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Anteckna serienumret ovan for
referens.
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Dekal med
serienummer

KUNDTJANST

For fragor, saknade delar eller ska-
dade delar, kontakta butiken dar du
kopte produkten.

A FORSIKTIGHET

Las igenom alla forsiktighetsat-
géarder och instruktioner i denna
bruksanvisning innan du borjar
anvanda redskapet. Spara denna
bruksanvisning for framtida
referens. iconeurope.com
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Denna ritning visar var varningsdekalen sitter. Om en dekal rhWARNlNG

fattas eller ar olaslig kan du ringa till telefonnumret pa

bruksanvisningens omslag och begara en gratis utby- *Misuse of this machine

. ° . may result in serious

tesdekal. Fast dekalen pa angiven plats. Obs! Dekalens injury.

storlek 6verensstammer eventuellt inte med verkligheten. orior 10 uae and follow
all warnings and
instructions.

-Do not allow children
an or around machine.

+Pedals continue to
spin when you stop
pedaling.

*Spinning pedals can
cause injury.

*Reduce pedal speed in
a controlled manner.

«User weight must not
exceed 286 Ibs /
130 kgs.

=This product should
always be used ona
level surface.

«This product is not
intended for
therapeutic use.

«Replace label if
damaged, illegible,
or removed.

L)

PROFORM ér ett registrerat varuméarke som tillhér ICON Health & Fitness, Inc. IFIT ar ett registrerat varuméarke
som tillhér ICON Health & Fitness, Inc. App Store &r ett varumérke som tillhér Apple Inc., som &r registrerat i USA
och i andra lander. Android och Google Play ar varumarken som tillhér Google Inc. Ordméarket BLUETOOTH® och
logotyperna ar registrerade varuméarken som tillhdr Bluetooth SIG, Inc. och anvands under licens. |OS ar ett varu-
marke eller registrerat varumarke som tillhér Cisco i USA och i andra lander och anvands under licens.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

AVARN'NGI For att minska risken for allvarlig skada ar det viktigt att lasa igenom alla
forsiktighetsatgarder och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla varningar pa motionscy-
keln innan du bdrjar anvanda den. ICON ansvarar inte for personskador eller egendomsskador som
uppstatt pa grund av anvandandet av denna produkt.

1.

Det ar agarens ansvar att se till att samtliga
anvandare av motionscykeln har fatt tillrack-
lig information om forsiktighetsatgéarder.

Radgor med din lakare innan du pabarjar ett
traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer som ar aldre an 35 ar eller som har
befintliga halsoproblem.

Motionscykeln ska inte anvéndas av per-
soner med nedsatt fysisk, sensorisk eller
mental kapacitet eller brist pa erfarenhet
och kunskap, savida inte sadana personer
overvakas eller har fatt anvisningar gallande
anvandning av motionscykeln av ndgon som
ar ansvarig for deras sakerhet.

Anvand endast motionscykeln enligt beskriv-
ningen i denna bruksanvisning.

Motionscykeln &ar enbart avsedd for
hemmabruk. Motionscykeln ska inte anvén-
das kommersiellt, for uthyrning eller i
institutionsmiljo.

Anvand motionscykeln inomhus och utsatt
den inte for fukt och damm. Placera inte
motionscykeln i ett garage, pa en overtackt
uteplats eller nara vatten.

Stall motionscykeln pa en jamn yta med
minst 0,6 m fritt utrymme runt om. Skydda
golvet eller heltackningsmattan genom att
placera en matta under motionscykeln.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Inspektera och dra at alla delar ordentligt
varje gadng motionscykeln anvands. Byt ut
slitna delar omedelbart.

Hall undan barn som ar yngre &n 13 ar och
husdjur fran motionscykeln.

Anvand lampliga klader nar du motionerar.
Anvand inte I6sa klader som kan fastna i
motionscykeln. Anvéand alltid tréningsskor
for att skydda dinafdotter.

Motionscykeln ska inte anvéndas av perso-
ner som vager mer an 130kg.

Var forsiktig nar du stiger pa och av
motionscykeln.

Pulsmataren ar ingen medicinsk utrustning.
Olika faktorer, t.ex. anvéandarens rorelser,
kan paverka pulsavlasningens noggrannhet.
Pulsmataren ar endast ett hjalpmedel vid
faststallning av generellapulstrender.

Hall alltid ryggen rak nar du motionerar pa
motionscykeln. Bdj interyggen.

Overdriven traning kan resultera i allvarlig
personskada eller dodsfall. Om du kénner
dig svag eller yr, om du har svart att andas
eller om du far ont nar du tranar ska du ome-
delbart avbryta trdningen och varvaner.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde den banbrytande motionscykeln
PROFORM® 225 CSX. Cykling ar en effektiv tranings-
form som forbattrar din kardiovaskuléra kondition, dkar
uthalligheten och starker kroppen. Motionscykeln 225
CSX har ett imponerande funktionsutbud som gor din
traning hemma mer effektiv och rolig.

For din egen skull bor du lasa igenom denna
bruksanvisning innan du borjar anvanda motions-
cykeln. Om du har fragor efter att du last igenom

denna bruksanvisning hanvisar vi till informationen pa
omslaget. Anteckna produktens modell- och serienum-
mer pa omslaget. Detta gor det lattare for oss att hjalpa
dig nar du tar kontakt med oss. Modellnumret och
platsen dar dekalen med serienumret sitter star angivet
pa bruksanvisningens omslag.

Innan du laser vidare bor du bekanta dig med delarna
som ar markta i ritningen nedan.

