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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

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

Apparaten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

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

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

Placera apparaten pa en plan och jamn yta.

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

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

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

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

Apparaten far endast anvandas av en person i taget.

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

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

Apparaten far inte anvandas av personer som vager mer an 110 kg.

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

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



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

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

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

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

Utbytbara delar har 2 ars garanti.

Flytta inte I6pbandet nar apparaten ar avstangd.
Anvéand inte apparaten om stromledningn ar skadad eller om apparaten inte fungerar korrekt.

Sta alltid pa fotskenorna nar du startar eller stoppar lopbandet.
Hall alltid i handtagen nar du anvander apparaten.

Hall har, fingrar och klader borta fran rérliga delar.

Reservationer tas for tryckfel i manualen.



Produktdeler

Langd: 156 cm
Bredd: 63 cm
Vikt: 61 kg

Tabletthallare

Handtag

Fotskena

Lépband

Valsskruvar

Konsol

Nyckel/

klamma

Motorkapa

/— Strombrytare

Hjul

Fotdampare




MONTERING

e Ta bort allt férpackningsmaterial. Slang inte detta forrén du har slutfért monteringen.

e Smorjmedel fran I6pbandet kan ha lackt ut pa apparatens utsida under transport. Detta ar normalt och
kan reng6ras med en mjuk trasa och en mild, icke-slipande rengdéringsmedel.

1.

Registrera produkten pa
www.iconsupport.eu

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

Se till att natsladden ar urkopplad.

Anvand din fot for att trycka ner spaken pa lasramen
(59) och hoj stolparna (50, 53) tills de laser i uppratt
lage. Var forsiktig sa att du inte klammer dina fingrar
eller hander.




3. Placera tabletthallaren (62) enligt bilden. 3
Placera # 8 x 3/4" skruvar (15) i de fyra 62
halen pa tabletthallaren. Skjut sedan ned
tabletthallaren tills den klickar pa plats.

Se till att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander l6pbandet.

Om varningsetiketterna ar tackta med plast kan plasten nu tas bort.

Anvand en matta under apparaten for att skydda golvet eller mattan.

Undvik att forvara I6pbandet i direkt solljus.

Spara de medftljande insexnycklarna, eftersom en av dessa anvands for att justera [6pbandet (se sidan 16
och 17). Obs: Extra sma delar kan vara inkluderat.



DRIFT OCH INSTALLNINGAR

STROMLEDNING

Apparaten maste jordas. Om stémmen pa nagot
satt skulle bli ostabil, s& kommer jordning d& att
minska faran fér elchock genom att leda strommen
via en bana med minsta mojliga motstand.
Produkten ar utrustad med en strémledning som har
jordkabel och jordkontakt.

VIKTIGT: Om stromledning ar skadad SKA den
bytas ut till en stromledning som &ar godkénd av
leverantdren.

Lopbandet

Stromledning

Se ritning: Anslut den angivna anden av
stromkabeln till Ibpbandet som visas pa
ritningen.



KONSOLDIAGRAM

©Bluetooth
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KONSOLFUNKTIONER

Lopbandet erbjuder en rad funktioner utformade for
att gora dina traningspass bade effektiva och
underhéllande. Nar du anvander manuellt lage kan
du a&ndra hastighet och lutning med en
knapptryckning, och konsolen ger dig kontinuerlig
feedback under traningen.

Du kan ocks& mata din puls med ett kompatibelt
pulsbalte.

Se sidan 13 for mer information om pulsbélten.

Du kan ockséa ansluta din surfplatta till konsolen och
anvanda iFit-appen for att folja med pa din
traningsinformation.

Hur du séatter pa strommen, se sidan 10.
Manuellt lage, se sidan 10.

Tabletter, se sidan 12.

Pulsbélte, se sidan 12.

Obs: Konsolen kan visa hastighet och avstand i
antingen engelska miles eller metriska kilometer.
Tryck pa ST/ M om du vill andra méattenheten.

Du kan nu ta bort all skyddande plast fran
konsolen. Undvik skador palopbandet genom att
béara rena l6pskor nar du tranar.

