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AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serlous
injury. Read the user’s

TREADMILL IS IN OPERATION. )
\,

manual, and:

* Stand only on the
side rails when
starting or stopping

treadmill.

« Change speed In small Increments.
+ Hold handrails to prevent falling,
and always wear the safety clip
while operating the treadmill.

+ Stop if you feel faint, dizzy, or
ort of breath.

« Fully engage the storage latch
before the treadmill is moved
or storad.

* Incline should be set to zero
before folding the treadmill into
a storage position.

* Nover allow children
or around the

on
! E treadmill.
+ Remove the safety

key when treadmill
Is not In use.

+ Keep clothing,

fingers, and hair
‘away from moving
parts.

« Never try to adjust
or fix the belt while
It ks moving.

+ Always wear athletic
'shoes while operating
the treadmill.




VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Obs: Det ar viktigt att du laser igenom alla sékerhetsforeskrifter och instruktioner i denna
bruksanvisning samt alla varningsdekaler pa enheten innan du borjar anvanda den.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Innan du pabdrjar detta eller nagot annat traningsprogram bor du tala med en lakare.
Detta &r extra viktigt om du ar éver 35 ar gammal eller har kéanda halsoproblem.

Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander traningsmaskinen har fatt
tillrdcklig information om alla sdkerhetsforeskrifter och instruktioner.

Anvand traningsmaskinen endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

Detta I6pband ar endast avsedd fér hemmabruk. Anvand inte traningsmaskinen
kommersiellt, for uthyrning eller pa institutioner.

Hall enheten inomhus och se till att skydda den mot fukt och damm. Placera inte
enheten i garaget, néra vatten eller utomhus, inte ens under tak.

Placera enheten pa ett jamnt underlag.med minst tva och en halv meters fritt
utrymme bakom enheten samt en halv meters fritt utrymme pa bada sidor. Placera
inte enheten dar Iufttillforseln kan blockeras. Placera enheten pa en matta for att
skydda underlaget.

Anvand inte enheten dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.

Hall alltid borta husdjur och barn under 12 ar fran enheten.

Max. vikt for traningsmaskinen ar 150 kg.

Endast en person at gangen kan anvanda enheten.

Bar lampliga traningsklader nar du anvander traningsmaskinen. Undvik |0st sittande
klader som kan fastna i enheten. Anvand alltid rena joggingskor — anvand aldrig

maskinen barfota, med enbart strumpor eller sandaler.

N&r du ansluter strémkabeln (se sidan 19), kontrollera att vagguttaget ar jordat och
att inga andra elektriska apparater &ar kopplade till samma sékring.

Om du behéver en forlangningskabel, anvand endast en kabel med 3-tradar, 14-
gauge (1 mm?) som inte langre an 1,5 meter.

Se till att stromkabeln halls borta fran upphettade ytor.

Spring inte pa lopbandet nar strommen ar franslagen. Anvand inte enheten om
I6pbandet, stromkabeln eller kontakten &r skadade. Se sidan 34 for felsokning.
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Lar dig nddstoppsproceduren (se sidan 21).

Sta inte pa lopbandet nar du startar enheten. Hall alltid i handtagen.
Traningsmaskinens ljudniva dkar nar den anvands.

Hall fingrar, har och klader borta fran I6pbandet nar det ar i rorelse.

Lopbandet kan rulla mycket fort. Justera hastigheten gradvis och undvika stora
hastighetsandringar pa mycket kort tid.

Pulssensorn ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer, inklusive anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen. Pulssensorn &r endast avsedd att ge
anvandaren ett hum om allmanna pulstrender i traningen.

Lamna inte I6pbandet utan uppsikt nar Iopbandet ror sig. Nar du inte ska anvéanda
enheten bor du ta ut nyckeln, sla ifran strombrytaren och koppla bort stromkabeln.
Strombrytarens placering visas pa sidan 5.

Forsok inte hoja, sanka eller flytta enheten forran den ar fardigmonterat (se sidan 7
for montering, och se sidan 33 for hopfallning och flytt av enheten). Du maste kunna
lyfta 20 kg pa ett sékert satt for att kunna lyfta, sanka eller flytta I6pbandet .

Nar du faller ihop eller flyttar enheten, kontrollera att forvaringssparren sitter sakert.
Stoppa inte in nagra foremal i I6pbandets dppningar.

Inspektera enheten regelbundet, och spann alla delar.

VIKTIGT: Koppla alltid fran stromkabeln efter anvandning, fére rengdring samt innan
du utfér underhall enligt beskrivning i denna bruksanvisning. Ta inte bort héljet om du
inte instruerats av en servicetekniker att gora detta. Allt underhall utéver det som
beskrivs i denna bruksanvisning bor utféras av en behorig fackman.

Overtraning kan motverka sitt syfte och vara farligt fér halsan. Om du kanner dig

illamaende, yr eller upplever ndgon annan form av obehag maste du genast avbryta
traningen och paborja avslappningen.

SPARA BRUKSANVISNINGEN FOR FRAMTIDA REFERENS.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt den revolutionerande PROFORM PERFORMANCE 1850. Det har
I6pbandet har manga olika funktioner som har utvecklats for att géra traningen hemma
roligare och effektivare. Nar traningsmaskinen inte anvands kan den fallas ihop sa att den tar
mindre an halften sa stor plats jamfort med andra l6pband.

Du rekommenderas att satta dig in i denna bruksanvisning innan du bérjar anvanda enheten.
Om det ar nagot du undrar 6ver sa finns kontaktinformationen till Mylna Sports Servicecenter
pa bruksanvisningens baksida.

Lengde: 206 cm Nettbrettholder
Bredde: 93 cm
Konsoll
Kurv
Ngkkel/
klemme
Strembryter
Lapeband
Fotskinne
Plattformdempere

Valseskruer
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MONTERING

« Ni behover vara tva personer vid monteringen.

* Lagg ut alla delar pa ett 6ppet omrade och avlagsna férpackningsmaterialet. Kasta inte bort
forpackningsmaterialet innan du ar klar med monteringen.

» Under frakten kan en del av enhetens smdrjmedel ha spritt sig till andra delar av
traningsmaskinen. Detta ar helt normalt och paverkar inte traningsmaskinens funktion
negativt. Du kan reng6ra enheten med en mjuk trasa och ett milt rengdringsmedel utan
slipverkan.

* Vanster delar ar markerade med "L" eller "Left", och hdger delar & markerade med "R" eller
"Right".
» Se foregaende sida for att identifiera smadelar.

* Till monteringen behdéver du insexnycklar (medfdljer), skiftnyckel och

stjarnskruvmejsel
EF—

Anvand inte elektriska verktyg eftersom de kan
skada traningsmaskinen.

1. Registrera din produkt pa 1
www.iconsupport.eu

Detta aktiverar din garanti och ger dig
mojlighet att fa uppgraderingar och
specialerbjudanden.

Om du inte har tillgang till Internet, kan
kontakta Mylna Sport.
Kontaktinformation hittar du pa
bruksanvisningens sista sida.




2. Kontrollera att stromkabeln ar
bortkopplad.

Tryck in en bashatta (74) i varje sida av basen
(94).

Ta darefter av bandet som haller fast
stolpledningen (81) i den framre delen av
basen (94).

Leta reda pa hoger stolpe (90). Ta hjalp av en
annan person som ska halla den hogra
stolpen nara basen (94).

Se den lilla bilden: Bind fast héger stolpes
(90) kabelband ordentligt runt &nden av
stolpkabeln (81). F6r darefter in stolpkabeln i
den nedre delen av héger stolpe medan du
drar den andra &nden av kabelbandet genom
stolpen.

3. L&gg den hdgra stolpen (90) nara basen
(94). Tryck in en dljett (77) i det kvadratiska
halet pa den hogra stolpen. Var forsiktig sa
att du inte klammer jordkabeln.

Om du hittar en skruv (A) férhandsmonterad i
hdger stolpe (90) kan denna tas bort och
kastas.

Fast darefter jordkabeln vid hoger stolpe (90)
med en #8 x 1/2"-silverskruv (10) enligt bilden.
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4. For in en hjuldistans (63) i ett av framhjulen
(62). Hall detta framhjul i botten av hdger stolpe
(90) och for in en 3/8 tum x 4 tum skruv (7) med
en 3/8 tum stjarnbricka (13) i hdger stolpe och
hjulet.

