—PrRO-FORM.
PERFORMANICE 1450

et BRUKSANVISNING

Skriv in serienumret i utrymmet
ovan som referens.

serienummer

FORSIKTIGHET

Las igenom alla sakerhetsforeskrifte
och

instruktioner i denna bruksanvisning
innan du anvénder

denna utrustning. Spara denna
bruksanvisning for framtida referens.
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PLACERING AV VARNINGSDEKAL

Denna ritning indikerar var varningsdekalerna
sitter.

AWARNING:

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

Obs: Dekalerna visas ev. inte i verklig skala.

* Stand only on the
side rails when
starting or stopping
treadmill.

+ Change speed in small increments.

» Hold handralls to prevent falling,
and always wear the safety clip
while operating the treadmill.

* Stop if you fael faint, dizzy, or
short of breath.

* Fully engage the storage latch
before the treadmill is moved
or stored.

* Incline should be set to zero

before folding the treadmill into
a storage position.

* Never allow children
on or around the

1 A treadmill.




VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARN | NG For att minska risken for brannskada, brand, elstét eller personskada, las

alla viktiga sakerhetsforeskrifter och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla varningsdekaler pa
traningsmaskinen

innan du anvander den. ICON atar sig inget ansvar for skada pa person eller egendom som orsakats av eller
uppstatt genom anvandning

av denna enhet.

1. Det &r 4garens eget ansvar att se till att alla som anvander traningsmaskinen har fatt adekvat information om alla
varningar och sakerhetsforeskrifter.

2. Innan du inleder ett traningsprogram, ska du alltid radfraga din lakare. Detta ar sarskilt viktigt for personer dver 35 ar
eller personer med tidigare hélsoproblem.

3. Anvand tréningsmaskinen enbart enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

4. Traningsmaskinen ar endast avsedd for hemmabruk. Anvand inte traningsmaskinen i kommersiell, uthyrnings- eller
institutionsmiljo.

5. Forvara traningsmaskinen inomhus pé en plats utan fukt och damm. Placera inte traningsmaskinen i ett garage, pa en
Overtackt altan eller nara vatten.

6. Placera traningsmaskinen pa ett jamnt underlag med minst 2,4 meter fritt utrymme bakom den och 0,6 m fritt utrymme
pa vardera sidan. Placera inte traningsmaskinen pa ett underlag som kan blockera dess ventilationséppningar. Skydda
underlaget genom att placera en matta under traningsmaskinen.

7. Anvand inte traningsmaskinen pa platser dar aerosolprodukter anvands eller dar syrgas administreras.

8. Hall alltid barn under 12 ar och husdjur borta fran traningsmaskinen.,

9. Traningsmaskinen far endast anvandas av personer som vager hogst 150 kg.

10. L&t aldrig mer an en person anvanda traningsmaskinen at gangen.

11. Bar lampliga traningsklader nar du anvander traningsmaskinen. Anvand inte 16st sittande klader som kan fastna i
traningsmaskinen. Specifika traningsklader rekommenderas for bAde man och kvinnor. Anvand alltid gymnastikskor.
Anvand aldrig traningsmaskinen barfota, i strumplasten eller med sandaler.

12. Vid anslutning av stromsladden (se sida 17), anslut den till ett jordat uttag. Ingen annan apparat far vara ansluten till
samma stromkrets. Vid byte av sékringen i stromsladdsadaptern, satt in en ASTA-godkand BS1362, 13 A-sékring i
sakringshallaren.

13. Om en férlangningssladd behévs, anvand endast en 3-ledad, 14-gauge (1 mmy) sladd som inte &r langre &n 1,5 m.
14. Hall stromsladden borta fr&n varma ytor.

15. Ga inte pa lopbandet nar strommen ar avstangd. Anvand inte traningsmaskinen om stromsladd eller -kontakt ar
skadade, eller om traningsmaskinen inte fungerar som den ska. (Se UNDERHALL OCH FELSOKNING pa sidan 27 om

traningsmaskinen inte fungerar som den ska.)

16. Las, forstd och testa nddstoppsproceduren innan du anvander traningsmaskinen (se SA HAR SATTER DU PA
STROMMEN pa sidan 19).

17. Sta inte pa lopbandet nar du ska starta traningsmaskinen. Hall alltid i handskenorna nar du anvander
traningsmaskinen.

