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TP320R Svensk bruksanvisning



Specifikationer:
Lagspanningsdirektivet - EN60335 - 1
E&E-direktiv - EN 62233
EMC-direktivet - EN55014 -

1 EN55014 -2

EN61000 -3 -2

EN61000-3-3

Denna produkt maste atervinnas.
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INEDLNING/FORHALLNINGSREGLER:

A. Introduktion

Den har bruksanvisningen innehaller information om montering, drift,
underhall och forhallningsregler.

Las igenom féljande viktiga forhallningsregler.

B. Forhallningsregler

a. Las noga igenom bruksanvisningen och f6lj alla forhallningsregler innan
du anvander maskinen.

b. Den har maskinen ar utvecklad for bruk i hemmet eller i latta kommersiella
sammanhang.

c.Kontrollera produkten infoér varje anvandningstillfalle, och férsakra dig om
att alla delar fungerar som de ska.

d. Kontrollera att maskinen star stabilt pa underlaget. Undvik ojamna underlag.

e. Maskinen ar inte utvecklad for att anvandas av barn. Barn bor inte ha
tillgang till maskinen utan 6vervakning.

f. Traningsmaskinen har rorliga delar. Andra personer, sarskilt barn, bor halla
ett gott avstand till maskinen nar den ar i bruk.

g.Kontrollera att alla delar ar korrekt justerade for att undvika skador.

h.Ta bort alla smycken, inklusive ringar, halskedjor och nalar innan du
anvander maskinen.

I. Kl& dig alltid i lampliga traningsklader och joggingskor nar du tranar.
Anvand inte 10st sittande klader da dessa kan fastna i maskinens rorliga
delar.

. Varm upp fem minuter for varje trdningspass och trappa ned efter
tréaningen. Detta later dig 6ka och sanka pulsen gradvis och férebygger att
du stracker dig.

k.Hall inte andan under traningspassen. Du ska andas i normal takt med
hansyn till nivan som du tranar pa.

l. Se till att vila tillrackligt mellan traningspassen. Musklerna tonas och
utvecklas under viloperioderna. Nyborjare bor borja med att trana tva
ganger i veckan och gradvis oka detta till fyra eller fem ganger per vecka.



m. Trana inte p& fel satt. Overtraning kan vara kontraproduktivt.

n. VIKTIGT: Alla justeringsspakar maste lasas fore anvandning.

0. Bromssystem: Hastighetsberoende.

VIKTIGT:
HOGSTA ANVANDARVIKT FOR DEN HAR MASKINEN AR 150 KG.
Obs! Prata med en lakare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du

upplever smaérta eller ett onaturligt obehag ska du omedelbart avbryta
trdningen och kontakta en lakare.

Kontrollera regelbundet att enheten inte &r skadad eller sliten.

Maskinen ar inte utvecklad for anvandare under 14 ar.

Sakerhetsavstand:
Framfor och bakom maskinen: 100 cm
Varje sida av maskinen: 100 cm

Viktigt:
L&s noga igenom alla anvisningar. Montera traningsmaskinen i enlighet
med anvisningarna i denna bruksanvisning. Kontrollera alla delar och
forsékra dig om att du har alla delar innan du pabérjar monteringen.
Kontakta din leverantdor om du upptacker att nagon del fattas. But
omedelbart ut felaktiga komponenter och anvand inte maskinen innan
den har reparerats.