Upprepa detta steg pa vanster sida av
traningsmaskinen (visas inte).

5. Placera en bit forpackningsmaterial (B)
under hoger sida av basen (94). Hall den hogra
stolpen (90) mot basen. Var forsiktig sa att du
inte klammer stolpledningen (81).

For in tva 3/8 tum x 4 tum skruvar (7) med to
3/8 tum stjarnbrickor (13) i héger stolpe (90)
och spann delvis fast de tre skruvarna i basen
(94), spann inte at helt annu.

Flytta forpackningsmaterialet (B) till vanster
sida av basen (94) och fast vanster stolpe
(visas inte) pa samma sétt. Obs: Det finns
inga ledningar pa vanster sida.

Ta bort forpackningsmaterialet (B) fran basens
utsida (94).




6. Ta bort de fyra indikerade 5/16 tum x %
tum skruvarna (4) och spara dessa till
senare.

Leta reda pa vanster och héger baskapor (82,
83). For pa vanster basskydd pa vanster stolpe
(89), och hoger basskydd pa hoger stolpe (90),
Tryck inte fast dem annu.

7. Leta reda pa vanster handtagsuppsattning
(C). Fast vanster handtag (B) i vanster stolpe
(89) med tva 5/16" x 2 1/2-skruvar (28) och tva
5/16"-stjarnbrickor (11), skruva inte in
skruvarna helt annu.

Ta bort och kassera den indikerade skruven (D).




8. For in stolpkabeln (81) nertill pa det hogra
handtagssetet (E) och ut genom fronten, sa
som bilden visar.

Fast hoger handtagsset (B) i hdger stolpe (90)
med tva 5/16" x 2 1/2-skruvar (28) och tva
5/16"-stjarnbrickor (11), skruva inte in
skruvarna helt annu. Var forsiktig sa att du
inte klammer stolpledningen (81).

Ta bort och kassera den indikerade skruven.

9. Placera displaybasen (64) upp och ner pa
ett mjukt underlag for att undvika repor. Om
pulsstangen (93) ar monterad i displaybasen
med band ska dessa tas bort.

Ta bort och kassera de fyra indikerade
skruvarna (F). Ta darefter bort pulsstangen
(93).

Ta bort de fyra 5/16" x 3/4”-skruvarna (4)
och de sex #8 x ¥”’-skruvarna (2) och
spara dessa. Lyft ut de tva displayklammorna
(41) och displayramen (18).




10. Hitta héger och vanster korg (27, 36).

Fast korgarna (27,36) vid displaybasen (64)
med atta #8 x ¥2"-skruvar (1). Spann inte
skruvarna for hart.

Fast displayramen (18) med de sex #8 x %”-
skruvarna (2) och de tva displayklammorna
(41) som du tog bort i steg 9. Spann inte
skruvarna for hart.

11. Obs: Undvik att skada pulsstangen

(93), anvand inte elektriska verktyg och
spann inte #10 x 3/4"-skruvarna (9) for

mycket.

Positionera pulsstangen (93) enligt bilden.
Fast pulsstangen vid handtagen (86) med tva
#10 x ¥a"-skruvar (9) och tva #10-stjarnbrickor
(5). Skruva in bagge skruvarna med
fingrarna innan du spanner dem. Var
forsiktig sa att du inte klammer
stolpkabeln (81) eller handtagskablarna

(G).

Spann darefter de fyra 5/16 tum x 2 Y2-tums
skruvarna (28) ordentligt.

Ta bort kabelbandet fran stolpkabeln (81).




12. Hall displayen (H) nara pulsstangen (93).
Anslut jordledningen fran displayenheten till
displayens jordledning (58) pa pulsstangen.

Placera displayenheten (H) pa handtagens
fasten (86). Var forsiktig sa att du inte
klammer kablarna. Se till att
handtagskablarna (G) ar placerade enligt
bilden.

Fast displayenheten (H) med de fyra 5/16" X %
tums skruvarna (4) som du tog bort i steg 9,
samt fyra 5/16 tums stjarnbrickor (11). Spann
inte skruvarna helt annu.

13. Fast displayenheten (H) i pulsstangen (93)
med fyra #8 x 1/2”-skruvar (1). Skruva in alla
skruvarna med fingrarna innan du spanner
dem.

Spann darefter de fyra 5/16-tum x ¥%-tum
skruvarna (4) ordentligt.

14. For forsiktigt in stolpstangen (31) mellan
vanster och hoger stolpar (89, 90). Fast
stolpstangen med de fyra 5/16" x % tums
skruvarna (4) som du tog bort i steg 6 samt
fyra 5/16 tums stjarnbrickor (11). Skruvain
alla fyra skruvar med fingrarna innan du
spanner dem.

13




15. For stolpkabeln (81) och handtagskabel
(G) genom de tva indirekta 6glebanden pa
displaysetet (H).

Se den lilla bilden. Anslut stolpkabeln (81)
och handtagskabeln (G) i displaykablarna.
Kopplingsstyckena ska klicka ihop utan
motstand.Om de inte gor s, vand pa ett
kopplingsstycke och testa igen. OM
KOPPLINGSSTYCKENA INTE KOPPLAS
KORREKT, RISKERAR DU ATT
DISPLAYEN SKADAS NAR MASKINEN
STARTAS.

Stoppa in all 6verskottskabel i
displayenheten (H). Spann darefter de tva
banden runt kablarna och klipp av bandens
andar.

16. For handtagskabeln (G) pa vanster sida
genom de tva indirekta dglebanden pa
displaysetet (H) och anslut handtagskabeln i
displaykabeln.

Stoppa in all 6verskottskabel i
displayenheten (H). Spann darefter de tva
banden runt kablarna och klipp av bandens
andar.
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17. Spann de sex 3/8 tums- x 4 tums
skruvarna (7) ordentligt (endast ena sidan
visas pa bilden).

Tryck ner vanster och hoger basskydd (82,
83) pa basen (94).

/ l

18. Obs: Om l6pbandet monteras pa ett 18 o v\

halt underlag kan det handa att maskinen L \ ‘

rullar framét i det har steget. »X j
Braketter, ‘

Lyft upp ramen (56) till stdende position. Ta 38 I
hjalp av en annan person som haller upp
ramen tills steg 20 ar slutfort.

Ta bort de tva 5/16- x ¥-tums skruvarna (4)
fran lasstangen (38).

Positionera lasstangen (38) enligt bilden.
Kontrollera att dekalen med texten ”This
side toward belt” (I) ar vand mot
I6pbandet. Fast lasbalken vid fastena pa
ramen (56) med tva 5/16 x % tums skruvar (4)
som du tog bort nyss och tva 5/16 tums
stjarnbrickor (11).




19. Ta bort 5/16-tums muttern (12) och 1 3/4
skruven (6) fran hallaren pa basen (94).

Positionera forvaringslaset (53) enligt bilden.

Fast nedre delen av forvaringslaset (53) vid
fastet basen (94) med en 5/16- x 1 ¥-tums
skruv (6) och en 5/16-tums mutter (12).

Hoj forvaringslaset (53) till vertikalt 1age och
ta bort bandet (J).

20. Ta bort 5/16-tums muttern (12) och 2 1/4
skruven (3) fran hallaren pa lasstaget (38).

Justera den Ovre anden av foérvaringslaset
(53) med hallaren pa lasstaget (38) och for
5/16-tum x 2 1/4 skruven (3) genom hallaren
och forvaringslaset. Detta trycker ut en
distans (K) fran andra anden. Kasta
denna.

Spann 5/16-tums muttern (12) pa en 5/16- x 2
Ya-tums skruv (3). Spann inte muttern for
hart. Forvaringslaset (53) ska kunna
vridas.

Sank ramen (56) (se sidan 33).




21. Fast surfplattshallaren (88) pa baksidan av
displayenheten (H) med fyra #8 x Y2-tum
maskinskruvar (8). Skruvain alla
maskinskruvarna med fingrarna innan du
spanner dem.Spann inte skruvarna for
hart.

22. Kontrollera att alla delar &ar ordentligt atdragna innan du anvander
traningsmaskinen. Om displayen ar tackt av genomskinlig plast kan du avlagsna denna.
Placera enheten pa en matta for att skydda underlaget. Forvara inte traningsmaskinen i
direkt solljus eftersom det kan skada displayen. Obs: Extra smadelar kan félja med i
forpackningen. Spara de medfdljande insexnycklarna eftersom dessa kravs for att justera
[6pbandet (se sidan 35 och 36).



