 32 — Niva 34 — Niva 32 — Niva 29 — Niva 32 — Niva 29 — Niva 26 —
.9 225 watt — 200 watt — 175 watt — 200 watt — 175 watt — 150 watt — 175 watt — 150 watt — 125 watt —
nivan 1350 kgm/min | 1200 kgm/min | 1050 kgm/min | 1200 kgm/min | 1050 kgm/min 900 kgm/min 1 050 kgm/min 900 kgm/min 750 kgm/min
Arbetsmangd for kvinnor eller man i mycket dalig form
Nivad 5 (25 W)
Forsta nivan 150 kgm/min
Hjartrytm HR<80 HR: 80-90 HR: 90-100 HR>100

Andra nivan

Niva 26 (125W) 750 kgm/min

Niva 23 (100 W)
600 kgm/min

Niva 18 (75 W)
450 kgm/min

Niva 12 (50 W)
300 kgm/min

Tredje nivan

Niva 29 (150 W)
900 kgm/min

Niva 26 (125 W)
750 kgm/min

Niva 23 (100 W)
600 kgm/min

Niva 18 (75 W)
450 kgm/min

Fjarde nivan (om nsdvandigt)

Niva 32 (175 W)
1 050 kgm/min

Niva 29 (150 W)
900 kgm/min

Niva 25 (117 W)
700 kgm/min

Niva 23 (100 W)
600 kgm/min
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Programmering av fitnesstest:
1. Tryck pa FIT-TEST och bekrafta genom att trycka pa ENTER.
2. Nu kommer meddelandefonstret att frdga om din alder. Stall in din alder med hjalp av upp-
och ner-pilarna och tryck pad ENTER for att bekréfta.
3. Nu kommer meddelandefonstret att fraga om din vikt. Stall in din alder med hjalp av upp- och
ner-pilarna och tryck pa ENTER for att bekrafta.
4. Tryck pa START for att starta testet.

FOre testet:
Forsakra dig om att du har bra halsa. Om du ar aldre an 35 ar eller har kanda halsoproblem bor
du prata med en lakare innan du utfér nagra traningsovningar.
Justera sitsen till en position sa att dina knan har en liten b6j pa ungefar fem grader pa det
mesta nar du trampar pa pedalerna
Varm upp och stretcha innan du gor testet.
Intag inte koffein fére testet.
Hall latt i handtagen — inte hart runt dem.

Under testet:

Konsolen maste kunna lasa av en stabil hjartrytm innan testet startar. Du kan anvanda
handpulssensorerna eller ett pulsbalte.
Du maste halla en stabil hastighet pa 50 RPM. Om hastigheten sjunker under 48 RPM eller tkar
over 52 RPM kommer konsolen att avge ljudsignaler tills du nar idealisk hastighet.
Du kan bladdra genom informationen pa skarmen genom att trycka p4 DISPLAY under
meddelandefdnstret.
1. Meddelandefonstret visar alltid din hastighet for att hjalpa dig att uppratthalla 50 RPM.
2. Informationen som visas under testet ar:

a. Arbetsniva i KGM, vilket ar en forkortning av kg-m/min. Detta ar en matning av

arbetsmangden i kilogrammeter/minut.

b. Arbetsniva i Watts (1 watt = 6,11829727787 kg-m/min.)

c. HR ar din faktiska hjartrytm, TGT malvardet du forsoker att uppna.

d. Time (tid) ar tiden som har gatt av testet.

Efter testet:
Varva ner i en till tre minuter.

Las av ditt betyg — konsolen kommer automatiskt att ga tillbaka till huvudmenyn efter nagra
minuter.
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Det har betyder dina resultat:

VO2max-tabell for man, och kvinnor i mycket bra form

18-25 | 26—-35 | 36-45 | 46-55 | 56-65 | 65+
ar ar ar ar ar ar
Mycket bra >60 >56 >51 >45 >41 >37
Bra 52-60 | 49-56 | 43-51 | 39-45 | 36-41 | 33-37
Over
genomsnittet | 47-51 | 43-48 | 39-42 | 35-38 | 32—-35 | 29-32
Genomesnittlig | 42-46 | 40-42 | 35-38 | 32—-35 | 30-31 | 26-28
Under
genomsnittet | 37-41 | 35-39 | 31-34 | 29-31 | 26-29 | 22-25
Dalig 30-36 | 30—34 | 26—30 | 25-28 | 22-25 | 20-21
Valdigt dalig <30 <30 <26 <25 <22 <20
VO2max-tabell for kvinnor, och man i mycket dalig form
18-25 | 26-35 | 36—-45 | 46-55 | 56-65 | 65+
ar ar ar ar ar ar
Mycket bra 56 52 45 40 37 32
Bra 47-56 | 45-52 | 38-45 | 34-40 | 32-37 | 28-32
Over
genomsnittet | 42—-46 | 39-44 | 34-37 | 31-33 | 28-31 | 25-27
Genomesnittlig | 38—41 | 35-38 | 31-33 | 28-30 | 25-27 | 22-24
Under
genomsnittet | 33-37 | 31-34 | 27-30 | 25-27 | 22-24 | 19-22
Dalig 28-32 | 2630 | 2226 | 20-24 | 18-21 | 17-18
Valdigt dalig <28 | <26 | <22 | <20 | <18 | <17
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Hjartrytmprogram:
Innan du bestammer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din traning, maste du ta reda pa
din maximala hjartrytm. Detta kan du gdra med hjalp av fdljande formel:

220 — din alder = ditt maxvarde (MHR)
For att bestdmma vilken hjartrytm som &r 190 TARGET HEART RATE
bast for din traning, maste du berékna TRAINING CHART

procenten av din MHR: i

50 % till 90 % av din MHR ar din g 1d

traningszon. s 160 60
% av din MHR &r bést for din 2 150

fettforbranning. £ 140

80 % av din MHR ar bast for att starka ditt 2 g

kardiovaskulara system. ¢

60 % till 80 % &r traningszonen som man E L

ska hélla sig inom T 10 for
det basta allmanna resultatet. 100

Exempel: 90

Om anvandaren ar 40 &r gammal beraknas 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
hans/hennes hjartrytm pa foljande satt: Woigiiloee Candiovasculir Age of User

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)

Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger tréaningszonen alltsd p& mellan 108 och 144 slag per minut.

Nar du matar in din alder i displayen, sker berakningen automatiskt. Darfor ar din alder till hjalp
under hjartrytmprogram. Nar din MHR har beraknats kan du bestamma dig for vilket traningsmal du
vill strva 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
traning ar 80 % av MHR, och representeras vid den 6versta linjen i tabellen. Optimal hjartrytm for
viktminskning ar 60 % av MHR, och representeras vid den nedersta linjen i tabellen.

Du kan ocksa anvanda dig av handpulssensorn eller pulsbaltet medan du tranar i manuellt lage eller
i ndgot av de andra nio programmen. Hjartrytmprogrammet styr motstandet for pedalerna.

"OBSERVERA?” Hjartrytmprogram kan vara oexakta. Overtraning kan leda till allvarliga
halsoproblem. Om du upplever yrsel eller obehag ska du omedelbart avbryta tréaningen.
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Uppfattad intensitet

Det ar viktigt att anvanda hjartrytm i traningen, men det &ar aven en fordel att lyssna pa din kropp.
Det finns flera variabler som har nagot att sdga om hur hart du bor 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 tréana. Det basta sattet att ta reda pa hur hart man bor trana
ar att lyssna pa den egna kroppen.

Den sa kallade RPE-skalan, aven kand som Borg-skalan, later dig sjalv betygsatta dig 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 Maksimalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfor med en ungefarlig hjartrytm att ga efter genom att
multiplicera varje omddéme med 10. Exempelvis resulterar ett trdningspass med betyget 12 i en
hjartrytm pa cirka 120 bpm. Din RPE beror sjalvfallet pa tidigare namnda faktorer. Detta &r den
storsta foérdelen med denna typ av traning. Om din kropp ar stark och utvilad k&nner du dig stark
och det kommer att kannas lattare att trana. Nar din kropp befinner sig i detta tillstdnd 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 behéver en paus. | detta tillstand kanns det jobbigare att trana. Detta
understdds av RPE-tabellen, och déarefter 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.

Fast mottagaren vid baltet med hjalp av klammorna.

Justera baltet sa att det sitter sa stramt som mojligt 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 baltet genom att lasa den runda anden med klammorna.
Placera mottagaren rakt under dina brostmuskler.

