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Information om produkten, serienummer och modellnamn finns
under ramen som bilden nedan visar.

Placering av produktinformation och standarder



VIKTIG INFORMATION

Anvandningsomradet for denna traningsapparat ar endast hemtraning och privat anvandning,
alla garantier forfaller nar du anvander enheten i kommersiella eller fleranvandarmiljoer som
sportklubbar, bostadsféreningar eller féretag. Det finns egna modeller som ar lampliga for
kommersiella och fleranvandarmiljoer.

Apparaten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Agaren till apparaten ar ansvarig for att alla anvandare &r medvetna om dessa
sékerhetsforeskrifter.

Under montering; Se till att alla skruvar och muttrar ar pa ratt plats och att de gar in ordentligt
innan du borjar dra &t nagon av dem.

Placera apparaten pa en plan och jamn yta.

Apparaten far inte anvandas eller férvaras utomhus eller i rum med onormalt hog luftfuktighet.
Det rekommenderas inte att anvanda apparaten i ett garage, carport eller pa en tackt terrass.
Apparaten far inte placeras dar den utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att placeras i
rum med normal rumstemperatur (6ver 16 grader). Apparaten maste forvaras torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvanda en underlagsmatta, for att eliminera risken for att golv eller
golvbelaggningar skadas i samband med anvandning av apparaten. Se till att produktens
transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar det, eventuella skador tacks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ar atdragna. Om losa eller defekta delar
upptacks; se till att ingen anvander apparaten férran den aterigen ar i tillfredsstallande skick.

Anvand lampliga skor nar du anvander apparaten. Anvandning av skor med grovt monster ska
inte anvandas pga. slitage.

Apparaten far endast anvandas av en person i taget.

Vid justeringar; se till att justeringsskruvarna sitter ordentligt innan du anvander apparaten. Ldsa
justeringsskruvar leder till mer rérelse och snabbare slitage &n nédvandigt.

Barn far inte anvanda apparaten utan dvervakning, och de ska inte heller vara i narheten nar
apparaten anvands av andra.

Apparaten far inte anvandas av personer som vager mer an 115 kg.

Apparaten ska inte anvandas parallellt med medicinering eller sjukgymnastik, om inte specifikt
rekommenderat av en lékare eller sjukgymnast.

Produktens pulsfunktion &r inte en medicinsk utrustning, den kommer ocksa att avvika fran
matningar med pulsmatare och andra enheter som mater pulsen. Syftet &r att ge en indikation pa
anvandarens faktiska puls. Om en mer exakt pulsmatning 6nskas rekommenderas ett pulsband
eller en pulsklocka.

Varden som hastighet, avstand, kalorier etc. kan komma att visa avvikande varden da detta
endast ar en indikation.



Las noggrant instruktionerna i bruksanvisningen for rengoring och underhall. Att folja dessa
instruktioner kan vara avgorande for den totala livslangden for bade enskilda komponenter och
produkten som helhet. Underlatenhet att utféra underhall enligt beskrivningen i denna handbok
kan leda till att garantin upphor att galla.

Apparaten bestar av delar som &r slitdelar, utbytbara delar och delar som kommer att halla
produktens livslangd forutsatt att produkten anvands pa normalt satt.

Slitdelar har en garanti pa 1 ar. Slitdelar maste férvantas bytas ut inom 1-2 ar efter att produkten
anvants i forhallande till den mangd produkten anvands.

Utbytbara delar har 2 ars garanti.

Hall ryggen rak nar du anvander apparaten.

Slapp inte ro-stangen medan remmen ar utdragen ur apparaten.

Reservationer tas for tryckfel i manualen.

Produktdeler

Konsol Justerbart
skarmstativ
Spak

Motstandshandtag
Remm
Ro-handtag
Handta _
° Hjul

Fotstod

Handtag

Klamma
Langd: 221 cm
Bredd: 56 cm
Vikt: 44 kg




Montering

Foljande delar ingar i paketet (engelska)

) v
M4 x 16mm M4 x 19mm
Screw Screw (69)-4
(68)-6
M8 x 35mm M210 x 20mm
Screw (82)-4 Screw (61)-2




+ Det kravs tva personer for att montera
apparaten.

« Placera alla delar pa ett 6ppet omrade och ta
bort forpackningsmaterialet. Slang inte
férpackningsmaterialet férrén du har slutfort
monteringen.

+ Se side 5 for smadelar.

» Utover de medfoéljande verktygen behdver
du:

En stjarnmejsel EF—
En skiftnyckel C—R

Monteringen blir enklare om du har tillgang till
en nyckeluppsattning. Undvik da att anvanda
elverktyg da detta kan skada apparaten.

1. Registrera produkten pa
www.iconsupport.eu

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

2. Om du hittar transportpapp (ej visade) fasta pa
apparaten kan du ta bort och slanga dem
tillsammans med de sma delarna som anvands
for att fasta dem.

F& en annan person att dra ut skenan (2) och
rotera stabilisatorn (3) nedat.



http://www.iconsupport.eu/

3. Ta hjalp av en annan person att halla i
skenan (2) genom detta steg.

Fast stabilisatorn (3) pa ramen (1) med
tvd M10 x 20 mm skruvar (61).

Ta sedan tag i skenhandtaget (34) och
dra ut skenan (2) sa att skenan stannar
pa golvet (se bild i steg 4).

4. Placera satet (23) enligt bilden och for
satesvagnen (5) in pa skenan (2).
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5. For séatet (23) framat till fronten av skenan (2).

Fast sedan en bom (32) pa varje sida av skenan (2)

med tvd M4 x 19 mm skruvar (69).

Fast sedan en plaststopper (38) pa skenan (2)
tvd M4 x 19 mm skruvar (69).

6. Ta hjalp av en annan person att halla
stolpsatsen (77) nara ramen (1). Anslut sedan
displayledningen (112) till huvudkabeln (84).

Tips: Undvik att klamma kablarna.
Fast stolpen (77) pa ramen (1) med
fyra M8 x 35 mm skruvar (82); skruvai
alla fyra skruvarna med fingrarna
innan du drar at dem.