OVERSIKTSDIAGRAM




FORTECKNING OVER DELAR

Nr. Namn Ant Nr. Namn Ant
Al Huvudram 1 A27 Bricka @ 13*@320*15T 2
A2-1 Fléktblad 1 A28 Axel & 8 * 146 mm 1
A2-2 Hylsa @ 10 x @ 4 x 26,8 8 A29 Hjul @ 50 * 24 mm 2
A2-3 Aluminiumring 1 A30 Mutter 2
A2-4 Skruv M4 * 35 mm 8 A3l Vanster kedjeskydd 1
A2-5 Mutter 3/8" - 26 *6 T 4 A32 Hoger kedjeskydd 1
A2-6 Justeringsfaste M6 2 A33 Bandskydd 1
A2-7 Justeringsspanne D10 2 A34 Skruv M5 * 20 mm 7
A2-8 Mutter M6 2 A35 Skruv M4 * 12 mm 6
A3-1 Remskivefaste 88 x 166 x 3T 2 A36 Skruv M8 * 16 mm 10
A3-2 Remskiva 3580 1 A37 Skruv, M6 * 10 mm 4
A3-3 Remskiveaxel 1 A38 BrickaM8* @16 *15T 6
A3-4 Lagerhylsa 3580 1 A39 Motstandsvajer 1
A3-5 Remskiva 3580 1 A40 Motstandsband 1
A3-6 Fjadersate 1 A4l Magnetbas 1
A3-7 Bricka 1 A42 Magnet 7
A3-8 Lasring S20 1 A43 Skruv M4 * 12 mm 2
A3-9 Hjullager 6201ZZ med spénne 2 Ad4 Fjader 1
A3-10 Ensidigt lager FC2016 1 A45 Distansbricka 3
A3-11 Nallager HK2012 2 A46 Magnetkontrollbas 1
A3-12 Platta, remskiva 1 A47 Skruv M4 * 8 mm 3
A3-13 Skruv M5 * 6 mm 6 A48 Skruv M5 * 8 mm Mutter M4 2
A3-14 Skruv 4*12" 3 A49 Mutter M4 2
A3-15 Magnet @ 6*5T 6 B1 aluminiumskena 1
A3-16 Mutter M16 * P 1,5 med 1 B2 Satets ramuppséattning 1
A3-17 Skruv 3/16" * 32 mm 1 B2-1 Hjulfaste PR-B734 2
A3-18 Mutter 3/16" 1 B2-2 Satessidoram PR-B828 2
A3-19 Skruv 1/4" * 31,8 mm 4 B2-3 Hjul PT3690 4
A4 Band 290 J6 1 B2-4 Kullager PR-608ZZ(BMC) 4
A5 Handtag 1 B2-5 Lageraxel M8 2
A6 Vanster handtagsskydd 1 B2-6 Distansbricka @ 8 * @ 12 * 2 mm 4
A7 Hoger handtagsskydd 1 B2-7 BrickaM8* @ 16*2,0T 4
A8 Handtagsring @38 *@32*2 T 2 B2-8 Huvmutter, M8 6
A9 Handtagshylsa 2 B2-9 Hjul PT318007 2
Al10 Handtagshatta 2 B2-10 Hylsa 2
All Motstandsmotor 1 B2-11 Bricka M6 * @ 10 * 1 mm 2
A13 Skruv M4 * 12 mm 2 B2-12 Skruv M6 * 20 mm 2
Al7 Vevaxeluppsattning 1 B2-13 Ké&pmutter M6 2
Al8 Hylsa @ 21,5 * 12 mm 2 B3 Déamparaxel 1
Al19 Skruv M10 * 16 mm 2 B4 Dampare 4
A20 Bricka M10 2 B5 Skenplatta 1
A21 skruv M6 * 16 mm 2 B6 Bakre skenskydd 1
A22 Mutter M6 2 B7 Skruv 2
A23 Fjader 2 B8 Skruv 5 * 10 mm 2
A24 Last axel @ 12,7 * 168 mm 1 B9 Skruv M5 * 10 mm 2
A25 Parla 3/8" 1 B10 Skenhandtag 1
A26 Spéanne S12 2 B11 Bricka M10* 1,5 T * & 20 2
B12 Skruv M10 * 16 mm 2




Nr. Namn Ant. Nr. Namn Ant.
C1 Bakre stabilisatoruppsattning 1 F1 [Satesdyna 1
Cc2 Plugg 30 * 70 2 F2 [Skruv M8 * 16 mm 4
C3 Kvadratisk stabilisator 40 * 32 mm 2 G1 |Pedalaxel @ 12,7 * 392 mm 1
Cc4 Skruv 4 * 12mm 4 G2 [Skruv M8 * 12 mm 2