Langd: 99 cm
Bredd: 53 cm
Vikt: 30 kg

Styre

Flakt

Hallare for surfplatta

Pulsmaéatare

Konsol

Sadel

Sadelknopp

Nivaregleringsfot

Lyfthandtag

Knopp for sadelstolpe

Tillbehorsbricka

Hjul

Pedal/rem




IDENTIFIERING AV DELAR

Identifiera sma delar som behdvs for monteringen med hjalp av ritningarna nedan. Siffrorna i parentes under varje
ritning representerar artiklarnas objektnummer fran ARTIKELLISTAN som finns i slutet av denna bruksanvisning.
Numret efter objektnumret anger det antal som behovs for monteringen. Obs! Om en delintefinns medihard-

varupaketet ska du kontrollera om den &r formonterad. Reservdelar kan medfélja.

Skruv, #8 x 5/8"
(8)-4

Lasmutter, M8

(17)-2

I

Bult, M8 x 58mm
(24)-2

I

Skruv, M4 x 16mm

|

L)

- Skruv, M8 x 20mm
@)-7 (29)-4

A

Skruv, M8 x 70mm
(46)-4




MONTERING

Monteringen kraver tva personer.

Placera alla delar pa en tom yta och ta bort
forpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet forran alla steg i monteringen ar
genomfdrda.

Delar for vanster sida ar markerade med "L” eller
"Left” och delar for héger sida ar markerade med
"R” eller "Right”.

For identifiering av sma delar, se sidan 5.

« Utdver de medfdljande verktygen kravs aven

féljande verktyg:

en phillipsskruvmejsel EF—

en standardskruvmejsel E—

—s

Monteringen blir eventuellt enklare om du har ett
antal olika skiftnycklar. Undvik att anvanda elverk-
tyg eftersom dessa kan skada delar.

en skiftnyckel

Ga till iconsupport.eu pa din dator och regist-
rera din produkt.

* aktiverar garantin

 sparar tid om du behover ta kontakt med
kundtjanst

+ gor det mojligt for oss att kontakta dig avse-
ende uppgraderingar och erbjudanden

Obs! Om du inte har internet kan du ringa
kundtjanst (se bruksanvisningens omslag) och
registrera din produkt.




2. Taav skdldholjet (26) fran vanster och
hdger skoldarna (37, 58) med hjélp av en
standardskruvmejsel.

Om det sitter ett transportrér (visas €j) pa
ramens (50) bakre del, ska skruvarna som haller
fast transportroret tas bort och kastas tillsam-
mans med transportroret.

Lagg en kraftig bit av férpackningsmaterialet
under ramens (50) bakre del. Lat din medhjal-
pare hallai ramen for att forhindra att den
tippar 6ver medan du avslutar detta steg.

Hitta den bakre stabilisatorn (44), som har ett
lyfthandtag.

Montera den bakre stabilisatorn (44) pa ramen
(50) med tva M8 x 70mm-skruvar (46).

Ta sedan bort férpackningsmaterialet under
ramens (50) bakre del.

3. Om det sitter ett transportror (visas ej) pa
ramens (50) framre del, ska skruvarna som
haller fast transportroret tas bort och kastas
tilsammans med transportroret.

L&agg en kraftig bit av forpackningsmaterialet
under ramens (50) framre del.

Montera den framre stabilisatorn (63) pa ramen
(50) med tva M8 x 70mm-skruvar (46).

Ta sedan bort férpackningsmaterialet under
ramens (50) framre del.




4. Satt sadelvagnen (15) pa sadelstolpen (18) och

hall den paplats. 4
For sadelknoppen (19) uppat och in i sadelstol-
pen (18) och dra &t sadelknoppen i sadelfastet
(14) inuti sadelvagnen (15).
5. Hall sadelstolpen (18) nara ramen (50) och 5

positionera sadelstolpens bussning (21) s&
att lasfliken (A) tacker det ovala halet (B) pa

sadelstolpen. %

Lat din medhjalpare lossa pa sadelstolpens
knopp (28) nagra varv och dra ut den.

For in sadelstolpen (18) och sadelstolpens buss-
ning (21) i ramen (50) tills lasfliken (A) fastnar i D\
det indikerade halet (C) i ramen.

For sedan sadelstolpen (18) uppat eller nedat till
onskad position och for in sadelstolpens knopp
(28) i ett justeringshal (D) pa sadelstolpen. Dra
sedan at sadelstolpens knopp.

Flytta sadelstolpen (18) uppat eller nedat en
aning for att kontrollera att sadelstolpens
knopp (28) sitter ordentligt i ett av justerings-
hélen (D).




6. Tips: Undvik att klamma huvudkabeln (25).
Rikta in stolpen (27) enligt ritningen och hallden
pa ramen (50).

Montera stolpen (27) med fyra M8 x 20mm-skru-
var (29). Skruva forst i alla skruvar en aning
och dra sedan at dem ordentligt.

Undvik att klamma
huvudkabeln (25)

7. Hitta den lagre anden av kabelbandet (E) i
stolpen (27). Knyt ihop kabelbandet och huvud-
kabeln (25). Dra darefter i kabelbandets tvre
ande tills huvudkabeln gar igenom stolpen och ut
ur det indikerade hélet (F).

Tips: Forebygg att huvudkabeln (25) trillar in
i stolpen (27) genom att binda fast huvudka-
beln med kabelbandet (E).




8. Rikta in skoldhdljet (26) enligt ritningen och tryck
fast det pa vanster och hoger skoéldar (37, 58).

9. Rikta in konsolens hdlje (3) enligt rithingen och
for pa det pa stolpen (27).

Tips: Undvik att klamma huvudkabeln (25).
For in styret (4) i stolpen (27).

