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SAKERHETSINSTRUKTIONER

VIKTIGT — Las igenom alla instruktioner innan du borjar anvdanda denna traningsmaskin.

VIKTIGT — Minska risken for elektriska stotar genom att koppla ur [6pbandet fran elnatet innan du
rengor eller utfor underhall pa maskinen.

VIKTIGT — Minska risken for brannskador, elektrisk stot och personskador genom att montera
maskinen pa ett plant och jamnt underlag med tillgang till ett jordat uttag pa 110V, 15 A (220V, 10 A)
dar detta ar den enda maskinen som ar ansluten till kretsen.

ANVAND FORLANGNINGSKABLAR ENDAST SOM DE AR AV 14 AWG ELLER HOGRE.

= Anvand inte traningsmaskinen pa en tjock eller mjuk matta. Bade mattan och maskinen
kan drabbas av skador.

= Barnunder 13 ar bor inte ha tillgang till maskinen, efter den har klampunkter som kan
orsaka skador.

= Hall hdanderna borta fran alla delar som ar i rorelse.

= Anvadnd inte maskinen om stromkabeln eller kontakten ar skadad. Kontakta din
aterforsaljare om maskinen inte fungerar som den ska.

=  Hall stromkabeln borta fran varma ytor.

= Anvand inte maskinen pa platser dar aerosolprodukter anvdnds eller dar syrgas forvaras.
Gnistor fran motorn kan antianda gaser i luften.

= Forinte in ndgot objekt i ndgon av 6ppningarna pa maskinen.

= Anvand inte enheten utomhus.

= Nar du ska koppla bort maskinen ska du stanga av alla kontroller och sedan dra ur
stromkabeln.

= Anvand inte enheten till nagot annat andamal an den ar avsedd for.

= Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer, bland annat anvdandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningens precision. Pulssensorerna ar endast
avsedda att ge anvandaren en uppfattning om ungefarlig puls.

= Anvand ordentliga |6parskor. Hoga klackar, sandaler eller barbent lampar sig inte for
anvandning med den har maskinen. Loparskor av god kvalitet rekommenderas for att
undga trotthet i benen.

= Maskinen ar inte utvecklad for anvandare med nedsatt fysisk eller mental formaga, eller for
anvandare utan erfarenhet savida de inte har instruerats i anvdandning av maskinen av
personer som ansvarar for deras sakerhet.

SPAR DENNA BRUKSANVISNING
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FORHALLNINGSREGLER,
ELEKTRONIK

VIKTIGT!

e Taaldrig av kdporna utan att koppla fran stromtillférseln forst. Om spanningen varierar
med mer dn 10 % kommer maskinens prestanda att paverkas. Dessa forhallanden omfattas
inte av produktgarantin. Om du misstanker att spanningen ar 1ag ska du kontakta ditt
elbolag eller en elektriker for att testa utrustningen.

e Utsatt inte enheten for regn eller fukt. Maskinen har inte utvecklats for utomhusbruk, nara
en bassang eller spa eller andra omgivningar med hog fuktighet. Driftstemperatur for
maskinen ar 5—45 grader och maximal fuktighet ar 95 % icke-kondenserande (inga droppar
ska bildas pa ytorna).

DRIFT

= Anvand aldrig maskinen utan att ldsa och foérsta konsekvenserna av driftsdndringarna som du
skriver in pa displayen.

= Var medveten om att férandringar av hastighet och stigning inte sker omedelbart. Nar du staller
in 6nskade dndringar pa displayen andrar maskinen gradvis hastigheten och eller stigningen.

= Anvind inte maskinen i dskvider. Overspianning kan intriffa och detta kan skada maskinernas
komponenter. Dra ut stromkabeln ur eluttaget vid askvader.

=  Var forsiktig nar du gor andra saker samtidigt som du anvander maskinen, till exempel ser pa tv
eller laser bocker. Distraktioner kan gora att du tappar balanser eller avviker fran mitten av
I6pbandet, vilket i sig kan medféra allvarliga skador.

= Hall alltid i handtagen néar du utfor kontrollandringar.

= Tryck inte for hart pa displayknapparna. De ar utvecklade for att kanna av latta fingertryck, och
hardare fingertryck goér maskinen varken snabbare eller langsammare. Om knapparna inte
fungerar som de ska, kontakta din aterférsaljare.