Undvik att
lagga till
ledningarna
i klam

1)
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Lossa och ta bort handtaget (78) fran
stolpen (77). Obs: Handtaget fungerar
som en sparrhake. Skruva handtaget i
onskad riktning, dra ut det, skruva i
motsatt riktning, tryck in det och skruva i
onskat riktning igen. Upprepa detta tills
handtaget ar atdraget.

Leta upp de hdgra och vanstra
stolpskydden (80, 81) och placera dem
enligt bilden.

Tips: Undvik att klamma kablarna. Pressa
ihop det hégra och vénstra stolpskyddet
(80, 81) runt stolpen (77) och fast dem
vid stolpen med tvd M4 x 16 mm skruvar
(68).

Satt sedan in handtaget (78) i det hégra
stolpskyddet (80) och dra at i stolpen
(77).

. Fa Ta hjalp av en annan person att halla
konsolen (75) nara konsolféstet (108). Anslut
ledningarna (A) fran konsolen till
konsolstativsledningen (112) pa konsolstativet
(76). Satt sedan in kontakterna i konsolstativet
en efter en.

Skjut sedan in lednigsskyddet (79) runt
konsolens ledningar (A) och skjut in
ledningsskyddet i konsolstativet (76)

Tips: Undvik att klamma kablarna. Vid behov
kan du luta upp konsolstativet (76) for att géra
detta steg enklare. Fast fastet (75) till fastet
(108) med fyra M4 x 16 mm skruvar (68);
skruva i alla maskinskruvar innan du drar at
dem.

Unnga a legge
ledningene
i klem

Undvik att
klamma
ledningar




9. Anslut stromldningen (107) till uttaget pa

apparaten.

Obs: Se sidan 11 for hur du ansluter
stromldningen till ett eluttag.

10. Settill att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander apparaten. Ytterligare delar kan vara
inkluderat i paketet. LAgg en matta under apparaten for att skydda underlaget.

10



DRIFT

HUR MAN ANSLUTER STROMSLADDEN

VIKTIGT: Om apparaten har utsatts for kalla
temperaturer, lat den varmas upp till
rumstemperatur innan du ansluter natsladden (A).
Underlatenhet att gora det kan leda till skada pa
konsolen eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromsladden

(A) till inngangen pa
ramen. Anvand en
adapter om det behovs.
Anslut sedan natsladden
till ett eluttag

JUSTERING AV MOTSTAND

Variera intensiteten pa traningen genom att justera
motstandet nar du drar i roddstangen.

Detta kan goras bade digitalt och manuellt. For att
digitalt justera motstandet, tryck pa
motstandsknapparna pa skarmen (se steg 3 pa sidan
17).

Du kan sedan finjustera motstandet manuellt med
hjalp av motstandshandtaget (B). Oka motstandet
genom att skjuta handtaget mot apparatens framre
del. Minska motstandet genom att dra handtaget mot
apparatens bakre del..

11

JUSTERING AV FOTPLATTOR

Sitt p& séatet och placera fotterna pa fotplattorna (C).

Tryck sedan pa
fotplattans faste (D)
och flytta fotplattan
(C) till dnskat lage,
innan du slapper
fotplattans faste sa
att tappen (E) lases i
en av fotplattans
spar. Fast sedan
remmen &ver foten.

Justera den andra fotplattan (C) p4 samma sétt. Se
till att bada fotplattorna ar justerade i samma lage.

JUSTERING AV KONSOLVINKEL

Justera 6nskad
vinkel pa fastet
genom att lossa
handtaget (F), innan
du hojer eller sénker
statuvet (G) till
onskat lage och drar
at handtaget. Hall
eller drainte i

konsolen.

Obs: Handtaget (F) fungerar som en sparrhake.
Skruva handtaget i 6nskad riktning, dra ut det, skruva i
motsatt riktning, tryck in det och skruva i 6nskat
riktning igen. Upprepa detta tills handtaget ar atdraget.



VIKNING OCH FORVARING AV APPARATEN

Enheten kan foérvaras i hopfallt I1age for att ta
mindre plats. Forvara apparaten pa en plats dar
barn inte kan vélta den. Koppla ur strémsladden
nar du foérvarar apparaten.

Forst och framst flyttar du satet (H) tillbaka till
baksidan av skenan. (l).

Lyft sedan ramhandtaget (J) och rélshandtaget (K)
och luta apparaten framat s att den vilar pa
skyddsskoldarna (L, M) och foérvaringsfotterna (N) (se
bilden till hdger).
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Dra sedan skenhandtaget (K) inat tills vikklamman
(O) laser stangen vid stabilisatorn (P).

Fall ut apparaten igen genom att forst satta en fot pa
stabilisatorns bas (Q) och dra ut skenhandtaget (K)
for att lasa upp den fallbara klamman (O).

Hall sedan i skenhandtaget (K) och ramhandtaget (J),
dra ut skenhandtaget och séank skenan (1) till golvet.




HUR MAN FLYTTER APPARATEN NAR DEN

INTE AR IHOPVIKT

Stall dig bakom
apparaten och lyft
skenan (1) tills
baksidan av
apparaten ar pa
transporthjulen.
Flytta sedan
forsiktigt apparaten
till 6nskat lage och
sank ner den till
golvet. Hall eller dra
inte i konsolen nar
du flyttar enheten.

HUR MAN FLYTTAR APPARATEN | IHOPVIKT

LAGE

Se sidan 12 for hur du féller ihop apparaten. Hall
sedan i ramhandtaget (J), sétt din fot pa
stabiliseringsfoten (Q) och luta apparaten tills den ar
pa transporthjulen. Flytta forsiktigt apparaten till
onskat lage. Hall eller dra inte i konsolen nar du flyttar

enheten.

HUR MAN ROR APPARATEN

Satt dig pa satet, placera fotterna pa fotplattorna och fast
remmarna over fotterna. Hall sedan i sponsraden med ett
overhandsgrepp.

Korrekt rodd bestar av tre faser:

Fas 1. Flytta satet framat tills dina knan nastan nuddar
brostet. Dra i rorkulten tills dina hander ar direkt
ovanfor dina fotter.