Montera styret (4) med tva M8 x 58mm-bul-
tar (24) och tvad M8-lasmuttrar (17). Se till att
lasmuttrarna sitter i de sexkantiga héalen (G).

Undvik att klamma
huvudkabeln (25)

10




10. Lossa och ta bort kabelbandet runt huvudkabeln

11.

12.

(25). Dra huvudkabeln uppat genom styret (4)
enligt ritningen.

Medan en medhjalpare haller konsolen (7) nara
styret (4), kopplar du samman kablarna (H) pa
konsolen och huvudkabeln (25) och pulskabeln
(23).

For sedan in resten av kabeln i styret (4).

Tips: Undvik att klamma kablarna. Montera
konsolen (7) pa styret (4) med fyra M4 x
16mm-skruvar (2). Skruva forst i alla skruvar
en aning och dra sedan at dem ordentligt.

For konsolholjet (3) uppat till styret (4). Montera
konsolhdljet pa styret och konsolen (7) med

tre M4 x 16mm-skruvar (2). Skruva forst i

alla skruvar en aning och dra sedan at dem
ordentligt.

10
11
Undvik att
klamma
kablarna
12

11




13.

14.

Montera surfplattans hallare (1) pa konsolen (7)
med fyra #8 x 5/8"-skruvar (8). Skruva forst i
alla skruvar en aning och dra sedan at dem
ordentligt.

Hitta den hogra pedalen (60).

Dra at den hogra pedalen (60) ordentligt
medurs pa den hogra vevarmen (59) med en
skiftnyckel.

Dra at den vanstra pedalen (32) ordentligt
moturs pa den vanstra vevarmen (visas inte).
VIKTIGT: Du maste vrida den vanstra pedalen
moturs for att montera den.

Justera remmen pa den hogra pedalen (60) till
onskad position och tryck fast remandarna (1) pa
den hogra pedalens flikar (J). Justera rem-
men pa den vanstra pedalen (visas inte) pa
samma satt.

12




15. Koppla in stromadaptern (30) i uttaget pa
motionscykelns ram.

Obs! For information om hur man kopplar in
stromadaptern (30) i ett eluttag, se HUR MAN
KOPPLAR IN STROMADAPTERN pa sidan 14.

16. Nar motionscykeln ar fardigmonterad ska den inspekteras for att se om den har monterats ratt och att
den fungerar som den ska. Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander motions-
cykeln. Reservdelar kan medfolja. Lagg en matta under motionscykeln for att skydda golvet.

13



HUR MOTIONSCYKELN FUNGERAR

HUR MAN KOPPLAR IN STROMADAPTERN

VIKTIGT: Om motionscykeln utsatts for kyla maste
den varmas upp till rumstemperatur innan du
kopplar in stromadaptern. Om du inte gor det kan
konsolens skdrm och annan elektronisk utrustning

skadas.

Koppla in stroma-
daptern i uttaget
pa motionscykelns
ram. Vid behov
ska du byta ut
kontaktadaptern
sa att du anvan-
der ratt kontakt i
strémadaptern.
Koppla darefter in
strdmadaptern i
ett [Ampligt uttag

som ar installerat i enlighet med alla lokala bestammel-

ser och férordningar.

HUR MOTIONSCYKELN NIVAREGLERAS

Om motionscy-
keln gungar lite
pa golvet under
anvandning ska
du vrida den ena
eller bada nivareg-
leringsfotterna pa
den bakre stabi-
lisatorn tills den
slutar gungar.

Nivareglerings
fotter

14

HUR MAN JUSTERAR SADELNS HOJD

For att traningen ska vara effektiv maste sadeln sitta
pa korrekt hojd. Nar du trampar ska dina knan bojas
en aning nar pedalerna befinner sig i den lagsta
positionen.

Justera sadeln
genom att lossa
sadelstolpen
nagra varv och
dra ut den. For
sedan sadelstol-
pen uppat eller
nedat till onskad
position och for
in sadelstolp-
sknoppen i ett
justeringshal pa
sadelstolpen. Dra
sedan at sadel-
stolpsknoppen. Flytta sadelstolpen uppat eller nedat
en aning for att kontrollera att sadelstolpsknoppen
sitter ordentligt i ett av justeringshalen.

HUR MAN JUSTERAR SADELNS HORISONTELLA
POSITION

Justera sadelns
horisontella lage
genom att lossa
sadelknoppen
nagra varv, fora
sadeln framét eller
bakat till dnskat
lage och dra at
sadelknoppen
hart.




HUR MAN JUSTERAR PEDALREMMARNA

Justera pedal-
remmarna genom
att forst dra av
remmarnas andar
fran flikarna pa
pedalerna. Justera
sedan remmarna
till 6nskad posi-
tion och tryck fast
remandarna pa
flikarna.

HUR SURFPLATTANS HALLARE FUNGERAR

VIKTIGT: Surfplattans hallare ar avsedd att anvan-
das med de flesta surfplattor i fullformat. Placera
ingen annan elektronisk utrustning eller andra
objekt i surfplattans hallare.

Satt i en surf-
platta i hallaren
genom att stélla
dess nedre kant
pa brickan. Satt
sedan klamman
over surfplattans
Ovre kant. Se till
att surfplattan sit-
ter fast ordentligt
i hallaren. Gor pa
samma satt men

i motsatt ordning
for att ta bort din surfplatta fran hallaren.

Rotera surfplattans hallare till onskad vinkel.