Svett ar den basta ledaren for att mata de elektriska signalerna i din hjartrytm. Du kan aven
anvanda rent vatten och fukta elektroderna i férvag (de tva ovala omradena péa bada sidor av
mottagaren, pa insidan av baltet). Du rekommenderas att bara pulsbaltet i nagra minuter
innan du startar traningspasset. Pa grund av kroppssammansattning har en del anvandare till
en bdrjan svart att ta emot en stark signal, men detta problem minskar efter lite uppvarmning.
Det stor inte signalen om anvandaren har klader pa sig 6ver pulsbaltet.

Avstandet mellan mottagaren pa pulsbéaltet och avlasaren pa konsolen paverkar
signalkvaliteten. Aven om signalen tas emot lattare om du bér pulsbéltet mot pé bar hud, géar
det att ha pa sig en tréja mellan huden och mottagaren. Om du vill ha tr6ja pa dig ska du
komma ihag att fukta de omraden pa tréjan dar elektroderna ska sitta.

Obs: Mottagaren aktiveras automatiskt nar den detekterar din hjartrytm. P4 samma sétt stanger den
av dig automatiskt om den inte registrerar nagon 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 &r 2500 timmar, och batteritypen ar Panasonic
CR2032.

Felsokning:

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:

1.

2.
3.
4

Mikrovagsugn, TV, sma elektriska apparater osv.

Lysrorsljus

Vissa sakerhetssystem.

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

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

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.
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Anvandning, hjartrytmprogram

Starta HRC-programmet genom att folja instruktionerna nedan eller genom att trycka pa HRC,
bekrafta med ENTER och félja instruktionerna i meddelandefonstret.

1.
2.

Tryck p& HRC och tryck sedan pd ENTER for att bekrafta.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till
nasta skarm.

Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjalp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck pa ENTER for att bekréafta och ga vidare till
nasta skarm.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in énskad traningstid (TIME). Anvand
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna och tryck pA ENTER for att bekrafta.

Nu uppmanas du att justera malvardet for din hjartrytm. Malvardet ar den hjartrytm du ska
forsoka att uppna och uppratthalla under programmet. Justera nivan och bekréafta genom att
trycka pa ENTER.

Tryck pa START for att starta programmet. Tryck pa ENTER for att modifiera programmet.
Tryck pa STOP for att ga tillbaka en niva.

Om du vill 6ka eller minska traningsméangden kan du nar som helst trycka pa upp- eller
ner-pilarna. Detta forandrar malvardet for din hjartrytm.

| dessa program kan du bladdra mellan informationen som visas i meddelandefonstret
genom att trycka pa DISPLAY.

Nar programmet ar slut kan du trycka pa START for att géra om det, eller trycka pa STOP for
att lamna programmet. Du kan &ven spara programmet genom att trycka pA USER-knappen
och félja instruktionerna pa skarmen.
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Drift, Watt-program (inte for medicinskt bruk)

Watt-programmet justerar automatiskt motstandsnivan i pedalerna varje gang du andrar hastighet
for att se till att du trdnar med samma arbetsintensitet. Programmet ser med andra ord till att du
forbranner lika manga kalorier hela tiden under traningspasset. Starta programmet genom att folja
instruktionerna nedan eller tryck pa WATTS foljt av ENTER och f6lj instruktionerna i
meddelandefdnstret.

1.
2.

Tryck paA WATTS foljt av ENTER.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder (AGE). Skriv in din alder med hjalp av

upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta
skarm.

Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjalp av upp-/ner-pilarna
eller siffertangenterna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta skarm.
Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in énskad traningstid (TIME). Anvand
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna och tryck pa ENTER for att bekrafta.

Nu blir du ombedd att stalla in malvarde for WATTS. Detta ar vardet for den konstanta
arbetsintensiteten du ska trana pa under hela programmet. Anvand upp-/ner-pilarna och tryck
sedan pad ENTER.

Tryck pa START for att starta programmet. Tryck pa ENTER for att modifiera programmet.
Tryck pa STOP for att ga tillbaka en niva.

Om du vill 6ka eller minska traningsméangden kan du nar som helst trycka pa upp- eller
ner-pilarna. Detta forandrar malvardet for Watts.

| dessa program kan du bladdra mellan informationen som visas i meddelandefénstret genom
att trycka pa DISPLAY.