Fas 2: Tryck tillbaka kroppen med benen. Luta dig
marginellt bakat vid dina hofter (inte din midja)
och hall ryggen rak. Nar du ratar ut benen drar du
roddstadngen mot brostet. Peka armb&garna utat.

Fas 3: Dina ben ska vara nastan raka. Fortsatt att dra
rohandtaget tills dina hander nar brostet.

Efter den tredje fasen stracker du armarna framéat och
drar satet framéat med benen. Upprepa denna
trefassekvens med mjuka rorelser. Kom ih&g att andas
normalt nar du ror — hall inte andan.

13



KONSOL

KONSOLLDIAGRAM
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KONSOLFUNKTIONER

Den avancerade konsolen erbjuder en rad
funktioner utformade for att gora dina
traningspass bade effektiva och njutbara.

Konsolen bestar av tradlos teknik som gor det
majligt att ansluta enheten till iFit. Med iFit far du
tillgang till ett stort och varierat traningsbibliotek,
utover det kan du designa dina egna
traningspass och fa tillgang till manga andra
funktioner.

Konsolen bestar dven av ett urval av markerade
traningsprogram dér varje program automatiskt
kontrollerar motstandet pa roddstangen
samtidigt som det hjalper dig genom ett effektivt
pass.

14

I manuellt lage kan du &ndra motstandet for
radstangen med en knapptryckning.

Medan du tranar kommer konsolen att ge dig
kontinuerlig feedback. Du kan ocksd méta din
puls med ett pulsband.

Du kan ocksa lyssna pa din favoritmusik eller
ljudbok medan du trénar genom konsolens eget
ljudsystem.

Sla p&/av konsolen, se sidan 15.
Pekskarm, se sidan 15.
Konsolinstéllning, se sidan 16.




HUR MAN AKTIVERAR KONSOLEN

Apparaten maste anslutas till ett eluttag med den
medfdljande stromsladden. Se sidan 11. Konsolen
aktiveras nar du trycker pa skarmen.

HUR MAN STANGER AV KONSOLEN

Dra ur stromsladden néar du ar klar med traningen.
Obs: Underlatenhet att gora det kan leda till att
apparatens elektriska komponenter slits ut i
fortid.

15

PEKSKARM

Konsolen bestér av en pekskarm i farger. Foljande
information hjalper dig att bekanta dig med enhetens
funktioner och teknik.

» Konsolen fungerar pa samma satt som andra
pekskarmar: Du kan flytta fingret runt skarmen for att
flytta vissa bilder pa skarmen, till exempel under ett
traningspass.

» Om du vill skriva in text i en textruta, tryck pa textrutan
for att ta fram tangentbordet.

Om du vill ange siffror eller andra tecken pa
tangentbordet, tryck pa knappen? 123.

Om du vill se fler tecken, tryck pa ~ [<-knappen. Tryck
pa knappen? 123 igen for att aterga till den numeriska
knappsatsen.

Tryck pa ABC-knappen for att aterga till
bokstavstangentbordet.

Tryck pa knappen med en uppatriktad pil for att kunna
skriva in en stor bokstav.

Tryck pa denna knapp igen for att kunna skriva in flera
versaler i rad.

Tryck pa knappen en tredje gang for att aterga till
gemener.

Tryck pa knappen med en bakatpekande pil och ett X for
att radera den sista bokstaven du skrev.



KONSOLINSTALLNING

Innan du anvander l6pbandet for forsta gangen
maste du stalla in konsolinstallningarna.

1. Anslut till ditt tradlésa natverk.

Om du vill ansluta till Internet, ladda ner iFit-
sessioner och anvanda andra konsolfunktioner
maste du vara ansluten till ditt tradlésa natverk. Folj
instruktionerna pa skarmen for att ansluta konsolen
till ditt tradlosa natverk.

2. Anpassa installningarna.

Folj instruktionerna pa skarmen for att stalla in
tidszonen och andra instéllningar.

Obs: Om du vill andra denna information vid ett
senare tillfalle, se sidan 21.

3. Loggain eller skapa ett iFit-Live-konto.
Folj meddelandena pa skarmen for att skapa ett iFit-

konto eller logga in med ett befintligt anvandarnamn.

4.Funktionsguide

Nar du slar pa konsolen for férsta gangen tar skarmen
dig med pa en guidad tur genom konsolens alla
funktioner.

5. Stk efter programuppdateringar.

Tryck forst pa menyknappen (symbolen som bestar av
tre horisontella linjer), foljt av SETTINGS. Vélj sedan
MAINTENANCE. Tryck pa knappen UPDATE for att
sOka efter programuppdateringar 6ver det tradlosa
natverket. Se sidan 21 for mer information.

Konsolen &r nu redo att anvandas. Féljande sidor
beskriver de olika trAningspassen och andra
funktioner.

Manuellt lage, se sidan 17.
Traningsprogram, se sidan 18.
Kartsession, se sidan 19.
iFit-session, se sidan 20.

Tréaningsinstallningar, se sidan 21.
Tradlost natverk, se sidan 22.

Ljudsystemet, se sidan 23.

Du kan nu ta bort all skyddsplast fran konsolen.

16



MANUELLT LAGE

1. Tryck pa skarmen for att sla pa konsolen

Se sidan 15. Det kan ta lite tid innan konsolen ar klar
att anvandas.

2. Valj huvudmenyn

Nar du aktiverar konsolen kommer huvudmenyn att
visas pa skarmen direkt efter att konsolen slagits pa.

Om du redan har valt ett traningspass, folj
instruktionerna for hur du avslutar passet. Om du ar i
menyn SETTINGS kan du trycka pa bakatpilen foljt
av X pa skarmen for att aterga till huvudmenyn.

3. Justera motstandet efter onskemal.
Tryck pA MANUAL START och bérja ro.
Du kan justera motstandet pa ro-handtaget bade

digitalt och manuelit.

For att digitalt justera motstandet, tryck pa
motstandsknapparna pa skarmen. Det aktuella
motstandet kommer att visas pa skarmen.