Forsta gangen du anvander enheten, hall ett 6ga
pé lépbandsjusteringen och centrera den vid
behov (se sidan 16).




HUR MAN SLAR PA STROMMEN

Om l6pbandet har utsatts for kalla temperaturer
rekommenderas det att du later det varma upp till
rumstemperatur innan du anvéander det.
Underlatenhet att gora det kan skada displayen
eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromkabeln
(Se sidan 8). Hitta _
strombrytaren vid D “
stromkabeln. Satt den \i
i position (D).

Sta pa fotskenorna _
pa OO0 OO0

Hitta klamman (E)

som ar ansluten till

[6pbandet. q SEB*
UAC

nyckeln (F) och fast

klamman pa dina F oL
klader.
Anslut sedan E

nyckeln till displayen.

Viktigt: I en

nodsituation

dras nyckeln ut ur

displayen. Detta

kommer att leda till

att I6pbandet saktar ner tills det
stannar helt. Testa klamman
genom att ta nagra steg bakat; om
nyckeln inte dras ut ur displayen
maste du justera klammans
placering.
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MANUELT MODUS
1. Sattin nyckeln i konsolen

2. Start lgpebandet.

Starta lopbandet genom att antingen trycka pa
START eller en av de numrerade
hastighetsknapparna.

Om du trycker pa START kommer I6pbandet att
borja réra sig i lag hastighet.

Du kan andra hastigheten genom att trycka pa
SPEED (+) (-). Hastigheten andras med sma steg
for varje tryck, men andras snabbare om du haller
ner knappen. Obs: Det kan ta en stund for |6pbandet
att nd 6nskad hastighet.

Om du trycker p& en av de numrerade
hastighetsknapparna kommer [6pbandet gradvis att
andra hastigheten till dnskad instéllning.

Stoppa lopbandet genom att trycka pd STOP-
knappen. Klockan kommer nu att blinka pa skarmen.
Om du vill starta [6pbandet igen, tryck pad START.



3. FOlj med pa dina egna framsteg.
Skarmen kan visa dig féljande traningsinformation:

Kalorier (CALS) — Det ungefarliga antalet kalorier du
har brant.

Kalorier per timme (CALS / HR) — Det ungefarliga
antalet kalorier du férbranner per timme.

Avstand (Ml eller KM) — Avstandet du har forflyttat dig
matt i engelska miles eller metriska kilometer. Tryck pa
ST / M om du vill &andra mattenheten.

Pace (PACE) — Ditt tempo maétt i minuter per mil eller
minuter per mil.

Puls (BPM och hjartsymbol) — Din puls nér du
anvander ett kompatibelt pulsbélte (se sidan 12).

Hastighet (MPH eller KPH) — Din hastighet matt i
antingen engelska miles per hour eller kilometer per
timme.

Time (TIME) —Tréaningstid.

Tryck pa DISPLAY-knappen (G) upprepade ganger for
att se dnskad traningsinformation.

H G J

L-IS‘LAY

SCAN — Konsolen har ocksa ett SCAN-lage som
automatiskt rullar igenom traningsinformationen i en
upprepad cykel.

Sla p& SCAN-laget genom att trycka pa SCAN-knappen
(H). SCAN-indikatorn (1) visas nu pa skarmen.

For att bladdra igenom SCAN-cykeln manuellt, tryck
pa SCAN-knappen upprepade ganger.

For att stanga av SCAN-laget, tryck pa DISPLAY.
SCAN-indikatorn och meddelandet "SCAN" stangs av.

Du kan ocksa anpassa SCAN-laget for att bara bladdra i
den traningsinformation du vill se.

For att justera SCAN-laget, tryck forst pa DISPLAY-
knappen upprepade ganger tills traningsinformationen du
vill lagga till eller ta bort visas pa skarmen.

Tryck sedan pa +/- knappen (J) for att lagga till eller ta
bort traningsinformationen fran SCAN-cykeln. N&r du
lagger till traningsinformation kommer indikatorn pa
skarmen att tdndas. Nar du tar bort traningsinformation
sténgs indikatorn av.