15



KONSOLDIAGRAM

ITERVAL THASNENG -
RECOVERY FOR EACH BUTTON: SET WDORK
FECEETANCE, PPECS & HOLO
TO SAVE, PAEES TO AECALL.

a N

QUICK RESISTANCE

leoorbboreee)

SILENT
MAGNETIC
RESISTANCE
@ FAN VoLl @

KONSOLENS FUNKTIONER

Den avancerade konsolen erbjuder manga funktioner
som ar utformade att gora din tréaning effektivare och
roligare.

16

| konsolens manuella laget kan du &ndra pedalernas
motstand med ett enkelt knapptryck.

Du kan ockséa skapa anpassade manuella tranings-
program med alternerande intervall med hog och lag
intensitet.

Medan du trdnar kommer konsolen att ge dig kon-
tinuerlig feedback. Du kan &ven mata din puls med
handpulsmataren eller med en kompatibel pulsmatare.
Se sidan 21 for information om var man kan kdpa
en brostpulsmatare (tillvalsprodukt).

Du kan ocksa ansluta din smartenhet till konso-
len och anvanda en iFit®-app for att spara din
traningsinformation.

Konsolen har aven ett utbud av férprogrammerade
traningsprogram. Varje program andrar pedalernas
motstand automatiskt och instruerar dig att bibehalla
en maluteffekt under tiden det leder dig genom ett
effektivt traningspass.

Du kan &aven lyssna péa din favoritmusik eller en ljudbok
via konsolens ljudsystem nar du tranar.

Information om hur det manuella laget fungerar
finns pa sidan 17. Information om hur ett férpro-
grammerat traningsprogram fungerar finns pa sidan
20.

Information om hur ljudsystemet fungerar finns

pa sidan 21. Information om hur din smartenhet
ansluts till konsolen finns pa sidan 21. Information

om hur man ansluter en pulsmaétare till konsolen
finns pa sidan 22. Information om hur instéllningsla-
get fungerar finns pa sidan 22.

Om det sitter ett plastskydd pa skarmen ska detta tas
bort.



HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1. Starta konsolen.

Borja trampa eller tryck pa en valfri knapp pa kon-
solen for att starta konsolen.

Né&r du startar konsolen kommer skarmen att
tandas, ett ljud avges varefter konsolen ar redo att
anvandas.

Valj det manuella laget.

Varje gang du sétter igang konsolen kommer det
manuella laget att valjas automatiskt.

Om du har valt ett traningsprogram kan du ga
tillbaka till det manuella laget genom att trycka pa
knappen Manual Control (manuell kontroll).

Ange din vikt.

Tryck pa 6knings- eller
sankningsknapparna for
Wt (vikt) for att ange din
vikt.

SN
AL_TT]
/ l_#uL\

Obs! Konsolen anvander din vikt till att rakna ut din
ungefarliga uteffekt och forbranda kalorier. Om du
inte anger din vikt kommer konsolen att anvanda
ett standardvarde for att rakna ut din uteffekt och
forbranda kalorier.

Om du vill kan du dndra pedalernas motstand.

Borja trampa for att starta det manuella laget.

Medan du trampar
kan du andra pedaler-
nas motstand. Andra
motstandet genom

att trycka pa en av de

[ L
/ I _‘r\
numrerade knapparna

for Quick Resistance (snabbmotstand) eller tryck
pa oknings- eller sankningsknapparna for Silent
Magnetic Resistance (tyst magnetiskt motstand).

17

6.

Obs! Efter att du har tryckt p& en knapp kan
det ta en stund for pedalerna att na den valda
motstandsnivan.

Om du vill kan du gora intervalltraning.

Nar du tranar kan du om du vill alternera mellan
intervall med lag intensitet (aterhamtning) och inter-
vall med hdg intensitet (tréning).

Skapa ett aterhamtningsintervall genom att forst
justera pedalernas motstand till nskad niva.
Tryck sedan pa och héll in knappen Recovery
(aterhamtning) tills tva ljud avges for att spara
intervallinstaliningen.

Skapa ett traningsintervall genom att forst justera
pedalernas motstand till 6nskad niva. Tryck sedan
pa och hall in knappen Work (traning) tills tva ljud
avges for att spara intervallinstéllningen.

Medan du tranar trycker du p& knapparna
Recovery och Work fér att alternera mellan spa-
rade intervallinstallningar. Efter att du tryckt pa en
knapp justeras pedalernas motstand automatiskttill
den sparade nivan.

Andra intervallinstaliningen nar du vill under tra-
ningen genom att upprepa detta steg.

Om du vill kan du félja utvecklingen med
effektringen och stalla in en maluteffekt.

Effektringen ger en
visuell representa-
tion av din uteffekt
i watt per kilogram
(kroppsvikt). Allt
eftersom uteffekten
Okar eller minskar
kommer ett far-
gat falt att visas
eller forsvinna i
effektringen.

Fargat falt




Stall in maluteffekten genom att trycka pa
oknings- och sankningsknapparna fér Watts/Kg
(watt/kg) tills 6nskad maluteffekt visas pa skarmen.

Obs! Efter att du stallt in en maluteffekt kommer
motstandsnivan att automatiskt justeras till en
forinstalld niva. Du kan skriva 6ver den forinstallda
nivan manuellt nar som helst.

Om du staller in maluteffekten i det manuella
laget kommer en blinkande indikator att visas i
effektringen for att indikera din maluteffekt. Medan
du tranar kan du justera tramphastigheten eller
pedalmotstandet for att halla uteffekten nara
maluteffekten.

Verklig uteffekt Maluteffekt

Andra maluteffekten nar du vill under traningen
genom att helt enkelt upprepa atgarderna ovan.

VIKTIGT: Maluteffekten ar endast avsedd som
motivation. Se till att du trampar med en hastig-

het och en motstandsniva som ar lagom for dig.