PULSBALTET

SA HAR SATTER DU PA PULSBALTET

Om pulsbaltet ser ut som péa forsta bilden, tryck igang
radiosandaren (A) med knapparna pa brostbéltet (B). Om
pulsbaltet ser ut som pa den andra bilden, for in tappen
(C) pa ena sidan av brostbaltet (D) i &nden pa
radiosédndaren (E). Tryck darefter radiosandarens ande in
under spannet (F) p& brostbaltet. Tappen bor sitta jamnt
med radioséndaren.

For darefter upp brostbaltet runt brostkorgen s& som

bilden visar, pulsbandet ska sitta under kladerna, spéant

mot huden. Kontrollera att logotypen p& sensorenheten
pekar utat och att den inte &r uppochner. Fast andra

anden av pulsbandet. Anpassa vid behov bréstbandets

Dra ut sensorenheten nagon centimeter frn kroppen och leta reda pa de tva elektrodomradena (G) pa insidan av
remmen. Anvand en saltldsning som spott eller kontaktlinsvatska pa bada elektrodomradena. Spann
sensorenheten mot huden.

HANTERING OCH UNDERHALL AV PULSBALTET
Torka av pulsbaltet noga efter varje anvandning. Pulsbaltet aktiveras varje gang elektrodomradena fuktas och
hjartrytmmonitorn tillkopplas. Pulsbéltet stangs av nar det tas bort eller nar elektrodomradena ar torra. Om
pulsbaltet inte torkas efter varje anvandning kan det forbli aktiverat langre &n nédvandigt, vilket leder till att
batteriet tar slut i fortid.
— Forvara pulsbaltet pa en varm, torr plats. Forvara inte pulsbaltet i en plastpase eller forvaringsbox
som kan lagra fukt.
— Utsétt inte pulsbéltet for direkt solljus under en langre tid och utsétt det inte heller fér temperaturer 6ver 50°C
eller under
-10 °C.
- Bgj inte och tanj inte ut sensorenheten mer &n absolut ndédvandigt vid anvandning eller férvaring av pulsbaltet.
- Rengor sensorenheten med en fuktig handduk — anvénd aldrig alkohol, slipmedel eller kemikalier. Bréstremmen
kan tvattas for hand och lufttorka.

FELSOKNING AV PULSBALTET

Kontrollera att pulsbaltet ar fast vid kroppen som beskrivet tidigare pa denna sida. Obs: Om pulsbaltet inte
fungerar nar det ar placerat som beskrivet, prova att flytta det litet hogre upp eller langre ned pa brostet.
Anvand en saltlésning som spott eller kontaktlinsvatska for att fukta bada elektrodomradena pa sensorenheten.
Om avlasningarna av hjartrytmen inte visas forran du borjar svettas, prova att fukta elektrodomradena pa nytt.
Medan du gar eller springer pa traningsredskapet, placera dig nara mitten av I[6pbandet. For att displayen ska
visa avlasningar av hjartrytmen méaste anvandaren befinna sig pa en armlangds avstand fran displayen.
Pulsbaltet ar designat att fungera pa manniskor med normal hjartrytm. Avlasningsproblem kan vara ett resultat
av medicinska problem.

Pulsbaltet kan paverkas av magnetiska stérningar som kan uppsta pa grund av kraftledningar eller andra
faktorer. Om du misstanker att detta kan vara ett problem, prova att placera lI6pbandet pa en annan plats i
hemmet.



DRIFT OCH JUSTERINGAR

STROMKABEL

Traningsmaskinen maste vara jordad.

Om det intraffar ett fel eller maskinen
gar sénder minskar jordningen risken
for elstdétar genom att leda bort
strommen med minsta mdjliga
motstand.
Produkten ar utrustad med en elkabel
med jordad stickkontakt.

- VIKTIGT: Om elkabeln ar

II Stremtilgang, tredemglle

Stremledning

skadad SKA den erséattas med motsvarande kabel, av tillverkaren eller

behorig serviceverkstad.

- Se bilden: Anslut den markerade anden av elkabeln i traningsmaskinen, sa som

bilden visar.
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iFit.com

Med hjalp av ditt iFit-anpassade I6pband kan du anvanda dig av olika funktioner fran iFit.com for att
hjalpa dig att na dina traningsmal.

Trana var du vill i varlden .‘| Ladda ner tréaningspass
9 med anpassade versioner som tagits fram for att
av Google Maps. hjalpa dig att na dina mal.

p traningsresultat
binet och fa kontroll
| framsteg.

@ a [framsteg genom
a imot andra iFit-

Stall in malvarden for
kalorier, tid eller distans.

Valj och ladda ner flera olika
viktminskningsprogram.

Se hdgupplosta filmer med
simulerade traningspass.

Displayfunktioner
Enhetens display erbjuder ett urval funktioner som gor din traning mer effektiv och trevligare.

| det manuella laget kan du andra hastighet och stigning pa enheten med en enda knapptryckning.
Under traningspasset ger displayen fortiopande aterkoppling om dina framsteg. Du kan dven mata din
hjartrym med hjalp av handpulssensorerna eller pulsbaltet.

Displayen erbjuder &ven utvalda traningsprogram som kontrollerar hastighet och stigning, samtidigt
som det hjalper dig genom ett effektivt trdningspass.

Du kan till och med surfa pa nétet eller lyssna pa musik eller ljudbocker via displayens ljudsystem
under traningspasset.

For att sl& pa strommen, se sidan 21.
Pekskéarm, se sidan 21.
Instéllning av displayen, se sidan 22.



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om l6pbandet har utsatts for kalla temperaturer, rekommenderas du att |ata den varmas upp till
rumstemperatur innan du bdrjar anvanda den. Annars riskerar du att skada displayen eller

andra elektroniska komponenter.

P
Anslut stromkabeln (se sidan 19). Leta darefter reda pa strémbrytaren vid stromkabeln. i
Stall in den pé nollstallning.

Lopbandet har ett demolage, utvecklat for displaymodeller i butik. Om skarmen lyser upp
genast nar du ansluter stromkabeln och trycker pa strombrytaren, innebar det att demolaget ar
aktiverat. Du stanger av demolaget genom att halla in STOP-knappen i nagra sekunder. Om
skarmen fortsatter att lysa, se INFORMATIONSLAGE pé sidan 28.

Sta pa traningsmaskinens fotskenor. Leta reda pa klamman som &r fast vid
nyckeln (se bilden) och fast klamman vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till @/ Neakkel
displayen.

Efter ett dgonblick aktiveras skarmen. Viktigt: | en nddsituation

kan nyckeln dras ut fran displayen. Da saktar [6pbandet farten \ E
tills det stannar helt. Testa klammans funktion genom att ta nagra steg

bak&t. Om nyckeln inte dras ut fr&n displayen méaste du justera Klemme

klammans position.

PEKSKARM

Displayen bestar av en pekfargskarm. Foljande information hjalper dig att satta dig in i enhetens
funktioner och teknik.

e Displayen fungerar pd samma sétt som andra pekskarmar: Du kan flytta runt fingret pa skarmen
for att rora vissa bilder pa skarmen, som t.ex. i ett traningspass (se steg 5 pa sidan 23). Du kan
inte zooma in eller ut med hjélp av fingrarna.

e  Skarmen ar inte tryckkanslig och du behover inte trycka hart pa den.

e  Om du vill skriva in text i en textruta, ror vid textrutan for att dppna tangentbordet. Om du vill
knappa in siffror eller andra tecken pa tangentbordet, vidror ?123-knappen. Om du vill se fler
tecken, tryck pa Alt-knappen. Tryck en gang till pa Alt-knappen for att ga tillbaka till
siffertangentbordet. Tryck p& ABC-knappen for att aterga till bokstavstangentbordet. Tryck pa
knappen med en uppatpil for att skriva in en stor bokstav. Tryck en gang till pA samma knapp for
att kunna skriva in flera stora bokstaver pa rad. Tryck pa knappen en tredje gang for att aterga till
sma bokstaver. Tryck pa knappen med en bakatpekande pil och ett X for att radera den senaste
bokstav du skrev in.

e Anvand knapparna som visas pa bilden till hoger
for att navigera runt i systemet. Tryck pa Hjem Innstillinger  Tilbake
hemknappen for att aterga till huvudmenyn.
Tryck pa instéllningsknappen for att komma till
installningsmenyn (se sidan 28). Tryck pa
bakatknappen for att ga tillbaka till féregaende
skarm.