18. Traningsmaskinen kan uppna hoga hastigheter. Justera hastigheten i sma steg for att undvika plétsliga hastighetsryck.
3



19. Hjartfrekvensmonitorn &r inte en medicinsk enhet. Olika faktorer, daribland anvandarens rorelser, kan paverka
hjartfrekvensavlasningen. Hjartfrekvensmonitorn ar endast avsedd att vara ett trédningshjalpmedel som indikerar allménna
hjartfrekvenstrender.

20. Lamna inte traningsmaskinen utan tillsyn medan den &r igang. Ta alltid ur sakerhetsnyckeln, tryck strombrytaren till
avstangt lage (se bilden p& sidan 5 ang&ende strombrytarens placering) och dra ut stromsladden nér du inte ska anvanda
traningsmaskinen.

21. Forsok inte flytta traningsmaskinen férran den ar fullstandigt monterad. (Se MONTERING pé sidan 7 samt SA HAR
FALLER DU IHOP OCH FLYTTAR TRANINGSMASKINEN pé sidan 26.) Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert séatt for
att hoja, sanka eller flytta traningsmaskinen.

22. Nar du faller ihop eller flyttar traningsmaskinen, kontrollera att forvaringsspéarren haller ramen sakert pa plats i
férvaringspositionen.

23. For inte in nagot foremal i 6ppningarna pa traningsmaskinen.

24. Inspektera och spann regelbundet alla delar pa traningsmaskinen.

25. FARA Dra alltid ut strémsladden genast efter anvandning, fére rengéring av traningsmaskinen samt innan du

utfor de underhalls- och justeringsprocedurer som beskrivs i denna bruksanvisning. Ta inte av motorhdljet, savida du inte
instruerats att gora detta av en auktoriserad servicerepresentant. All service utdver de procedurer som beskrivs i denna
bruksanvisning maste utféras av en auktoriserad servicerepresentant.

26. Overtraning kan leda till allvarlig skada eller dédsfall. Om du kanner dig yr eller kanner smarta under traningen, avbryt
omedelbart och trappa ned.

SPARA DENNA BRUKSANVISNING



INNAN DU SATTER IGANG

Tack for att du valde den revolutionerande PROFORMe PERFORMANCE 1450. PERFORMANCE 1450 erbjuder ett
imponerande urval av funktioner om &r utformade fér att géra dina traningspass i hemmet mer effektiva och njutbara. Och
nar du inte ska trana kan denna unika traningsmaskin fallas ihop sa att den endast kraver mindre an hélften av det
golvutrymme som andra I6pband fordrar.

For ditt eget basta, las nogaigenom denna bruksanvisning innan du bdrjar anvanda traningsmaskinen. Om du har
nagra fragor efter att ha last denna bruksanvisning, vanligen se den framre parmen pa denna bruksanvisning. For att vi
lattare ska kunna hjalpa dig, véanligen anteckna traningsmaskinens modellnummer och serienummer innan du kontaktar
oss. Placeringen av modellnumret och serienummerdekalen visas pa den framre parmen av denna bruksanvisning.

Innan du laser vidare, vanligen titta pa ritningen nedan och bekanta dig med de namngivna delarna.

Langd: 203 cm Konsol
Bredd: 94 cm
Bricka
Hjartfrekvensmonitoi
Handskena
Nyckel/klamma
Stolpe
Strémbrytare
Lopband
Fotskena

Plattformsdyna

Tomgangsrulle / /

Justerinasskriivar




IDENTIFIKATIONSDIAGRAM OVER DELAR

Anvand ritningarna nedan for att identifiera sma monteringsdelar. Siffran inom parentes under varije ritning
ar delens artikelnummer, fran LISTA OVER DELAR mot slutet av denna bruksanvisning. Numret efter artikelnumret ar
det antal som kravs till monteringen. Obs: Om nagon del saknas i maskinvarusatsen, kontrollera om den redan &r

monterad pa enheten. Extra delar kan medfélja.

#10-sarnbricka 5/ gn siambricka  3/8" stjambricka  5/16" mutter (12) - 2

(R -4 (11 -10 (13)-6
i S MXHXK}
#8 x 1/2" Silverskruv  #8 x 1/2" #10 x 3/4" skruv
(10) -1 skriiv (1Y - 10 9) - 4
" " 5/16” x 1 3/4"
5/16” x 1/2’-skruv’ 5/16" x 3/4 N
nlt (8) - 1
(4) -4 skruv (25) - 2
5/16” x 2”-bult (3) - 1 5/16” x 2 1/2”-skruv

(28) - 4

3/8" x 4" skruv (7) - 6




MONTERING

» Monteringen kraver tva personer.