Obs: Det tar en stund fér enheten att justera
motstandet.

Du kan sedan finjustera motstandet manuellt med
hjalp av motstandshandtaget. Se sidan 11.

4. Hall koll pa dina framsteg.

Konsolen kan visa flera skarmlagen. Laget du valjer
avgor vilken information som visas pa skarmen.

Du kan justera volymen genom att trycka pa
volymknapparna p& hoger sida av konsolen.

Pausa traningen genom att trycka pa skarmen eller
genom att stoppa rodden. Ateruppta sessionen genom
att borja ro igen.

Avsluta traningen genom att trycka pa skarmen for att
pausa traningen. Félj sedan meddelandena pa
skarmen for att avsluta sessionen och aterga till
huvudmenyn.

5. Béar en pulsband och mat din puls om sa
onskas.

Du kan béra ett pulsbélte for att mata din puls. Obs:
Konsolen ar kompatibel med Bluetooth-balten.

Ett kompatibelt pulsbalte ingér i vissa modeller. Om
din modell har ett pulsbélte, se sidan 23 fér mer
information.

Om din modell inte innehaller pulsbalte och du vill
kdpa ett, se sista sidan for Mylna Sports
kontaktuppgifter.

Nar konsolen kanner av ditt hjartslag visas din puls pa
skarmen.

6. Dra ur stréomsladden néar du ar klar med
traningen.

Se sidan 15.

17



FORPROGRAMERADE PROGRAM
1. Tryck pa skarmen for att sla pa konsolen.

Se sidan 15. Obs: Det kan ta en stund innan
konsolen ar klar att anvandas.

2. Vélj huvudmenyn eller tréaningsbiblioteket.

Huvudmenyn visas pa skarmen nar du slar pa
konsolen.

Om du redan har valt ett traningspass, folj
instruktionerna for hur du avslutar passet. Om
du &r i menyn SETTINGS kan du trycka pa
bakatpilen foljt av X pa skarmen for att aterga till
huvudmenyn.

Tryck pa knapparna langst ned pa skarmen for
att valja antingen huvudmenyn (Home-knappen)
eller traningsbiblioteket (Browse-knappen).

3. Vélj ett trAningspass.

Valj ett traningspass fran huvudmenyn eller
traningsbiblioteket genom att trycka pa lamplig
knapp pa skarmen. Dra fingret dver skarmen for
att rulla uppat eller nedat om det behovs.

Obs: Om du vill anvanda ett utdkat traningspass
maste konsolen vara ansluten till ett tradlost
natverk (se sidan 22).

Markerade traningspass andras med jamna
mellanrum. Du kan spara highlight-sessioner for
framtida anvandning genom att trycka pa
hjartknappen for att Iagga till den i dina favoriter.
Du maste vara inloggad pa ditt iFiT-konto for att
spara en markerad session (se steg 3 pa sidan
20).

Om du vill rita din egen traningskarta, se sidan
19.

Nar du valjer ett trdningspass kommer skarmen
att visa en oversikt med information om bland
annat langd, distans och det ungeféarliga antalet
kalorier du férvantas branna under passet.

18

4. Borja ditt traningspass.

Tryck pad START WORKOUT for att starta
traningspasset.

Traningen fungerar pa samma satt som manuellt
lage (se sidan 17).

Nagra av sessionerna innehéller en hjalpvideo
som guidar dig genom traningen. Tryck pa
ljudknappen (musiknot) fér att valja musik, rést
och volym.

Nagra av passen innehaller en karta éver
traningsvagen samt en markdr som visar var pa
banan du befinner dig. Tryck pa knapparna pa
skarmen for att vélja dnskade kartfunktioner.

Under traningspasset kommer motstandet pa
roddstangen automatiskt att oka och minska. Om
motstandet ar for hogt eller 1agt kan du andra
detta med hjalp av motstandsknapparna pa
skarmen. Om du trycker p& en motstandsknapp
kommer du att kunna asidosétta den automatiska
motstandsnivan (se steg 3 pa sidan 17).

Om du vill aterga till de forinstallda vardena,
tryck p& FOLLOW WORKOUT.

Obs: Kalorivardet i beskrivningen av varje
traningspass ar en uppskattning av hur
manga kalorier du kommer att branna under
traningspasset. Det faktiska antalet kalorier
beror pa olika faktorer, sdsom anvandarens
vikt, och om den automatiska motstandsnivan
asidosatts eller inte.

Om du vill pausa traningen trycker du helt enkelt
pa skarmen eller slutar rodd. Ateruppta rodden
for att fortsatta traningen.

Avsluta traningspasset genom att trycka pa
skarmen for att pausa det, folj sedan
anvisningarna for att avsluta traningen och aterga
till huvudmenyn.

Nar traningspasset ar éver kommer en
traningssammanfattning att visas pa skarmen.
Om sa 6nskas kan du vélja att lagga till
traningspasset i ditt schema (se sidan 20) eller
lagga till passet till dina favoriter. Tryck sedan pa
SAVE WORKOUT for att aterga till huvudmenyn.



5. Hall koll pa dina framsteg.
Se steg 4 pa sidan 17.

6. Bar ett pulsband och mat din puls om sa
onskas.

Se steg 5 pa sidan 17.

7. Dra ur natsladden nar du ar klar med
traningen.

Se sidan 15.

GOR DIN EGEN KARTSESSION
1. Tryck pa skarmen for att sla pa konsolen.

Se sidan 15. Obs: Det kan ta en stund innan
konsolen ar klar att anvandas.

2. Skapa din egen kartsession.

Huvudmenyn visas pa skarmen efter att
konsolen har slagits pa.

Om du redan har valt ett tréningspass, folj
instruktionerna for hur du avslutar passet. Om
du &r i menyn SETTINGS kan du trycka pa
bakatpilen foljit av X p& skarmen for att aterga till
huvudmenyn.

Skapa din egen kartsession genom att trycka pa
CREATE langst ned pa skarmen.

