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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Denna ritning visar de platser dar det sitter
varningsdekaler. Om en dekal fattas eller ar
olaslig kan du ringa till telefonnumret pa
bruksanvisningens omslag och begéra en
gratis utbytesdekal. Fast dekalen pa angiven
plats. Obs! Dekalernas storlek som visas 6ver-
ensstdmmer eventuellt inte med verkligheten.

(AWARNING: )
AWARNING:

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

* Stand only on the
side rails when
starting or stoppin
”

* Stop if you feel faint, dizzy, or
short of breath.

ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.

J

IFIT ar ett registrerat varumarke som tillhér ICON Health & Fitness, Inc. App Store ar ett varumarke som tillhér
Apple Inc. som &r registrerat i USA och i andra lander. Android och Google Play &r varumérken som tillhér Google
Inc. Ordmarket BLUETOOTH® och logotyperna ér registrerade varumarken som tillhér Bluetooth SIG, Inc. och
anvands under licens. IOS ar ett varumarke eller registrerat varumarke som tillhér Cisco i USA och andra lander
och anvands under licens. NORDICTRACK &r ett registrerat varumarke som tillhér ICON Health & Fitness, Inc.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

A VARN' NG ' For att minska risken for brannskada, brand, elektrisk stot eller personskada
ar det viktigt att lasa igenom alla forsiktighetsatgéarder och instruktioner i bruksanvisningen och alla
varningar pa lIopbandet innan du borjar anvénda traningsredskapet. ICON tar inget ansvar for skada
pa person eller egendom som uppstatt pa grund av anvandandet av denna produkt.

1.

10.

Det &r dgarens ansvar att se till att samt-
liga anvdndare av detta I6pband har fatt

tillracklig information om varningar och

forsiktighetsatgéarder.

Radgor med din ldkare innan du paborjar ett

traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer som ar aldre @n 35 ar eller som har

befintliga hédlsoproblem.

Lépbandet bér inte anvandas av personer
med minskad fysisk, sensorisk eller mental
kapacitet eller brist pa erfarenhet och kun-
skap, savida inte de 6vervakas eller har fatt
anvisningar om hur I6pbandet fungerar av
nagon som ar ansvarig for deras séikerhet.

Anvénd I6pbandet endast enligt beskriv-
ningen i den har bruksanvisningen.

Lépbandet ar endast avsett fér anvandning
i hemmiljé. L6pbandet ska inte anvan-

das kommersiellt, fér uthyrning eller i
institutionsmiljé.

Anvand I6pbandet inomhus och utsétt det
inte for fukt och damm. Placera inte I6pban-
det i ett garage, pa en overtackt uteplats eller
néra vatten.

Placera Iopbandet pa en jamn yta med minst
2,4 m fritt utrymme bakom och 0,6 m pa varje
sida. Placera inte Iopbandet pa en yta som
blockerar luftintag. Skydda golvet eller hel-
tackningsmattan genom att placera en matta
under I6pbandet.

Anvand inte I6pbandet pa en plats dar
aerosolprodukter anvénds eller dér syrgas
administreras.

Lat aldrig barn som &r yngre &n 13 ar eller
husdjur befinna sig néra I6pbandet.

Lopbandet far endast anvandas av personer
som vager maximalt 150 kg.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Endast en person far anvanda I6pbandet at
gangen.

Anvand ladmpliga traningsklader nér du
motionerar pa Iopbandet. Undvik I6st sit-
tande klader som kan fastna i I6pbandet.
Idrottsklader rekommenderas for bade méan
och kvinnor. Anvénd alltid trdningsskor.
Motionera aldrig barfota, i bara strumporna
eller med sandaler pa I6pbandet.

Stromkabeln maste anslutas till ett jordat
uttag (se sidan 17). Ingen annan utrustning
far vara inkopplad pa samma krets.

Om en férlangningssladd behévs ska endast
en 14 AWG-sladd (2 mm?) med 3 ledare
anvandas som inte ar langre dn 1,5 m.

Se till att stromkabeln inte kommer i kontakt
med heta ytor.

Flytta aldrig baltet nar strommen &r avsténgd.
Anvand inte I6pbandet om strémkabeln eller
kontakten dr skadad eller om I6pbandet inte
fungerar ordentligt. (Se UNDERHALL OCH
FELSOKNING pa sidan 26 om I6pbandet inte
fungerar ordentligt.)

Las, forsta och testa nddstoppsproceduren
innan du borjar motionera pa lopbandet

(se HUR MAN SLAR PA STROMMEN pa
sidan 19). Satt alltid fast klimman i kladerna
nar du motionerar pa I6pbandet.

Sta alltid pa fotskenorna nar du startar eller
stannar béltet. Hall alltid i handtagen nar du
motionerar pa I6pbandet.

Nar en person gar pa I6pbandet kommer I6p-
bandets ljudniva att oka.

Hall undan fingrar, har och klader nar béltet
ar igang.



21.

22.

23.

24,

25.

Lopbandet kan uppna héga hastigheter.
Justera hastigheten i sma steg for att und-
vika plétsliga hastighetsédndringar.

Pulsmataren ar ingen medicinsk utrustning.
Olika faktorer, t.ex. anvandarens rorelser,
kan paverka pulsavlasningens noggrann-
het. Pulsmétaren ar endast avsedd som ett
hjdlpmedel vid faststallning av generella
pulstrender.

Lamna aldrig I6pbandet utan tillsyn nér det ar
igang. Ta alltid ut nyckeln, stall om strombry-
taren till laget Off (av) (se ritningen pa sidan
5 for att finna strémbrytarens placering)

och dra ur strémkabeln da I6pbandet inte
anvands.

Férsok inte flytta I6pbandet forran det ar
korrekt monterat. (Se MONTERING pa sidan
7 och HUR LOPBANDET FALLS IHOP OCH
FLYTTAS pa sidan 25). Du maste orka lyfta
20 kg for att flytta I6pbandet.

Nar du féller ihop eller flyttar I6pbandet ska
du se till att forvaringslaset haller fast ramen
ordentligt i férvaringspositionen.

26.

27.

28.

29.

30.

Andra inte I6pbandets lutning genom att pla-
cera foremal under I6pbandet.

For aldrig in féremal i 6ppningar pa
I6pbandet.

Inspektera och dra at alla delar ordentligt
varje gang lopbandet anvands.

FARA: pra alitid ur strémkabeln direkt
efter anvandning, innan I6pbandet rengérs
och innan underhalls- och justeringsproce-
durerna i denna bruksanvisning genomfors.
Ta aldrig av den 6vre motorkapan savida inte
du instrueras att gora sa av en auktorise-

rad servicerepresentant. Service utéver de
procedurer som beskrivs i denna bruksanvis-
ning ska endast utféras av en auktoriserad
servicerepresentant.