Nar programmet ar slut kan du trycka pa START for att géra om det, eller trycka pa STOP for
att lamna programmet. Fdlj instruktionerna pa meddelandeskarmen.
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Underhall:

1. Rengor de delar av enheten som har utsatts for svett med en fuktig trasa efter varje
trdningspass.
2. Om enheten later konstigt eller gar ojamnt, beror det troligtvis pa nagot av féljande:

a) Smadelar som skruvar och muttrar spandes inte tillrackligt under monteringen. Alla
skruvar ska spannas sa hart som mojligt.Det kan bli n6dvandigt att anvanda en storre nyckel
an den som medféljde om du inte lyckas spanna skruvarna tillrackligt hart.

b) Vevarmsmuttern och/eller pedalerna maste spannas.
3. Om du fortfarande hor missljud, kontrollera att enheten star pa ett plant underlag.

Menyn "MAINTENANCE” pa konsolen:

Konsolen har ett inbyggt underhalls-/diagnosverktyg. Det har programmet gor det bland annat
mojligt att vaxla matenheter mellan metriska kilometer och engelska mil och att sla fran
knappljuden.

Om du vill starta det har programmet haller du START, STOPP och ENTER intryckta i fem
sekunder tills meddelandefdnstret visar meddelandet ALTXXXX ENGINEERING MODE. Tryck
pa ENTER for att 6ppna menyn. Anvand darefter upp-/ner-pilarna for att valja mellan féljande
alternativ:

a. Keytest (later dig testa alla knapparna for att kontrollera att de fungerar)
b. Display test (testar alla displayfunktionerna)
c. Functions (Tryck pa enter for att 6ppna installningarna)
i. Sleep mode (Aktivera for att automatiskt stdnga av konsolen efter 20
minuters inaktivitet)
ii. Pause Mode (Sla till for att aktivera fem minuters paus, sla fran for att lata
konsolen pausa obestamd tid)
ii. ODO RESET (Aterstéll odometern)
iv. Units (Stall in pa English eller Metric)
v. Beep (Aktivera eller avaktivera ljud nar en knapp trycks in)
vi. D/A test (testar bromsmotstandet)
vii. Exit
d. Security (Later dig lasa knappsatsen for att forhindra obehorig anvandning)
e. Factory settings (Atkomst endast tillaten for tillverkaren)
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Oversiktsdiagram, liggcykel

114 112 132

79 Amw&

1654

166 25914

oL 9
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Lista Over delar, liggcykel

Nr. |Beskrivning Ant.
1 |Huvudram 1
2 |Konsolmast 1
3 |Set, masthandtag 1
4  |Sitsvagn 1
5 |Ram, sitsrygg 1
6 |Handtag, sits 1
7 |Bakre stabilisator 1
8 |Vevaxel 1
9L |Vénster justeringsplatta, sitshjul 2

9R |Hdbger justeringsplatta, sitshjul 2
10 |Set, tomgangshjul 1
11 |Axel, sitsbom 2
12 |Positionslas, sits 1
13 |Ryggplatta 3
14 |Aluminiumaxel 1
15 |Stativ 1
16 |Distans, axelbom 4
17 |Gummifot 2
18 |Transporthjul 2
19 |Konsolenhet 1
20 |Drivremskiva 1
21 |950 mm handpuls med kabelsats 1
22 |Pedal, gummifot 2
23 @32 (3.07) plugg 2
24 @32 (3.07) plugg 2
25 |Sitssparhjul 8
26 |300 mm handpulskabel 1
27 |750 mm handpulskabel med kabelsats 1
28 |Andhatta, vevarm 2
29 |Véanster framre skydd 1
30 |Hogre framre skydd 1
31 |Konsolmastkapa 1
32 |Framre stabilisatorskydd 1
33 |Stegkapa 1
34 |Rund bricka 2
35 |Bakre vanster skydd 1
36 |Bakre hoger skydd 1
37 |Bakre stabilisatorskydd 1
38 |Hoger flaskhallare 1
39 |Vanster flaskhallare 1
42 |300 mm handpulskabel 1
43 |Generator/bromskontrollenhet 1
44 |Datorkabel 1
45 |2 100 mm handpulskabel 1
46 |400 mm_hallsensor 1
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Nr.

Beskrivning

Ant.

