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FORHALLNINGSREGLER

A OBS! pet ar viktigt att noga lasa igenom alla sékerhetsforeskrifter och anvisningar i
bruksanvisningen, samt alla varningsmarken pa cykeln innan du anvander den.

1. Radgor med din lakare innan du
paborjar detta eller annat
traningsprogram. Detta ar speciellt
viktigt om du ar 6ver 35 ar eller har
nagra kanda halsoproblem.

2. Maskinen far endast anvandas s som
beskrivs i bruksanvisningen.

3. Det ar agarens ansvar att se till att alla som

anvander cykeln har fatt tillracklig
information om alla sakerhetsforeskrifter
och instruktioner.

4. Maskinen ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand inte maskinen i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

5. Placera enheten inomhus och
skydda den mot damm och fukt.
Placera den pa ett jamnt underlag,
med minst 0,9 meter fritt framfor
och bakom maskinen, samt 0,6
meter fritt pa respektive sida.
Skydda prydnadsmattor och golv
genom att placera maskinen paen
skyddsmatta.

6. Maskinen ska kontrolleras
regelbundet och alla l6sa delar ska
spannas at. Byt omedelbart ut slitna
delar.

7. Lat aldrig husdjur eller barn under 12
ar hatillgang till maskinen.

8. Max. vikt for traningsredskapet ar 115 kg.

9. Bar lampliga tr&ningsklader nar du
anvander cykeln. Anvand inte l6st
sittande klader som kan fastnai
maskinen. Anvand alltid rena
joggingskor.

10. Hall i handtagen nar du stiger av eller pa
och nar du anvander maskinen.

11. Pulssensorn ar inte ett medicinskt
verktyg. Olika faktorer kan paverka
avlasningen. Pulssensorn ar endast
avsedd att ge anvandaren en uppfattning
om sin traningspuls

12. Maskinen har inte ett fritt svanghjul.
Pedalerna fortsatter rora sig tills
svanghjulet stannar. Sank hastigheten
kontrollerat.

13. Hall ryggen rak nar du anvander
maskinen. Krok inte ryggen.

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




INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt ProForm® Pandora2. Den har
maskinen har manga olika funktioner som har

utvecklats for att gora traningen effektivare och
roligare.

Det ar viktigt att du noga laser igenom denna

bruksanvisning innan du bdrjar anvanda
maskinen.

PLACERING AV VARNINGSMARKEN

AWARNING

+Misuse of this machine
may result in serious
injury.

« Read user's manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

- Do not allow children

n or around machine.




MONTERING

Man beho6ver vara tva personer for att montera maskinen. Lagg ut alla delar p& en 6ppen yta och ta
bort forpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpackningsmaterialet innan du ar klar med monteringen.

Utover de medfdljande verktygen behdver du en stjarnmejsel och en ski%nycﬁel T
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STEG 1

Montera den framre stabilisatorn (92)
med tva lasskruvar (91) fran
undersidan av stabilisatorn.

Montera den bakre stabilisatorn (88)
med tva insexskruvar (89) med tva
brickor (90).

STEG 2

Lyft forsiktigt upp styrstangen (96) till vertikalt
lage. Koppla samman den 6vre datorkabeln (95)
och den nedre datorkabeln (94).

Ta bort de |6sa insexskruvarna (20), fjadern (13)
och brickorna (90) fran huvudramen och placera
styrstdngen enligt illustrationen. Fast styrstangen
med insexskruvarna, fjadern och brickorna.
Justera styrstangen sa att den star ratt innan du
drar at skruvarna.




STEG 3

For pa hager och
vanster dvre svangstag
(9) pa rotationsstangen
(25) och fast med tva
insexskruvar (12), tva
fiadrar (13), tva brickor
(14) och tva svarta
brickor (24). Dra at

ordentligt.

Satt fast vanster och
hdger nedre svangstag
(9) genom att fora pa
dem péa de nedre
svangstagen (26) och
fast dem med fyra
insexskruvar (16) och
fyra muttrar (17). Dra at
ordentligt.

Fast fotskenan

(34L+R) pa de nedre
svangstagen (26) med
insexskruvar (29),
brickor (32) och muttrar
(33)

Fast plastkaporna
(8L+R) och (22F+R) pa 12
svangstagen och

styrstangen separat

med skruvar (4).