Overdriven trining kan resultera i allvarlig
personskada eller dédsfall. Om du kdnner dig
yr eller svag, om du har svart att andas eller
om du far ont nér du tranar ska du omedel-
bart avsluta trédningen och varva ner.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde det nya I6pbandet hanvisar vi till informationen pa omslaget. Anteckna
NORDICTRACK® C 700. Lépbandet C 700 har ett produktens modell- och serienummer. Detta gér det
imponerande funktionsutbud som gér din traning lattare for oss att hjélpa dig nér du tar kontakt med oss.
hemma mer effektiv och rolig. Modellnumret och platsen dér dekalen med serienum-

ret sitter star angivet pa bruksanvisningens omslag.
Las for din egen skull igenom bruksanvisningen
innan du bérjar motionera pa I6pbandet. Om du har  Innan du laser vidare bor du géra dig bekant med

fragor efter att du last igenom denna bruksanvisning delarna som &r mérkta i ritningen nedan.
[ —
Langd: 185cm \-\]\i Hallare for surfplatta
Bredd: 91 cm ——
Traningsdator
— /I3,
ulsmatare " Tillbehorsbricka
Handtag

2
=] =
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—
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Plattformsdampare
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for odriven rulle




IDENTIFIERING AV DELAR

Identifiera sma delar som behovs féor monteringen med hjalp av ritningarna nedan. Siffrorna i parentes under varje
ritning representerar delarnas objektnummer fran ARTIKELLISTAN som finns i slutet av denna bruksanvisning.
Siffran efter objektnumret anger det antal som behdvs fér monteringen. Obs! Om en del inte finns med i hard-
varupaketet ska du kontrollera om den &r fabriksmonterad. Reservdelar medfdljer eventuelit.

Tandbricka, Tandbricka, Tandbricka,

#10 (5)-2 5/16" (11)-10 3/8" (13)-8
amyy  «mny ) ennn) «nnm)
Jordskruy, Skruv, Maskinskruy, Skruv, Skruy,
#8 x 1/2" #8 x 1/2" #8 x 5/8" #8 x 3/4" #10 x 3/4"

(10)-1 (1)-12 (38)-4 (2)—4 (9)-2
Skruy, 3/8" x 1 1/4" (63)-2 Skruv, 3/8" x 1 3/4" (62)-2
Skruv, 3/8" x 2 1/4" (7)-4 Skruv, 5/16" x 2 1/2" (28)—4




MONTERING

 Monteringen kraver tva personer. + Delar fér vanster sida &r markerade med "L” eller
"Left” och delar fér héger sida ar markerade med
+ Placera alla delar pa en tom yta och ta bort "R” eller "Right.”
forpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet férran alla steg i monteringen ar + Monteringen kraver féljande verktyg:
genomférda.

de medféljande insexnycklarna [L____
+ Efter transport kan det eventuellt finnas ett oljigt

amne pa lopbandets utsida. Detta &r normalt. en phillipsskruvmejsel ==
Om det finns ett oljigt &mne pa l6pbandet kan du
torka bort detta med en mjuk trasa och ett milt

- Undvik att anvanda elverktyg eftersom dessa kan
och skonsamt rengéringsmedel.

skada komponenterna.

- Identifiering av sma delar kan goras pa sidan 6.

1. Gatill iconsupport.eu pa din dator och regist-
rera din produkt.

+ aktiverar din garanti

+ sparar tid om du behdver ta kontakt med
kundtjanst

+ gor det mojligt for oss att meddela dig om upp-
graderingar och erbjudanden

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




2. Se till att stromkabeln ar urdragen.

Klipp av bandet som haller fast stolpkabeln (81)
pa basens (94) framsida.

Hitta sedan den hdgra stolpen (90). Be en med-
hjalpare hélla fast den hogra stolpen nara basen
(94).

Se den inféllda ritningen. Fast kabelbandet
(A) i den hdgra stolpen (90) runt stolpkabelns
(81) &ande. For sedan in stolpkabeln genom den
hdgra stolpens lagre &nde medan du drar ut
kabelbandets motsatta &nde genom den hogra
stolpen.

3. Lé&gg den hdgra stolpen (90) néra basen (94).
Tryck in skyddshylsan (77) i det fyrkantiga hélet
(B) i den hdgra stolpen. Var noga med att inte
kldmma jordledningen.

Om det sitter en fabriksmonterad skruv (C) pa
den hogra stolpen (90) ska denna tas av och
kastas.

Féast sedan jordkabeln (D) pa den hégra stolpen
(90) med en #8 x 1/2"-jordskruv (10).




4. Hall den hogra stolpen (90) mot basen (94). Var
noga med att inte klAmma stolpkabeln (81).

Fast den hogra stolpen (90) med tva 3/8" x

2 1/4"-skruvar (7), en 3/8" x 1 1/4"-skruv (63), en
3/8" x 1 3/4"-skruv (62) och fyra 3/8"-tandbrickor
(13) som visat. Dra inte at skruvarna helt an.

Montera den vanstra stolpen (visas inte) pa
samma sétt. Obs! Det finns inga kablar pa den
vanstra sidan.

5. Hitta de vanstra och hdgra bashéljena (82, 83).
For pa det vanstra basholjet pa den véanstra stol-
pen (89) och det hogra bashéljet pa den hogra
stolpen (90). Tryck inte fast bashdljena én.




6. Hitta det vanstra handtaget (E). Fast det vanstra
handtaget pa den vénstra stolpen (89) med tva
5/16" x 2 1/2"-skruvar (28) och tva 5/16"-tand-
brickor (11). Dra inte at skruvarna helt an.

Ta sedan bort och kasta den angivna skruven (F).

7. Forin stolpkabeln (81) genom det hégra handta-
gets undersida (G) och ut genom framsidan som 28
visat.

Fast det hogra handtaget (G) pa den hogra
stolpen (90) med tva 5/16" x 2 1/2"-skruvar (28)
och tva 5/16"-tandbrickor (11). Se till att inte
klamma stolpkabeln (81). Dra inte at skru-
varna helt &an.

Ta sedan av och kasta den angivna skruven (F).
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8. Dra at de fyra #8 x 3/4"-skruvarna (2) pa vanster
och héger handtag (E, G) och véanster och hdger
stolpar (89, 90).

9. L&gg tréningsdatorns bas (64) med displayen
nedat pa en mjuk yta for att undvika repor. Om
pulstvarstangen (93) halls pa plats pa tranings-
datorns bas med band (H) ska dessa tas av.

Ta av och kasta de fyra angivna skruvarna (l). Ta
sedan av pulstvarstangen (93).

Ta av och spara de fyra 5/16" x 3/4"-skru-
varna (4), de fyra #8 x 3/4"-skruvarna (2) och
de tva #8 x 1"-skruvarna (31). Lyft sedan ut
traningsdatorns tva klammor (92) och tranings-
datorns ram (18).
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10. Hitta de hdgra och vénstra tillbehorsbrickorna
(27, 36).

Fast tillbehorsbrickorna (27, 36) pa traningsda-
torns bas (64) med atta #8 x 1/2"-skruvar (1).
Dra inte at skruvarna fér hart.

Satt fast traningsdatorns ram (18) igen med

de tva #8 x 1"-skruvarna (31), de fyra #8 x
3/4"-skruvarna (2) och de tva klammorna pa
trdningsdatorn (92) som du tog av i steg 9. Dra
inte at skruvarna for hart.

11. VIKTIGT: Undvik skador pa pulstvarstangen
(93) genom att inte anvédnda eldrivna verktyg
och inte dra at #10 x 3/4"-skruvarna (9) for
hart.

Rikta in pulstvarstangen (93) enligt bilden. Fast
pulstvarstangen pa handtagen (86) med tva
#10 x 3/4"-skruvar (9) och tva #10-tandbrickor
(5). Satt i bada skruvarna och dra sedan at
dem.