Under ett forinstéllt traningsprogram kommer
effektringen att visa den forinstéllda maluteffekten
for varje segment i traningspasset (se steg 4 pa
sidan 20).
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7. FOlj din utveckling pa skarmen.

Skarmen kan visa féljande traningsinformation:

CALS (kalorier) — Det uppskattade antalet kalorier
du har forbrant

Ml eller KI (avstand) — Avstandet du har trampat i
miles eller kilometer.

Pace (takt) — Din tramphastighet i minuter per mile
eller minuter per kilometer.

Pulse (puls) (hjartsymbol) — Din puls nér du
anvander handpulsméataren eller en kompatibel
pulsmatare (se steg 8).

Resistance (motstand) — Pedalernas motstands-
niva. Obs! Denna traningsinformation visas i nagra
sekunder varje gang motstandsnivan andras.

MPH eller KM/H (hastighet) — Din tramphastighet i
miles eller kilometer per timme.

Time (tid) — N&r det manuellalaget har valts visas
den forflutna tiden. Nar ett forprogrammerat pro-
gramvaljsvisasden aterstdendetiden.

Watts (watt) — Din uteffekt i watt.

Tryck pa& knappen Display (visa) upprepade ganger
tills 6nskad programinformation visas.

Scan mode
(skanningslage) —
Konsolen har &ven
ett skanningslage
som visar tranings-
information i en
upprepad cykel.
Valj skannings-
laget genom att
trycka upprepade
ganger pa knappen
Display (visa) tills
ordet SCAN (skanna) visas pa skarmen.




Justera volymen pa kon-
solen genom att trycka pa
volymens hgjnings- och
sankningsknappar.

)
(D)

Sluta trampa fér att pausa programmet. Nar konso-
len &r pausad kommer tiden att blinka pa skarmen.
Starta programmet pa nytt genom att borja trampa.

Obs! Konsolen kan visa vikt, tramphastighet och
avstand i standard eller metriska mattenheter.
Information om hur man dndrar mattenheten finns i
avsnittet INSTALLNINGSLAGET pa sidan 22.

Om du vill kan du mata din puls.

Mat pulsen med handpulsméataren eller med en
brostpulsmatare (tillval) (se sidan 21 for mer
information om brdstpulsmataren). Obs!
Konsolen ar kompatibel med BLUETOOTH®
Smart-pulsmatare.

Obs! Om du anvander bada pulsmatarna samti-
digt kommer BLUETOOTH Smart -pulsméataren
att prioriteras.

Ta bort plasten
som eventuellt
tacker metall-
kontakterna pa
handpulsmata-
ren. Mat din puls
genom att halla i
handpulsmataren
med handflatorna

vilande mot kontak-
terna. Undvik att flytta handerna eller gripa for hart.
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Nar din puls detekteras kommer den att visas

pa skarmen. Den mest tillforlitliga pulsavlas-
ningen ges da du haller i kontakterna i minst 15
sekunder.

Om skarmen inte visar din puls ska du se till att
dina hander ar positionerade enligt beskrivningen.
Se till att du inte flyttar dina hander fér mycket eller
kramar kontakterna for hart. Basta funktion upp-
nas da kontakterna rengors med en mjuk trasa.
Rengor aldrig kontakterna med alkohol, slipme-
del eller kemikalier.

Om du vill kan du sétta igang flakten.

Flakten har flera hastighetsin-
stallningar. Tryck pa flaktens
Oknings- eller sdnkningsknapp
upprepade ganger for att valja
en flakthastighet eller for att

®
oON

stanga av flakten.

Obs! Om pedalerna inte flyttas pa trettio sekunder
stangs flakten av automatiskt.

. Nar du avslutat din traning stédngs konsolen av

automatiskt.

Om pedalerna inte flyttas pa nagra sekunder avges
en serie av ljud, konsolen pausar och skarmen
pausar.

Om pedalerna inte flyttas pa flera minuter kommer
konsolen att stingas av och skarmen aterstalls.



HUR ETT FORPROGRAMMERAT
TRANINGSPROGRAM FUNGERAR

1. Startakonsolen.

Borja trampa eller tryck pa en valfri knapp pa kon-
solen for att starta konsolen.

Nar du startar konsolen kommer skarmen att
téndas, ett ljud avges varefter konsolen ar redo att
anvandas.

Ange din vikt.

Tryck pa 6knings- eller

sankningsknapparna for PN
Wt (vikt) for att ange din ~ 7
LI

N

L

vikt. N

Obs! Konsolen anvander din vikt till att rakna ut din
ungefarliga uteffekt och forbranda kalorier. Om du
inte anger din vikt kommer konsolen att anvanda
ett standardvarde for att rakna ut din uteffekt och
forbranda kalorier.

Valj ett forprogrammerat tréningsprogram.

Valj ett forprogrammerat
traningsprogram genom
att trycka p& knappen

Tempo Apps (tempoap-

SN
par) eller Intrvl Apps

T 1
T8
(intervallappar) uppre-

pade ganger tills det énskade programmet visas pa
skarmen. Nagra sekunder efter att du trycker p& en
knapp visas traningsprogrammets varaktighet pa
skarmen.

Starta traningsprogrammet.
Borja trampa for att starta traningsprogrammet.

Varje program &r indelat i en minut langa seg-
ment. En motstandsniva och en maluteffekt ar
programmerade for varje segment. Obs! Samma
motstandsniva och/eller maluteffekt kan program-
meras for pa varandra foljande segment.
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| slutet av varje segment avges en serie av ljud.
Motstandsnivan for nasta segment visas pa
skarmen i nagra sekunder for att meddela dig.
Pedalernas motstand &ndras sedan.