STEG 4

Fast hoger fotplatta (35R) med lasskruvar
(37), brickor (39), fjadrar (40) och
justeringsskruvar (41). Upprepa pa vanster
sida.




STEG 5

Montera darefter handtaget (19) med
tvad M8-insexskruvar (20), svangda
brickor (13) och brickor (45).
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STEG 6

Montera datorstativet (3) pa
styrstdngen med M4-skruvar (4).

Anslut den 6vre datorkabeln till
displayen (1). Placera displayen pa
hallaren och fast med de fyra
skruvarna som du tog bort tidigare.

STEG 7

Montera datorstativet (3) pa styrstangen
med M4-skruvar (4).

Nu kan du bdrja anvéanda apparaten.




DRIFT

HUR MAN TRANAR PA MASKINEN

For att stiga pa maskinen haller du i de évre svangstagen
och stiger pa den lasta pedalen. Kliv darefter upp pa den
andra pedalen. Trampa dérefter pa pedalerna tills de bérjat
rora sig med en kontinuerlig rorelse.

Obs! Pedalhjulet kan rora sig at bada hall. Det
rekommenderas att du rér dem i riktningen som
visas pa bilden, men du kan ocksa forsoka rotera
dem i motsatt riktning fore avledningens skydd.

De 6vre svangarmarna ar till for att tréna
Overkroppen. Medan du tranar kan du anvanda
dessa till att tréna armar, axlar och rygg. Om du vill
fokusera traningen pa kroppens underdel kan du
halla i svangarmarna utan att trycka och dra i dem.

Vanta med att stiga av maskinen tills pedalerna har
stannat. Maskinen ar inte utrustad med ett fritt
svanghjul och pedalerna fortsatter att réra pa sig tills
hjulet stannar. Nar pedalerna star stilla kan du stiga av
den hogsta pedalen forst och sedan den nedersta.

MAT PULSEN NAR DU ONSKAR

Du kan mata pulsen med hjalp av
handpulssensorerna.

Om metallkontakterna ar tackta av genomskinlig
plast kan du nu avlagsna denna. Var ocksa noga
med att ha rena hander. Mat pulsen genom att
halla runt pulssensorerna. Undvik att réra
handerna och att halla for hart runt kontakterna.

Nar traningen ar slut

Displayen stdngs av och skarmen nollstélls om
displayen inte mottar nagra signaler fran
pedalerna pa flera minuter.
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COMPATIBLE TRAIN COMPETE TRACK SET AGOAL  LOSE WT.

(C WORKOUT BGDNTHDDGOPEHFDHMANEDD O MP3 IN
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CUICK AESISTANCE

. RESISTANCE ‘

IFIT.COM . R 0
Ladda upp dina resultat till iFit och hall koll
Med hjalp av din nya iFit-kompatibla maskinen kan TRACK pa dina framsteg.

du fa tillgang till ett stort urval av funktioner pa
iFit.com.

Stall in malvarden for kalorier, tid eller

stracoal | distans.

@ Trana var du vill i varlden med hjalp
PP av anpasshingsbara Google Maps.

Ladda ned uppséttningar av

osEWT. viktminskningsprogram.

Ladda ner trAningspass som tagits fram
= for att hjalpa dig att na dina

traningsmal. . R . .
g Ga in pa iFit.com fér mer information.

K Mat dina framsteg genom att tréna mot
L4

CompETe andra iFit-anvandare.
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DISPLAYFUNKTIONER

Displayen har en rad olika funktioner som utvecklats for
att gora dina traningspass bade mer effektiva och
roligare.

| det manuella laget kan du enkelt andra
pedalmotstandet med en enda knapptryckning. Under
traningen far du fortlopande aterkoppling av displayen.
Du kan till och med mata pulsen genom att anvanda
handpulssensorerna.

Displayen har ett antal tréningsprogram. Varje program
andrar automatiskt pedalmotstandet och leder dig
genom ett effektivt traningspass. Du kan aven stélla in
malvarden for kalorier, distans och tid.

Displayen har ocksa ett iFit-lage som kan koppla
maskinen till ditt trddlésa natverk med hjalp av en iFit-
modul. Med detta lage kan du ladda ner personliga
traningspass, skapa egna traningspass, fa overblick cver
dina traningsresultat, tdvla mot andra iFit-anvandare och
mycket mer. Ga in pa iFit.com eller se sista sidan for
kontaktinformation om du vill kdpa en iFit-modul.