Tryck sedan pa SCAN-knappen for att stanga av SCAN-
laget.

Aterstall skarmarna genom att trycka tva ganger pa
STOP-knappen, ta bort nyckeln och ateranslut igen.

4. Nar du ar klar med traningen tar du bort nyckeln
fran konsolen.

Kliv pa fotskenorna och tryck pd STOP. Ta sedan bort
nyckeln fran konsolen.

Stang sedan av strombrytaren och dra ur stromledningen.
OBS: Om du inte gér det kan I6pbandets elektroniska
komponenter slitas ut i fortid.

gl o e

[ —fw
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ANSLUTNING AV SURFPLATTA

Konsolen stoder Bluetooth-anslutningar for
surfplattor via iFit — Workouts at Home-
appen och till kompatibla pulsbalten. Obs:
Konsolen stoder inte nagra andra
Bluetooth-anslutningar.

1. Ladda ner och installera iFit —
Workouts at Home-appen pa din surfplatta.

Oppna App Store pa din iOS-enhet eller
Google Play pa din Android-enhet och
sOk efter den kostnadsfria appen iFit —
Workouts at Home. Installera detta pa
din enhet. Se till att Bluetooth pa din enhet
ar paslagen.

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

2. Anslut ett pulsbalte om s& 6nskas.

Om du ansluter bade ett pulsbélte och din
surfplatta maste du forst ansluta
pulsbéltet. Se avsnittet till hbger for mer
information.

3. Anslut din surfplatta till konsolen.

Tryck pa iFit Sync pa konsolen. Ett
anslutningsnummer visas nu pa skarmen.
Folj instruktionerna i appen for att ansluta
din surfplatta till konsolen.

Nar enheten ar ansluten kommer lysdioden
pa konsolen att lysa fast blatt sken.

4. F6lj med pa din traningsinformation.

Folj instruktionerna i appen for att halla
reda pa din traningsinformation.
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5. Koppla bort din surfplatta om sa 6nskas.

For att koppla fran surfplattan maste du forst
vdlja alternativet DISCONNECT i appen. Hall
sedan ned IFIT SYNC-knappen p& konsolen
tills lysdioden pa konsolen lyser med fast gront
sken.

Obs: Alla Bluetooth-anslutningar mellan
konsolen och andra enheter (inklusive
surfplattor och pulsbalten) kommer nu att
kopplas bort.

ANSLUTA PULSBALTE

Konsolen ar kompatibel med de flesta
Bluetooth-pulsbélten. Se sidan 13 fér mer
information om pulsbélten.

Tryck pa iFit Sync pa konsolen. Ett
anslutningsnummer visas nu pa skarmen. En
lysdiod blinkar rott tv& gadnger nar pulsbaltet ar
anslutet.

For att koppla bort pulsbaltet, tryck och hall ned
IFIT SYNC-knappen pa konsolen tills lysdioden
pa skarmen lyser med fast gront sken.

Obs: Alla Bluetooth-anslutningar mellan
konsolen och andra enheter (inklusive
surfplattor och pulsband) kommer nu att
kopplas bort.



HUR MAN ANVANDER TABBLETTHALLARE PULSBALTE (SALJES SEPARAT)

OBS: Tabletthallaren (K) ar designad for Oavsett om ditt mal
anvandning med de flesta surfplattor i full storlek. ar att branna fett
Placera inte andra elektroniska enheter eller eller starka din
foremal i surfplattans hallare. kardio ligger

nyckeln till att uppna
Onskade resultat

Placera den nedre i att underhalla

kanten av surfplattan K ratt puls under

pa surfplattan (K). \ (gf\ traningarna.

Dra sedan klamman Det valfria

Over surfplattans Gvre pulsbéltet hjalper dig att halla koll pa din egen puls
kant. Se till §.ltt Y — med;-;m du .tranar:. . . o
surfplattan ar Se sista sidan fér kontaktinformation om du vill képa
ordentligt fastsatt. ett pulsbalte.