Effektringen visar en blinkande indikator som
representerar maluteffekten for segmentet. Det far-
gade faltet representerar din verkliga uteffekt. Obs!
| effektringen visas uteffekten i watt per kilogram
(kroppsvikt).

Verklig uteffekt Méluteffekt

Medan du tréanar ska du halla uteffekten nara utef-
fektmalet for det aktuella segmentet genom att oka
eller sdnka tramphastigheten.

VIKTIGT: Maluteffekten ar endast avsedd som
motivation. Se till att du trampar med en hastig-
het och en motstandsniva som ar lagom for dig.

Om motstandsnivan for det aktuella segmentet
ar for hog eller for lag kan du andra det manuellt
genom att trycka pa knappen Resistance (mot-
stand). VIKTIGT: Nar programmets aktuella
segment avslutas kommer pedalerna att auto-
matiskt justeras till den motstandsinstallning
som ar programmerad for nasta segment.

Sluta trampa for att pausa programmet. Nar konso-
len &r pausad kommer tiden att blinka pa skarmen.
Starta programmet pa nytt genom att borja trampa.



5. Folj din utveckling pa skarmen.
Se steg 7 pa sidan 18.

6. Om du vill kan du méta din puls.
Se steg 8 pa sidan 19.

7. Om du vill kan du satta igang flakten.
Se steg 9 pa sidan 19.

8. Nar du avslutat din traning stangs konsolen av
automatiskt.

Se steg 10 pa sidan 19.

HUR LJUDSYSTEMET FUNGERAR

Spela musik eller lyssna pa ljudbdcker via konso-
lens ljudsystem medan du tranar genom att koppla
in en ljudkabeln (3,5 mm hane till 3,5 mm hane

- medfoljer €j) i uttaget pa konsolen och i uttaget
pa din MP3-spelare, CD-spelare eller annan upp-
spelningsenhet. Se till att ljudkabeln &r ordentligt
inkopplad. Obs! Du kan kdpa en ljudkabel i din
lokala elektronikaffar.

Tryck darefter pa uppspelnings-
knappen pa din personliga
uppspelningsenhet. Justera voly-
men med volymens hdjnings- och
sankningsknappar pa konsolen

O
(D)

eller volymkontrollen pa din
uppspelningsenhet.
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BROSTPULSMATARE (TILLVAL)

Oavsett om
ditt mal ar att
forbranna fett
eller starka ditt
kardiovasku-
lara system

ar nyckeln till
basta resultat
att uppratthalla
ratt puls under

ett traningspass.

Brostpulsmataren (tillval) kommer att kontinuer-

ligt mata din puls nar du tranar och hjalpa dig att
na dina individuella mal. Se bruksanvisningens
omslag for information om var man kan képa en
bréstpulsmatare.

Obs! Konsolen ar kompatibel med alla BLUETOOTH
Smart-pulsmatare.

HUR MAN ANSLUTER EN SMARTENHET TILL
KONSOLEN

Konsolen har stod for BLUETOOTH-anslutningar till
smartenheter via iFit-appen och kompatibla pulsma-
tare. Obs! Andra BLUETOOTH-anslutningar har inget
stod.

1. Ladda ned och installera iFit-appen pa din
smartenhet.

Pa din iOS®- eller Android ™-smartenhet, dppnar
du App Store™ eller Google Play™ och soker
efter gratisappen iFit® och installerar sedan appen
pa din smartenhet. Se till att BLUETOOTH-
alternativet pa din smartenhet ar aktiverat.

Oppna sedan iFit-appen och folj instruktionerna
for att skapa ett iFit-konto och for att anpassa
installningarna.



2. Anslut din smartenhet till konsolen.

Folj instruktionerna i iFit-appen for att ansluta din
smartenhet till konsolen.

Nar en anslutning har skapats kommer konsolens
lysdiod att blinka blatt. Tryck pa knappen Bluetooth
Smart pa konsolen for att bekrafta anslutningen.
Konsolens lysdiod kommer att lysa med ett fast
blatt sken.

3. Sparaoch sparadin traningsinformation.
Folj instruktionerna i iFit-appen for att registrera
och spara din traningsinformation.

4. Om du vill kan du koppla bort din smarttelefon

fran konsolen.

Koppla bort din smartenhet frAn konsolen genom
att trycka in och halla nere Bluetooth Smart-
knappen pa konsolen i 5 sekunder. Konsolens
lysdiod kommer att lysa medan knappen ar ned-
tryckt och sténgs av néar knappen slapps.

Obs! Alla BLUETOOTH-anslutningar mellan
konsolen och andra enheter (inklusive alla andra
smartenheter, pulsméatare osv.) kommer att kopplas
bort.

HUR MAN ANSLUTER EN PULSMATARE TILL
KONSOLEN

Konsolen ar kompatibel med alla BLUETOOTH
Smart-pulsmatare.

Anslut din BLUETOOTH Smart-pulsmaétare till kon-
solen genom att trycka pa Bluetooth Smart-knappen
pa konsolen. Nar en anslutning har skapats kommer
konsolens lysdiod att blinka rétt tva ganger.

Obs! Om det finns fler an en kompatibel pulsméatare
nara konsolen, kommer konsolen att ansluta pulsmaéta-
rensom har den starkaste signalen.
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Koppla bort din pulsmatare fran konsolen genom att
trycka och halla nere Bluetooth Smart-knappen pa
konsolen i 5 sekunder. Konsolens lysdiod kommer att
lysa nar knappen ar intryckt och slackas nar knappen
slapps.