3. Rita din egen karta.

Navigera till omradet pa kartan dar du vill rita ditt
eget traningspass genom att svepa med
fingrarna 6ver skarmen. Tryck pa skarmen for
att lagga till en startpunkt for ditt traningspass.
Tryck sedan pa skarmen igen for att lagga till en
slutpunkt.
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Om du vill starta och avsluta sessionen vid
samma punkt, tryck pA CLOSE LOOP eller BACK
i kartmenyn. Du kan ocksa valja om du vill att
traningen automatiskt ska komma i vagen eller
inte.

Om du angrar ett val kan du trycka pd UNDO i
kartmenyn.

Konsolen visar lutningen och avstandet i ditt
traningspass.

4. Spara ditt traningspass.

Tryck pad SAVE NEW WORKOUT for att spara
sessionen. Om sa dnskas kan du ange en titel
och beskrivning av sessionen. Tryck sedan pa
symbolen (>) for att fortsatta.

5. Starta tréningen.

Tryck pa START WORKOUT for att starta
traningspasset. Passet fungerar pa samma satt
som de markerade tréaningsprogrammen (se
sidan 18).

6. Hall koll pa dina framsteg.

Se steg 4 pa sidan 17.

7. Béar en pulsmatare och mét din puls om sa
onskas.

Se steg 5 pa sidan 17.

8. Dra ur stromsladden néar du ar klar med
traningen.

Se sidan 15.



IFIT SESSIONER

Obs: Du maste vara ansluten till ett tradlést natverk om
du vill anvanda iFit-sessioner (se sidan 22). Du maste
ocksa ha ett iFit-konto.

1. Lagg till traningspass i ditt schema pa iFit.com.

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

Navigera sedan till MENU> LIBRARY pa hemsidan och
valj énskat traningspass.

Navigera sedan till MENU> SCHEDULE fér att se ditt
schema. Har hittar du alla trAningspass som du har lagt
till. Du kan ordna eller ta bort dina traningspass efter
onskemal.

Ta dig tid att utforska iFit.com innan du loggar ut.
2. Vélj huvudmenyn.

Huvudmenyn visas pa skarmen efter att konsolen har
slagits pa.

Om du redan har valt ett tréningspass, folj
instruktionerna for hur du avslutar passet. Om du &r i
menyn SETTINGS kan du trycka pa bakatpilen foljt av
X pa skarmen for att aterga till huvudmenyn.

3. Logga in pa ditt iFit-konto.

Om du inte redan &r inloggad, tryck pa menyknappen
pa skarmen och LOG IN for att logga in pa ditt iFit-
konto. Skarmen kommer nu att fraga dig om ditt
anvandarnamn och Iésenord.
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Om du vill byta anvéandare i ditt iFit-konto, tryck pa
MENU, foljt av SETTINGS och sedan MANAGE
ACCOUNTS. Om flera anvandare &r registrerade pa
samma konto visas en lista med anvandare pa skarmen.
Ange namnet pa den anvandare du vill byta till.

4. Valj en iFit-session som du tidigare har lagt till i
ditt schema pa iFit.com.

OBS: Du maste lagga till sessionernai ditt schema
innan du kan anvanda dem (se steg 1).

Ladda en iFit-session pa konsolen genom att trycka pa
kalenderknappen langst ned pa skarmen.

Nar du laddar ett trdningspass kommer skarmen att visa
en dversikt med information om bland annat varaktighet,
distans och det ungefarliga antalet kalorier du forvantas
branna under passet.

5. Starta traningen.

Tryck pad START WORKOUT for att starta
traningspasset. Passet fungerar pad samma sétt som de
markerade tréaningsprogrammen (se sidan 18).

Hall koll pa dina framsteg.

Se steg 4 pa sidan 17.

4. Bar ett pulsbalte och mét din puls om s& 6nskas.

Se steg 5 pa sidan 17.

5. Dra ur stromladden nar du &r klar med tréningen.

Se sidan 15.

Ga till iFit.com for mer information.



KONSOLINSTALLNINGAR

OBS: Vissa av installningarna och funktionerna
som beskrivs i den har anvandarhandboken kan
vara otillgangliga. Programuppdateringar kan gora att
konsolens funktioner &ndras marginelit.

1. Valj installningsmenyn.

Aktivera konsolen (se sidan 15). Det kan ta en stund
innan konsolen ar klar att anvandas.

Vélj huvudmenyn (Hem-knappen). Huvudmenyn visas
pa skarmen efter att konsolen har slagits pa. Om du
redan har valt ett traningspass, folj instruktionerna for
hur du avslutar passet. Om du ar i menyn SETTINGS
kan du trycka pa bakatpilen foljt av X pa skarmen for
att aterga till huvudmenyn.

Valj huvudmenyn, foljt av SETTINGS.
Installningsmenyn visas nu pa skarmen.

2. Navigera i instéallningsmenyerna och andra
installningarna efter dnskemal.

Dra fingret 6ver skarmen for att rulla uppat eller nedat
om det behdvs. Tryck p& en menyknapp om du vill se
en undermeny. Stang undermenyer igen genom att
trycka pa bakatknappen. Du kan 6ppna och &ndra
foljande instaliningsmenyer:

ACCOUNT (konto)

- MY PROFILE (profil)

- IN WORKOUT (session)

- MANAGE ACCOUNTS (hantera konton)

EQUIPMENT (utrustning)

- EUIPMENT INFO (information)

- EQUIPMENT SETTINGS (innstallningar)
- MAINTENANCE (underhall)

- WI-FI (tradlost natverk)

ABOUT (information)
- LEGAL (juridisk information)
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3. Justeratraningsinstallningar.

Om du vill anpassa installningarna, tryck pa IN
WORKOUT, foljt av 6nskade instéllningar. Det
rekommenderas att du slar pa reglagen om detta ar
tillgangligt.

4. Anpassa mattenheter och andra instéllningar.

Om du vill anpassa mattenheter, tidszoner eller andra
installningar, tryck pA EQUIPMENT SETTINGS, foljt av
de installningar du vill &ndra.

5. Se maskininformation.

Tryck p& EQUIPMENT INFO, folit av MACHINE INFO for
att komma at information om din roddenhet eller
konsolapplikation.