Utfor dessa atgarder i -

omvand ordning for Obs: Displayen &r kompatibel med alla BLUETOOTH -
att frigora surfplattan. pulsbalten.
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LAGRA OCH FLYTTA
HUR DU VIKER UPP LOPBANDET
Ta ur nyckeln och koppla ur stromledningen.

1. Ta ett stadigt grepp runt stolparna (A).
Placera en fot pa forvaringsspaken (B) och
sank forsiktigt ned stolparna. Obs: Var
forsiktig sa att du inte klammer dina
hander eller fingrar.

1

HUR DU FLYTTAR LOPBANDET

Innan du flyttar I6pbandet, ta ur nyckeln och dra ur
natsladden.

Obs: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert sétt
for att hoja, sanka eller flytta I6pbandet.

1. Hall stadigt i den bakre delen (A) av I6pbandet och
hoj plattformen tills I6pbandet &r pa hjulen (B). Rulla
sedan lépbandet forsiktigt till 6nskat lage. Obs: Minska
risken for skador genom att vara mycket forsiktig nar du
flyttar I6pbandet. Flytta inte I6pbandet 6ver ojamna ytor.

Placera en matta under I6pbandet for att skydda golvet
eller mattan fran skador. Utséatt inte I6pbandet for direkt
solljus.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for att bibehalla
optimal prestanda och minska risken for slitage.
Inspektera apparaten regelbundet och dra at alla I6sa
delar.

Rengor I6pbandet regelbundet och hall Iopbandet rent
och torrt.

Stang forst av strombrytaren och dra ur
strémledningen.

Torka av [dpbandets utsida med en fuktig trasa och en
liten mangd mild tval.

VIKTIGT: Spraya inte vatskor direkt p& apparaten.
Hall vatskor borta fran displayen for att undvika
skador.

Torka I6pbandet noggrant med en mjuk handduk.

FELSOKNING

De flesta problem med |6pbandet kan I6sas genom
att folja stegen som beskrivs nedan.

Hitta den aktuella symptomen och f6lj stegen som
anges.

Om du behdver ytterligare hjalp, se sista sidan for
kontaktinformation.

PROBLEM: Strommen slas inte pa

a) Om du behover en férlangningssladd, anvand
endast en 3-ledare, 2 mm2 (14 gauge) sladd
som inte ar langre &n 1,5 meter.

b) Kontrollera att nyckeln sitter pa plats i
displayen nardu har anslutit stromledningen.

c) Kontrollera strombrytaren som du hittar nara
stromledningen. Om knappen ar i den position
som visas pa ritningen (A), ar strombrytaren
avstangd. For att aterstalla strombrytaren,
vanta i fem minuter och tryck pa strombrytaren

(B).

R
=%

PROBLEM: Strommen stangs av under anvandning

a.

Kontrollera strombrytaren. Om knappen ar i den
position som visas pa ritningen (A), ar strombrytaren
avstangd. For att aterstélla strombrytaren, vanta i
fem minuter och tryck pa strombrytaren (B).

Kontrollera att strémledningen &r ansluten. Om det ar
det, koppla ur det, vanta fem minuter och anslut det
igen.

Ta bort nyckeln fran konsolen och sétt tillbaka den.

Om lépbandet fortfarande inte fungerar, se sista
sidan for kontaktinformation.

PROBLEM: Konsolen fungerar inte som den ska

a. Ta bort nyckeln fran konsolen och koppla bort
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strgmledningen. Ta bort de fem # 8 x %
skruvarna (3). Ta forsiktigt bort motorkapan (39).