47

750 mm kabel, broms

48

1 100 mm generatorkabel

51L

Vanster vevarm

51R

Hoger vevarm

52

6004 lager

53

6203 lager

54

Drivrem

55

Induktionsbroms

56

Magnet

61

Sits

63

Sitsrygg

64

Skumgrepp

65

3/8" x 2-1/4" sexkantskruv

66

1/4" x 3/4" sexkantskruv

68

5/16" x 5/8" sexkantskruv

71

3/8" x 2" sexkantskruv

Moo [AN|(R(RIP(R[RINN|(R(RP|P(R

72

1/4" x 13 x 1T plan bricka

=
(o]

73

1/4" x 19 x 1.5T plan bricka

N

75

@17 x 23.5 x 1T plan bricka

=

76

5/16" x 18 x 1.5T plan bricka

\I

77

3/8" x 19 x 1.5T plan bricka

[EEY
IS

78

3/16" x 15 x 1.5T plan bricka

79

@8 x @18 x 3T lasbricka

80

@1/4" delad bricka

82

5/16" x 1,5T delad bricka

83

5/16" x 19 x 1.5T bojd bricka

84

3/8" x 25 x 2.0T plan bricka

85

@17_C-ring

86

@20 _C-ring

87

M8 x 170 mm J-bult

88

M8 x 7T nylockmutter

89

3/8" x 7T nylockmutter

90

1/4" x 8T nylockmutter

91

5/16" x 6T nylockmutter

93

M6 x 38 mm skruv

94

5/16" x 3/4" sexkantskruv
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95

M5 x 12 mm skruv

=
o

97

@3 x 20 mm skruv

I

98

M6 x 15 mm stjarnskruv

\‘

99

M5 x 12 mm stjarnskruv

=
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101

5 x 16 mm skruv

(00]

102

5 x 19 mm skruv

IS

103

@3,5 x 16 mm skruv
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104

Fjader

105

@4 x 16 mm skruv

106

5/16" x 1- 3/4" skruv

107

@3,5 x 20 mm skruv

108

M10 x 1,25 mutter

109

3/8" x 7T_mutter

AINWIN|A (P
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Nr.

Beskrivning

Ant.

110

3/8" x 2" skruv

111

M5 x 10.014 x 2T skruv

112

12.14 mm nyckel

114

Stjarnskruvmejsel

116

Vanster pedal

117

Hoger pedal

124

Hylsa, stdngande

125

Kapa, sitsvagn

126

HGP kabelgenomforing

127

5/16" x 16 x 1T plan bricka

128

Kapa, sitsrygg

129

M6_nylockmutter

132

14.15 mm nyckel

136

M5 x 15 mm stjarnskruv

140

Hallsensorstativ

141

Handtagskapa

143

Fastplatta, sitsspar

148

Block

160

5/16" x 16 x 1.5T plan bricka

161

M6 x 10L stjarnskruv

162

1/4" x 16 x 1.0T plan bricka

163

Hylsa

164

M6 x 19L mutter

165

M6 x 10L skruv

166

PU-hjul

167

Justeringsspak, sits

168

Spakankare

169

M5 x 25 mm skruv

170

@15 x @6 x 4T nylonbricka

171

M5 x 45 mm skruv

172

@3/16" x 10 x 1T plan bricka

173

M5 x 5T nylockmutter

174

@3 x 12 mm metallskruv

175

3/8" x 2-3/4" sexkantskruv

176

3/8" x 3/4" sexkantskruv

177

Gummipedal

178

Kvadratisk &ndhatta

179

M8 x 15 mm skruv

180

M5 x 30 mm skruv

185

3/8" x AT mutter

186

M6 x 18 mm stjarnskruv
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Oversiktsdiagram, staende cykel
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Lista Over delar, staende cykel
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Beskrivning Ant.
Huvudram

Konsolmast

Sitshandtag

Bakre stabilisator

Sitsglid

Faste, sitsglid

Fastplatta

Tomgangshjulset

11 |Vevaxel

12 |Fastplatta

13 |Faste, kedjeskydd

14 |Drivrem

15 |Drivremskiva

16L |Vanster vevarm

16R |HOger vevarm

17 |6004_Lager

18 [6203 Lager

19 |Sits

20 |Induktionsbroms

21 |Generator/bromskontrollenhet

22 |Magnet

23 |Hallsensor

24 1" x 255L x 5T skumgummihandtag
25 |1" x 205L x 5T skumgummihandtag
26 |800 mm handpuls med kabelsats (vit)
28 800 mm handpuls med kabelsats (réd)
29 2000 mm datorkabel