Var noga med att inte kldmma stolpkabeln
(81). Dra at de fyra 5/16" x 2 1/2"-skruvarna
(28) ordentligt.

12



12. Hall, tillsammans med en medhjalpare, tranings-
datorn (J) néra handtagen (86) (endast en sida
visas).

Koppla ihop jordkabel (K) fran traningsdatoren-
heten (J) med traningsdatorns jordkabel (58) pa
pulstvarstangen (93).

Se den inféllda ritningen. Koppla ihop stol-
pkabeln (81) och trdningsdatorns kabel (L).
Kontakterna ska vara enkla att ansluta. Om
de inte gor det ska en av kontakterna vandas
varefter du kan férséka igen. OM DU INTE
ANSLUTER KONTAKTERNA ORDENTLIGT
KAN TRANINGSDATORN SKADAS NAR DU
SLAR PA STROMMEN. Ta darefter bort kabel-
bandet (A) fran stolpkabeln.

13. Satt traningsdatorn (J) pa handtagens (86) fas-
ten. Se till att kablarna inte klams.

Satt fast traningsdatorn (J) pa handtagens (86)
fasten med de fyra 5/16" x 3/4"-skruvarna (4)
som du tog av i steg 9 och fyra 5/16"-tandbrickor
(11). Dra inte at skruvarna an.

For in den resterande stolpkabeln (81) i den
hégra stolpen (90).

13



14. Fast pulstvarstangen (93) pa traningsdatorn (J)
med fyra #8 x 1/2"-skruvar (1). Paborja atdrag-
ningen av samtliga fyra skruvar och dra
sedan at dem ordentligt.

Dra sedan at de fyra 5/16" x 3/4"-skruvarna
(4) ordentligt.

15. Lyft upp ramen (56) till en stdende position. Be
en medhjélpare halla i ramen tills steg 17 ar
avslutat.

Ta av de tva 5/16" x 3/4"-skruvarna (4) fran
lasets tvarstang (41).

Rikta in lasets tvarstang (41) enligt bilden.
Séakerstall att klistermérket (M) med texten
”This side toward belt” (denna sida mot
baltet) ar riktat mot I6pbandet. Fast lasets
tvarstang pa ramens (56) fasten (N) med de tva
5/16" x 3/4"-skruvarna (4) som du precis tog av
och tva 5/16"-tandbrickor (11).
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16. Ta av 5/16"-muttern (34) och 5/16" x 1 3/4"-bulten
(6) fran fastet pa basen (94).

Rikta darefter in férvaringslaset (53) enligt bilden.
Fast forvaringslasets (53) nedre del pa basens
(94) faste med 5/16" x 1 3/4"-bulten (6) och
5/16"-muttern (34) enligt bilden.

Lyft sedan upp forvaringslaset (53) till en vertikal
position och ta bort bandet (O).

17. Ta bort 5/16"-muttern (34) och 5/16" x 2 1/4"-bul-
ten (3) fran fastet pa lasets tvarstang (41).

Rikta in forvaringslasets (53) 6vre del mot fastet
pa lasets tvarstang (41) och for in en 5/16" x

2 1/4"-bult (3) genom fastet och férvaringslaset.
Detta kommer att trycka ut en distansbricka

(P) ur férvaringslaset. Kasta distansbrickan.

Dra sedan at 5/16"-muttern (34) pa 5/16" x
2 1/4"-bulten (3). Dra inte at muttern for hart.
Forvaringslaset (53) maste kunna vridas.

Séank sedan ramen (56) (se HUR LOPBANDET
SANKS FOR ANVANDNING pa sidan 25).
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18. Dra at de fyra 3/8" x 2 1/4"-skruvarna (7), de
tva 3/8" x 1 3/4"-skruvarna (62) och de tva
3/8" x 1 1/4"-skruvarna (63) hart.

Stall sedan det vanstra inre basholjet (99) pa
den lagre &nden av den vénstra stolpen (89). For
sedan det vanstra bashdljet (82) nedat och tryck
det mot det vénstra inre bashdljet.

Stall sedan det hogra inre bashdljet (100) pa
den lagre &nden av den hdgra stolpen (90). For
sedan det hogra basholjet (83) nedat och tryck
det mot det hdgra inre basholjet.

19. Tryck ner de tva flikarna pa surfplattans hallare
(98) i skarorna (Q) pa traningsdatorn (J).

Fast surfplattans hallare (98) pa traningsdatorn
(J) med fyra #8 x 5/8"-maskinskruvar (38). Obs!
Borja skruva in de tva 6versta maskinskru-
varna forst och starta sedan de tva lagre
maskinskruvarna. Se till att maskinskruvarna
inte dras at fér hart.

VIKTIGT: Surfplattans hallare (98) ar utformad
fér anvéndning med de flesta normalstora
surfplattor. Placera inga andra elektroniska
enheter eller objekt i surfplattans hallare.

20. Se till att alla delar &r ordentligt atdragna innan du anvander I6pbandet. Om det sitter plast pa I6pban-
dets dekaler ska detta tas av. Skydda golvet eller heltdckningsmattan genom att placera en matta under
I6pbandet. Undvik att skada traningsdatorn genom att stélla Iopbandet pa en plats déar det inte utsatts for
direkt solljus. Forvara den medféljande insexnyckeln pa en saker plats. Insexnyckeln anvands for att justera
baltet (se sidorna 27 och 28). Obs! Extra hardvara medfélier eventuellt.

16



HUR LOPBANDET FUNGERAR

HUR MAN KOPPLAR IN STROMKABELN Folj stegen nedan for att koppla in stromkabeln.
Denna produkt maste vara jordad. Om den inte 1. Koppla in stromkabelns angivna ande i uttaget pa
fungerar ordentligt eller gar sénder skapar jordningen I6pbandet.

en vag med lagt motstand for den elektriska strommen,

vilket reducerar risken for elektrisk stét. Denna produkt
ar utrustad med en strdmkabel som har en jordledning
och en jordningskontakt. VIKTIGT: Om strémkabeln
ar skadad maste den bytas ut mot en stromkabel

som ar godkénd av tillverkaren. A
Strdmkabel
A FARA: Felaktig anslutning av red-

skapets jordledning kan leda till en 6kad

Lépbandets uttag

risk for elektrisk st6t. Fraga en kvalificerad
elektriker eller servicerepresentant om du ar
osdker pa om produkten &r ordentligt jordad.
Modifiera inte kontakten som medféljer pro-
dukten. Om den inte passar i uttaget ska ett

2. Koppla in stromkabeln i ett lampligt uttag som ar
ordentligt installerat och jordat i enlighet med alla
lokala bestéammelser.

ordentligt uttag installeras av en kvalificerad
elektriker.

17
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TRANINGSDATORNS FUNKTIONER

Lépbandets tréningsdator har en rad funktioner som

ar utformade att g6ra din tréning mer effektiv och rolig.
| det manuella 14get kan du &ndra hastigheten och
lutningen pa I6pbandet med ett enkelt knapptryck.
Traningsdatorn ger dig omedelbar feedback nér du tra-
nar. Du kan dven mata din puls med handpulsmataren
eller en kompatibel pulsméatare. Mer information om
bréstpulsmatare (tillval) finns pa sidan 23.