DISPLAYINSTALLNINGAR
DISPLAYINSTALLNINGAR

1. Anslutatill ditt tradlésa natverk.
Om du vill ansluta till Internet, ladda ner iFit-pass och anvénda andra displayfunktioner, maste
du vara uppkopplad pa ditt tradlosa natverk. Se sidan 31 for mer information om hur du
ansluter till Internet.

2. Kontrollera om det finns programuppdateringar.
Se forst steg 1 pa sidan 28 och steg 2 pa sidan 30 for att valja MAINTENANCE-laget. Se
darefter steg 3 pa sidan 30 for att soka efter programuppdateringar.

3. Kalibrera lutningssystemet.
Se darefter steg 4 pa sidan 31 for att kalibrera enhetens lutningssystem.

4. Skapa ett iFit-Live-konto.
Tryck pa globknappen néra nedre vanstra hérnet av skarmen, och tryck darefter pa iFit-Live-
knappen.

Obs: Se sidan 30 for information om hur du navigerar i en webblasare. Webblasarens
standardskarm ar hemsidan for iFit.com. Folj instruktionerna pa skarmen for att skapa ett iFit-
medlemskap.

Nu kan du bérja anvanda displayen. Pa de foljande sidorna beskrivs de olika traningsprogrammen och
andra funktioner i displayen.

Manuellt 1&ge, se denna sida. Program, se sidan 24.
Malvarden, se sidan 25. iFit Live, se sidan 26.
Pulspass, se sidan 27. Installningslége, se sidan 28.
Ljudsystemet, se sidan 29. Webblésare, se sidan 30.
Underhallslage, se sidan 31. Tradlost natverk, se sidan 31.

Hallaren for surfplatta, se sidan 32.

Nu kan du ta bort all skyddsplast fran displayen. Ta alltid pa dig rena joggingskor nar du
tranar, sé att du inte skadar |I6pbandet. Forsta gangen du anvander apparaten bor du héalla koll
pa justeringen av [6pbandet och centrera det vid behov (se sidan 36).

MANUELLT LAGE

1. Satt in nyckeln i displayen
Se sidan 21. Det kan ta upp till en minut for displayen att bli klar att

anvandas.
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2. Valj huvudmenyn
N&r du satter pa strommen visas huvudmenyn pa skarmen
nar displayen har satts pa.

B3] Ot GErSE

3. Starta |I6pbandet och justera hastigheten
Vidrér RUN-knappen pa skarmen eller tryck pA RUN-knappen pa



displayen for att starta I6pbandet. Du kan aven trycka pa MANUAL-knappen

pa displayen, och darefter trycka pd RESUME-knappen pa skarmen. Lopbandet kommer att borja réra
sig i 2km/t. Under traningen kan du &ndra hastighet genom att trycka pd SPEED+/-. Hastigheten
andras med 0,1 km/t per tryckning. Om du haller in knappen andras hastigheten med 0,5 km/t per
tryckning.

Du kan aven trycka pa en av de numrerade hastighetsknapparna, som gradvis andrar hastigheten till
det valda vardet.

Tryck pa STOP-knappen for att stoppa lIopbandet. Om du vill starta det pa nytt, trycker du pa RUN.

4. Andra lutningen efter 6nskemal
Under traningen kan du &ndra lutningen genom att trycka pa INCLINE+/- eller ndgon av de numrerade
lutningsknapparna.

OBS: Forste gangen du anvander enheten bor du kalibrera lutningssystemet.
Se steg 4 pa sidan 31.

5. F& overblick éver dina framsteg 56 03030 _ 1o 001]
Displayen har flera skarmlagen. Det lage du valjer avgor

vilken information som visas pa skarmen. Valj skarmlage genom att féra
fingret dver skdrmen. Du kan aven se tillaggsinformation genom att vidroéra
de roda rutorna pa skarmen.

—rr
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Nar du ror dig pa lopbandet kan skarmen visa féljande information:

e Lutningsniva for traningsredskapet

e Tiden som har gatt

o Aterstéende tid (denna funktion &r inte tillganglig i det manuella laget).
o Det ungefarliga antal kalorier som du har férbréant.

o Ungefarligt antal kalorier som du férbranner per timme.

o Distansen du forflyttat dig

e Det antal vertikala meter som du har klattrat.

e Hastigheten pa lopbandet.

e En bana som representerar 400 meter.

¢ Din hastighet matt i minuter per kilometer.

e Hur ménga varv du har sprungit pa den elektroniska banen.
e Din hjartrytm (se steg 6 pa nasta sida).

Om du vill kan du &ndra volym genom att trycka p& VOLUME+/- pa displayen.

Du kan pausa traningspasset genom att trycka pa en av menyknapparna,

eller trycka pad STOP-knappen pa displayen. Om du vill starta traningsprogrammet
pa nytt

trycker du antingen pd RESUME eller RUN. Om du vill avsluta traningspasset trycker
du p4 END WORKOUT.




6. Mat din hjartrytm, om du s& 6nskar.
Obs: Om du anvander bade handpulssensorer och ett pulsbalte samtidigt, riskerar du att
signalerna forvirrar displayen och du far inga optimala uppgifter.

Se sida 18 for mer information om pulsband. Obs: Displayen &r kompatibel

med alla Bluetooth Smart-pulsmatare.

Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du ta bort den
genomskinliga
plasten som tacker dem vid leverans. Var ocksa noga med att ha rena héander.

Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du placera fotterna pa

fotskenorna och fatta tag i metallsensorerna i minst 10 sekunder. Rér inte
padina hander. Nar displayen kanner av din puls

visas din hjartrytm. Hall dina hander pa kontaktytornai cirka 15
sekunder for bésta resultat.

7. Satt pa flakten enligt dnskemal.

Flakten har flera hastighetsinstallningar och en automatisk funktion. Nar auto- @ @
funktionen ar vald, &ndrar flakten automatiskt hastighet i samspel med

I6pbandet.

Tryck pa flaktknapparna for att vélja flakthastighet eller for att satta pé/stanga av flakten eller valja
laget auto.

8. Nar du har tréanat klart tar du ut nyckeln ur displayen.

Placera fotterna pé fotskenorna och tryck pa hemknappen, tillbaka-knappen eller paA STOP pa
displayen. En traningssammanfattning visas pa skarmen. Tryck darefter pa FINISH (slutfor) for att
aterga till huvudmenyn. Du kan dven vélja om du vill spara eller publicera dina traningsresultat. Ta
darefter bort nyckeln fran displayen.

Nar du ar fardig med l6pbandet, sla ifran strombrytaren och koppla bort stromkabeln for att undvika
att I6pbandets elektroniska komponenter slits ut i fortid.

TRANINGSPROGRAM

1. Sattin nyckeln i displayen.
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pa sidan 21.

2. Valj ett traningsprogram.
Valj ett program genom att trycka pd& CALORIE-knappen, INTENSITY-knappen, SPEED-
knappen, INCLINE-knappen eller pA RANDOM pa displayen. Obs: Du kan dven trycka pa
knappen RUNNER pa skarmen for att valja traningspassmenyn.

Valj darefter dnskat traningsprogram. Skarmen visar traningspassets langd, distans och namn.
Dessutom visar skarmen det ungefarliga antal kalorier som du férbréanner under traningspasset,
samt en profil av lutningsinstéllningarna.



Starta traningspasset.
Tryck pa START WORKOUT for att starta traningspasset. Lopbandet borjar réra sig. Hall tag i
handtagen och bérja ga.

Varje program ar indelat i flera segment. En instéallning fér hastighet och en for lutning &r
programmerade for varje segment. Samma instéllining for hastighet och/eller stigning kan
forekomma i tva eller flera segment i foljd.

Profilen visar dina framsteg i traningsprogrammet under traningen. For fingret éver skarmen for
att se profilen. Den vertikala fargade linjen indikerar aktuellt segment. Den nedre profilen
representerar lutningsvardena i aktuellt segment. Den éversta profilen representerar
hastighetsinstallningarna i aktuellt segment.

Nar det forsta segmentet ar slutfort justerar enheten automatisk hastighets- och
lutningsinstallningarna infor nésta segment.