30 [200 mm bromskabel

31 |Generatorkabel

34 |Konsolenhet

35 |Gummifot

36 |Vanster kedjeskydd

37 |Hoger kedjeskydd

38 |Konsolmastkapa

39 |[Sitsstamkapa

40 |Framre stabilisatorskydd

41 |Bakre stabilisatorskydd

42 |Ovre sidohatta, handgrepp

43 |Nedre sidohatta, handgrepp

44 |Hallsensorstativ

45 |Vanster pedal

46 |Hoger pedal

47  |Transporthjul

49 |@25.4 x 2.0T plugg

50 [3/8" x 2-1/4" sexkantskruv
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Nr. |Beskrivning Ant.
51 |5/16" x 5/8" sexkantskruv 9
52 |5 x 19 mm skruv 2
53 |5/16" x 1-3/4" skruv 2
54 [1/4" x 3/4" sexkantskruv 8
55 |M8 x 170 mm_J-skruv 1
56 |M6 x 15 mm stjarnskruv 3
57 |3/16" x 15 x 1.5T plan bricka 1
58 |M5 x 12 mm stjirnskruv 12
59 [3/8" x 2mm skruv 4
61 |5 x 16 mm skruv 6
62 |@3 x 20 mm skruv 4
63 |@3,5 x 16 mm skruv 7
64 |@3,5 x 20 mm skruv 1
65 |@3 x 10 mm skruv 4
66 |#17 C-ring 1
67 |B20 C-ring 2
68 |4 x 12 mm skruv 2
69 |1/4" x 13 x 1T plan bricka 7
70 |3/8" x 19 x 1.5T plan bricka 4
71 13/8" x 25mm x 2.0T plan bricka 5
72 |5/16" x 18mm x 1.5T plan bricka 9
73 @17 x 23,5 x 1T plan bricka 1
76 |@1/4" |asbricka 7
77 M8 x 7T nylockmutter 1
78 |3/8" x 7T huvmutter 1
79 |1/4" x 8T nylockmutter 4
80 |5/16" x 6T nylockmutter 4
82 [3/8" x 7T multter 8
83 |M10 x 1,25 mutter 2
85 |Rund bricka 2
86 |Justeringsskruv 1
93 |Stjarnskruvmejsel 1
96 |Andhétta, vevarm 2
99 |5/16" x 19 x 1.5T bdjd bricka 1
100 |12/14 mm nyckel 1
102 |5/16" x 16 x 1.0T plan bricka 3
103 |5/16" lasbricka 2
105 |Fréamre handtagsskydd 1
106 |Sadelskruv, vertikal 1
107 |Glidhylsa 1
114 |Glidande distansbricka 1
115 |@3 x 12 mm skruv 2
116 |Flaskhallare 1
117 |13/15 mm nyckel 1
118 |5/16" x 2-1/4" sexkantskruv 2
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppst& andra problem av négot slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter. Har finns det konsulter med speciell
kompetens for att hja pa dig med fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan dven gatill vér hemsida:
www.mylnasport.se/service. Har finns det massor av information om vara produkter.

VI VILL GARNA ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT GAR
TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:
Kundtjanst: www.mylnasport.se

Né&r du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL") till hands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR:

Ring eller skriv till

Kundtjanst: www.mylnasport.se
E-post: service@mylnasport.no

Nér du bestéller reservdelar &r det viktigt att du anger f6ljande information:
*Modellnumret

*Produktens namn

*Produktens serienummer

«Artikelnumret pd reservdelarna (finns i bruksanvisningen)

«Beskrivning av den del du behdver, se sprangskissen i bruksanvisningen.

i

)

mylna

sport & filtness

Leverantor: Leverantor Leverantor

Mylna Sport & Fitness AS Mylna Sport & Fitness AB Mylna Sport & Fitness AS
Postboks 244 Box 181 P.O. Box 244

3051 Mjgndalen 56624 Habo N-3051 Mjoendalen

Norge Sverige Norge

E-post: post@mylnasport.no E-post: info@mylnasport.se E-post: post@mylnasport.com
www.abilica.no www.abilica.se www.abilica.com
www.mylnasport.no www. mylhasport.se www.mylnasport.com

© 2011 Mylna Sport & Fitness AS Ver.1 012011
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