Strémingang
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CHECKLISTA FOR

MONTERING (engelska)

SMADELAR, STE
o

108. 3/8" Split Washer
(6 stk)

#106. 3/8" Curved Washer
(2 stk)

#78. 3/8 tum x 3-3/4 tum
Hex Head Bolt (2 pcs)

©

#100. 3/8" Flat Washer (4 stk)

B

#81. 3/8"X3/4" Socket
Head Cap Bolt (4 pcs)

STE

SMADELAR,
(o

G2

:

#83. M5 x 20mm Phillips #85. smm x 15mm Sheet
Head Screw (8 stk) Metal Screw (3 stk)

#90. 5/16" Nyloc Nut
(6 stk)

#113. 5/26" Curved Washer
(4 stk)

#74. 5/26 tum x -3/4 tum
Hex Head Bolt (6 stk)
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MONTERINGSVERKTYG (engelska)

Pl

#118. Phillips Head Screw Driver #119. M8_L Allen Wrench
#116. 13/14mm Wrench #117. 12/14mm Wrench

MONTERING
OPPNA PAKETET

Anvand en vass kniv och skar l1angs den yttre, nedre delen av I3dan, langs
med skdrmarkeringarna. Lyft av kartongen fran maskinen.

2. Taforsiktigt ut alla delar ur férpackningen och inspektera dem med avseende
pa skador och fel. Om du upptacker skador eller fel ska du kontakta din
aterforsaljare.

3. Letareda paforpackningen med smadelar och 6ppna verktygen forst.

Oppna sedan férpackningen efterhand som du behover dem. Siffrorna inom
parentes ar artikelnummer som anvands for att identifiera delar i
monteringsinstruktionerna.
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TA BORT FRAKTSTODET

Fakistodet:

f
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SMADELAR STEG 1

STA

108. 3/8” Split Washer

(6 stk)

#106. 3/8” Curved Washer
(2 stk)

#100. 3/8" Flat Washer

(4 stk)

#78.3/8" x3-3/4"_

Hex Head Bolt (2 stk)

#81. 3/8"X3/4" Socket Head
Cap Bolt (4 stk)

1.

Fast det bakre stodet (21) i fastplattan pa huvudramen med tva 3/8" x 3-
3/4"-skruvar (78), delade 3/8”-brickor (108) och 3/8"-svdangda brickor (106).
For datorkabeln (35) fran huvudramen till styrstangen (2). Du hittar ett
langt band fastsatt i styrstangen. Fast &nden av datorkabeln i bandet
langst ned i roret och dra i den andra anden for att fora datorkabeln
genom roret. Fast styrstangen i huvudramen med fyra 3/8" x 3/4"-skruvar
(81), delade brickor (108) och platta brickor (100).
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SMADELAR STEG 2

#83. M5 x10 mm
Phillips Head Screw
(8 stk)

#85. 4MM x 15MM
Sheet Metal Screw
(3stk)

#90. 5/16" Nyloc Nut
(6 stk)

#113. 5/16” Curved
Washer (4 stk)

#74. 5/16" x 1-3/4"_
Hex Head Bolt (6 stk)

/ 7 AP 8
2 //" Ml\\‘ 83
v BT,

90—
& )
4
7

Koppla ihop vanster och hoger styrstangskapa (57, 58) med varandra
langst upp pa vanster och hoger huvudkapa, med styrstangen i mitten.
Fast med tre 4 mm x 15 mm-metallskruvar (85).

. Fastvanster svangarm (15) i fastplattorna pa vanster nedre svangarm (9)
med tre 5/16" x 1-3/4"-skruvar (74), tva svangda 5/16"-brickor (113) och tre
5/16”-muttrar (90). Upprepa pa hoger sida.

Montera vénster svangarmskapa (64) pa vanster nedre svangarm med tva
M5 x 10 mm-stjarnskruvar (83). Upprepa pa hoger sida.

. Tabort bandet fran datorkabeln (35) och anslut den till displayen (30)
tillsammans med de tva handpulskablarna (33). Placera displayen pa
fastplattan och fast med fyra M5 x 10 mm-stjarnskruvar (83).

Skjut in de tva ovala dndhéattorna (52) pa bada delarna av det framre
stodet.
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DISPLAY

Flakt

Hoatalare

Datorskarm

Matrisskdarm

Meddelandefonst (Programprofiler)

er (Vaningar, vaning

a8 AL

per minut, niva,

segmenttid) Programknappar
(Manual, Hill, Fat
Burn,Cardio, Strength,
Interval, 2 User, 2HR)

Skarmknapp Flakthastighet
Ljudingdng (MP3, g Headset
CD, eller e -
smartphone)

HUR MAN SATTER PA STROMMEN

Displayen startas automatiskt nar du ansluter stromadaptern. Kabeln till adaptern kan anslutas till fronten
pa maskinen vanstra sida (se sida 4 for ratt position).

Nar enheten satter pa sig utfor displayen ett sjdlvtest. Detta betyder att alla lampor pa skarmen tands. Nar
lamporna slocknar visar meddelandefénstret programvaruversionen (exempel: VER 1.0), och TOTAL
STEPS-skarmen visar det totala antalet steg som maskinen har varit i bruk. Skarmen TIME visar hur
manga timmar som enheten har anvants.