H1 |Pedalstdd 1
D1 Fréamre stabilisatoruppséttning 1 H2 |Démpare EVA25*50*16 T 2
D2 Vanster handtagshallare 2
D3 Hoger handtagshéllare 2 J1 |Displaystam 30*60 1
D4 Plugg 30 * 70 2 J2 |Display 1
D5 Skruv M8 * 40 mm med 1/2 ganga 2 J3 |Distansbricka @8,1*30*6 T 2
D6 Huvmutter, M8 2 J4 |Huvmutter, M8 1
D7 Kvadratisk stabilisator 32 * 40 2 J5 |[Skruv M8 * 85 mm med 1/2 ganga 1
D8 Skruv 4 * 12mm 4 J6 |Adapter 1
D9 Hjul @ 50 * 24 mm 2

K1 [100 mm pulsmottagare 1
El Vanster pedal 1 K2 480 mm 3p hantyp + 3p hantyp 1
E2 Hoger pedal 1 K3 |300 mm 9p hantyp + 9p hontyp 1
E3 Pedalrem 2 K4 500 mm 4p hantyp @ 6 sensorledning 1

K5 |Stromkabel 1




FORTECKNING OVER DELAR:

8mm 6mm 4 mm



FORHANDSMONTERADE DELAR:

© [ Jmm ©) ©

A37 brickaM8*@16*15T  A38 skruv M6 * 10 mm

A36 skruv M8 * 16 mm

©) O [ (©) (fmm

B11l brickaM10*@20*1,5T  B23skruv M10*16 mm G2 skruv M8*12 mm

© [ mmm

F2 skruv M8 * 16 mm

MONTERING:
STEG 1

1. Ta bort de fyra skruvarna (A36) fran huvudramen (A).

2. Fast den framre stabilisatoruppsattningen (C) pa huvudramen(A) med de fyra skruvarna (A36)
som du precis tagit bort.




STEG 2

1. Placera handtaget (A5) pa handtagshallaren som du hittar pa den framre stabilisatoruppsattningen

©).

2. Ta bort de sex skruvarna (A36) och sex brickorna (A37) fran huvudramen (A).

STEG 3

Fast satets skenuppsattning (B) pa huvudramen (A) med de fyra skruvarna (A36) och de fyra

brickorna (A37) som du tog bort i foregaende steg.




STEG 4
1. Ta bort tva skruvar (G2) fran pedalaxeln (G1).
2. For pedalaxeln (G1) in i huvudramen (A).

3. Fast bada pedalerna (E1 & E2) pa pedalaxeln (G1).

G2

STEG 5
1. Fast pedalstoden (H1) pa bada pedalerna (E1 & E2) och satets ramuppsattning (B).

2. Anvand skruvarna (A36 & G2) och skivorna (A37) som du tog bort tidigare till att satta fast
pedalstbden (H1).
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STEG 6
1. Ta bort tva skruvar (B12) och tva brickor (B11) fran satets skenuppsattning (B).

2. Fast den bakre stabilisatoruppsattningen (D) pa satets skenuppsattning (B) med
de tva skruvarna (B12) och de tva brickorna (B11) som du tog bort tidigare.

STEG 7
1. Ta bort fyra skruvar fran (F2) fran satesdynan (F1).

2. Fast satesdynan (F1) i satets fastesuppsattning(B2) med de fyra skruvarna (F2) som du tog bort
tidigare.
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STEG

1.Hall i aluminiumskenan ordentligt.

2.Skjut forsiktigt ned hopvikningslaset (A24) samtidigt som du haller i aluminiumskenan.
3. Sank forsiktigt ned satets skenuppsattning (B) pa golvet.

4. Dra upp roddmaskinen langs med skenhandtaget (B10) tills du hor ett klick.

@ ﬁ?% ®
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STEG 9
1. Ta bort tre skruvar (A38) fran huvudramen (A).
2. Anslut kabeln (A14) till displayen (J2) och for kabeln forsiktigt in i displaystamfastet (Z).