6. Programuppdatering.

Kolla regelbundet efter uppdateringar. Tryck pa
MAINTENANCE, foljit av UPDATE for att sdka efter
uppdateringar via ditt tradlésa natverk. Uppdateringen
borjar da automatiskt.

OBS: Undvik att skada apparaten - koppla inte bort
stromsladden mitt under en uppdatering.

Skarmen visar uppdateringens forlopp. Nér
uppdateringen ar klar kommer enheten att slas pa och
sténgas av igen. Om detta inte hander, koppla ur
natsladden och anslut den igen. Obs: Det kan ta nagra
minuter innan konsolen &r klar att anvandas.

Obs: Programuppdateringar kan gora att
konsolfunktionerna @ndras marginellt. Uppdateringar
syftar alltid till att gbra anvandarupplevelsen béttre.

7. Stang installningsmenyn.
Om du &r i menyn SETTINGS kan du trycka pa

bakatpilen foljt av X pa skarmen for att aterga till .
huvudmenyn.



TRADLOST NATVERK

iFit och andra konsolfunktioner kraver att enheten ar
ansluten till ett tradlost natverk.

1. Valj huvudmenyn.

Aktivera konsolen (se sidan 15). Det kan ta en stund
innan konsolen ar klar att anvandas.

Vélj huvudmenyn (Hem-knappen). Huvudmenyn visas
pa skarmen efter att konsolen har slagits pa. Om du
redan har valt ett traningspass, folj instruktionerna for
hur du avslutar passet. Om du ar i menyn SETTINGS
kan du trycka pa bakatpilen foljt av X p& skarmen for att
aterga till huvudmenyn.

2. Vvalj menyn for tradlost natverk.

Se till att WI-FI &r pa. Om det behovs, tryck pa WI-FI
for att sla pa den.

3. Sla pa tradlost natverk.

Se till att det tradlésa natverket ar paslaget. Om sa inte
ar fallet, tryck p& WI-FI for att sl& p& den.

4. Konfigurera din tradldsa natverksanslutning.
Nar WI-FI ar aktiverat visar skarmen en lista 6ver

tillgangliga natverk. Det kan ta nagra sekunder innan
den har listan visas pa skarmen.
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Obs: Du maste ha ditt eget tradlésa natverk och en
802.11b/n-router med SSID-sandning paslagen. Dolda
natverk stdds inte.

Nar natverkslistan visas pa skarmen trycker du pa
onskat natverk. Obs: Du maste kanna till namnet pa ditt
natverk (SSID). Om natverket ar I6senordsskyddat
maste du ocksa kanna till detta I6senord.

Fo6lj meddelandena pa skarmen for att ange losenordet
och ansluta till det tradlésa natverket. Se sidan 15 for
pekskarmsinformation.

Nar konsolen ar ansluten till ditt tradldsa natverk visas
en bock bredvid natverksnamnet.

Om du har problem med att ansluta till ett
|6senordsskyddat natverk, se till att du har ratt I6senord.
Kom ocksa ihag att Iosenord kan vara stora och sma
bokstaver.

Obs: iFit-laget stoder bade saker och osakra (WEP,
WPA och WPAZ2) krypteringar. Bredbandsanslutning
rekommenderas eftersom prestanda beror pa
anslutningen.

Se support.iFit.com for mer information.

5. Avsluta natverkslaget.

Tryck pa BACK-knappen for att avsluta natverkslaget.



LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller ljudbdcker éver konsolens
hogtalare kan du ansluta din musikspelare till
ljudporten pa konsolen. Anslut en ljudkabel (ingar €j) till
MP3-porten. Anslut sedan den andra @nden till din
musikspelare. Se till att ljudkabeln &r helt ansluten.

Tryck sedan pa PLAY pa din musikspelare. Du kan
justera volymen pa hoger sida av konsolen eller direkt
pa musikspelaren.

Om du vill anvanda dina personliga horlurar kan du
ansluta dessa till horlursporten pa hoger sida av
konsolen.

Anslut din enhet med Bluetooth

Om din konsol har en Bluetooth-knapp kan du ansluta
Bluetooth-kompatibla enheter for att spela upp ljud via
konsolens ljudsystem.

1. Placera eller hall din Bluetooth-enhet nara
konsolen.

2. Sla pé enhetens Bluetooth-installning.
3. Anslut din enhet till konsolen.

Hall ned Bluetooth-knappen pa hogtalargallret pa
konsolen i tre sekunder. Bluetooth-hégtalarna kommer
nu att aktivera anslutningslaget. Nar anslutningen
mellan enheten och konsolen ar framgangsrik kommer
du att kunna spela upp ljud fran din enhet pa konsolens
hogtalare.

Obs: Konsolen kan lagra upp till atta enheter i
internminnet. Om du redan har anslutit enheten till
konsolen vid ett tidigare tillfalle behdver du bara trycka
pa Bluetooth-knappen igen for att ateruppratta
anslutningen.

4. Radera konsolenhetens minne om det behdvs.
Om du behéver radera alla Bluetooth-enheter fran

konsolens minne, tryck och hall ner Bluetooth-knappen
i tio sekunder.

Anslutning av hérlurar

Om konsolen har en port for hérlurar kan du koppla
dessa till enheten for att lyssna pa musik eller ljudbocker
via horlurarna.

Ansluter horlurar via Bluetooth

Om konsolen tillater det kan du ansluta dina Bluetooth-
kompatibla horlurar till enheten for att lyssna pa musik
eller ljudbécker via horlurarna.

Om du vill ansluta horlurarna méaste du forst sl& p& dem
och placera dem néra konsolen.

Valj sedan ett markerat traningspass (se sidan 18) eller
ett iFit-pass (se sidan 20). Tryck sedan pA CONNECT
BLUETOOTH HEADPHONES nér detta meddelande
visas pa skarmen.

Anslut horlurarna till konsolen genom att vélja dem fran
listan pa skarmen. Horlurarna kan nu anvandas.

PULSBALTE (SALJES SEPARAT)

Oavsett om ditt mal
ar att branna fett
eller starka din
kardio ligger
nyckeln till att uppna
onskade resultat

i att underhalla

ratt puls under
traningarna.