Dessa varden visas bara pa skarmen i ndgra sekunder innan displayen automatiskt gar till startskarmen.
Matrisskarmen visar olika traningsprofiler, och meddelandefonstret visar startmeddelanden. Nu kan du
borja anvanda displayen.
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DISPLAYANVANDNING

SNABBSTART

Detta ar det snabbaste sattet att starta ett traningspass. Efter att dy
satt pd strommen pa displayen trycker de pa START for att borja. Deft
aktiverar snabbstartfunktionen. | den har funktion

Matrisskarmen visar en bana dar en blinkande prick visar dina frams{g
banan motsvarar en avklarad véning. Varje vaning bestar av 16 seg

GRUNDLAGGANDE INFORMATION (valfritt)

Meddelandefonstret visar i utgangsldget segmenttid(dterstdende tid av aktuellt programsegment).
Varje gang du trycker pa DISPLAY-knappen, visas nasta informationsvarde pa skarmen.
Informationen visas i féljande ordningsfoljd: FLOORS (vaningar), FPM (vaningar per minut), LEVEL
(motstandsnivd) och DATA SCAN. | det sistnamnda ldget bladdrar programmet automatiskt igenom
alla funktioner. Varje varde visas pa skdarmen i fyra sekunder innan ndasta varde visas.

Maskinen har ett inbyggt pulssystem. Genom att greppa runt pulssensorerna pa handtagen eller
genom att satta pa dig det valfria pulsbandet visar displayen efter ndgon sekund en hjartikon for att
symbolisera att den kanner av din puls. Pulsskarmen visar din hjartrytm i slag per minut (BPM) och
HR-grafen visar din aktuella pulsprocent i férhallande till din maxpuls. Pulsbandet &r den mest
palitliga metoden for att Iasa av anvdndarens puls. Handpulssensorerna kan medféra avvikelse
beroende pa anvandarens fysiologi, traningsvana, hur hart personen haller runt pulssensorerna och
hur svettiga handflator personen har.

STOP-knappen har flera funktioner. Genom att trycka pa knappen en g
kan anvandaren pausa programmet i upp till fem minuter. Om du beho
eller svara i telefon ar det ett utmarkt satt att pausa passet utan att avb
knappen nar du ar redo att dteruppta passet. Om du trycker tva gange
traningspass avslutas programmet och ett sammandrag visas pa skar

Om du héller in STOP-knappen i tre sekunder nollstélls displayen helt. Pm du t
du stéller in programvarden gar skdarmen tillbaka till foregdende dataingtallning.

P& framsidan av displayen finns en ljudpdd () och inbyggda hégtalare:
musikspelare (MP3, iPod, barbar radio, CD-spelare och till och med ljudsignaler fran TV eller dator).
Displayen har ocks& en port for horlurar (- ()
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PROGRAMMERING AV DISPLAYEN

Du kan skraddarsy alla program genom att mata in personlig information. Detta gor att
programmet forandras for att passa battre till just dina behov. En del vérden &r nédvandiga for
att sakerstalla att avlasningarna blir korrekta.

Du kommer att tillfrdgas om AGE (3lder) och WEIGHT (vikt). Informationen om din alder &r
nodvandig for att sdkerstalla att du trénar under ratt forhallanden i pulsprogrammet. Genom
att mata in information om din vikt far du mer exakta resultat med kalorifunktionen. Displayen
kan inte forutsaga exakt hur manga kalorier du férbranner, men om du skriver in din vikt
hamnar avlasningen narmare det ratta vardet.

Angaende kalorier: Kaloriavlasningar ar aldrig 100 % exakta, oavsett om du trdnar hemma eller
pa ett gym, och skillnaderna kan vara stora. Eftersom kaloriforbranningen varierar fran person
till person, ar kalorirdknaren endast avsedd att fungera som en indikation pa ungefar hur
manga kalorier du forbranner.

OPPNA PROGRAM OCH ANDRA INSTALLNINGAR

Tryck pd varje programknapp for att ga igenom programvalen. Profilen for varje program visas
pa matrisskarmen. Tryck pd ENTER for att valja program och 6ppna installningslaget. Om du
vill trdna utan att mata in ny information, tryck pd START. D& hoppar programmet over
programmeringsvardena och tar dig direkt till starten av programmet. Om du vill andra dina
personliga instdllningar, folj instruktionerna i meddelandefdnstret. Om du startar ett program
utan att andra installningar, anvands standardvardena.

Obs! Varje gang du skriver in ny information for dlder och vikt, lagras dessa som nya

standardinstallningar. Om du skriver in denna information forsta gdngen du anvdnder enheten,
behover du alltsa inte skriva in den igen, sdvida inte vardena férandras.
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PROGRAM

MANUELLT LAGE
| det manuella laget kan du sjalv styra traningsmangden och traningstiden.
1. Tryck forst pa MANUAL och tryck darefter pa ENTER.

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din dlder (AGE). Anvand upp/ner-knapparna
for att mata in din alder, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

3. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Anvand upp/ner-knapparna
for att mata in din vikt, och tryck pd ENTER for att bekrafta.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in 6nskad traningstid (TIME). Anvand upp/ner-
knapparna for att mata in onskad tid, och tryck pd ENTER for att bekrafta.