Obs! Alla BLUETOOTH-anslutningar mellan konsolen
och andra enheter (inklusive alla andrasmartenheter,
pulsméatare osv.) kommer att kopplas bort.

INSTALLNINGSLAGET

Konsolen har ett instéllningslage som gor det mojligt
att valja en mattenhet for konsolen och for att visa
konsolens anvandningsinformation.

Valj installiningslaget genom att trycka och halla nere
knappen Manual Control (manuell kontroll) tills install-
ningsinformationen visas pa skarmen.

Skarmen kommer att alternera visning mellan konsol-
versionsnummer och mattenhet.

Konsolen kan visa vikt,
tramphastighet och avstand
i standard eller metriska
mattenheter. E for engelska
miles och M for metriska

kilometer visas pa skarmen.

Andra mattenheten genom att trycka pa knappen Intrvl
Apps (intervallappar) upprepade ganger.

Tryck pa knappen Tempo Apps (tempoappar) uppre-
pade ganger tills konsolens anvandningsinformation
visas pa skarmen.

Skarmen alternerar visning
mellan den totala tiden (i

timmar) som konsolen har
anvants sedan motionscy-

keln képtes och det totala

L
avstandet (i miles eller

kilometer) som motionscykeln har trampats.
Avsluta installningslaget genom att trycka pa knappen
Tempo Apps igen.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for optimal prestanda
och for att minska pa slitage. Inspektera och dra at alla
delar ordentligt varje gdng motionscykeln anvands. Byt
ut slitna delar omedelbart.

Rengor motionscykeln med en fuktig trasa och en liten
mangd milt tval. VIKTIGT: Undvik skada pa konsolen
genom att aldrig ha vatska i narheten och undvik
direkt solljus.

FELSOKNING PA KONSOLEN

Om konsolen inte visar din puls nar du haller i hand-
pulsmataren ska du ga till steg 8 pa sidan 19.

Om stromadaptern behdver bytas ut ska du

ringa till telefonnumret p& bruksanvisningens
omslag. VIKTIGT: Undvik skada pa konsolen
genom att endast anvanda tillverkarens reglerade
stromadapter.

HUR MAN JUSTERAR REED-BRYTAREN

Om konsolen inte ger korrekt feedback maste reed-bry-
taren justeras.

Justera reed-bry-
taren genom
att forst dra
ut stromadap-
tern. Ta sedan
forsiktigt av
skoldhdljet (26)
fran de vanstra
och hogra
skoldarna (37,
58) med hjalp
av en standard

skruvmejsel.

Hitta reed-brytaren (64). Lossa de angivna M4 x
19mm-skruvarna (65) en aning.
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Vrid vanster vevarm (35) tills en magnet (54) ar inriktad
mot reed-brytaren (64). Flytta reed-brytaren lite nar-
mare eller langre bort frdn magneten. Dra sedan at M4
X 19mm-skruvarna (65).

Anslut stromadaptern och rotera den vanstra vevarmen
(35) en stund. Upprepa detta tills konsolen ger korrekt
feedback.

Nar reed-brytaren har justerats ratt ska skoldholjena
sattas tillbaka.



HUR MAN JUSTERAR DRIVREMMEN

Om pedalerna halkar nar du trampar, aven om mot-
standet har justerats till den hogsta nivan, behéver
remmen eventuellt justeras.

Anpassa drivremmen genom att forst dra ut stréma-
daptern. Luta sedan forsiktigt motionscykeln at vanster
enligt bilden.
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Stick in en M10-hylsnyckel med forlangning (medfoljer
ej) i i oppningen langst ner pa hoger skold (58) och dra
at M10 x 50mm-skruven (49) nagra varv tills drivrem-
men (visas e€j) ar atdragen. Dra inte at drivremmen
for hart.

Lyft sedan upp motionscykeln s& den star uppratt.
Upprepa denna process vid behov sa att pedalerna
inte halkar.



TRANINGSRIKTLINJER

A VARNING! Taa alitid med din

lakare innan du pabdrjar ett traningspro-
gram. Detta ar speciellt viktigt for personer
som ar aldre an 35 ar eller som har befintliga
hélsoproblem.

Pulsmataren ar ingen medicinsk utrustning.
Olika faktorer paverkar pulsavlasningens
noggrannhet. Pulsméataren ar endast ett
hjalpmedel vid faststéallning av generella
pulstrender.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningspro-
gram. For detaljerad information om traning ska du
kopa en valrenommerad bok eller tala med din lakare.
Kom ih&g att lamplig diet och riktligt med vila ar jatte-
viktigt for goda resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka
ditt kardiovaskulara system, ar det viktigt att trana

med lamplig intensitet for att uppna resultat. Du kan
anvanda din puls som guide for att hitta réatt intensi-
tetsniva. Tabellen nedan visar rekommenderad puls for
fettforbranning och aerobisk traning.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 W
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Hitta ratt intensitetsnivd genom att hitta din alder langst
ner pa tabellen (aldrar ar avrundade till narmsta 10 ar).
De tre siffrorna som visas ovanfor din alder definie-

rar din "traningszon”. Den lagsta siffran ar pulsen for
fettférbranning, siffran i mitten representerar den puls
som kravs for maximal fettférbranning och den hdgsta
siffran representerar den puls som kravs for aerobisk
tréaning.
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Fettforbranning — For att forbranna fett pa ett sa
effektivt satt som mojligt maste du trana med lag
intensitet under en langre tid. Under de férsta minu-
terna av din traning anvander kroppen kalorier fran
kolhydrater som energi. Forst efter de forsta minuterna
av din traning bdérjar kroppen anvanda lagrade kalorier
som energi. Om ditt mal &r att forbranna fett ska du
justera traningsintensiteten tills pulsen ligger néra den
lagsta siffran i din traningszon. For att uppna maximal
fettforbranning ska du trana med en puls som ligger i
narheten av mellansiffran i din trdningszon.