Traningsdatorn har dessutom ett antal férprogramme-
rade tréningsprogram. Varje traningsprogram styr auto-
matiskt hastigheten och lutningen pa I6pbandet medan
det leder dig genom ett effektivt traningspass.

Du kan ocksa ansluta din smartenhet till traningsdatorn
och anvanda en iFit®-app for att registrera och spara
din tréningsinformation.

Du kan aven lyssna pa din favoritmusik eller ljudbok
via traningsdatorns ljudsystem nér du tranar.

Information om hur man slar pa strommen finns pa
sidan 19. Information om hur det manuella laget
fungerar finns pa sidan 19. Information om hur ett
férprogrammerat traningsprogram fungerar finns
pa sidan 21. Information om hur ett anpassat vikt-
minskningsprogram fungerar finns pa sidan 22.
Information om hur man ansluter en smartenhet
till tréningsdatorn finns pa sidan 22. Information om
hur man ansluter en pulsmatare till trdningsdatorn
finns pa sidan 23. Information om hur ljudsystemet
fungerar finns pa sidan 23. Information om hur in-
stallningsléaget fungerar finns pa sidan 24.

Obs! Traningsdatorn kan visa hastighet och avstand i

antingen miles eller kilometer. For att ta reda pa vilken
mattenhet som &r vald, se INSTALLNINGSLAGET pa
sidan 24. For att gora det enkelt hanvisar alla instruk-

tioner i detta avsnitt till kilometer.

VIKTIGT: Om tréningsdatorn éar tackt med plast ska
detta tas bort. Undvik att skada plattformen genom
att anvanda rena traningsskor nér du motionerar.
Forsta gangen du anvénder I6pbandet ska du halla
ett 6ga pa baltets inriktning och centrera béltet vid
behov (se sidan 28).
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HUR MAN SLAR PA STROMMEN

VIKTIGT: Om I6pbandet utsatts for laga tempera-
turer maste det virmas upp till rumstemperatur
innan strémmen slas pa. Om du inte gor det kan
trédningsdatorns display och andra elektroniska
komponenter skadas.

Koppla in strém-
kabeln (se sidan
17). Hitta darefter
strombrytaren pa
I6pbandets ram néra
strdmkabeln. Stall

N

Aterstéllning

om strémbrytaren till
laget Reset (aterstallning).

Stall dig darefter pa
I6pbandets fotskenor.
Hitta kldmman som
sitter fast pa nyckeln
och fast klamman pa
din byxlinning. Sétt
darefter in nyckeln i
traningsdatorn. Efter

Nyckel \i

Klamma [

i

en kort stund tands
displayen. VIKTIGT: |
en nddsituation kan nyckeln dras ut ur traningsda-
torn, vilket gor att baltet saktar ner och stannar till
slut. Testa klamman genom att forsiktigt ta nagra
steg bakldnges. Om nyckeln inte dras ut ur tra-
ningsdatorn ska du justera klammans placering.

VIKTIGT: Innan du anvénder I6pbandet ska du ga
igenom féljande steg for att férsakra dig om att
traningsdatorn visar I6pbandets verkliga lutnings-
niva: Tryck férst en gang pa okningsknappen for
Incline (lutning). Tryck sedan pa sankningsknap-
pen fér Incline eller det ladgsta numret for Quick
Incline (snabblutning) for att stélla in lagsta lut-
ningen pa Iopbandet. Nar ramen slutar réra sig kan
du bérja anvénda I6pbandet.
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HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1. Satt in nyckeln i traningsdatorn.
Se HUR MAN SLAR PA STROMMEN till vénster.

2. Vailj det manuella laget.
Tryck pa knappen Manual (manuell) fér att vélja det
manuella l1aget.

3. Ange din vikt.
Tryck pa 6knings- eller sankningsknappen for Enter
Wt (ange vikt) for att ange din vikt. Den hér infor-
mationen férbéattrar noggrannheten i faltet Calorie
Burn Rate (kaloriférbrénning).

4, Starta béltet

Starta baltet genom att trycka pa knappen Start
(starta) eller en av knapparna fér Quick Speed
(snabbhastighet).

Om du trycker pa knappen Start kommer baltet att
bérja réra sig i 2 km/h. Under tiden du trédnar kan
du &ndra béltets hastighet genom att trycka pa
Oknings- och sénkningsknapparna for Speed (has-
tighet). Varje gang du trycker pa en av knapparna
andras hastighetsinstéllningen med 0,1 km/h. Om
du haller in knappen kommer hastigheten att and-
ras i steg om 0,5 km/h. Obs! Efter att du har tryckt
pa knappen kan det ta en stund for béltet att na
den valda hastighetsinstéllningen.

Om du trycker pa en av knapparna for Quick
Speed kommer béltet att gradvis &ndra hastigheten
tills det nér den valda hastighetsinstaliningen.

Stoppa baltet genom att trycka pa knappen Stop
(stopp). Tiden kommer att borja blinka pa dis-
playen. Starta baltet igen genom att trycka pa
knappen Start.



Om du vill kan du dndra lutningen pa
I16pbandet.

Andra lutningen pa Iépbandet genom att trycka

pa 6knings- eller sankningsknapparna for Incline
(lutning) eller en av knapparna fér Quick Incline
(snabblutning). Varje gang du trycker pa en av
knapparna justeras l6pbandet gradvis till den valda
lutningsinstéaliningen.

Folj din utveckling pa displayen.

Nar du promenerar eller joggar pa I6pbandet kan
displayen visa féljande traningsinformation:

+ Det uppskattade antalet kalorier du har férbrant
+ Ldpbandets lutning

- Avstandet som du har promenerat eller joggat

+ Den forflutna tiden

+ Din puls (se steg 7)

+ Din takt

+ Det uppskattade antalet kalorier du férbranner
per timme

+ Baltets hastighet

Tryck pa knappen Display (visa) tills 6nskad flik
visas pa displayen.

Medan du tréanar visar faltet Calorie Burn Rate
trdningens ungeféarliga intensitet. Justera din
kaloriforbranning genom att trycka pa 6knings- och
sankningsknapparna fér Burn Rate (kalorifor-
branning). Lépbandets hastighets- och/eller
lutningsinstéaliningar 6kar eller minskar automatiskt
for att na den 6nskade kaloriférbranningen.

LT T T T T =

PERFORMANCE

CALORE BURN RATE
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Aterstall displayen genom att trycka pa knappen
Stop upprepade ganger eller dra ut nyckeln och for
in den igen.

Om du vill kan du méta din puls.

Du kan méta din puls genom att anvénda hand-
pulsméataren eller en kompatibel pulsmétare.
Information om var man kan képa en bréstpuls-
matare (tillval) finns pa sidan 23.

Tréningsdatorn &r kompatibel med alla
BLUETOOTH® Smart-pulsmétare. Information om
hur man ansluter en pulsmaétare till traningsdatorn
finns pa sidan 23.

Obs! Om du anvander bada pulsméatarna sam-
tidigt kommer BLUETOOTH Smart-pulsmétaren
att prioriteras.

Innan du an-
vander hand-
pulsméataren
ska du ta bort
plasten som
sitter 6ver
metallkontak-
terna pa puls-
handtaget. Se
dessutom till

att hadnderna ar
rena.