5. Nu kan du borja trana genom att trycka pa START. Alternativt kan du ga tillbaka och justera
dina installningar genom att trycka pa STOP.

6. Nar programmet startar forsatts enheten pa niva 1. Detta ar den lattaste nivan och ett bra satt
att varma upp. Nar du vill 6ka traningsmangden trycker du pa upp-knappen. Tryck pa ner-

knappen for att minska traningsmangden.

7. I manuellt Iage kan du bladdra mellan informationen som visas i meddelandefénstret genom
att trycka pa DISPLAY.

8. Nar programmet &r slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt trdningspass.
Efter en liten stund atergar displayen till startskarmen.
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Ny SOLE-applikation tillganglig pa utvalda APPLE- och ANDROID-produkter.

SOLE har inkluderat en spannande ny funktion i alla sina produkter for att géra det enklare att
uppna dina tréaningsmal. Maskinen &r utrustad med en Bluetooth-mottagare som gor det moijligt
for displayen att kommunicera med utvalda smartphones och surfplattor via applikationen SOLE
FITNESS.

Applikationen &r gratis och kan laddas ned fran antingen APPLE STORE eller GOOGLE PLAY. Folj
sedan applikationens instruktioner gallande hur du synkroniserar smartenheten med
traningsmaskinen. Detta gor det mojligt att se ditt aktuella traningspass pa tre olika satt pa din
enhet. Du kan enkelt vaxla mellan traningsskarmen och Internet, sociala medier och e-post via
ikoner pa skarmen. Nar traningspasset ar slutfort sparas traningsinformationen automatiskt i den
inbyggda kalendern for framtida referens.

Den nya SOLE-applikationen gor det ocksa moijligt att synkronisera med nagot av de olika
fitnessmoln en som stdds, inklusive: iHealth, MapMyFitness, Record, MyFitnessPal och Fitbit.

Synkronisering av applikationen med din traningsmaskinen.

Nar du har laddat ned applikationen ska du férsédkra dig om att Bluetooth-funktionen pa din enhet
ar paslagen och tryck sedan pa ikonen langst uppe i det vanstra hornet for att soka efter SOLE-
maskiner.

FiTNERS

USERPROFILES  PBOGRAMS = DQISPLAY —  CALENDAR

Nar maskinen har hittats trycker du pa CONNECT. Nar applikationen och maskinen har synkroniserat
aktiveras Bluetooth-ikonen pa displayen. Du kan nu anvanda din nya SOLE-produkt.

*QObs! Din smartenhet maste ha iOS 7 eller senare eller Android 4.4 eller senare for att
applikationen ska fungera.
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Applikationsinstruktioner (tvavagskontroll)

SOLE-applikationen har tvavagskontroll, vilket innebar att anvandaren kan justera motstandet direkt i
applikationen. Funktionsknapparna ar inringade pa bilden nedan.

SOL e

FITNESS

USER PROFILES PROGRAMS DISPLAY CALENDAR

"

Staps PER MIL. A

Total STEPS Vert. /1/MTR
Y i

LLLLLLTTLTTT ]
PULSE HR % MANUAL CALORIES

e il

Track Dashboard PAUSE Il
]

SOL E

FITNESS

USER PROFILES PROGRAMS DISPLAY CALENDAR

~3

- oVert. FT/MTR Steps PER MIN. Total STEPS

LI

PULSE HR % MANUAL CALORIES

il

|
Track i Dashboard PAUSE Il

=
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FORINSTALLDA PROGRAM
Enheten erbjuder fem program som har utvecklats for att variera din traning. Dessa program
har olika forprogrammerade intensiteter for att du ska kunna na olika traningsmal.

HILL (backe)

Detta program simulerar traning i ett backigt landskap. Pedalernas motstand okar forst gradvis, och darefter
minskar det gradvis under programmet.

ARBETSNIVA

FAT BURN (fettforbrénning)

Detta program ar utvecklat for att maximera fettférbranningen. Det basta séattet att forbranna fett ar att halla
sin hjartrytm runt 60 % till 70 % av maxnivan. Programmet utgar inte fran din hjartrytm, utan simulerar en
lagre men jamnare intensitetsniva.

ARBETSNIVA

Cardio (kardio)

Detta program art utvecklat for att 6ka din kardiovaskulara niva och din uthallighet. Detta &r traning for hjarta
och lungor, och den bygger upp hjartmuskeln och 6kar din blodcirkulation och lungkapacitet. Detta gors
genom inférlivande att en hégre intensitetsniva med lite variationer.

ARBETSNIVA

Strength (styrka)

Detta program art utvecklat for att 6ka din muskelstyrka nertill p& kroppen. Programmet ¢kar gradvis
motstandsnivan till en hég niva och tvingar dig att uppréatthalla denna niva. Detta ar bade till for att starka och
tona musklerna i ben och rumpa.