3. Fast displaystammen (J1) i displaystamféastet (Z) med de tre skruvarna (A38)
som du tagit bort tidigare.

A38
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HOPFALLNING AV RODDMASKINEN

Tryck ned hopfallningslaset (A24) samtidigt Séank forsiktigt ned satets skenuppsattning (B) pa
som du haller i skenhandtaget (B10) golvet.
ordentligt.

Lyft upp satets skenuppsattning (B) tills du hér
ett klick.
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DISPLAY
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START
Tryck pa den har knappen for att starta ett snabbprogram utan att stalla in
personliga traningsdata.

= >

2. Tryck pa den har knappen for att starta ett program efter att ha stéllt in personliga traningsdata.

B. STOP

1. Tryck pa den har knappen for att stoppa traningspasset i vilket program som helst.
C. ENTER

1. Tryck pa den har knappen for att bekrafta dina val.

D. PILKNAPPAR

1. Tryck pa de har knapparna for att valja program nar displayen startas.

2. Tryck pa de har knapparna i installningslaget for att andra varden i dina personliga traningsdata.
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E. SKARM

Den héar skarmen visar din

traningsinformation.

1.TIME (tid): Tiden so har gatt eller aterstaende tid av ditt traningspass.
2.METERS (meter): Den totala distansen du har rort dig under
traningspasset.

3.STROKES (roddrag): Det totala antal roddrag du tagit under tarningspasset.
4.CALORIES (kalorier): Det ungefarliga antal kalorier du har férbrant under
traningspasset.

5.SPM: Ungefarligt antal roddrag per minut.

6.LEVEL (niva): Aktuell motstandsniva.

7.PULSE (puls): Aktuell pulsniva for traningspasset.

8.WATTS: Matning av intensitet — en watt motsvarar sex kilogram-meter per minut.
9.TIME/500M: Tid per 500 meter.

F. PROFILSKARM

1.Skarmen visar en matrisprofil for aktuellt traningspass samt motstandsnivan for varje
segment.

PROGRAM

1.QUICK START (snabbstart) visar grundlaggande traningsinformation utan att vélja
program eller malvarden.

2.TARGET TIME, METERS, CALORIES, STROKES (malvarden —tid, meter,
kalorier, roddrag) ar malvardesprogram, dar traningspassets varaktighet beror pa
dina malinstallningar.

3.RACE PROGRAM ér en tavlingsévning mot displayen.

4.PROFILE TRAINING PROGRAM (profiltraningsprogram) ar ett férhandsinstallt
tarningsprogram dar motstandsnivan beror pa dina profilval.

5.WATTPROGRAM
6.HEART RATE CONTROL PROGRAM (pulsprogram) ar ett malvardesprogram dar
du jobbar mot en malpuls. Anvandaren maste sétta pa sig pulsbandet for det har

programmet.

7.USER PROGRAM (anvandarinstallt program) ar ett program dar varje
motstandsinstallning pa matrisskarmen kan anpassas av anvandaren.
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PROGRAMINSTALLNINGAR

1. VAL AV SNABBSTART

Tryck pa START nar displayen slas pa for att starta ett traningspass eller
bdrja ro for att skicka SPM-signaler till displayen.

2. VAL AV PROGRAM

Anvand pilknapparna till att bladdra igenom programmen och tryck pa ENTER for att vélja
onskat program.

3. SKRIV IN VARDEN FOR TID, MOTSTANDSNIVA, RODDRAG, KALORIER, METER OCH
ALDER

Na&r displayen ber dig skriva in ett varde anvander du pilknapparna till att stélla in detta och
ENTER till att bekrafta.

SNABBSTARTSPROGRAMMET

Tryck pa START nar displayen slas pa for att starta ett traningspass eller borja ro for att skicka SPM-
signaler till displayen.