Du kan till och med ansluta din egen MP3-spelare till
displayens ljudsystem och lyssna pa din favoritmusik
eller ljudbdcker medan du trénar.

For manuellt lage, se den har sidan.
For traningsprogram, se sidan 12.
For malvardesprogram, se sida 13.
For iFit-program, se sida 14.
Installningar, se sida 15.

Om skarmen ar kladd med genomskinlig plast kan du
ta bort den.

MANUELLT LAGE

1. Borjatrampa med pedalerna eller tryck pa
nagon knapp pa displayen.

D4 aktiveras skarmen och displayen ar klar att
anvandas.

2. Valj manuellt lage.

Tryck pa HOME och tryck sedan pa antingen
SPEED-knappen eller CALORIE-knappen
upprepade ganger for att valja manuellt lage.

Om en iFit-modul inte &r ansluten till displayen
och iFit, kommer manuellt lage att véljas
automatiskt.

3. Andra pedalmotstandet efter 6nskemal.

Du kan andra motstandet samtidigt som du trampar
pa pedalerna, detta gors genom att trycka pa
RESISTANCE (+)(-) eller genom att trycka pa de
numrerade motstandsknapparna.

Obs! Det tar en stund fér motstandet att n& énskad
installining.
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4. Folj dina framsteg pa skarmen.

Skarmen kan visa féljande information:

Kalorier (Cals.) — Detta skarmlage visar

“ ° . N i Ay " YA S AN S J il
ungefar hur manga kalorier du har forbrant. Vil iy faiy / @ VAR 4 sy /
TIME =t 7 —DI{T

Kalorier per timme (Cals./Hr) —Detta skarmlage
visar det ungefarliga antalet kalorier du forbranner i

NN

timmen. :
2 >
s . s .. . N e F fLlfcas. N
Stracka (Dist.) — Detta skarmlage visar strackan du RESIST & seeep
har rort dig, antingen i engelska mil eller metriska = V /=
kilometer. -

Puls (Pulse) — Detta skarmlage visar hjartrytmen nar
du haller i handpulssensorerna (se steg 5).

Motstand (Resist.) — Detta skarmlage visar
motstandsnivan i pedalerna i nagra sekunder varje
gang nivan andras.

Hastighet (Speed) — Detta skarmlage visar
pedalhastigheten i engelska mil/timme eller
kilometer/timme

Tid (Time) — I manuellt lage visar detta skarmlage
tiden som har passerat. Under ett traningsprogram
visar det har skarmlaget aterstaende tid.

Matrisen har olika skarmflikar. Tryck upprepade
ganger pa DISPLAY-knappen for att valja 6nskad
flik. Du kan aven trycka pa (+)(-) intill ENTER.

Hastighet (Speed) — Denna flik visar en profil av
traningspassets hastighetsinstallningar. Ett nytt
segment dyker upp i slutet av varje minut.

Bana (My Trail) — Den har fliken visar en bana som
representerar 400 meter. En blinkande rektangel
visar var du befinner dig pa den virtuella banan. P&
denna flik visas dven hur manga varv du utfort.

Kalorier (Calorie) — Denna flik visar det ungefarliga
antalet kalorier du har forbrant. Hojden pa varje
segment representerar det antal kalorier som
forbrants i det segmentet.

12



Nar du tranar visar intensitetsskalan ungefar hur
intensivt traningspasset ar.

Obs! Flakten stéangs av automatiskt om pedalerna
inte ror sig inom 30 sekunder.

7. Displayen stéangs av automatiskt nar du har
T N S, tranat klart.
- ////“/ } ) \’\\\\ ~
=~ NN Om pedalerna inte ror sig pa flera sekunder kommer
displayen att avge en ljudsignal innan den férsatts i
vilolage och en klocka visas pa skarmen. For att
Nar du anslutit till en tradlos ateruppta traningen borjar du trampa med pedalerna
iFit-modul visar symbolen for igen.
tradlés anslutning hégst upp pa —
skarmen hur stark den tradlosa v Om pedalerna inte ror sig under flera minuter
signalen ar. Fyra streck innebar stangs displayen av och skéarmen nollstalls.
full styrka.
Obs! Displayen har ett demoléage som har tagits
Tryck pa HOME for att avsluta traningspasset fram for maskiner som ar uppstallda for
och ga tillbaka till huvudmenyn. Tryck en gang till demonstration i butiker. Nar denna funktion har
pa HOME vid behov. aktiverats visar konsolen en
forhandsprogrammerad presentation. Se sida 15
Andra volymniva pa displayen for hur man stanger av demolége.
genom att trycka pa ) ﬂ))
volymknapparna.
Mat din puls, om du sa 6nskar. LJUDSYSTEMET

Om metallkontakterna &r tackta av plast kan du ta
bort den.