Programmet fortsatter tills det sista segmentet avslutas. Darefter séanker |6pbandet farten och
stoppar sedan helt, och en sammanfattning av traningspasset visas pa skarmen. Tryck sedan pa
FINISH for att ga tillbaka till huvudmenyn. Du kan ocksa spara eller publicera din
traningssammanfattning.

Om du tycker att instéllningarna for hastighet och/eller stigning ar for hoga eller for laga, kan du
nar som helst andra dessa med hjalp av SPEED+/- och INCLINE+/-. Tryck pa FOLLOW
WORKOUT om du vill g tillbaka till den férprogrammerade hastigheten och/eller lutningen.

Pausa traningspasset genom att trycka pa antingen bakatknappen, eller hemknappen pa
skarmen, eller STOP-knappen pé displayen. Tryck p4 RESUME eller RUN for att starta
traningspasset igen. Avsluta passet genom att trycka pa END WORKOUT.

Obs: Malvardet for kalorier ar bara ett ungefarligt varde. Dat faktiska antal kalorier som du
forbranner under traningspasset beror pa din vikt och huruvida du manuellt férbigar
programmets forinstallda hastigheter och lutningar.

F6lj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 23. Skarmen kan dven visa en profil av hastighets- och lutningsinstaliningar.

Mat din hjartrytm, om du sa énskar.
Se steg 6 pa sidan 24.

Satt pa flakten enligt 6nskemal.
Se steg 7 pa sidan 24.

Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen.
Se steg 8 pa sidan 24.



MALVARDESPROGRAM «SET-A-GOAL»

1. Séttin nyckeln i displayen.
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pa sidan 21.

2. Valj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sidan 22.

3. Vaélj ett SET-A-GOAL-traningspass.
Tryck pa SET-A-GOAL pa skarmen/displayen.

Stall in ett malvarde for TIME (tid), DISTANCE (distans), CALORIES
(kalorier) eller PACE (hastighet) genom att forst trycka pa respektive
knapp pa skarmen. Tryck darefter pd knapparna +/- pa skarmen for att
Oka eller minska malvardet, och for att vélja hastighet och lutning for
traningspasset. Darefter visar skdrmen traningspassets langd och
distans, utéver det ungefarliga

antal kalorier du vill férbranna.

4. Startatraningspasset.

Tryck pa RUN for att starta traningspasset. Lopbandet satts i rérelse. Hall i handtagen och bérja

(@) SETAGOAL
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ga. Traningspasset fungerar pa samma satt som det manuella laget (Se sidan 22 och 24).

Programmet fortsatter tills det sista segmentet avslutas. Darefter sdnker I6pbandet farten och

stoppar sedan helt, och en sammanfattning av traningspasset visas pa skarmen. Tryck sedan pa

FINISH for att ga tillbaka till huvudmenyn. Du kan ocksa spara eller publicera din

traningssammanfattning.

Obs: Malvardet for kalorier ar bara ett ungeféarligt varde.

Dat faktiske antal kalorier som du férbranner under traningspasset beror pa vikt och

amnesomsattning.
5. Folj dina framsteg pa skarmen. Se steg 5 pa sidan 23.
6. Mat din hjartrytm, om du sa dnskar. Se steg 6 pa sidan 24.

7. Satt pa flakten enligt onskemal. Se steg 7 pa sidan 24.

8. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen. Se steg 8 pa sidan 24.

IFIT-TRANINGSPASS

Du maste ha tillgang till ett tradlost natverk for att kunna anvanda iFit Live (se sidan 31). Du maste

ocksa ha ett iFit Live-konto.
1. Anslut nyckeln till displayen. Se sidan 21.

2. Vvalj huvudmenyn. Se steg 2 pa sidan 22.




3. Loggain paditt iFit Live-konto

Om du inte redan har gjort detta, tryck p4 LOGIN-knappen for att logga in pa ditt iFit Live-
konto. Skriv darefter in ditt anvandarnamn och l6sen, och tryck pa SUBMIT.
Tryck pa CANCEL om du vill lamna inloggningsmenyn.

Valj ett iFit-traningspass.

Om du vill vélja ett iFit Live-demotraningspass eller ladda ner nasta

traningspass i ditt traningsschema, tryck pa knappen MAP, TRAIN, VIDEO eller

LOSE WEIGHT for att ladda ner nasta trédningspass av den

aktuella typen. Obs: Du kan fa tillgang till demotraningspass

genom dessa knappar aven om du inte loggat in pa ett iFit Live-konto.

Tryck pa COMPETE-knappen for att delta i ett forhandsbestamt lopp. Om du vill se din
traningshistorik, tryck pa TRACK-knappen. Obs: Du kan aven trycka pa en av iFit Live-
knapparna pa displayen.

Tryck pa USER-knappen nere till hdger pa skarmen om du vill byta anvandare.

Vissa traningspass kraver att du lagger till dem i ditt traningsschema pa iFit.com innan du kan
ladda ner dem.

Se www.iFit.com for mer information.

Nar du valjer ett iFit Live-trAningspass visar skarmen traningspassets namn, varaktighet och
distans. Skarmen informerar aven om ungefarligt antal kalorier som du kommer att férbranna.
Om du valjer ett tavlingspass raknar skdrmen ner till start.

Starta traningspasset. Se steg 3 pa sidan 23.

Under vissa traningspass hors rosten fran en personlig tranare som hjalper dig genom
traningspasset.

Fo6lj med i dina egha framsteg
Se steg 5 pa sidan 24.

Skarmen kan visa en karta déver den virtuella I6prunda som du springer.

Under ett tavlingspass visar skarmen hastigheten for alla |6pare samt den distans de har
sprungit. Skarmen visar dven hur manga sekunder du ligger framfor eller bakom 6vriga I6pare.

Mat din hjartrytm, om du sé énskar. Se steg 6 pa sidan 24.
Satt pa flakten enligt 6nskemal. Se steg 7 pa sidan 24.
Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen. Se steg 8 pa sidan 24.

For mer information om iFit live, ga till www.iFit.com


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

PULSPASS

Pulspass kontrollerar I6pbandets hastighet och lutning automatiskt for att halla pulsen sa nara det
forinstallda malvardet som majligt. Obs: Man behover ha pulsband for att anvanda pulspass.

1. Tapadet medfdljande pulsbandet.
Se sidan 18 for mer information.

2. Séttin nyckeln i displayen. Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p4 sidan 21.

3. \Vélja ett pulspass.
Tryck pa HEART RATE pa displayen. Tryck dérefter pa endera PERFORMANCE eller
ENDURANCE pa displayen.

4, Skriv in maxpuls.
Tryck pa (+)(-) for att mata in din maxpuls. Du kan aven andra traningspassets hastighet och
varaktighet. Obs: Prata med en lakare for att ta reda pa din maxpuls.

5. Startatraningspasset.

Tryck pa START WORKOUT for att starta traningspasset. Lopbandet satts i rorelse. Hall tag i
handtagen och bdrja ga.

6. Fo6lj medidina egnaframsteg
Se steg 5 pa sidan 23.

7. Satt paflakten enligt 6nskemal. Se steg 7 pa sidan 24.

8. Nar du har tranat klart tar du ut nyckeln ur displayen. Se steg 8 pa sidan 24.

INSTALLNINGSLAGE

1. Valjinstallningslaget.
Satt pa displayen (se sidan 21) och vélj huvudmenyn (se steg 2 pa sidan 22). iﬁ)}
Tryck darefter pa knappen med kugghjulsbilden nere till hoger pa skarmen for att
vélja

installningslaget.

2. Valja EQUIPMENT SETTINGS-laget (utrustningsinstallningar).

Tryck pA EQUIPMENT SETTINGS pa installningsmenyn.

3. Valj sprak.
Tryck pa LANGUAGE och valj 6nskat sprak. Tryck darefter pa bakatknappen for att aterga till
foregdende meny (denna funktion ar inte tillganglig for alla produktmodeller).

4. Valj mattenhet.
Tryck pa US/METRIC for att valja onskad mattenhet. Tryck pa bakatknappen for att ga tilloaka
till foregdende meny.



10.

11.

12.

Valj tidszon.
Tryck pa TIMEZONE. Vailj din lokala tidszon for att synkronisera displayen med din lokala tid.
Tryck darefter pa bakatknappen.

Valj uppdateringstid.
Tryck pa UPDATE TIME och ange 6nskad tid. Tryck darefter pa bakatknappen.