MALVARDEPROGRAM

1. Tryck pa pilknapparna for att véalja det manuella programmet och tryck pa ENTER for att
bekrafta.

2.Nar displayen ber dig stalla in malvarden for TIME (tid), RESISTANCE LEVEL (motstandsniva),
STROKES (roddrag), CALORIES (kalorier) och METERS (meter) trycker du pa pilknapparna
for att skriva in dnskat varde och ENTER for att bekrafta.

3.Nar du har slutfort programmeringen av malvarden trycker du pd START for att starta
traningspasset eller borja ro for att starta programmet automatiskt.

4.Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

5.Tryck pa STOP for att avsluta traningspasset.
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RACE-PROGRAMMET

1.

Anvand pilknapparna for att valja RACE-programmet och tryck sedan pa ENTER for att
bekrafta.

Nar displayen ber dig skriva in malvarden fér TIME/500M (tid per 500 meter), RESTISTANCE
LEVEL (motstandsniva) och METERS (meter) trycker du pa pilknapparna for att stalla in dnskat
varde och ENTER for att bekrafta.

Nar du har slutfort programmeringen av malvarden trycker du pa START for att starta
traningspasset eller borja ro for att starta programmet automatiskt.

Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

Tryck pa STOP for att avsluta tréaningspasset.

PROFILTRANINGSPROGRAMMET

1.

Anvand pilknapparna for att valja PROFILE TRAINING-programmet och tryck sedan p4 ENTER
for att bekrafta.

Valj en av tolv traningsprofiler genom att trycka pa pilknapparna och sedan pa ENTER for att
bekrafta.

Nar displayen ber dig skriva in malvarden for TIME (tid), CALORIES (kalorier), METERS
(meter) och RESTISTANCE LEVEL (motstandsniva) trycker du pa pilknapparna for att stélla in
Onskat varde och ENTER for att bekrafta.

Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

Tryck pd STOP for att avsluta traningspasset.

WATT-PROGRAMMET

1.

Anvand pilknapparna for att valja WATT-programmet och tryck sedan p& ENTER for att
bekrafta.

Nar displayen ber dig skriva in malvarden for WATTS, TIME (tid), STROKES (roddrag)
CALORIES (kalorier), METERS (meter) och RESTISTANCE LEVEL (motstandsniva) trycker du
pa pilknapparna for att stalla in dnskat varde och ENTER for att bekrafta.

Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

Tryck pa STOP for att avsluta tréaningspasset.
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PULS-PROGRAMMET

1. Anvand pilknapparna for att valja H.R.C.-programmet och tryck sedan pa ENTER for att
bekrafta.

2. Skrivin din alder med hjalp av pilknapparna och tryck pa ENTER for att bekréafta.

3. Valj ett av fyra pulsvarden (55 %, 75 %, 85 %, THR) med hjélp av pilknapparna och tryck pa
ENTER for at bekrafta. Om du valjer THR anvander du pilknapparna till att justera THR-vardet
och tryck pa ENTER for att bekrafta.

4. Nar displayen ber dig skriva in malvarden for TIME (tid), STROKES (roddrag) CALORIES
(kalorier) och METERS (meter) trycker du pa pilknapparna for att stélla in 6nskat varde och
ENTER for att bekrafta.

5. Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

6. Under traningspasset kontrollerar displayen din puls var 30:e sekund och justeras motstandet
efter den. Om displayen inte kdnner av nagon puls blinkar meddelandet "NO PULSE” fem
ganger pa skarmen innan aktuell motstandsniva avbryts.

7. Om displayen inte kanner av nagon puls inom loppet av traningspasset sanks motstandsnivan
till 1. Om maskinen anda inte kanner av nagon puls kommer programmet att avslutas.

8. Tryck pa STOP for att avsluta traningspasset.

ANVANDARINSTALLDA PROGRAM

1. Anvand pilknapparna for att valja ett av USER-programmen (USER 1-USER 5) och tryck sedan
pa ENTER for att bekrafta.

2. Sk&rmen visar nu en forhandsinstalld matrisprofil.
3. Hallin ENTER i tva sekunder for att anpassa den har profilen.

4. Nar du uppmanas att skriva in en motstandsniva for varje segment i matrisprofilen (S-1 till S-16)
anvander du pilknapparna till att justera motstandsvardena och trycker p& ENTER for att
bekrafta varje instéllning.