Nar du méter pulsen ska du sta pa fotskenorna
och hélla i pulshandtaget med handflatorna pa me-
tallkontakterna. Undvik att flytta handerna. Nar
din puls detekteras kommer den att visas. For att
avlasningen ska bli s noggrann som méjligt
bor du halla i kontakterna i cirka 15 sekunder.



8. Om du vill kan du sétta igang flakten.

Flakten har flera hastighetsinstéllningar och ett
autoldge. Nér autolaget ar valt 6kar och minskar
flaktens hastighet automatiskt nar baltets hastighet
Okar och minskar.

Tryck pa flaktknappen uppre-
pade ganger for att valja en
flakthastighet, autolaget eller
for att stdnga av flakten.

& AUTO ".

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur tréaningsdatorn.

Stall dig pa fotskenorna, tryck pa knappen Stop
och justera lutningen pa I6pbandet till noll.
Lutningen maste vara noll eftersom du annars
kan skada I6pbandet nér du faller ihop det till
férvaringsléget. Ta darefter ut nyckeln ur trénings-
datorn och forvara den pa ett sakert stélle.

Na&r du motionerat klart pa I6pbandet ska du stélla
om strémbrytaren till Off (av) -laget och dra ur
stromkabeln. VIKTIGT: Om du inte gér detta kan
I6pbandets elektroniska komponenter slitas ut
tidigare an forvéntat.

HUR MAN ANVANDER ETT FORPROGRAMMERAT
TRANINGSPROGRAM

Satt in nyckeln i trdningsdatorn.

Se HUR MAN SLAR PA STROMMEN pé sidan 19.

2. Ange din vikt.

Se steg 3 pa sidan 19.
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3. Vailj ett forprogrammerat traningsprogram.

Valj ett férprogrammerat trdningsprogram genom
att trycka pa knappen Incline (lutning), Intensity (in-
tensitet) eller Speed (hastighet) upprepade ganger
tills det 6nskade traningsprogrammet visas pa dis-
playen.

Nar du valjer ett féorprogrammerat traningsprogram
kommer displayen att visa tréningsprogrammets
varaktighet.

Starta trédningsprogrammet.

Tryck pa knappen Start (starta). Strax efter att du
tryckt pa knappen kommer I6pbandet att automa-
tiskt justeras till programmets forsta hastighets- och
lutningsinstéllning. Hall i handtagen och bérja
promenera.

Varje program &r indelat i segment. Varje segment
har en programmerad hastighetsinstéllning och en
lutningsinstélining. Obs! Samma hastighets- och/
eller lutningsinstéalining kan vara programmerad for
efterféljande segment.

Om hastighets- eller lutningsinstaliningen &r fér hég
eller for lag under traningspasset, kan du manuellt
andra installningen genom att trycka pa knapparna
Speed eller Incline. Nar programmets nésta seg-
ment startar kommer I6pbandet att automatiskt
justera hastighets- och lutningsinstéllningarna
fér ndsta segment.

Avsluta programmet nar som helst genom att
trycka pa knappen Stop (stopp). Starta program-
met igen genom att trycka pa knappen Start. Baltet
bérjar réra sig i 2 km/h. Nar nasta segment bérjar
kommer I6pbandet automatiskt att justera hastig-
hets- och lutningsinstéllningarna.

Folj din utveckling pa displayen.
Se steg 6 pa sidan 20. Om du valt ett forprogram-

merat trdningsprogram kommer displayen att visa
den aterstaende tiden istéllet fér den forflutna tiden.



6. Om du vill kan du méta din puls.

Se steg 7 pa sidan 20.
Om du vill kan du séatta igang flakten.
Se steg 8 pa sidan 21.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur tréaningsdatorn.

Se steg 9 pa sidan 21.

HUR ETT ANPASSAT VIKTMINSKNINGSPROGRAM
FUNGERAR

1.

Satt in nyckeln i trdningsdatorn.

Se HUR MAN SLAR PA STROMMEN pé sidan 19.
Ange din vikt.

Se steg 3 pa sidan 19.

Stéll in ett kalori- eller tidsmal.

Tryck pa knappen Workout Time (traningstid) eller
Calorie Goal (kalorimal).

Starta trédningsprogrammet.

Tryck pa knappen Start (starta) for att starta tra-
ningsprogrammet. En kort stund efter att du tryckt
pa knappen borjar baltet att réra pa sig. Hall i hand-
tagen och bdrja promenera.

Traningsprogrammet fungerar pa samma satt som
det manuella laget (se sidorna 19 till 21).

Traningsprogrammet fortsatter tills du nar det
installda malet. Baltet saktar sedan ner och stannar
till slut.

Obs! Kalorimalet ar ett uppskattat antal kalorier
som du kommer att férbrédnna under tranings-
programmet. Det verkliga antalet kalorier du
forbranner beror pa olika faktorer, t.ex. din vikt.
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Folj din utveckling pa displayen.

Se steg 6 pa sidan 20. Displayen visar aterstaende
tid i stallet for forfluten tid.

Om du vill kan du méta din puls.

Se steg 7 pa sidan 20.

Om du vill kan du séatta igang flakten.
Se steg 8 pa sidan 21.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur tréaningsdatorn.

Se steg 9 pa sidan 21.

HUR MAN ANSLUTER EN SMARTENHET TILL
TRANINGSDATORN

Tréningsdatorn har stdéd fé6r BLUETOOTH-anslutningar
till smartenheter via iFit-appen och ar kompatibel

med brdstpulsmatare. Obs! Andra BLUETOOTH-
anslutningar stdds ej.

1.

Ladda ned och installera iFit-appen pa din
smartenhet.

Pa din 10S®- eller Android™-smartenhet, ga till App
StoreSM eller Google Play™, stk efter iFit-appen
och installera den péa din smartenhet. Se till att
BLE-alternativet pa din smartenhet ar aktiverat.

Oppna sedan iFit-appen och 8lj instruktionerna
for att skapa ett iFit-konto och for att anpassa
installningarna.

Anslut din smartenhet till traningsdatorn.

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

Na&r en anslutning har skapats kommer tranings-
datorns lysdiod att blinka blatt. Tryck pa knappen
Bluetooth pa traningsdatorn for att bekrafta anslut-
ningen. Traningsdatorns lysdiod kommer att lysa
med blatt sken.



3. Registrera och spara din traningsinformation.

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

Om du vill kan du koppla bort din smartenhet
fran traningsdatorn.

Koppla bort din smartenhet fran traningsdatorn
genom att trycka och halla nere Bluetooth-knappen
pa traningsdatorn i 5 sekunder.

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

BROSTPULSMATARE (TILLVAL)

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

ar nyckeln till
béasta resultat
att uppratthalla
ratt puls under
ett tra-
ningspass. Brostpulsmétaren (tillval) kommer att
kontinuerligt méta din puls nér du trénar och hjalpa dig
att na dina individuella mal. Se bruksanvisningens
omslag fér information om var man kan kdpa en
bréstpulsmatare.

Obs! Traningsdatorn ar kompatibel med alla
BLUETOOTH Smart-pulsmétare.
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HUR MAN ANSLUTER EN PULSMATARE TILL
TRANINGSDATORN

Traningsdatorn ar kompatibel med alla BLUETOOTH
Smart-pulsmatare.