Obs: Nar du inte ska anvanda maskinen bor du ta ut strémkabeln fran vagguttaget.
Stall in tid for uppdatering pa ett klockslag d& du vanligtvis inte anvander [6pbandet
och kan dra ut stromkabeln efter utférd uppdatering.

Sténga av eller satta pa demolaget.

Displayen har ett demolége som &r avsett att anvandas nar tréningsredskapet visas upp i
butik. Nar demolaget ar pa fungerar displayen som vanlig sa lange sakerhetsnyckeln ar
ansluten. Men om du tar ut sakerhetsnyckeln visar skarmen en demopresentation.

Stang av/satt pd demolaget genom att trycka pA DEMO MODE, och markera darefter ON-
eller OFF-rutan. Tryck darefter pa bakatknappen.

Oppna eller stanga webblasare.
Tryck forst pA BROWSER. Markera darefter ndgon av rutorna ENABLE eller DISABLE.
Tryck darefter pa bakatknappen.

Aktiveral/inaktivera STREET VIEW.

Under vissa traningspass visas en karta pa displayen. Starta/stang av kartornas STREET
VIEW-funktion genom att forsta trycka pad STREET VIEW. Tryck darefter pA ENABLE eller
DISABLE.

Tryck darefter pa bakatknappen.

Inaktivera eller aktivera sakerhetsnyckel.

Obs: denna funktion finns inte i alla produktmodeller.

Du kan vélja om enheten ska vara beroende av sakerhetsnyckeln eller inte genom att trycka
pa SAFETY KEY. Om du inte vill att enheten ska vara beroende av sikerhetsnyckeln
markerar du rutan DISABLE. Obs: L&s igenom varningstexten pa skarmen innan du gor
detta.Om du vill att enheten ska vara beroende av sakerhetsnyckeln markerar du rutan
ENABLE.

Lésenord.

Displayen kan barnsakras for att férhindra obehorig anvandning.

Tryck paA PASSCODE for att 6ppna losenordslaget. Om du ange ett I6senord avmarkerar du
rutan ENABLE. Skriv darefter in ett fyrsiffrigt losenord och tryck pa SAVE for att spara det.
Tryck pa CANCEL om du vill ga tillbaka till foregaende meny utan att spara ett [6senord. Om
du vill inaktivera ldsenordsfunktionen markerar du rutan DISABLE.

Obs: Nar du har valt att barnséakra enheten blir du alltid uppmanad att skriva in I6senordet.
Displayen fungerar inte forran ratt ldsenord skrivs in. Om du glémmer bort ditt Il6senord kan
anvanda huvudldsenordet 1985.

Automatisk nollstallning

Displayen kan erbjuda en funktion dar skarmen nollstélls automatiskt om den inte far ndgon
information via skarmen, knapparna eller I6pbandet.

Stall in 6nskad vantetid for automatisk nollstallning genom att trycka pad SAFETY SCREEN
TIMEOUT. Nu visas en lista med mdjliga tider.

Valj 6nskad tid och tryck p& bakatknappen.



13. Lamna EQUIPMENT SETTINGS-laget.
Tryck pa bakatknappen.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbocker i displayens hogtalare maste du ansluta din
musikspelare till ljudporten p& displayen. Anslut en lijudkabel (medféljer inte) till MP3-porten. Anslut
darefter den andra &nden till din musikspelare. Kontrollera att ljudkabeln ar ordentligt ansluten.

Tryck darefter pA PLAY pa din musikspelare. Du kan justera volymen antingen via

musikspelaren
eller direkt pa displayen med hjalp av VOLUME-knapparna. Om du anvander en CD- @ @

spelare

bor du placera denna pa golvet eller pa en annan plan yta for att
forhindra att CD-skivan hoppar.



WEBBLASAREN

Obs: Du méste ha tillgang till ett tr&dlst natverk och en 802.11b/n-router med aktiverad SSID-funktion
for att kunna anvénda webblasaren. Dolda natverk stods inte.

Tryck pa globsymbolen nere till vénster pa skarmen for att 6ppna webbl&asaren. Valj en webbsida.
Navigera pa webbsidan genom att trycka pa BACK, REFRESH och FORWARD pa skarmen. Du kan
lamna webblasaren genom att trycka pa RETUR.

Se sidan 21 angaende hur du anvéander tangentbordet.

For att skriva in en adress i URL-rutan méaste du eventuellt forst fora fingret nerfor skarmen for att fa
fram URL-rutan. Vidror darefter URL-rutan och anvand tangentbordet for att skriva in adressen. Tryck
pa GO nar du har skrivit in adressen.

Obs: Medan du anvander webblésaren kan du fortséatta att anvanda knapparna SPEED, INCLINE,

FAN och VOLUME, men programknapparna kommer inte att fungera.
Ga till support.iFit.com for mer information.

UNDERHALLSLAGE, «<MAINTENANCE»

1. Vdljinstallningslaget.

MAINTENANCE

Se steg 1 pa sidan 28. 5 e )
il (e ) (o]

2. Valj MAINTENANCE.
Valj MAINTENANCE i menyn SETTINGS.
Underhallslagets huvudskarm visas, och har kan du EEEC] P *

se information om produktmodell och -version.

3. Uppdatera displayens programvara.

For bast resultat bor man regelbundet kontrollera om det finns uppdateringar.Tryck pa
FIRMWARE UPDATE for att ladda ner de senaste uppdateringarna till din display via ditt
tradlosa natverk.

Uppdateringen paborjas automatiskt.

Obs:

Stang inte av strommen eller ta ur nyckeln under uppdatering, det kan skada displayen.
Skarmen visar uppdateringsférloppet. Nar uppdateringen ar slutférd stangs displayen av och
satts sedan pa igen. Om displayen inte gor detta, stang av den manuellt med strombrytaren,
vanta i tio sekunder och sla darefter till strombrytaren igen. Det kan ta ndgra minuter innan
displayen kan anvandas.

Obs: Vissa uppdateringar kan medfdra att displayen fungerar lite annorlunda an du &r van vid.
Dessa uppdateringar ar utvecklade for att forbattra din traningsupplevelse.



4. Kalibreralutningssystemet.
Tryck forst pa CALIBRATE INCLINE, och tryck darefter pd BEGIN.
Enheten hojs automatiskt till den hdgsta lutningspunkten, darefter sanks den till den lagsta
punkten och atergar slutligen till utgangspositionen. Detta kalibrerar lutningssystemet. Tryck
pa CANCEL for att ga tillbaka till installningsmenyn. Nar systemet ar kalibrerat kan du trycka
pa FINISH.
Obs: Hall undan husdjur, fotter och andra féremal frdn enheten nar systemet
kalibreras.l en nddsituation, ta ut sékerhetsnyckeln for att avbryta kalibreringen.

5. Seteknisk information.
Tryck darefter pA MACHINE INFO for att se information om din enhet. Tryck sedan pa
bakéatknappen for att aterga till foregdende meny.

6. Hitta nyckelkoder - «Find Keycodes»
Detta alternativet ar till for servicepersonal som ska ta reda pa huruvida de olika knapparna
fungerar som de ska.

7. Atergatill fabriksinstallningar.
Tryck pa FACTORY RESET for att aterga till fabriksinstéllningarna.

8. Lamnaunderhallslaget.
Tryck pa bakatknappen.

TRADLOST NATVERK
Displayen har ett lage for instalining av anslutning till ett tradldst natverk.

1. Gatill installningslaget
Se steg 1 pa sidan 28.

2. Valj WIRELESS NETWORK MODE
Tryck pa WIRELESS NETWORK for att ga till natverkslaget.

3. Aktivera WI-FI.
Kontrollera att Wi-Fi-rutan innehaller ett gront kryss. Om sa inte ar fallet, tryck en gang till pa
WI-FI och vanta i nagra sekunder. Nu soker displayen efter tillgangliga natverk.

4. stéallin din tradlésa natverksanslutning.
Nar WI-FI ar aktiverat visar skarmen en lista med tillgangliga natverk. Det kan ta nagra

sekunder innan denna lista visas pa skarmen.

Kontrollera att rutan NETWORK NOTIFICATION har ett gront kryss sa att displayen kan
meddela nar det finns ett tradldst natverk inom rackvidden.

Obs: Du méste ha ett eget tradlost natverk och en 802.11b/n-router med aktiverad SSID-
funktion. Dolda natverk sttds inte.