ARBETSNIVA

Interval (intervalltraning)

Detta program kombinerar hdg intensitetstraning med perioder med I&g intensitet. Detta 6kar din uthallighet
genom att DEPLETE (témma) ditt syreforrad, foljd av perioder d& kroppen bygger upp sig igen och fornyar
syreforradet. Pa detta satt programmeras ditt kardiovaskulara system att anvanda syret mer effektivt.

ARBETSNIVA
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FORINSTALLDA PROGRAM

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

2. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in din alder
(AGE). Mata in din dlder med hjalp av upp/ner-knapparna.
Tryck pd ENTER for att bekrdfta och ga vidare till nasta
skarm.

3. Nuuppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in
din vikt med hjalp av upp/ner-knapparna. Tryck pd ENTER
for att bekrafta och ga vidare till ndsta skarm.

4. Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in 6nskad traningstid (TIME). Anvand upp/ner-
knapparna for att mata in onskad tid, och tryck pd ENTER for att bekrafta.

5. Meddelandefonstret uppmanar dig att justera maxnivan. Detta ar den intensitetsniva du inte
vill 6verskrida under traningspasset (den hogsta stapeln i programmet). Justera till nskad

niva och tryck pd ENTER.

6. Nu kan du borja trdna genom att trycka pa START. Alternativt kan du ga tillbaka och justera
dina installningar genom att trycka pa STOP.

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

8. Nar programmet ar slut visar meddelandefdnstret en sammanfattning av ditt traningspass.
Efter en liten stund atergar displayen till startskarmen.
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ANVANDARINSTALLDA PROGRAM

Med dessa program kan du sjalv stalla in och lagra dina egna program.

1.

10.

Tryck p& USER 1 eller USER 2 och tryck darefter ENTER for att bekrafta. Om du redan har
lagrat ett program visas detta pa skarmen och du ar redo att starta traningspasset. Alternativet
kan du vélja att skriva in ett anvdndarnamn.

Bokstaven "A” blinkar i meddelandefénstret. Tryck pa (+)(-) foljt av ENTER att valja 6nskat
anvandarnamn (max. sju tecken). Tryck p& STOP nar du ar Klar.

Om USER redan har ett program sparat, kan du valja mellan att kora detta program eller radera
det och stalla in ett nytt program. Tryck pad START eller ENTER pa valkomstskarmen, sa
tillfrdgas du om du vill kéra programmet (‘(RUN PROGRAM?’) Anvand upp/ner-knappen for att
vélja ja eller nej. Om du valjer nej tillfragas du om du vill radera det befintliga programmet. Om
du vill géra ett nytt program maste du radera det befintliga programmet.

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

Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjélp av upp/ner-
knapparna. Tryck pa ENTER for att bekrafta och ga vidare till nasta skarm.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in énskad traningstid (TIME). Anvand upp/ner-
knapparna for att mata in énskad tid, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

Nu blinkar den forsta stapeln och du uppmanas att justera nivan i traningspassets forsta
segment. Nar du har stéllt in segmentet, eller om du inte vill stélla in detta segment, tryck pa
ENTER for att ga vidare till nasta stapel. Nasta stapel visar samma niva som féregaende
segment. Upprepa processen med det nya segmentet och tryck pd ENTER for att bekrafta.
Fortsatt pa samma sétt tills alla 20 segment ar installda.

Tryck pa START for att starta (och spara) programmet. Tryck pd ENTER for att modifiera
programmet. Tryck pa STOP for att lamna startskarmen.

Om du vill 6ka eller minska traningsmangden kan du nar som helst trycka pa upp- eller ner-
pilarna. Detta paverkar endast det aktuella segmentet. Strax innan nasta segment startar
kommer intensitetsnivan att justera sig efter férprogrammeringen.

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

N&r programmet ar slut visar meddelandefonstret en sammanfattning av ditt traningspass. Efter
en liten stund atergar displayen till startskarmen.
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PULSPROGRAM

Innan du bestdmmer dig for vilken hjartrytm som passar bast for din tréning, maste du ta reda pa din max
puls. Detta kan du géra med hjélp av féljande formel:

220 —din alder = ditt maxvarde (MHR)

190 TARGET HEART RATE
.. . . . TRAINING CHART
For att bestamma vilken hjartrytm som ar 180
bast for din traning, maste du berakna s 170 Ma*,;hu
procenten av din MHR: Z M Heg
E 60 ’?Ra’e
o
50 % till 9o % av din MHR &r din traningszon. o 150
g 140
60 % av din MHR &r bast for din fettforbranning. £ 130
2
: oL g , . £ 120
80 % av din MHR &r bast for att starka ditt 3
. ) T 110
kardiovaskulara system.
100
60 % till 80 % ar traningszonen som man ska 90
halla siginom 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65
for det basta allmanna resultatet. Weight Lose  Cardiovascular Age of User
Exempel:

Om anvandaren ar 40 ar gammal berdknas malvardet for hjartrytmen pa foljande satt:

220 — 40 =180 (max hjartrytm)

180 x 0,6 = 108 slag per minut (bpm)

(60 % av max hjartrytm)

180 x 0,8 = 144 slag per minut (bpm)
(80% av max hjartrytm)

Om anvandaren ar 40 ar gammal ligger traningszonen alltsad pa mellan 108 och 144 slag per minut.