Loklisera reedbrytaren (8) och magneten (65) pA c. LOpbandet ar belagt med ett hogpresterande
remskivans vénstra sida (31). Vrid remskivan tills smorjmedel. VIKTIGT: Applicera inte
mag.neten ar ra}’tt over reedbrytaren. silikonspray eller liknande amnen pa

Se till att avstandet mellan magneten l6obandet int Ktori d

och reedbrytaren ar ca 3 mm. Lossa vid behov Opbandet om Inte en auktorisera

skruven # 8 x 3/4 "(3), fytta reedbrytaren nagot servicerepresentant instruerar dig att gora det.
och dra at skruven. Fast motorkdpan (39) och lat Sadana amnen kan férsamra I6pbandet och
lopbandet g& i ndgra minuter for att f& ratt leda till hégre slitage. Om du tror att [dpbandet
hastighetsmatning. kan behdva mer smérjmedel, se sista sidan for

kontaktinformation.

d. Om lopbandet fortfarande gar langsamt, se sista
sidan for kontaktinformation.

1
Topp [ j PROBLEM: Lépbandet &r inte centrerat
= - J U U U ‘ (Viktigt: om Iépbandet vidror fotstdden (D)
3mm S U kan det skadas under anvandning).
3/_: A /31
8 — 65 " . " "
Om lépbandet inte ar centrerat tar du forst

bort nyckeln och KOPPLA UT
STROMLEDNINGEN.

1= Om lopbandet har justerats at vanster;
anvand insexnyckeln for att vrida den vanstra
valsbulten ett varv medurs.

Om lopbandet har justerats at hoger;

PROBLEM: Lépbandet sanker hastighet under

anvandning. skruva in den vénstra valsbulten en halv
omgang moturs. Var noga med att inte dra at
a. Om du behover en forlangningssladd, anvand l6pbandet for hart. Anslut sedan
endast en 3-trddars 2 mm2 (14 gauge) sladd som stromsladden och sétt i nyckeln igen i
inte ar langre an 1,5 meter. displayen.

b. Om lopbandet ar for hart kommer I6pbandet inte L&t Iopbandet ga i ndgra minuter.Upprepa tills
att fungera fullt ut och I6pbandet kan skadas. lopbandet ar centrerat.

Ta bort nyckeln och KOPPLA UT
STROMLEDNINGEN.

Anvand insexnyckeln for att vrida bada bakre a
valsbultarna (C) ett kvarts varv medurs at gangen.
Nar [6pbandet justerats korrekt bér du kunna lyfta
varje kant pa lopbandet fem till sju cm upp frén
plattformen.

Se till att I6pbandet &r centrerat pa plattformen.
Anslut sedan strémledningen och l&t I6pbandet ga i
nagra minuter. Upprepa tills I6pbandet har
justerats korrekt.

16



PROBLEM: Lopbandet glappar nar jag gar pa det.

a) Om lépbandet glappar nar du gar pa det, ta forst bort
nyckeln och KOPPLA UT STROMLEDNINGEN.
Anvand insexnyckeln for att strama bagge bakre
valsbultarna ett kvarts varv medurs.

Nar l6pbandet justerats korrekt bor du kunna lyfta varje
kant p& lopbandet fem till sju cm upp fran plattformen.
Se till att I6pbandet ar centrerat pa plattformen.

Anslut sedan strgmledningen och

lat I6pbandet ga i nagra minuter. Upprepa tills

I6pbandet &r korrekt justerat.

UNDERHALLSPLAN
Del Rekommenderat underhall Hvor ofta? Medel |Smaorjmedel
Display Torka av med en mjuk, ren trasa Efter anvandning | Nei Nei
Ram Torka av med en mjuk, ren fuktig trasa Efter anvandning |Vatten | Nei
Torka av med en mjuk, ren fuktig trasa
Kontrollera att bandet inte har slitageskador, att
Lopband det ar tillréckligt stramt och i rétt lage. Varje vecka Nei Nei
Torka av med en mjuk, ren trasa
Kontrollera att det ar tillrdkligt med smdérjmedel
Lopplatta och att ytan ar slat. Varje vecka Nei Ja*
Kontrollera om driviemmen ar tillrackligt stram,
kontrollera om den &r sliten och att den ar i ratt
Drivremm lage. Varje manad Nei Nei
Bultar, muttrar Alla bultar, muttrar och skruvar inspekteras och
etc. dras at efter behov. Varje manad Nei Nei

* Anvand alltid
tillverkarens
rekommenderade
smorjmedel
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RIKTLINJER

VARNING: Innan du bdrjar ett nytt trdningsprogram,
tala med din lakare. Detta ar sarskilt viktigt om du ar
over 35 ar eller har kanda héalsoproblem.