Anslut din BLUETOOTH Smart-pulsmatare till tra-
ningsdatorn genom att trycka pa Bluetooth-knappen pa
traningsdatorn. Né&r en anslutning har skapats kommer
traningsdatorns lysdiod att blinka tva ganger. Obs! Det
kan ta upp till 15 sekunder.

Obs! Om det finns fler &n en kompatibel pulsméatare
néara traningsdatorn kommer traningsdatorn att ansluta
pulsméataren med den starkaste signalen.

Koppla bort din pulsmatare fran traningsdatorn genom
att trycka pa Bluetooth-knappen pa tréaningsdatorn och
hall den nedtryckt i fem sekunder. Slapp knappen nar

lysdioden bérjar lysa.

Obs! Alla BLUETOOTH-anslutningar mellan tranings-
datorn och andra enheter (inklusive alla andra smar-
tenheter, pulsmétare osv.) kommer att kopplas bort.

HUR LJUDSYSTEMET FUNGERAR

Spela musik eller lyssna pa ljudbocker via traningsda-
torns ljudsystem medan du trédnar genom att koppla in
en ljudkabel (3,5 mm hane till 3,5 mm hane — medfdl-
jer €)) i uttaget pa traningsdatorn och i uttaget pa din
MP3-spelare, CD-spelare eller annan uppspelnings-
enhet. Se till att ljudkabeln &r ordentligt inkopplad.
Observera: Du kan képa en ljudkabel i din lokala
elektronikaffér.

Tryck darefter pa uppspelningsk-
nappen pa din uppspelningsenhet.
Justera volymen med volymens
6knings- och sankningsknappar pa

)

traningsdatorn eller volymkontrol-
len pa din uppspelningsenhet.

Om du anvander en personlig CD-spelare och
CD-skivan hoppar ska du satta CD-spelaren pa golvet
eller annan plan yta istallet for pa traningsdatorn.



INSTALLNINGSLAGET

Traningsdatorn har ett installningslage som haller reda
pa information om I6pbandet och hjalper dig att valja
en mattenhet for traningsdatorn.

Valj installningslaget genom att féra in nyckeln i tra-
ningsdatorn medan knappen Stop (stopp) &r nedtryckt.
Slapp darefter knappen Stop. Obs! Om ett tranings-
program har valts kommer du att behéva trycka pa
knappen Stop upprepade ganger for att avsluta pro-
grammet innan du kommer till informationsléaget. Nar
instéllningsléaget ar valt kommer féljande information att
visas:

"E” fér engelska miles eller "M” fér metriska kilometer
visas pa displayen. Om du vill kan du trycka pa ok-
nings- eller sdnkningsknappen fér Speed (hastighet)
for att andra mattenheten.

Avsluta instéllningslaget genom att ta ut nyckeln ur
traningsdatorn eller tryck pa knappen Stop upprepade
ganger.

HUR MAN JUSTERAR DAMPNINGSSYSTEMET

Lépbandet har ett ddmpningssystem som reducerar
effekten nar du gar eller springer pa I6pbandet.

Ta ut nyckeln ur traningsdatorn och dra ur strom-
kabeln. For att justera damparna maste du eventuellt
placera I6pbandet i férvaringspositionen (se HUR
LOPBANDET FALLS IHOP pa sidan 25).

For en fastare plattsformsinstélining ska du vrida
damparen till positionen som visas i ritning 1. Fér en
mjukare plattformsinstélining ska du vrida démparen till
positionen som visas i ritning 2. Justera de andra dam-
parna pa samma sétt. Obs! Sékerstall att damparna
pa védnster och hoger sida har samma installning.
Ju snabbare du springer pa I6pbandet eller ju mer
du véger, desto fastare ska plattformen vara.

Fastare
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HUR SURFPLATTANS HALLARE FUNGERAR

VIKTIGT: Surfplattans hallare ar utformad for
anvéndning tillsammans med de flesta normalstora
surfplattor. Placera inga andra elektroniska enheter
eller objekt i surfplattans hallare.

Satt fast en surfplatta i hallaren genom att stélla surf-
plattans nedre kant pa brickan. Dra sedan klamman
Over surfplattans 6vre kant. Se till att surfplattan
sitter fast ordentligt i hallaren. Gor det motsatta for
att ta bort surfplattan fran hallaren.

Hallare for
surfplatta




HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS

HUR LOPBANDET FALLS HUR LOPBANDET FLYTTAS
Foér att undvika att skada I6pbandet ska lutningen Innan I6pbandet flyttas ska det féllas ihop enligt
justeras till noll innan du faller I6pbandet. Sedan beskrivningen till vanster. FORSIKTIGHET: Se till
ska du ta ut nyckeln och dra ur strémkabeln. att lasknoppen &r last i férvaringspositionen.
FORSIKTIGHET: Du maste orka lyfta 20 kg for att Eventuellt behdvs tva personer fér att flytta
lyfta, séanka eller flytta I6pbandet. I6pbandet.
1. Hall stadigt i metallramen pa den plats som pilen 1. Halli ramen och i ett av handtagen och placera en
visar nedan. FORSIKTIGHET: Hall inte i ramen fot mot ett hjul.
vid fotskenorna i plast. B6j benen och hall ryg-
gen rak. 1

2. Lyft ramen tills forvaringslaset laser fast i for-
varingspositionen. FORSIKTIGHET: Se till att 2. Dra handtaget bakat tills I6pbandet rullar pa
forvaringslaset laser. hjulen och flytta det forsiktigt till 6nskad plats.
FORSIKTIGHET: Flytta inte Idpbandet utan att
luta det tillbaka, dra inte i ramen och flytta inte
I6pbandet 6ver en ojamn yta.

HUR LOPBANDET SANKS FOR ANVANDNING

1. Tryck ramens &vre del
framéat samtidigt som du 1 —>

trycker forsiktigt pa forva-
ringslasets 6vre del med
foten.

2. Medan du trycker pa for-
varingslaset med foten ska

du dra ramens 6vre del

Skydda golvet eller heltdckningsmattan genom att pla- mot dig.

cera en matta under lI6pbandet. Placera inte I6pbandet . .
C . " ; ) e : 3. Ta ett steg bakat och sénk
i direkt solljus. LAmna inte I6pbandet i férvaringsposi-

. : . o ramen mot golvet.

tionen vid temperaturer éver 30°C.

25



UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall ar viktigt for optimal prestanda
och for att minska pa slitage. Inspektera och dra at alla
delar ordentligt varje gang lopbandet anvands.

Rengdr 16pbandet regelbundet och se till att béltet &r
rent och torrt. Stéll om strémbrytaren till Off (av)
-laget och dra ur strémkabeln. Torka av I6pbandets
externa delar med en fuktig trasa och en liten méngd
milt tval. VIKTIGT: Spraya inte vatskor direkt pa I6p-
bandet. Undvik att skada trdningsdatorn genom att
halla undan véatskor. Torka sedan I6pbandet ordentligt
med en mjuk handduk.

FELSOKNING

De flesta problem som uppstar med I6pbandet kan
I6sas med stegen nedan. Hitta ett 6verensstam-
mande symptom och félj stegen. Om ytterligare
hjalp behdvs hanvisar vi till bruksanvisningens
omslag.