Det valfria
pulsbaltet hjalper dig att halla koll pa din egen puls
medan du tréanar.

Se sista sidan for kontaktinformation om du vill képa
ett pulsbalte.

Obs: Displayen ar kompatibel med alla BLUETOOTH -
pulsbéalten.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for optimal prestanda
och for att minska slitaget. Inspektera och dra at alla
delar varje gang apparaten anvands. Byt ut slitha
delar omedelbart.

Rengor apparaten med en fuktig trasa och en liten
méangd mild tval. VIKTIGT: Undvik att skada
konsolen - den far inte komma i kontakt med
vétska eller direkt solljus.

FOr basta resultat, rengdr skenan, sdtesvagnen och
vagnsrullarna dagligen.

FELSOKNING

Om konsolen inte slas p4a, se till att stromsladden ar
ansluten.

Om du har problem med att ansluta din konsol till ett
tradlost natverk, eller om du har problem med ditt iFit-
konto, ga till support.iFit.com

Om du behd6ver en ny strésladd, se sista sidan for
kontaktinformation. OBS: Undvik skador pa
konsolen - anvand endast natsladdar som &r
godkénda av tillverkaren.

Om konsolen inte startar
ordentligt, eller om den fryser
och inte svarar pa
knapptryckningar, kan du
aterstalla konsolen till

& ]

fabriksinstallningarna.

VIKTIGT: Detta tar bort alla personliga installningar
du har gjort pa konsolen. Du behéver hjalp av en
annan person for att aterstélla konsolen. Stang forst av
strombrytaren. Leta sedan upp den lilla
aterstallningsporten (A) nara USB-porten pa konsolen.
Anvand ett gem for att trycka och halla in
aterstallningsknappen i 6ppningen och fa hjalp av en
annan person att sla p& apparaten. Hall ned knappen
tills konsolen slas pa. Nar proceduren ar klar kommer
konsolen att slas pa och stangas av igen. Om detta
inte hander, dra ur natsladden och anslut den igen.
Nar apparaten satts pa igen, kontrollera efter
programuppdateringar (se steg 5 pa sidan 21). Det kan
ta ndgra minuter innan apparaten ar klar att anvandas.
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JUSTERING AV REED-BRYTAREN

Om konsolen inte ger korrekt feedback, bor du justera
reed-brytaren. Koppla férst ur strémsladden och ta
sedan bort delarna enligt beskrivningen nedan.

Leta sedan upp reedbrytaren (47). Dra den vanstra

flakten runt (4) tills en magnet (85) justerats mitt emot

skruvarna igen

reedbrytaren. Lossa sedan forsiktigt de tva angivna M4 x
19 mm skruvarna (69) och flytta reedbrytaren lite
narmare eller langre bort frAdn magneten. Dra sedan at

Ta forst bort de sex
M4 x 10 mm skruvar
(70) och ta forsiktigt
bort
motstandshandtaget

~

9).

Se odversiktsdiagram B pa sidan 29. Hitta hoger
och vanster kapor (7, 8). Ta bort de fyra M4 x 19
mm skruvarna (69) och de tio M4 x 16 mm
skruvarna (68) fran hoger och vanster kapor. Ta
sedan bort den hdgra och vanstra kapan.

Anslut stromsladden och dra den vanstra flakten
runt (4) sa att magneten (85) passerar reed-
brytaren (47) upprepade ganger. Upprepa detta tills

konsolen visar korrekt feedback.

Fast sedan delarna du tog bort tidigare.

CHECKLISTA UNDERHALL

Del Rekommenderat underhall Intervall Medel |Smdérjmiddel
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren, fuktig trasa. anvandning | Vatten | Nej
Efter
Display Rengdr med en mjuk, ren, fuktig trasa. anvandning | Nej Nej
Alla bultar, muttrar och skruvar inspekteras och
Bultar, muttrar etc. | efterdras vid behov. Manadsvis | Nej Nej
Roérliga delar Inspektera for slitage, byt ut slitna eller skadade delar. | Manadsvis | Nej WD-40
Kontrollera om drivriemmen ar tillrackligt spand,
Drivrem kontrollera om den ar sliten och att den &r i ratt |age. Arligen Nej Nej
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RIKTLINJER

VARNING: Innan du borjar ett nytt tréningsprogram,
tala med din lakare. Detta ar sarskilt viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer, inklusive rorelsemonster, kan paverka
noggrannheten vid matning av puls. Pulsmataren ar
endast avsedd att ge en generell matning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt
traningsprogram. FOr mer detaljerad information om
traning, tala med din lakare.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal &r att branna kalorier eller starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att uppna
dina mal i ratt traningsintensitet.

Ratt tréaningsintensitet kan hittas genom att anvanda din
puls for vagledning. Detta diagram visar den
rekommenderade pulsen for fettférbranning och aerobic
traning.

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

20 30 40 S50 60 70 80

For att hitta ratt hjartrytm for dig, hitta forst din alder
(eller narmaste avrundade) langst ner pa diagrammet.
Titta sedan pa de tre siffrorna 6ver din &lder. Dessa tre
siffror definierar din traningszon. De tva nedre siffrorna
rekommenderas pulsen for fettforbranning; Det hogsta
talet &r den rekommenderade pulsen for arobic tréaning.

Fettforbranning

For effektiv fettférbranning maste du trana med relativt
lag intensitet under en kontinuerlig period. Under de
forsta minuterna av traning anvander din kropp latt
tillgangliga kolhydratkalorier for energi. Efter nagra
minuter kommer din kropp att bdrja anvanda lagrade
fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att branna fett,
justera enhetens hastighet och lutning tills din puls ar

nara de lagsta siffrorna i din trdningszon. F6r maximal
fettférbranning, justera enhetens hastighet och lutning tills
din puls ar nara mittnumret i din tréningszon.

Aerobic trening

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet
maste du stalla in din traningsniva till "aerobic".

Aerobic traning ar en aktivitet som kraver stora mangder
syre under langre perioder.

Detta Okar kravet p& att hjartat pumpar ut blod till
musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet.