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbécker i

displayens hogtalare maste du ansluta din musikspelare

Méat din puls genom
att ta tag runt
handpulssensorerna.
Undvik att rora
handerna eller att
halla for hart runt
sensorerna.

Kontakter

En hjartsymbol visas
pa skarmen nar

till liudporten pa displayen. Anslut en ljudkabel (medféljer
inte) till MP3-porten. Anslut darefter den andra anden till

din musikspelare. Kontrollera att ljudkabeln &r
ordentligt ansluten.

Tryck darefter pa PLAY pa din
musikspelare.

Du kan justera volymen antingen via
musikspelaren

eller direkt pa displayen med hjalp av

displayen mater din
puls. Sedan visas ett eller tva streck pa skarmen. Hall
runt kontakterna i minst 15 sekunder for att fa en
sa bra avlasning som majligt.

Om skarmen inte visar hjartrytmen ska du kontrollera
att du haller handerna enligt beskrivningen. Kontroller
att du inte ror for mycket pa handerna eller tar tag for
hart runt kontakterna. Rengor kontakterna med en
mjuk trasa for att f& en optimal yta — anvand inte
alkohol, slipmedel eller kemikalier till att rengtra
kontakterna.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Flakten har hoga och laga
hastigheter. Tryck pa FAN
(+)(-) upprepade ganger for
att vélja flakthastighet eller for
att stdnga av flakten.

VOLUME-knapparna.

PROGRAM

1. Borjatrampa eller tryck pa ndgon knapp pa
displayen for att starta den

Skarmen startas och displayen ar klar att
anvandas.

Valj ett traningsprogram.

Tryck upprepade ganger pa SPEED eller CALORIE tills 6nskat

traningspass visas pa skarmen.

Nar du valjer traningsprogram visar skarmen

trAningspassets varaktighet och namn. En profil med
hastighetsinstallningar visas ocksa pa matrisskarmen.

Aven maximal pedalhastighet och maximal
motstandsniva visas pa skarmen.
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3. Borjatrampa for att starta trdningspasset.

Varje pass ar uppdelat i flera segment som varar en
minut vardera. En motstandsniva och en
malhastighet ar inprogrammerad for varje segment.
Samma motstandsniva och/eller malhastighet kan
vara programmerad i flera p& varandra foljande
segment.

Under
tarningspasset
s gang
kommer
profilen pa
hastighetsflike

Profil

n att visa dina

framsteg.

Det blinkande segmentet i profilen representerar
pagaende segment. Hojden pa det blinkande
segmentet indikerar malhastighet.

| slutet av varje segment avger displayen en
ljudsignal, och nasta segment borjar blinka pa
skarmen. Om nasta segment ar programmerat med
andra varden for motstand eller malhastighet
kommer dessa varden att visas pa skarmen i nagra
sekunder for att forbereda dig for att motstandet
andras.

Under traningen uppmanas du av displayen att halla
tramphastigheten nara halhastigheten under aktuellt
segment. Om du ser en pil som pekar uppat pa
skarmen ska du 6ka hastigheten. Om du ser en pil
som pekar nedat pa skarmen ska du minska
hastigheten. Om ingen pil visas pa skarmen ska
du forsoka bibehalla aktuell hastighet.

VIKTIGT: Malhastigheten &r endast avsedd att
motivera dig. Den faktiska pedalhastigheten bor
alltid ligga pa en niva som kanns ratt for dig.

Om motstandsnivan under innevarande segment &ar
for hogt eller for 1agt kan du asidosatta denna
manuellt genom att trycka pd RESISTANCE-
knapparna. Obs! Nar aktuellt segment &r slut
justeras motstandet automatiskt till nasta
programmerade segment.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills alla
segment i programmet &r slutférda. Om du vill
avsluta tarningspasset kan du nar som helst sluta
trampa. Klockan blinkar da pa skarmen. Starta
traningspasset genom att borja trampa igen.