Aerobisk traning — Om ditt mal ar att starka ditt
kardiovaskuléara system behdvs aerobisk tréaning, vilket
innebar en aktivitet som kraver stora mangder syre
under langre tidsperioder. For aerobisk traning ska du
justera traningsintensiteten tills pulsen ligger néra den
hogsta siffran i din traningszon.

TRANINGSRIKTLINJER

Uppvarmning — Bérja med 5 till 10 minuters stretching
och latta 6vningar. Uppvarmning okar din kropps-
temperatur, puls och cirkulation som férberedelse for
traning.

Traning i traningszonen — Trana i 20 till 30 minuter
med pulsen i din traningszon. (Under de forsta veck-
orna i ett traningsprogram ska du inte halla din puls i
traningszonen langre an 20 minuter.) Andas regelbun-
det och djupt nar du tranar och hall aldrig andan.

Trappa ner — Avsluta med 5 till 10 minuters stretching.
Stretching okar musklernas flexibilitet och hjalper till att
foérebygga problem efter traningen.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller forbattra din kondition behover
du trana tre ganger i veckan med minst en dags vila
mellan passen. Efter nagra manader med regelbunden
traning kan du genomféra upp till fem traningspass i
veckan om du sa énskar. Kom ihag att nyckeln till fram-
gang ar att trana regelbundet och géra detta till en rolig
del av ditt vardagsliv.



ARTIKELLISTA

Nr.
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Antal
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Beskrivning

Hallare for surfplatta
Skruv, M4 x 16mm
Konsolhdélje

Styre

Kapa for styre
Pulssensor

Konsol

Skruv, #8 x 5/8"
Faste

Bright-skruv, M4 x 19mm
Klamma

Sadel

Vagnkéapa

Sadelféste
Sadelvagn
Fjaderbricka, M8
Lasmutter, M8
Sadelstolpe
Sadelknopp

Skruv, #8 x 3/4"
Bussning for sadelstolpe
Kapa for sadelstolpe
Pulskabel

Bult, M8 x 58mm
Huvudkabel
Skoldhdlje

Stolpe

Knopp for sadelstolpe
Skruv, M8 x 20mm
Stromadapter
Stromuttag/stromkabel
Vanster pedal/rem
Vevkapa

Vevmutter

Nr.

35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65

Antal
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Modellnr. PFEVEX74016.0 R0O917A

Beskrivning

Vanster vevarm
Sjalvgangande skruv, M4 x 19mm
Véanster skold
Lasring

Lager

Skruv, M4 x 12mm
Motstandskabel
Motstandsmotor
Stabilisatorkapa
Bakre stabilisator
Nivaregleringsfot
Skruv, M8 x 70mm
Flansmutter, M10
Virvelstromsmekanism
Skruv, M10 x 50mm
Ram

Odriven spanningsanordning
Bricka, M6

Skruv, M6 x 20mm
Magnet

Trissa

Vev

Drivrem

Hoger skold

Hoger vevarm
Hoger pedal/rem
Skruv, M10 x 41mm
Hjul

Framre stabilisator
Reed-brytare/kabel
Skruv, M4 x 19mm
Monteringsverktyg
Bruksanvisning

Obs! Specifikationer kan dndras utan forvarning. Bruksanvisningens baksida har information om hur man bestaéller
reservdelar. *Dessa delar illustrerasinte.
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BESTALLA RESERVDELAR

Information om hur man bestéller reservdelar finns pa bruksanvisningens omslag. For att kunna hjalpa dig pa ett
mer effektivt satt ska du ha foljande information tillhands nér du kontaktar oss:

» produktens modell- och serienummer (se bruksanvisningens omslag)
» produktens modell- och serienummer (se bruksanvisningens omslag)

« reservdelarnas objektnummer och beskrivning (se ARTIKELLISTA och SPRANGSKISS i slutet av denna
bruksanvisning)

INFORMATION OM ATERVINNING

Denna elektroniska produkt far inte kastas i vanligt kommunalt avfall. For att
bevara miljon maste den uttjanta produkten atervinnas enligt lag.

Anvand atervinningsanlaggningar som har tillstdnd att samla in denna typ av avfall
i ditt omrade. Nar du gor detta hjalper du till att bevara naturresurser och forbattra
europeiska standarder for miljoskydd. Om du behéver mer information om saker
och korrekt avyttring kan du kontakta din lokala myndighet eller den affér déar du
kopte denna produkt.

Artikelnr. 397398 R0917A Utskriven i Kina © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



Aterhold

Del Rekomenderat aterhold Hur ofta? Rens Smorjmedel
Forsikre deg om at pedalene sitter stramt i
krankarmene, at alle skruene pa pedalene er stramme,

Pedaler og at pedalstroppene ikke er skadet. For anvanding Nej Nej

Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvanding | Vatten |Nej

Computer Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvanding | Nej Nej

Bultar, muttrar | Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar. Dra at om

etc. det behovs. Manadsvis Nej Nej
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt spand,

Drivrem kontrollera slitage och att drivremmen ar i ratt lage. Arlig Nej Nej




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta roblem av nagot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle vilja att ni
kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta majliga hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, ett kontaktformular som du kan anvanda for att komma i kontakt med oss och
mojlighet att bestélla reservdelar. Genom att fylla ut kontakformularet ger du oss den information
vi behover for att hjéalpa dig sa effektivt som mojligt.



http://www.mylnasport.se/