Nar du skriver in din dlder pa displayen kommer den har berdkningen att ske automatiskt. Darfor ar din
alder till hjalp under hjartrytmprogram. Nar din MHR har berdknats kan du bestamma dig for vilket
traningsmal du vill strava efter.

De tva vanligaste madlen man har med traning ar kardiovaskular forbattring (traning av hjarta och lungor)
samt viktkontroll. Varje stapel i tabellen ovanfor representerar MHR for personer i olika aldrar. Talet
nedanfor anger vilken aldersgrupp staplarna tillhor. De tva prickade linjerna som korsar staplarna
representerar optimal hjartrytm for olika traningsmal. Optimal hjartrytm for kardiovaskular traning ar 8o
% av MHR, och representeras vid den dversta linjen i tabellen. Optimal hjartrytm fér viktminskning ar 60
% av MHR, och representeras vid den nedersta linjen i tabellen.

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

Det &r viktigt att anvanda hjartrytm i traningen, men det ar ocksa fordelaktigt om du lyssnar pa din
kropp. Det finns flera variabler som har ndgot att séga om hur hart du bér tréna. Din stressniva, fysiska
halsa, emotionella halsa, temperatur, fuktighet, tid pd dagen, nar du 3t senast och vad du at senast spelar
ocksa roll for hur intensivt du bor trana. Det basta sattet att ta reda pa hur hart man bor tréna ar att
lyssna pa den egna kroppen.

Den sa kallade RPE-skalan, aven kand som Borg-skalan, later dig sjalv betygsatta dig mellan 6 och 20 for
ditt trdningspass baserat pa hur du kanner dig, eller din egen uppfattning av traningens intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt

7 Mycket, mycket latt
8 Mycket, mycket latt +
9 Mycket latt

10 Mycket |att +

11 Relativt latt

12 Komfortabelt

13 Lite hart

14 Lite hart +

15 Hart

16 Hart +

17 Mycket hart

18 Mycket hart +

19 Mycket, mycket hart
20 Maximalt

Du kan forse varje niva i tabellen ovanfér med en ungefarlig hjartrytm att ga efter genom att multiplicera
varje omdéme med 10. Exempelvis resulterar ett tradningspass med betyget 12 i en hjartrytm pa cirka 120
bpm. Din RPE beror sjalvfallet pa tidigare ndamnda faktorer. Detta ar den storsta fordelen med denna typ
av traning. Om din kropp ar stark och utvilad kanner du dig stark och det kommer att kannas lattare att
trana. Nar din kropp befinner sig i detta tillstand kan du trédna hdrdare och detta kommer att understddjas
av RPE-tabellen. Om du kédnner dig trétt och svag beror det pa att din kropp behdver en paus. | detta
tillstand kdnns det jobbigare att trdna. Detta understdds av RPE-tabellen, och darefter kan du trana pa en
niva som passar dig just denna dag.
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ANVANDNING, HJARTRYTMPROGRAM

Bada programmen fungerar pa samma satt. Den enda skillnaden ar att HR1 ar satt till 60 % av maxpuls,
medan HR2 ar satt till 80 % av maxpuls. | dvrigt ar de bdda programmen likadana.

Starta ett HRC-program genom att folja instruktionerna nedanfor eller genom att vélja HR1- eller HR2-
programmet, bekrafta med ENTER och f6lj instruktionerna i meddelandefonstret.

Tryck pa HRa eller HR2, och tryck pd ENTER for att bekrafta.

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

Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjalp av upp/ner-knapparna.
Tryck pd ENTER for att bekréfta och ga vidare till nasta skarm.

Meddelandefonstret uppmanar dig att mata in 6nskad traningstid (TIME). Anvand upp/ner-knapparna
for att mata in 6nskad tid, och tryck pa ENTER for att bekrafta.

Nu uppmanas du att justera malvardet for din hjartrytm. Malvardet &r den hjartrytm du ska forsoka att
uppna och uppréatthalla under programmet. Justera nivan och bekrafta genom att trycka pa ENTER.
Obs! Malvérdet som visas pa skarmen baseras pa den procent du valde i steg 1. Om du dndrar denna
procent, okar eller minskar du samtidigt procenten fran steg 1.

. Tryck pd START for att starta programmet. Tryck pa ENTER for att modifiera programmet. Tryck pa
STOP for att lamna startskarmen.