Folj dina framsteg pa skarmen.

Se steg 4 pa sidan 11.

Mat din puls, om du sa dnskar.

Se steg 5 pa sidan 12.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.

Se steg 6 pa sidan 12.

7. Displayen stangs av automatiskt nar du har

tranat klart.

Se steg 7 pa sidan 12.

MALVARDEPROGRAM
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1. Borjatrampa eller tryck pa ndgon knapp pa

displayen for att starta den

Skarmen startas och displayen ar klar att
anvandas.

Stall in malvarde for kalorier, distans eller tid.

Tryck forst pd SET A GOAL for att stalla in malvarde.

Tryck darefter pa (+)(-) intill ENTER, tills namnet for
onskat malvarde visas pa skarmen. Tryck sedan pa
ENTER.

Tryck sedan pa knapparna (+)(-) bredvid ENTER for
att stalla in 6nskat malvéarde.

Borja trampa for att starta traningspasset.
Varje traningspass ar uppdelat i en-minutssegment.

Du kan andra pedalernas motstand manuellt under
traningspasset genom att trycka pa knapparna for
RESISTANCE.

Obs! Om du andrar motstandet manuellt under ett
kaloripass kommer 6kningens varaktighet att justeras
for att forsakra dig om att du ditt kalorimal.

Obs! Kalorivardet ar bara en uppskattning av
antalet kalorier som du forvéntas forbranna
under traningspasset. Det faktiska antal kalorier
som du forbranner beror pa olika faktorer som
t.ex. din vikt. Om du &ndrar motstandsnivan
manuellt kan antalet kalorier du forbranner
paverkas.

Traningspasset fortsatter pa detta vis tills ditt valda
malvarde uppnas. Om du vill avsluta tarningspasset
kan du nar som helst sluta trampa. Klockan blinkar
da pa skarmen. Starta traningspasset genom att
bdrja trampa igen.

Folj dina framsteg pa skarmen.

Nar du tranar kommer kalorier, tid eller stracka att
raknas ned tills ditt valda malvarde uppnas.

Se steg 4 pa sidan 11.
Mat din puls, om du sa dnskar.

Se steg 5 pa sidan 12.



6. Satt paflakten enligt 6nskemal.

Se steg 6 pa sidan 12.

7. Displayen stéangs av automatiskt nar du har
tranat klart.

Se steg 7 pa sidan 12.

iFIT-TRANINGSPROGRAM

Du behover en iFit-modul for att anvanda dig av iFit-
passen. Ga in pa www.iFit.com eller se sista sidan
for kontaktinformation om du énskar kdpa en
modul.

Obs! For att anvanda en iFit-modul maste du ha tillgang
till en dator med Internetuppkoppling och en USB-port.
Du maste ocksa ha ett iFit-medlemskap. For att
anvanda modulen maste du ha ett eget tradlost natverk,
inklusive en 802.11b/g/n-router med SSID-sandning
paslagen for att anvanda webblasaren. Dolda natverk
stods inte.

1. Borjatrampa eller tryck pa ndgon knapp pa
displayen for att starta den

Skarmen startas och displayen ar klar att
anvandas.

2. Anslut iFit-modulen till displayen.

VIKTIGT: Antennen och sandaren i iFit-modulen
maéste vara minst 20 cm fran anvandaren och
askadare. De far inte heller befinna sig nara eller
vara anslutna till andra antenner eller sandare.

3. Valj en anvandare.

Om fler an en anvandare ar registrerade pa ditt iFit-
konto kan du byta anvandare pa iFits huvudmeny.
Tryck pa& knapparna (+)(-) bredvid ENTER-knappen
for att valja anvandare.

4. Valj ett iFit-traningspass.

Tryck pa en av iFit-knapparna. Vissa traningspass
maste laddas ned till ditt traningsschema pa iFit.com
innan du kan ladda ned dem.

Tryck pa ndgon av knapparna MAP, TRAIN eller
LOSE WEIGHT for att ladda ner nasta tréningspass
av denna typ till ditt schema.

Tryck pa COMPETE-knappen for att delta i ett
férhandsbestamt lopp.

Tryck pa TRACK for att kora ett nyligen genomfort
program frén ditt schema igen. Tryck pa (+)(-) for att
valja 6nskat tréaningspass. Tryck sedan pa ENTER for
att starta tréaningspasset.