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

Foljande riktlinjer hjélper dig att planera ditt
traningsprogram. For mer detaljerad information om
tréaning, tala med din lakare.

TRANINGSINTENSITET

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

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

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

20 30 40 50 60 70 80

For att hitta ratt hjartrytm for dig, hitta forst din alder
(eller narmaste avrundade) langst ner pa diagrammet.
Titta sedan pa de tre siffrorna dver din alder. Dessa tre
siffror definierar din traningszon. De tva nedre siffrorna
rekommenderas pulsen for fettférbranning; Det hdogsta
talet ar den rekommenderade pulsen for arobic traning.

Fettférbranning

For effektiv fettférbranning maste du trana med relativt
l&g intensitet under en kontinuerlig period. Under de
forsta minuterna av traning anvander din kropp latt
tillgangliga kolhydratkalorier for energi. Efter nagra
minuter kommer din kropp att bdrja anvanda lagrade
fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att branna fett,
justera enhetens hastighet och lutning tills din puls &r
nara de lagsta siffrorna i din trdningszon. For maximal
fettférbranning, justera enhetens hastighet och lutning
tills din puls ar néra mitthnumret i din traningszon.

Aerobic trening

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

Aerobic traning &r en aktivitet som kréver stora mangder
syre under langre perioder.

Detta 6kar kravet pa att hjartat pumpar ut blod till
musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet.

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

RIKTLINJER FOR TRANING

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

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

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

TRANINGSFREKVENS

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

Efter ndgra manader kan du genomféra upp till fem pass i
veckan om sa onskas.

Nyckeln till framgang ligger i att gora traning till en
regelbunden och trevlig del av ditt dagliga liv.
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LISTA OVER DELAR (ENGELSKA)

Ant.
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Engelsk navn

#8 x 3/4" Tek Screw
#8 x 3/4" Pan Head Screw
#8 x 3/4" Screw

#8 x 1/2" Screw

#8 x 5/8" Screw

1/4" x 2 1/2" Screw
#8 x 1/2" Pan Head Screw
Reed Switch

#8 Belt Guide Screw
1/4" Motor Screw
M8 x 60mm Screw
3/8" x 1 3/8" Bolt

M8 x 12mm Screw
M8 x 20mm Screw
#8 x 3/4" Shoulder Screw
#8 Star Washer

M8 Nut

3/8" Nut

1/4" Nut

Hood Clip

Clamp

Left Frame Rail
Right Frame Rail
Left Foot Rail

Right Foot Rail
Walking Platform
Walking Belt

Plastic Spacer

Belt Guide

Frame Pad

Front Roller/Pulley
Wheel

Drive Motor

Motor Belt

Frame

Nr.

36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68

*
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Modellnr.: PFTL28820-INT.0 R1120A

Engelsk navn

Right Cushion Foot

Left Cushion Foot

Idler Roller

Motor Hood

Motor Hood Cover
Controller

Electronics Bracket

Wire Tie

Storage Warning Decal
Power Switch

Power Cord

Receptacle

Belly Pan

Left Outside Upright Cover
Left Upright

Left Inside Upright Cover
Right Inside Upright Cover
Right Upright

Right Outside Upright Cover
Upright Wire

Warning Decal

Hand Warning Decal
Spring

Latch Frame

Upright Grommet
Console

Tablet Holder

Console Base

Console Frame

Magnet

Motor Bushing

Motor Isolator

Filter

User’s Manual



VIKTIGT OM SERVICE

Om néagra problem uppstar ber vi dig att kontakta Mylna Service.
Vi vill att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta mojliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.no - hér hittar du information om produkterna, anvandarmanualer,
ett kontaktformular fér att komma i kontakt med oss och mgjlighet att bestélla reservdelar.

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