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

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

Nar programmet ar slut kan du trycka pa START for att gora om det, eller trycka pa STOP for att lamna
programmet.
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UNDERHALL

1. Rengor de delar av enheten som har utsatts for svett med en fuktig trasa efter varje
traningspass.

2. Om enheten later konstigt eller gar ojamnt, beror det troligtvis pa nagot av féljande:

l.  Smadelar som bultar och muttrar spandes inte tillrackligt i monteringsfasen. Alla
skruvar ska spannas sa hart som mgjligt. Det kan bli nédvandigt att anvanda en storre
nyckel &n den som medféljde om du inte lyckas spanna skruvarna tillrackligt hart.

. Muttrarna pa vevarmarna maste dras at pa nytt.

. Om du fortfarande hor missljud, kontrollera att enheten star pa ett plant underlag.
Under varje stdd finns det tva nivajusterare. Anvand 14 mm-skiftnyckeln for att justera
dem vid behov.

Underhallsmenyn "MAINTENANCE pa displayen
1.Tryck pa START, STOP och ENTER samtidigt och hall inne knapparna tills meddelandet
"ENGINEERING MODE" (tekniskt lage) visas pa skarmen. Tryck pd ENTER.

2. Anvand upp/ner-knapparna fér att bladdra igenom menyn. Om du vill ga tillbaka till
foregaende menyval, tryck pA STOP. Menyvalen &r som foljer:

A. Test av knappar
B. Test av skarm
C. Funktioner
|. ODO Reset: Nollstaller distansmétaren.
Il. Units: Valj vilken mattenhet du vill anvanda — engelska mil eller metriska kilometer.
lIl. Display Mode: Aktivera detta alternativ sa att displayen stanger av sig automatiskt
efter 30 minuter utan aktivitet.
IV.Motor Test: Kér motstandsgirmotorn kontinuerligt.
V. Manual: Justerar fér stegning av girmotorn.
VI.Pause Mode: Aktivera for att endast tillata paus i fem minuter. Inaktivera for att tillata
obegransad paus.
VII.  Key Tone: Aktiverar/inaktiverar knappljudet.
D. Security: Sékerhet
E. Factory Settings: Endast for fabriksinstallning
F. Exit: Avsluta

Bluetooth-lage: Hall ENTER och DISPLAY intryckta i fem sekunder tills

meddelandefonstret visar meddelandet BLUETOOTH. Tryck pa uppat- och nedknappen
for att sla pa eller av funktionen. Tryck pd STOP eller ENTER néar du ar klar.
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Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoéring | Smorjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt fast pa
vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna ar
atdragna och att pedalremmarna inte ar
Pedaler skadade. Fore anvandning | Nej Nej
Ram Rengor med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Vatten Nej
Dator Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. Efter anvandning | Nej Nej
Skruvar, Alla muttrar och skruvar ska kontrolleras och
muttrar etc. | efterdras vid behov. Varje vecka Nej Nej
Inspektera med avseende pa slitage och byt ut
Rorliga delar | delar som ar utslitna eller skadade. Manadsvis Nej WD-40
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt stram
Drivrem och att den ar i ratt position. Arligen Nej Nej
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FORTECKNING OVER DELAR

Nr Engelskt namn Ant.
1 Main Frame 1
2 Console Mast 1
3 Crank Arm 2
4 Crank Axle 1
5 Linked Assembly(L) 1
6 Linked Assembly(R) 1
7 Connecting Arm (L) 1
8 Connecting Arm (R) 1
9 Lower Handle Bar (L) 1
10 Lower Handle Bar (R) 1
11 Rear Stabilizer with handle 1
12 Idler Wheel Assembly 1
13 Console Holder Assembly 1
14 Curved Rail Tube 2
15 Left Handgrip(Upper) 1
16 Right Handgrip(Upper) 1
17 Side Back 1
18 Rod End Sleeve 1
20 Rod End Shaft 4
22 6005-2RS/B1o+2Ms5_Bearing 2
23 6003_Bearing 4
24 6203_Bearing 2
25 Drive Belt 1
26 Flywheel 1
27 Magnet 1
28 Steel Cable 1
29 Handgrip Foam 2
30 Console Assembly 1
30-1 Console Top Cover 1
30-2 Console Bottom Cover 1
30-3 Deflector Fan Grill 1
30-4 Wind Duct (L) 1
30-5 Wind Duct (R) 1
30-6 Speaker Grill Anchor 6
30-7 Fan Grill Anchor 2
30-8 Transparent Piece 1
30-9 Water-resist Rubber 1
30-10 Book Rack 1
30-11 Cover Plate 1
30-12 Speaker Iron Net (L) 1
30-13 Speaker Iron Net (R) 1
30-15 Loom/m_Fan Assembly 1
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Nr Engelskt namn Ant.
30-16 30om/m_W/Receiver, HR 1
30-17 Interface Board 1
30-18 Console Display Board 1
30-19 Key Board 1
30-20 25om/m_Speaker W/Cable 2
30-21 Amplifier Controller 1
30-22 300m/m_Sound Board(White) 1
30-23 300m/m_Sound Board(Red) 1
30-24 250m/m_Amplifier Cable 1