For aerobic traning, justera apparatens hastighet och
lutning tills din puls ar ndra det hégsta numret i din
traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Borja varje traning med 5 till 10 minuters
latt traning och stretching. Korrekt uppvarmning okar
kroppstemperaturen, hjartfrekvensen och cirkulationen
infor traning.

Traning efter traningszonen: Nar du har avslutat
uppvarmningen, oka traningsintensiteten tills din puls ar i
din traningszon i 20-60 minuter. (Under de forsta
veckorna av ditt traningsprogram, hall inte pulsen i din
traningszon langre an 20 minuter). Andas jamnt och djupt
medan du tranar - hall aldrig andan.

Nedvarvning: Avsluta varje traningspass med fem till tio
minuters stretch for att svalna. Detta 6kar flexibiliteten i
dina muskler och hjalper till att motverka problem som
kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att behalla eller forbattra din form bor du slutféra
minst tre pass i veckan, med minst en vilodag mellan
varje traningspass.

Efter nagra manader kan du genomfora upp till fem pass i
veckan om sa onskas.

Nyckeln till framgang ligger i att gora traning till en
regelbunden och trevlig del av ditt dagliga liv.
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FORSLAG TILL STRETCHING

Bilderna till hdger visar korrekt form av stretching. Ror dig sakta medan du tanjer —du ska inte slita och dra.

1. Strack dig efter dina tar.

Sta med knana latt bojda och boj dig sakta framat fran
hofterna. Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig
sa nara dina tar som du kan. Rakna till 15 och slappna av.
Upprepa tre ganger.

Detta ténjer hamstringsenor, baksidan av knédna och ryggen.

2. Bakre larmuskler

Sitt med ett ben utstrackt, medan det andra benets fotsula ar
dragen mot dig och vilar mot insidan av laret pa det utstrackta
benet. Strack dig sé langt du kan mot dina tar. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer hamstringsenor, nedre delen av ryggen och
ljumsken.

3. Halsena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera héanderna
framfor dig mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och
placera den bakre foten pa golvet. Boj pa ditt framre ben,
luta dig framat och ror hofterna mot vaggen. Rakna till 15
och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Larmusklerna

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen och fatta
tag i ena foten bakom ryggen med den andra handen. Foér
din hal sa nara skinkan som majligt. Rakna till 15 och
slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och knéna pekande
utat. Dra upp fotterna s& langt som mojligt mot ljumsken.
Ré&kna till 15 och slappna av. Upprepa tre ganger. Detta tanjer
knastrackarmuskeln och larmusklerna.
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OVERSIKTSDIAGRAM B Modellnr.: NTRW15121-INT.0 R0121A
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DELELISTA

Nr.

O©oOo~NoOOhWNE

Ant.

PRRPRPNNUONBAMNNNRNNRRPRANRRPNNRPANRPRREPRPREPRPRPNRPRPNRPRRPPREPRNRRLRRERR

Engelska namn

Frame

Rail

Stabilizer

Left Fan

Seat Carriage
Deflector

Right Shield

Left Shield
Resistance Handle
Strap Grommet
Bungee Cord

Row Bar/Strap
Resistance Pad
Right Neck Bushing
Left Neck Bushing
Footrest Strap

Right Footrest

Right Foot Pad

Right Footrest Bracket
Left Footrest Bracket
Left Footrest

Left Foot Pad

Seat

Bearing A

Snap Ring

Bushing

Bearing B

15mm Wave Washer
Pulley Assembly
Axle

Pivot Bushing

Stop

Bumper

Rail Handle

Folding Clamp

Rail Foot

Small Carriage Roller
Rail Cap

Large Carriage Roller
Carriage Axle
Stabilizer Foot
Wheel

Storage Foot

Rail Pulley

Strap Roller

Strap Axle

Reed Switch/Wire
Frame Pulley

Frame Foot

Clamp

Nr.

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

Ant.

RPORRPRRRNRPRRRRENVGORRRARRRERRRRERARBOEE MM ROONNRENMNWDONG R R R

Modellnr.: NTRW15121-INT.0 RO121A

Engelska namn

Row Bar Rest
Frame Handle

Pivot Axle

Deflector Bracket
Pulley Bracket

6mm Washer

M6 Locknut

M8 Washer

M8 x 12mm Screw
M10 x 40mm Bolt
M10 x 20mm Screw
5mm Washer

M5 x 10mm Screw
#8 x 3/4" Screw

M6 x 15mm Screw
M10 Flange Nut

Clip

M4 x 16mm Screw
M4 x 19mm Screw
M4 x 10mm Screw
M8 x 12mm Screw
Right Fan

8mm Washer
One-way Bearing
Console

Neck

Upright

Handle

Wire Protector

Right Upright Cover
Left Upright Cover
M8 x 35mm Screw
M8 x 50mm Hex Bolt
Main Wire

Magnet

M8 Locknut

M4 x 10mm Flat Head Screw
Bearing Bracket
Handle Bracket

Link Arm

Magnet Bracket
Resistance Magnet
M10 Locknut
Magnet Screw
Resistance Pad Bracket
M6 x 12mm Hex Screw
M8 x 12mm Hex Screw
M6 Washer

M4 x 12mm Screw
Resistance Motor



Nr.

101
102
103
104
105
106
107

Ant.

PRNNR RN

Engelska namn

M4 Nut

Resistance Disc

M3 x 8mm Screw
Spacer

Spring

Power Receptacle/Wire
Power Adapter

Nr.

108

109

110

111

112
*

Ant.

|l PR RPN

Engelska namn

Console Bracket
Pivot Disc

M8 x 80mm Bolt
M6 Shoulder Screw
Neck Wire

User’'s Manual
Assembly Tool



VIKTIGT OM SERVICE

Om nagra problem uppstar ber vi dig att kontakta Mylna Service.

Vi vill att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda
dig basta majliga hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.no - har hittar du information om
produkterna, anvandarmanualer, ett kontaktformular for att komma i kontakt med
oss och majlighet att bestalla reservdelar.

Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den information vi behover for att
kunna hjalpa dig sa effektivt som majligt.



http://www.mylnasport.no/