SYMPTOM: Strommen gar inte igang

a. Se till att strémkabeln &r inkopplad ordentligt i ett
jordat uttag (se sidan 17). Om en férlangningssladd
behdvs ska endast en 14 AWG-sladd (2 mm?) med
3 ledare anvéndas som inte ar langre an 1,5 m.

b. Efter att strdmkabeln har kopplats in ska du se till
att nyckeln férs in i trdningsdatorn.
c. Kontrollera déarefter strombrytaren péa I6pbandets

ram néara strémkabeln. Om strémbrytaren sticker
ut enligt bilden har brytaren aktiverats. Aterstall
strdbmbrytaren genom att vénta i fem minuter och
sedan trycka tillbaka den.

Aktiverad Aterstalining ln
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SYMPTOM: Strémmen stédngs av under anvédndning

a. Kontrollera strémbrytaren (se ritning c till vanster).
Om strémbrytaren har aktiverats ska du vanta i fem
minuter och sedan trycka tillbaka den.

b. Se till att strémkabeln &r inkopplad. Om strémka-
beln ar inkopplad ska du dra ur den, vanta i fem
minuter och sedan koppla in den igen.

c. Ta ut nyckeln ur trdningsdatorn och fér sedan in
den igen.

d. Om I6pbandet fortfarande inte kommer igang han-

visar vi till bruksanvisningens omslag.

SYMPTOM: Tréningsdatorns display fungerar inte
ordentligt

a. Ta ut nyckeln ur traningsdatorn och DRA UR
STROMKABELN. Ta sedan av de fem #8 x
3/4"-skruvarna (2) och 6ppna férsiktigt den évre
motorkapan (65).




Hitta sedan reed-brytaren (104) och magneten

(102) pa vanster sida om trissan (49). Vrid trissan

tills magneten ér inriktad mot reed-brytaren. Se
till att 6ppningen mellan magneten och reed-

brytaren ar cirka 3 mm. Vid behov kan du lossa
pa #8 x 3/4"-skruven med kullrigt huvud (14), flytta
reed-brytaren nagot och sedan dra at skruven med
kullrigt huvud. Sétt fast den 6vre motorképan igen
(se ritning a) och kor I6pbandet i nagra minuter for

att bekréfta korrekt hastighetsavlésning.

Om baltet har dragits at for hart kommer I6pban-
dets prestanda att férsdmras och béltet kommer
eventuellt att skadas. Ta ut nyckeln och DRA UR
STROMKABELN. Vrid bada skruvarna fér den
odrivna rullen 1/4 varv moturs med en insexnyckel.
Nar baltet ar tillrackligt atdraget ska du kunna lyfta
varje sida pa baltet 5 till 7 cm 6ver plattformen. Se
till att baltet ar centrerat. Koppla déarefter in strém-
kabeln, for in nyckeln och kor I6pbandet i nagra
minuter. Upprepa tills baltet ar ordentligt atdraget.

Vy fran o L]
ovan o
3 mm >|
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104
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SYMPTOM: Lutningen pa I6pbandet dndras inte pa

ratt satt

a. Tryck in knappen Stop (stopp) och dkningsknappen
fér Speed (hastighet), sétt i nyckeln i trdningsdatorn
och slapp upp knappen Stop och dkningsknappen

for Speed. Tryck darefter pa knappen Stop och

tryck sedan pa 6knings- eller sénkningsknappen for

Incline (lutning). Lépbandet kommer automatiskt att
ga till den maximala lutningen och sedan aterga till
den minimala nivan. Detta kommer att omkalibrera
lutningssystemet. Om lutningssystemet inte bdrjar
att kalibreras ska du trycka pa knappen Stop igen

och sedan trycka pa ¢knings- eller sankningsk-
nappen for Incline igen. Nér lutningssystemet ar
kalibrerat kan du ta ut nyckeln ur trdningsdatorn.

SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det
a. Om en férlangningssladd behdvs ska endast en

14 AWG-sladd (2 mm?) med 3 ledare anvandas
som inte &r langre &n 1,5 m.
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Skruvar for
odriven rulle

Ditt I6pband har ett bélte som behandlats med ett
hoégpresterande smérjmedel. VIKTIGT: Anvand
aldrig silikonspray eller andra amnen pa béltet
eller plattformen savida inte du instrueras att
gora sa av en auktoriserad servicerepresentant.
Dessa @&mnen bryter ner béltet och leder till
férslitning. Om du missténker att baltet behdver
smorjas mer hanvisar vi till bruksanvisningens
omslag.

Om baltet fortfarande saktar ner nar man gar pa
det hanvisar vi till bruksanvisningens omslag.



SYMPTOM: Biltet &r inte centrerat mellan SYMPTOM: Surfplattans hallare stannar inte pa

fotskenorna. VIKTIGT: Om baltet gnuggar mot plats

fotskenorna kan béltet skadas.

a. Rotera surfplattans hallare bakat. Dra sedan at den

a. Ta forst ut nyckeln och DRA UR STROMKABELN. angivna skruven en aning tills surfplattans hallare
Om béltet ligger mer till vanster ska den vanstra stannar nar den roteras till dnskad position.
skruven fér den odrivna rullen vridas 1/2 varv
medurs med insexnyckeln. Om béltet ligger mer
till héger ska den vanstra skruven for den odrivna
rullen vridas 1/2 varv moturs. Se till att béltet inte
dras at for hart. Koppla darefter in stromkabeln,
for in nyckeln och kor l6pbandet i nagra minuter.
Upprepa tills béaltet ar ordentligt centrerat.

Hallare for
surfplatta

SYMPTOM: Biltet glider nar man gar pa det

a. Ta forst ut nyckeln och DRA UR STROMKABELN.
Vrid bada skruvarna fér den odrivna rullen 1/4
varv medurs med en insexnyckel. Nar baltet ar
tillrackligt atdraget ska du kunna lyfta varje sida pa
baltet 5 till 7 cm &ver plattformen. Se till att baltet
ar centrerat. Koppla darefter in strémkabeln, f6r in
nyckeln och promenera pa I6pbandet i nagra minu-
ter. Upprepa tills baltet &r ordentligt atdraget.
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TRANINGSRIKTLINJER

A VARNING! taia aiitid med din

lakare innan du paborjar 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 pulsavlasningen.
Pulsmaétaren ar endast avsedd som ett
hjalpmedel vid faststallning av generella
pulstrender.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt tréningspro-
gram. For detaljerad information om traning, kdp en
valrenommerad bok eller tala med din lakare. Kom
ihag att ordentlig kost och vila ar viktiga fér goda
resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka ditt
kardiovaskuléra system, &r det viktigt att trdéna med

ratt intensitet for att uppna 6nskat resultat. Du kan
anvanda din puls som guide fér att finna ratt intensi-
tetsniva. Tabellen nedan visar rekommenderad puls for
fettférbranning 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 intensitetsniva genom att hitta din alder langst
ner i tabellen (aldern avrundas till ndrmaste tio ar). De
tre siffrorna som visas ovanfor din alder definierar din
"traningszon". Den lagsta siffran representerar pulsen
for fettférbranning, siffran i mitten representerar den
puls som kravs fér maximal fettférbranning och den
hégsta siffran representerar den puls som kravs for
aerobisk traning.
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Fettférbréanning—For att forbranna fett pa ett effek-
tivt satt maste du trana med lag intensitet under en
langre tid. Under de férsta minuterna anvénder din
kropp kalorier fran kolhydrater som energikalla. Forst
efter de forsta minuterna bérjar din kropp att anvénda
lagrade fettkalorier som energikéalla. Om ditt mal ar att
férbréanna fett ska du justera din traningsintensitet tills
din puls narmar sig den lagsta siffran i din trdningszon.
For att uppna maximal fettférbranning ska du trana
med en puls som ligger i narheten av mellansiffran i din
traningszon.