Nar natverkslistan visas pa skarmen, tryck pa onskat natverk. Obs: Du méaste veta namnet pa
ditt natverk (SSID). Om natverket &r I6senordsskyddat, maste du veta lésenordet.

En informationsruta fragar nu om du vill ansluta till detta natverk. Tryck pa CONNECT for att



ansluta, eller tryck pA CANCEL for att ga tillbaka till natverkslistan. Om natverket ar
l6senordsskyddat, trycker du pa lésenordsrutan. Ett tangentbord visas nu pa skarmen. Om du
vill se losenordet som du skriver in maste du avmarkera rutan SHOW PASSWORD-rutan.

Se sidan 21 angaende hur du anvéander tangentbordet.
Nér displayen ar ansluten till det tradlosa natverket visar WIFI-menyn dverst pa skarmen
meddelandet CONNECTED (ansluten). Tryck darefter pa bakatknappen for att aterga till

natverkslaget.

Om du vill koppla bort enheten fran natverket valjer du WIRELESS NETWORK och trycker pa
FORGET.

Om du har problem med att ansluta till ett I6senordsskyddat natverk, kontrollera att du har ratt
I6senord. Kom ihag att Iosenord kan innehalla stora och sma bokstaver.

Obs: iFit Live stoder bade sakra och osékra (WEP, WPA och WPA2) krypteringar.
Bredbandsuppkoppling rekommenderas eftersom prestandan ar beroende av
anslutningskvaliteten.

Se www.iFit.com fér mer information.

5. Lamna néatverkslaget.
Tryck pa bakatknappen for att lamna natverkslaget.

HALLARE FOR SURFPLATTA

Du kan anvanda din egen surfplatta medan du Nettbrettstativ
tranar. Placera surfplattan i hallaren sa sitter din

surfplatta sakert pa ratt plats.




HOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSMASKINEN
INFOR FORVARING

Innan du faller ihop traningsmaskinen maste du
justera lutningen till den lagsta instaliningen.

OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for
att kunna lyfta, sanka eller flytta traningsmaskinen .

1. Hall metallramen s&kert i den stallning som visas
pa

bilden till héger. OBS: Lyft inte upp ramen genom att
lyfta upp fotskenorna av plast.Nér du ska lyfta
ramen ar det klokt att béja pa knana, hélla ryggen
rak och lyfta med benen.

2. Lyft ramen tills lasskruven laser sig i
forvaringsposition.

Kontrollera att lasskruven har sparrats.Lagg en matta
under tréaningsmaskinen for att

skydda underlaget. Utsatt inte traningsmaskinen

for direkt solljus. Férvara inte traningsmaskinen i
temperaturer 6éver 30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSMASKINEN

Innan du flyttar tréningsmaskinen ska du falla ihop
den till férvaringsposition

enligt beskrivningen ovan. Kontrollera att
lasskruven ar last i forvaringsposition. Det kan bli
nodvandigt att ta hjalp av en annan person for att
flytta enheten.

Hall tag i handtagen med bada handerna och flytta
forsiktigt Iopbandet till 6nskat lAge. Obs: Dra inte i
ramen och flytta inte maskinen dver ett ojamnt
underlag.

SA HAR FALLER DU NER LOPBANET FORE

ANVANDNING



1. Tryck den 6vre delen framat och tryck samtidigt forsiktigt pa den Gvre delen av
forvaringslaset med foten.

2. Medan du trampar ner forvaringssparren, dra den évre delen av ramen mot dig.

3. Ta ett steg tillbaka och sénk ner ramen till golvet.




UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

For att fa basta prestanda och for att minska slitaget ar det viktigt att regelbundet utfora underhall pa
maskinen. Kontrollera och spann alla delar varje gang traningsmaskinen ska anvandas.

Rengor traningsmaskinen regelbundet, och hall I6pbandet rent och torrt. Kontrollera att
strombrytaren stangts av och att stromkabeln ar bortkopplad. Rengor traningsmaskinens yttre
delar med en fuktig trasa och en liten méangd milt rengéringsmedel. Obs: Spruta inte vatskor direkt
pé traningsmaskinen. Utsatt inte displayen for vatskor. Rengor traningsmaskinen med en mjuk
trasa.

FELSOK

Du kan I6sa de flesta problem med traningsmaskinen genom att folja stegen som beskrivs har
nedan. Leta reda pa de symptom som passar in och folj de uppréaknade stegen. Om du behdéver
ytterligare hjalp, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Det gér inte att sl& pa strommen.

LOSNING:

a. Kontrollera att stromkabeln &r korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 19). Om du behdéver en
forlangningskabel, anvand endast en kabel med 3-tréddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte &r langre an

1,5 meter.
b. Nar stromkabeln ar ansluten, kontrollera att nyckeln sitter pa plats i displayen.

c. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara strémkabeln.
Om knappen befinner sig i det lage som visas pa bilden ar
strombrytaren franslagen. Du nollstaller strombrytaren
genom att vanta i fem minuter och darefter trycka in
strdmbrytaren.

c
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PROBLEM: Strommen slas av under anvandning
LOSNING:

a. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara strémkabeln. Om knappen befinner sig i det lage som
visas pa bilden ovan ar strémbrytaren franslagen. Du nollstéller strombrytaren genom att vanta i fem
minuter och darefter trycka in strombrytaren.

b. Kontrollera att strémkabeln &r ansluten. Om den ar det, dra ur den, vanta i fem minuter och satt i
den igen.

c. Ta ut nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka den igen.

d. Om traningsmaskinen &nda inte fungerar, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Displayen fortsatter att vara aktiv &ven efter att nyckeln tagits ur.
LOSNING:

Displayen befinner sig i demolaget. Hall in STOP-knappen i nagra sekunder. Om inte det hjalper, se
sidan 28.



PROBLEM: Displayen fungerar inte som den ska

LOSNING:

a. Ta ut nyckeln fran displayen och koppla fran
stromkabeln. Ta déarefter bort de fem #8 x %4’-tums
skruvarna (2) enligt bilden. Vrid forsiktigt av holjet (65).

Lokalisera reedbrytaren (52) och magneten (50) pa
remskivans (49) vanstra sida. Vrid p& remskivan tills
magneten ar inpassad med reedbrytaren. Kontrollera
att avstandet mellan magneten och reedbrytaren ar
cirka 3 mm.Lossa #8 x 3/4 tums sjalvgangande skruv
(14) om det behovs, ror lite pa reedbrytaren och spann
darefter skruven. Fast skyddet (visas inte) med #8 x
3/4-tums skruvarna (visas ej). Lat traningsredskapet
kora nagra minuter for en korrekt fartmatning.

Topp
52| | 49
14 — 50
3mm

PROBLEM: Lutningen pa traningsmaskinen justeras inte pa ratt satt.
LOSNING: Kalibrera lutningssystemet (se steg 4 pa sidan 31).

PROBLEM: iFit Live fungerar inte korrekt.

LOSNING: Kontrollera att programvaran ar uppdaterad (se steg 3 pa sidan 30).

PROBLEM: Lopbandet kan inte anslutas till ett tradlost natverk.

LOSNING:

a. Kontrollera att de tradldsa installningarna pa displayen ar korrekta (se steg 4 pa sidan 31).
b. Kontrollera att de tradldsa installningarna for natverket ar korrekta.
c. Om det tradlosa natverket anvander WEP-kryptering kan du forsoka med att stélla in WPA

eller WPA2.

d. Om det ar nagot du undrar 6ver hittar du kontaktinformation pa sista sidan.

PROBLEM: Lopbandet sanker farten nar man gar pa det.

LOSNING:

a. Om du behover en forlangningskabel, anvand endast en kabel med 3-traddar, 1 mm2 (14-gauge)

som inte ar langre &n 1,5 meter.

b. Om I6pbandet ar for hart spant presterar inte
traningsmaskinen for fullt och I6pbandet kan ta skada.
Ta ut nyckeln och KOPPLA IFRAN STROMKABELN.
Anvand insexnyckeln for att skruva bada de bakre
valsbultarna ett kvarts varv motsols. Nar l6pbandet ar
ratt spant ska du kunna lyfta upp varje kant av
l6pbandet 5-7 cm fran plattformen. Kontrollera att
l6pbandet ar centrerat pa

plattformen. Anslut darefter stromkabeln och lat
traningsmaskinen kora nagra minuter. Upprepa
proceduren tills I6pbandet &r korrekt spant.