* Placera alla delar pa ett stadat stélle och ta bort forpackningsmaterialet. Kassera inte forpackningsmaterialet forran hela
monteringen &r slutford.

« Efter transport kan det finnas en oljig substans pa utsidan av traningsmaskinen. Detta ar normalt. Om det finns en oljig
substans pa traningsmaskinen, torka av den med en mjuk trasa och ett milt rengéringsmedel utan slipeffekt.

« Vansterdelar ar markta "L" eller "Left", och hdgerdelar ar markta "R" eller "Right".

* For att identifiera sma delar, se sidan 6.

» Monteringen kraver féljande verktyg:  —
den medféljande insexnyckeln

en justerbar skiftnyckel —gc
en stjarnskruvmejsel

Anvand inte elverktyg eftersom de kan skada delama &+

1. Gatill www.iconsupport.eu 1
och registrera din produkt.

« aktiverar din garanti

* sparar tid at dig ifall du skulle behéva kontakta var
kundtjanst

« later oss underratta dig om uppgraderingar och
erbjudanden

Obs: Om du inte har Internetatkomst, kan du
ringa till var kundtjanst (se framre omslaget pa denna
bruksanvisning) for att registrera din produkt.




2. Kontrollera att stromsladden ar bortkopplad.

Tryck in en bashétta (74) pa vardera sidan av
basen (94).

Identifiera hoger stolpe (90). L&t en annan person
halla hoger stolpe nara basen
(94).

Se monteringsritningen. Knyt sladdbandet i

hoger stolpe (90) sakert runt anden pa

stolpsladden (81). For darefter in stolpsladden

i den nedre delen av hoger stolpe, samtidigt

som du drar ut den andra &nden av sladdbandet ur héger
stolpe.

3. Lagg hoger stolpe (90) nara basen (94).

Tryck in genomféringen (77) i det fyrkantiga hélet i
hoger stolpe (90). Var forsiktig sa att du inte klammer
jordsladden.

Anslut darefter jordsladden till hbger stolpe
(90) med en #8 x 1/2"-silverskruv (10) enligt bild.

2
Sladdbarsd

Jordsladd
Fyrkantigt
hal




4. Satt in en hjuldistansbricka (63) i ett framhjul
(62). Hall framhjulet inuti nederdelen

av hoger stolpe (90), och séatt in en 3/8" x 4"-skruv
(7) med 3/8"-stjarnbricka (13) i

hdger stolpe och framhjulet.

Upprepa detta steg med vanster stolpe (visas
inte).

5. Placera en bit av forpackningsmaterialet (A) under
hoger sida av basen (94). Hall hoger

stolpe (90) mot basen. Se upp sa att du inte
klammer stolpsladden (81).

Satt in tvd 3/8" x 4"-skruvar (7) med tva 3/8"-stjarnbrickor
(13) i hoger stolpe (90), och

spann delvis de tre skruvarna i basen

(94). Spann inte skruvarna helt annu.

Flytta forpackningsmaterialet (A) till vanster sida
av basen (94) och sétt fast vanster stolpe

(visas inte) p& samma sétt. Obs: Det

finns inga sladdar pa vanster sida.

Ta bort férpackningsmaterialet (A) som ligger under
basen (94).




6. Identifiera vanster och héger basskydd (82, 83).
For pa vanster basskydd pa vanster stolpe

(89), och for pa hoger basskydd pa hdger

stolpe (90). Tryck inte basskydden

pa plats annu.

Identifiera hoger och vanster skydd for de nedre
handskenorna (84, 85). For pa vansterskyddet for den nedre
handskenan pé vanster stolpe (89), och for pa
hogerskyddet pa den nedre handskenan pa hoger

stolpe (90).

7. Satt fast vanster handskena (86) pa vanster stolpe 28
(89) med tva 5/16" x 2 1/2"-skruvar (28) och W
tva 5/16"-stjarnbrickor (11). Spann skruvarna

helt.

Satt fast héger handskena (87) pa hoger

stolpe (90) med tva 5/16" x 2 1/2"-skruvar (28)
och tva 5/16"-stjarnbrickor (11). Spann skruvarna
helt.

Ta bort sladdbandet fran stolpen (81).

Sladdban4
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8. Om det sitter fyra skruvar (B) pa de indikerade
platserna, ta bort dem och kassera dem.