Aerobisk traning—Om ditt mal &r att starka ditt kar-
diovaskuléra system behdvs aerobisk tréning, vilket
innebér en aktivitet som kraver stora mangder syre
under langre tidsperioder. Under ett aerobiskt tranings-
pass justerar du intensiteten tills din puls ndrmar sig
den hogsta siffran i din trdningszon.

TRANINGSRIKTLINJER

Uppvarmning—Bdrja med 5 till 10 minuters stretching
och latta 6évningar. Uppvarmning 6kar kroppstempera-
turen, pulsen och cirkulationen, vilket férbereder for ett
traningspass.

Traning i trdningszonen—Tréna i 20 till 30 minuter
med pulsen i din trdningszon. (Under de forsta veck-
orna efter att du paborjat ett traningsprogram ska du
inte ha pulsen i trdningszonen i mer &n 20 minuter.)
Andas regelbundet och djupt nar du tranar; hall aldrig
andan.

Trappa ner—Avsluta med 5 till 10 minuters stretching.
Stretching 6kar musklernas flexibilitet och hjélper till att
motverka problem efter traningspasset.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller forbattra din kondition kravs tre
traningspass per vecka med minst en dags vila mellan
passen. Efter ndgra manader med regelbunden tréning
kan du genomféra upp till fem tréningspass per vecka
om sa 6nskas. Kom ihag att nyckeln till framgang ar att
trana regelbundet och gbra det till en rolig del av ditt
vardagsliv.



ARTIKELLISTA

Nr. Antal Beskrivning

1 18 Skruv, #8 x 1/2"

2 37 Skruv, #8 x 3/4"

3 1 Bult, 5/16" x 2 1/4"

4 6 Skruv, 5/16" x 3/4"

5 2 Tandbricka, #10

6 1 Bult, 5/16" x 1 3/4"

7 4 Skruv, 3/8" x 2 1/4"

8 1 Nyckel/klamma

9 2 Skruv, #10 x 3/4"

10 8 Jordskruv, #8 x 1/2"

11 10 Tandbricka, 5/16"

12 1 Motorisolator

13 8 Tandbricka, 3/8"

14 19 Skruv med kullrigt huvud, #8 x 3/4"
15 3 Skruv, 1/4" x 2 1/2"

16 1 Bult, 3/8" x 1 1/2"

17 2 Hjulbult, 3/8" x 1 1/2"
18 1 Traningsdatorns ram
19 4 Skruv, #8 x 7/16"

20 2 Motorskruv, 5/16"

21 2 Stift, 3/8"

22 2 Bult, 3/8" x 1 1/8"

23 4 Ansatsbult, 5/16" x 1 3/4"
24 2 Tandbricka, #8

25 2 Hjul

26 2 Kabelband

27 1 Hoger tillbehdrsbricka
28 4 Skruv, 5/16" x 2 1/2"
29 1 Insexbult, 3/8" x 1 3/4"
30 4 Planbricka, 5/16"

31 2 Skruv, #8 x 1"

32 2 Distansbricka for lutningsmotor
33 6 Lasmutter, 3/8"

34 6 Mutter, 5/16"

35 13 Mutter, 1/4"

36 1 Vanster tillbehdrsbricka
37 6 Skruv, #8 x 5/8"

38 4 Maskinskruv, #8 x 5/8"
39 6 Isolator

40 2 Bakre fot

41 1 Lastvarstang

42 1 Véanster fotskena

43 1 Forsiktighetsdekal

44 1 Plattform

45 1 Balte

46 2 Béltguide

47 1 Hoger bakre fot

48 4 Kabelband
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Nr.

49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96

Antal

Modelinr. NETL90716.0 R1117A

Beskrivning

Drivrulle/trissa

Skruv, 1/4" x 1 1/4"
Plastbussning, 9/32"
Plastbussning, 3/8"
Forvaringslas

Drivmotor

Motorbélte

Ram

Vanster bakre fot
Traningsdators jordkabel
Gummidampare

Hoger fotskena

Odriven rulle

Skruv, 3/8" x 1 3/4"
Skruv, 3/8" x 1 1/4"
Traningsdatorns bas
Ovre motorképa
Dekoration fér motorkapa
Distansbricka for lutningsram
Kldamma

Lutningsmotor
Lutningsram
Ramdistansbricka
Styrenhet
Styrenhetsplatta

Uttag

Strémbrytare

Strémkabel

Skyddshylsa

Undre motorkapa
Vénster handtagshoélje
Traningsdator

Stolpkabel

Vénster bashdlje

Hoger bashélje
Styrenhetsklamma
Hoger handtagshdlje
Handtag

Vénster yttre handtagshdlje
Vénster inre handtagshdlje
Vénster stolpe

Hoger stolpe
Varningsdekal
Traningsdatorns klamma
Pulstvarstang

Bas

Hoger inre handtagshdlje
Hoger yttre handtagshélje



Nr.

97
98
99
100
101
102
103

Antal

_ e N = =2 aN

Beskrivning

Basdyna

Hallare for surfplatta
Vanster inre bashdélje
Hoger inre bashdlje
Bricka, 3/8"

Magnet

Klamma fér reed-brytare

Nr.

104
105
106
107
108

Antal

I N = WwWWw=

Beskrivning

Reed-brytare

Mutter, #8
Maskinskruv, #8 x 1/2"
Filter

Motorbussning
Bruksanvisning

Obs! Specifikationer kan &ndras utan férvarning. Bruksanvisningens baksida har information om hur man bestaller
reservdelar. *Dessa delar illustreras inte.
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SPRANGSKISS A Modellnr. NETL90716.0 R1117A




Modelinr. NETL90716.0 R1117A

SPRANGSKISS B

29—% L
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Modelinr. NETL90716.0 R1117A

SPRANGSKISS C




Modelinr. NETL90716.0 R1117A

SPRANGSKISS D
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BESTALLA RESERVDELAR

Se bruksanvisningens omslag fér information om var man kan bestélla reservdelar. For att kunna hjalpa dig pa ett
mer effektivt sétt ska du ha féljande information tillhands nér du kontaktar oss:

+ produktens modell- och serienummer (se bruksanvisningens omslag)
+ produktens namn (se bruksanvisningens omslag)

- objektnumret och beskrivning av reservdel(ar) (se ARTIKELLISTA och SPRANGSKISS i slutet av denna
bruksanvisning)

ATERVINNINGSINFORMATION

Denna elektronikprodukt far inte kasseras i de vanliga soporna. Fér att
bevara miljén maste denna produkt enligt lag atervinnas efter att den &r
férbrukad.

Anvand atervinningsanlaggningar som &r behoriga att samla in denna typ av avfall
i ditt omrade. Darigenom kommer du att bidra till att bevara naturresurser och for-
battra de europeiska normerna fér miljoskydd. Om du behéver mer information om
séker och korrekt kassering kan du kontakta din lokala myndighet eller den butik
dar du kdpte denna produkt.

Artikelnr. 397422 R1117A © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.
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