5. Nar programmeringen ar slutford haller du ENTER intryckt i tva sekunder for att ga vidare till
nasta steg.

6. Nar displayen ber dig skriva in malvarden for TIME (tid), CALORIES (kalorier), METERS
(meter) och RESTISTANCE LEVEL (motstandsniva) trycker du pa pilknapparna for att stalla in
Oonskat varde och ENTER for att bekréafta.

7. Nar anvandaren slutar ro under traningspasset visar skarmen meddelande "PAUSE”.

8. Tryck pa STOP for att avsluta traningspasset.

21



PULSBAND

Pulsbandet anvander sig att tva kontaktomraden for att kdnna av och skicka dina pulssignaler till
displayen. Droppa nagra droppar vatten pa bada kontaktomradena innan du satter pa dig pulsbandet.
Detta forbattrar pulssignalens exakthet. Det rekommenderas att du anvander pulsbandet direkt mot
huden, men det fungerar ocksa pa tunna klader.

PLACERING AV PULSBANDET
Pulsbandet bor baras direkt under brostet, sa som visas pa bilden nedan, med IMPETUS-loggan vand

utat. Justera det elastiska bandet sa att det sitter tillrackligt bekvamt for att du ska kunna trana och
andas.

LOGO
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UPPVARMNING

Uppvarmning ar en viktig del av varje traningspass. Det forbereder kroppen fér de mer intensiva passen och minskar risken
for skador genom att 6ka blodcirkulationen, vilken transporterar mer syre till musklerna och ékar kroppstemperaturen.

FORSLAG PA TANJINING

Bilderna till héger visar korrekt form av tanjning. Ror dig sakta medan
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 tanjer hamstringsenor, baksidan av knana 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 sa langt du kan mot dina tar. Rakna till 15, och slappna
av. Upprepa tre ganger for varje ben. Detta tanjer hamstringsenor, ne
delen av ryggen och ljumsken.

3. Akillessena och vad
Placera en fot framfor den andra och placera handerna framfor dig

mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och placera den bakre foten pj
hofterna mot vaggen.

Ré&kna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben. Dettd tanj

4. Quadriceps

Placera en hand p& vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en a
For din hal sa nara skinkan som mgjligt. Rakna till 15, och slappna av
knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Innerlar
Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knan utstickande

ljumsken. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.
Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

amat och ror

A handen.
ténjer

mot
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RENGORING OCH UNDERHALL

1.Kontrollera regelbundet hur jamnt de olika delarna rér sig. Lagg pa smorjmedel pa alla
rorliga delar, med undantag for handtagen, for att fa dem att réra sig jamnare.

2.Torka regelbundet av smuts fran maskinen. Anvand en fuktig trasa till att rengora
plastdelarna och en torr trasa till att rengdra metallramen.

3.Undvik att anvanda maskinen i fuktiga miljoer.

4.Kontrollera maskinen regelbundet med avseende pa skador och var extra noggrann med
att kontrollera lederna. Byt ut skadade och utslitha komponenter omedelbart.

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring|Smorjmedel
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning [Vatten Nej
Efter
Dator Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning [Nej Nej
Skruvar, Alla muttrar och skruvar ska kontrolleras och efterdras vid
muttrat etc. behov. Manadsvis  |Nej Nej
Inspektera med avseende pa slitage och byt ut delar som ar
Rorliga delar |utslitna eller skadade. Manadsvis  [Nej WD-40
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt stram och att den ar i
Drivrem ratt position. Arligen Nej Nej




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 maojliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att na oss och for att bestélla reservdelar. Genom att

fylla i formularet ger du oss den information vi behdver for att kunna hjalpa dig pa basta
moijliga satt.