Gain p& www.iFit.com for mer information.

Né&r du valjer ett iFit-trAningspass visar skarmen
varaktigheten och det ungeféarliga antal kalorier du
kommer att férbranna. Skéarmen kan aven visa
trAningspassets namn. Om du véljer ett tavlingspass
réknar skarmen ner till start.

Obs! iFit-knapparna kan ocksa kéra demopass. Om
du vill anvanda dessa tar du bort iFit-modulen fran
displayen och tryck pa en av iFit-knapparna.

5. Startatréningspasset.
Se steg 3 pa sidan 11.
Under vissa traningspass hors rosten fran en
personlig trdnare som hjélper dig genom
traningspasset. Se sida 15 for installningar om du
vill sl& pé eller stanga av den har funktionen.
Om du vill avsluta tarningspasset kan du nar som
helst sluta trampa. Klockan blinkar da pa skarmen.
Starta traningspasset genom att bérja trampa igen.

6. Fo6lj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 4 pa sidan 11.
Fliken MY TRAIL visar en karta dver ett |6pspar
eller [6parbana, samt antalet varv som du ska
utfora.
Under ett tavlingspass kommer fliken COMPETE
att visa dina framsteg i loppet. Den 6versta linjen i
matrisen visar hur stor del av loppet du har slutfort.
Ovriga linjer representerar andra lépare. Slutet pa
matrisen representerar slutet pa loppet.

7. Mat din puls, om du sa 6nskar.
Se steg 5 pa sidan 12.

8. Satt paflakten enligt dnskemal.

Se steg 6 pa sidan 12.

9. Displayen stangs av automatiskt nar du har
tranat klart.

Se steg 7 pa sidan 12.

Gain pa www.iFit.com for mer information.


http://www.ifit.com/
http://www.ifit.com/
http://www.ifit.com/

INSTALLNINGSLAGE

Vélj installningslaget.

Valj installningslaget genom att trycka pa
SETTINGS-knappen.

Skarmen visar nu det totala antalet timmar som
maskinen har anvants, samt den totala virtuella
strackan i kilometer eller engelsk mile som du har
rort dig pa maskinen.

Om en iFit-modul &ar ansluten till displayen visar
skarmen ett av tvd meddelanden: WIFI MODULE
eller USB MODULE.

Om ingen modul ar ansluten visar skarmen
meddelandet NO IFIT MODULE. Om ingen modul &r
ansluten kommer nagot av installningsalternativen att
vara otillgangliga.

Navigerai installningslage.

Matrisen pa skarmen visar olika valmojligheter.
Tryck pa (-) intill ENTER upprepade ganger for att
valja dnskad skarmbild.

Nedre delen av skarmen visar anvisningar for den
valda sk&armbilden.

Andra installningarna efter eget 6nskemal.

Demo — Displayen har ett demolage som har
tagits fram for maskiner som &r uppstéllda for
demonstration i butiker. Tryck upprepade ganger
pa ENTER for att stanga av/sétta pa denna
funktion.

Métenhet (Units) — Den aktiva méatenheten visas
pa skarmen. Denna kan &ndras genom att trycka
upprepade ganger pA ENTER. Om du vill se
strackan eller hastigheten i kilometer, valjer du
METRIC. Om du vill se strackan eller hastigheten i
engelska mil, valjer du ENGLISH.
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Kontrastniva (Contrast Level) — Aktuell
kontrastniva visas pa skarmen. Detta justeras
genom att trycka pa RESISTANCE (+) och (-).

Personlig tréanare (Trainer Voice) — Aktuell
installning visas pa skarmen. Tryck upprepade
ganger pa ENTER for att stanga av/satta pa denna
funktion.

Standardmeny (Default Menu) — Standardmenyn
visas nar du trycker pa HOME. Tryck upprepade
ganger pa ENTER for att valja antingen det
manuella laget eller iFit-menyn som standardmeny.

Kontrollera status (Check Status) — Meddelandet
CHECK WIFI STATUS eller CHECK USB STATUS
visas pa skarmen. Tryck pa ENTER. Efter nagra
sekunder visas iFit-modulens status pa& skarmen.
Tryck pa SETTINGS for att lamna skarmbilden.