Valseskruer




c. Enheten &r belagd med ett hogpresterande smoérjmedel. VIKTIGT: Applicera inte silikonsprej
eller liknande medel pa enheten sdvida du inte instruerats att gora detta av en auktoriserad
servicerepresentant. Sddana medel kan forsamra I6pbandet och orsaka onddigt slitage. Om du
tror att Iopbandet behéver smoérjas, se sista sidan for kontaktinformation.

d. Om I6pbandet fortsatter att sakta farten, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Lopbandet &r inte centrerat eller slirar nar jag gar pa det.

LOSNING:

a. Om lopbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln

och KOPPLA FRAN STROMKABELN. Om

I6pbandet har dragits at vanster anvander du
insexnyckeln for att skruva vanster valsbult

ett halvt varv medurs. Om lépbandet har

dragits at hoger anvander du insexnyckeln for att skruva
hdger valsbult ett halvt varv moturs. Spann inte I16pbandet
for

hart. Anslut darefter stromkabeln

och sétt tillbaka nyckeln i displayen. Lat [dpbandet kora i

nagra minuter. Upprepa proceduren tills I6pbandet &r centrerat.

b. Om I6pbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur nyckeln | a
och KOPPLA BORT STROMKABELN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna ett
kvarts varv medurs. Nar lopbandet ar

ratt spant ska du kunna lyfta upp varje kant av

l6pbandet 57 cm fran plattformen. Kontrollera att
I[6pbandet ar centrerat pa plattformen. Anslut darefter
stromkabeln och |at traningsmaskinen kéra nagra minuter.
Upprepa proceduren tills I6pbandet ar korrekt spéant.




RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du pabérjar ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du &r
over 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

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

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

TRANINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115
Oavsett om ditt mal &r att forbranna kalorier eller att starka ditt 145 138 130 125 118 110 103

kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att du ska na dina
mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta rétt niva av traningsintensitetlzs 120 115 110 105 95 90

¢e €S

genom att anvénda din hjartrytm som vagledning. Diagrammet
visar rekommenderad puls for fettférbréanning och
aerobisk traning.

20 30 40 50 60 70 80

For att hitta ratt hjartrytm for dig, leta forst upp din alder (eller narmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet. Se
darefter pa de tre talen ovanfor din alder. Dessa tre tal definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det dversta talet & rekommenderad hjartrytm for aerobisk traning.

Fettforbrénning

De tva understa talen ar rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det dversta talet ar rekommenderad
hjartrytm for aerobisk traning. Under de férsta traningsminuterna férbrukar din kropp lattillgédngliga
kolhydratkalorier som energi.

Efter nagra minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att forbranna fett,
justerar du farten och lutningen pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det understa talet i din
traningszon. For max. fettforbranning, justera fart och stigning pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara
det mellersta talet i din trédningszon.

Aerobisk tréning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du stalla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traning &r aktivitet som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pa att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger néra det hogsta talet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje tréningspass med 5 till 10 minuters latt tréning och ténjning. En réatt utford
uppvarmning 6kar kroppstemperaturen, pulsen och blodcirkulationen som férberedelse infor tréningen.

Traning enligt trdningszonen: Nar du &r klar med uppvarmningen dkar traningsintensiteten tills din puls ligger
inom din traningszon i 20-60 minuter. (Under de forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla kvar din
puls inom din traningszon langre &n 20 minuter.) Andas jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig andan.

Nedtrappning: Avsluta varje trédningspass med 5-10 minuters ténjning for att kyla ner. Detta Okar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bor du genomféra minst tre traningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter nagra manader kan du genomféra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



FORTECKNING OVER DELAR

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Skruv, #8 x 2" 18 51 Klamma for reedbrytare 1
2 Skruv, #8 x %" 43 52 Reedbrytare 1
3 Bult, 5/16” x 2 V4" 1 53 Forvaringslas 1
4 Skruv, 5/16” x %4” 10 54 Drivmotor 1
5 Stjarnbricka, #10 2 55 Motorrem 1
6 Skruv, 5/16 tum x 1 ¥ tum 1 56 Ram 1
7 Skruv, 3/8 tum x 4 tum 6 57 Vanster bakre fot 1
8 Maskinskruv, #8 x %2 tum 4 58 Displayjordkabel 1
9 Skruv, #10 X ¥ tum 2 59 Gummidampare 4
10 Silverskruv, #8 x ¥2 tum 11 60 Héger fotskena 1
11 Stjarnbricka, 5/16 tum 14 61 Vals 1
12 Mutter, 5/16 tum 2 62 Framre hjul 2
13 Stjarnbricka, 3/8 tum 6 63 Hjuldistans 2
14 Sjalvgangande, #8 x % tum 9 64 Displaybas 1
15 Skruv, V4" x 2 V2" 3 65 Holje 1
16 Bult, 3/8” x 1 %" 1 66 Kapa 1
17 Hjulbult, 3/8 tum x 1% tum 2 67 Distansbricka, lutningsram 2
18 Displayram 1 68 Holjesklamma 5
19 Skruv, #8 x 7/16 tum 4 69 Stigningsmotor 1
20 Motorskruv, 5/16 tum 2 70 Lutningsram 1
21 Sprint, 3/8 tum 2 71 Ramdistansbricka 2
22 Skruv, 3/8 tum x 1 tum 2 72 Kontroller 1
23 Ansatsskruv, 5/16 tum x 1 3% tum 4 73 Elektronikfaste 1
24 Sjalvgangande, #8 x ¥ tum 12 74 Bashatta 2
25 Hjul 2 75 Strémbrytare 1
26 Bakre dampartopp 2 76 Elkabel 1
27 Hoger korg 1 77 Oljett 1
28 Skruv, 5/16 tum x 2 ¥2 tum 4 78 Bottenplatta 1
29 Sexkantskruv, 3/8 tum x 1 % tum 1 79 Vanster handtagsskydd 1
30 Platt bricka, 5/16 tum 4 80 Display 1
31 Stolpstang 1 81 Stolpledning 1
32 Distansbricka, stigningsmotor 2 82 Vanster basskydd 1
33 Mutter, 3/8 tum 6 83 Hoger basskydd 1
34 Mutter, 5/16 tum 4 84 Hoger nedre handtagsskydd 1
35 Déamparbotten 4 85 Hoger handtagsskydd 1
36 Vanster korg 1 86 Handtag 2
37 Vanster fotstod 1 87 Vanster nedre handtagsskydd 1
38 Lasstang 1 88 Hallare for surfplatta 1
39 Dampare 4 89 Vénster stolpe 1
40 Holjesstam 2 90 Hoéger stolpe 1
41 Displayklamma 2 91 Varningsmérke 2
42 Vanster fotskena 1 92 Skruv, ¥2” x 2 Va” 4
43 Varningsmarke 1 93 Pulsstang 1
44 Plattform 1 94 Bas 1
45 Lépband 1 95 Hoger framre dampartopp 1
46 Remfdrare 2 96 Vénster framre dampartopp 1
a7 Hoger bakre fot 1 97 Hoger fotstod 1
48 Buntband 4 98 Nyckel/Klamma 1
49 Vals/remskiva 1 99 Buntband 3
50 Magnet 1 100 Skruv, ¥ tum x 1 %2 tum 2




NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
101 Skruv med bricka, #8 x ¥-tum 6 110 Kontakt 1
102 Skruv, #8 x %" 5 111 Motorbussning 2
103 Vanster bakre hatta 1 112 Maskinskruv, #8 x %" 1
104 Hoger bakre hatta 1 113 Mutter, #8 1
105 Mutter, ¥ tum 1 114 Elektronikfaste 1
106 Kontrollklamma 1 115 Filter 1
107 Skruv, #8 x 1 34" 2 116 Motorisolator 1
108 Stjarnbricka, #8 4 117 Pulsbalte 1
109 Jordningsfaste 1 - Bruksanvisning -
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OVERSIKTSDIAGRAM B
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OVERSIKTSDIAGRAM C




OVERSIKTSDIAGRAM D







VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter.
Vara konsulenter har lang erfarenhet och hjalper dig med fragor om produkter, montering,
bestéllning av reservdelar eller vid eventuella fel och brister.

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 och
anvandarmanualer. Pa var hemsida finns ett kontaktformular och genom att fylla i detta kan
du ge oss den information som vi behover for att kunna hjalpa dig pa basta majliga sétt.



http://www.mylnasport.no/