31 Gear Motor 1

32 300m/m_Reed Switch 1

33 8gom/m_Handpulse Assembly(White) 1

33-1 8som/m_Handpulse Assembly(Red) 1

34 Power Adaptor 1

35 1450m/m_Computer Cable 1

36 8s5om/m_Power Cord 1

37 Loom/m_Audio Cable 1

41 @65_Transportation Wheel 2

42 @72_Slide Wheel , Urethane 2

43 @35 x 10_Rubber Foot 4

4t J4FM-1719-09_Bushing 12

45 WFM-1719-12_Bushing 4

46 @15 x @8.6 x 38.5L_Sleeve 2

47 @330_Drive Pulley 1

48 @32(1.8T)_Button Head Plug 4

49 @25.4 x 2T_Round Cap 8

50 @32 x 1.8T_Round Cap 4

51 @30 x 60_0Oval End Cap 2

52 @40 x @8o_Oval End Cap 4

53 Spacer Bushing 1

54 @25 x 25_Rubber Foot Pad 1

55 Pedal (L) 1

56 Pedal (R) 1

57 Console Mast Cover (L) 1

58 Console Mast Cover (R) 1

59 Chain Cover (L) 1

60 Chain Cover (R) 1

61 Rear Shroud 1

62 Stabilizer Cover (L) 1

63 Stabilizer Cover (R) 1

64 Handle Bar Cover (L) 1

65 Handle Bar Cover (R) 1
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Nr Engelskt namn Ant.
66 Slide Wheel Cover (L) 1
67 Slide Wheel Cover (R) 1
68 5/16" x 25 x 3T_Nylon Washer 2
69 Square End Cap 4
70 Woodruff Key 2
71 3/8" x 2"_Flat Head Socket Bolt 4
72 1/4" x UNC20 x 3/4"_Hex Head Bolt 4
73 5/16" x UNCa18 x 3/4"_Hex Head Bolt 14
74 5/16" x 1-3/4"_Hex Head Bolt 6
75 5/16" x 2-1/2"_Hex Head Bolt 1
77 3/8" x 2-1/4"_Hex Head Bolt 8
78 3/8" x 3-3/4"_Hex Head Bolt 2
80 M8 x 35m/m_Socket Head Cap Bolt 2
81 3/8" x 3/4"_Socket Head Cap Bolt 6
82 5/16" x UNC18 x 1-3/4"_Button Head Socket Bolt 2
83 Mgz x 20m/m_Phillips Head Screw 8
84 Mgz x 20m/m_Phillips Head Screw 14
85 @4 x 15L_Sheet Metal Screw 10
86 5 x 19gm/m_Tapping Screw 19
87 3 x 20m/m_Tapping Screw 4
88 @17_CRing 3
89 1/4" x 8T_Nyloc Nut 4
90 5/16" x 7T_Nyloc Nut 9
91 M8 x 7T_Nyloc Nut 1
92 M8 x 9T_Nyloc Nut 1
93 3/8" x 7T_Nyloc Nut 8
94 3/8" x UNF26 x 4T_Luck Nut 2
95 3/8" x UNF26 x 12T_Nut 2
96 3/8" x 7T_Luck Nut 8
97 M8 x 6.3T_Luck Nut 4
99 M8 x 170m/m_J Bolt 1
100 @3/8" x @19 x 1.5T_Flat Washer 16
101 8.5 x @26 x 2.0T_Flat Washer 6
102 @5/16" x @23 x 1.5T_Flat Washer 2
103 @5/16" x @23 x 3T_Flat Washer 8
104 @17 x @23.5 x 1.0T_Flat Washer 1
106 @3/8" x 23 x 2.0T_Curved Washer 10
107 @17_Wave Washer 4
108 @10 x 2T_Spring Washer 6
109 M8 x 20m/m_Carriage Bolt 1
110 7 x 14 x 0.8T_E-Clip 4
111 5 x 16m/m_Tapping Screw 1
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Nr Engelskt namn Ant.
112 Ms_Speed Nut Clip 1
113 @8 x 23 x 1.5T_Curved Washer 4
116 13/14m/m_Wrench 1
117 12/24m/m_Wrench 1
118 Phillips Head Screw Driver 1
119 L Allen Wrench 1
120 Transformer Power Cord (Optional) 1
121 M6 x 45L_Eye Bolt 4
122 M6 x 6T_Nyloc Nut 4
123 Rubber Pad 4
125 Antistatic Cloth 2
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas
servicecenter. Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi
kan hjalpa dig pa basta mdjliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.no — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestélla reservdelar. Genom
att fylla i formularet ger du oss den information vi behover for att kunna hjalpa dig pa
basta mojliga satt.
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