Skicka/ta emot (Send/Receive) — Meddelanden
SEND/RECEIVE DATA visas pa skarmen. Tryck p&
ENTER. Displayen soker efter iFit-trningspass och
programuppdateringar.

4. Lamnainstallningslaget.

Tryck pa SETTINGS for att lamna installningslaget.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

Kontrollera och dra regelbundet at alla delar pa enheten.
Anvand en fuktig trasa och en liten mangd sapa for att rengdra maskinen.

VIKTIGT: Undvik att skada displayen genom att inte utsatta den for nagon typ av vatska eller direkt
solsken..
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RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du paborjar ett nytt

traningsprogram. Detta &r extra viktigt om du &r dver 35
ar, eller har kanda halsoproblem.

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

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

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r att forbranna kalorier eller att starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att du ska na
dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta ratt niva av
traningsintensitet genom att anvanda din hjartrytm som
vagledning. Diagrammet visar rekommenderad puls for
fettforbranning 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 ndrmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet. Se
darefter pa de tre talen ovanfor din alder. Dessa tre tal
definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det dversta
talet ar rekommenderad hjartrytm for aerobisk tréning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt 1ag
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 ar att forbranna fett ska du justera farten och stigningen
pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det
understa talet i din traningszon. For max. fettférbranning,
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 stalla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk traning ar
aktivitet som kraver stora mangder syre under langa
tidsperioder. Detta tkar kraven pa att hjartat pumpar ut blod
till musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet For
aerobisk traning, justera fart och stigning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det hogsta
talet i din trédningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje traningspass med 5 till 10
minuters latt tréning och ténjning. En ratt utford uppvarmning
Okar kroppstemperaturen, pulsen och blodcirkulationen som
forberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du ar klar med
uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls ligger
inom din tréningszon 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 tréningspass 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 genomféra upp till fem
traningspass per vecka, om du sa énskar. Nyckeln till
framgang ligger i att g6ra traningen till en sjalvklar
och trevlig del av din vardag.

17



8T

L

Ttem. 97%2
S
v

Ttem. 98

518672

O V1ST81dAIdd JU[[SPON — NVHOVIASLIAISHINO




LISTA OVER DELAR - Modellnr. PFIVEL81514.0

Nr Ant.

O~NO O WNPE
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PO OWONOURNWNRPOOONOODAORARWNPEPOOONOURMRWNRPOOO~NOOOGMWNEO

Beskrivnin
g

Konsol

Skruv
Displayhallare
Skruv
Handpulskabel
Handgrepp
Andhatta
Plastskydd
Ovre svangstag
Andhatta

Form
Insexskruv
Fjader

Bricka

Nylonrér
Insexskruv
Mutter

Skruv

Handtag
Insexskruv
Skruv
Mellanliggande plastskaft
Nylonror

Bricka
Roteringsstang
Nedre svangstag
Plastskydd
Skruv
Insexskruv
Bussning

Ror

Bricka

Mutter

Stag, fotplatta
Fotplatta
Pedalplugg
Lasbult
Pulvermetallurgi
Bricka

Fjader

Rund justeringsskruv
Insexskruv
Bricka

Nylonror

Bricka
Vevanslutning
Skruv

Kapa, vevanslutning
Vevskydd
Plastskydd
Skruv

Nr Ant.

100
101
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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

BRPRPPNRPPRPNRPNONRPNRNRPRPRPRPRPRRPREPNNNRRNRRRRRENNRRMRRPOONNOENMOD

Beskrivning

Kedjeskydd, plast
Skruv
Kedjeskydd
Skruv

Skruv

Platta

Kors

Bricka

Skruv

Rund metallplatta
Remskiva
Insexskruv
Bricka

Lager
Sensorsladd
Sensorhylla
DC-kabel

Axel

Stang

Bricka

Bojd bricka
C-klamma
Axelhatta
Flansskruv
Justerbar

Balte

Svéanghijul

Kabel

Motor

Huvudram
Bricka

Bojd bricka
C-klamma
Flansskruv
Gummiring
Bakre andhatta
Bakre stabilisator
Insexskruv
Bricka
Insexskruv
Framre stabilisator
Framre andhatta
Nedre datorkabel
Ovre datorkabel
Styrstang

Nyckel 5 mm
Kombinationsnyckel
Adapter
Nylonhatta
Insexskruv



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 hjélpa dig pa basta méjliga satt.