9. Obs: Om traningsmaskinen monteras ihop pa ett slatt
underlag,
kan den rulla framat under detta steg.

Lyft upp ramen (56) till uppréatt lage.
VIKTIGT: Lyft inte ramen forbi det
vertikala laget. Lat en annan person halla
ramen tills steg 11 ar slutfort.

Rikta in sparrstangen (38) enligt bild. Se till att

dekalen "This side toward belt" (denna sida mot I6pbandet)
(C) ar vand mot traningsmaskinen. Satt fast sparrstangen

pa fastena pa ramen (56) med

tva 5/16" x 3/4"-skruvar (25) och tva 5/16"-stjarnbrickor

(12).

11

Fasten
C




10. Passa in forvaringssparren (53) sa att dekalerna
ar vanda bort fran traningsmaskinen enligt bild.

Satt fast den nedre anden av forvaringssparren (53) pa
fastet pa basen (94) med en 5/16" x 1 3/4"-bult
(6) och en 5/16"-multter (12).

Hoj férvaringssparren (53) till vertikalt lage.
Om det sitter ett fastband upptill pa sparren,
ta bort det och kassera det.

11. Satt fast den 6vre anden av forvaringssparren (53) pa
fastet pa sparrstangen (38) med en
5/16" x 2"-bult (3) och en 5/16"-multter (12).

Séank ner ramen (56) (se SA HAR SANKER DU NER
TRANINGSMASKINEN FOR ANVANDNING pé sidan 26).
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12. Placera konsolenheten pa vanster handskena 12
(86) och hoger handskena (87). Se upp sa att du inte
klammer nagra sladdar (D, 81).

Konsolenhet

Satt fast konsolenheten med fyra 5/16" x
1/2"-skruvar (4) och fyra 5/16"-stjarnbrickor
(11). Spénn inte skruvarna helt &nnu.

13. Satt fast konsolenheten pa handskenorna

(86, 87) med fyra #10 x 3/4"-skruvar (9) och fyra
#10-stjarnbrickor (5) enligt bild. Fingerdra alla fyra
skruvarna, och spann dem

sedan.

13



14. Se monteringsritningen. Anslut stolpsladden

(81) till konsolsladden (D). Anslutningarna

ska glida ihop enkelt och snappas

fast. Om inte, vand pa den enda anslutningen och forsok
igen. OM DU INTE ANSLUTER ANSLUTNINGARNA PA
RATT SATT,

KAN KONSOLEN

TA SKADA NAR DU SLAR PA

STROMMEN.

For in dverskottssladdarna (D, 81) i hoger
stolpe (90).

Spann alla fyra 5/16" x 1/2"-skruvar (4)
(endast tva visas).

15. Satt fast skyddet till vanster handskena (79) och skyddet

till hdger

handskena (92) pa handskenorna (86, 87) med

tre #8 x 1/2"-skruvar (1) vardera. Spann inte skruvarna
for hart.
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16. For vansterskyddet for den nedre handskenan (85)

mot vanster handskena (79), och

satt fast vansterskyddet for den nedre handskenan med tva
#8 x 1/2"-skruvar (1). Spann inte skruvarna

for hart.

Satt fast hogerskyddet for den nedre handskenan (84)
enligt beskrivning ovan.

17. Spann alla sex 3/8" x 4"-skruvar (7) (endast
en sida visas).

Tryck fast skyddet till vanster bas (82) och skyddet till hoger
bas (83) pa basen (94).

18. Kontrollera att alla delar ar ordentligt spanda innan du anvander traningsmaskinen. Om det sitter plast éver
dekalerna pa traningsmaskinen, ta bort den, Skydda underlaget genom att placera en matta under traningsmaskinen.

Undvik
skada pa konsolen genom att inte placera traningsmaskinen i direkt solljus. Férvara de medféljande insexnycklarna pa ett

sakert
stélle. En av insexnycklarna anvands for att justera |dpbandet (se sida 28 och 29). Obs: Extra delar kan

medfélja.
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HJARTFREKVENSMONITOR FOR BROSTKORG

SA HAR SATTER DU PA HIARTFREKVENSMONITORN

Hjartfrekvensmonitorn bestar av en bréstrem och en sensor. For in fliken p& den ena danden
av bréstremmen i halet p& den ena dnden av sensorn enligt bild. Tryck darefter anden av
sensor under spannet pa bréstremmen. Fliken ska vara i jamnhojd med framsidan av
sensorn.

Du maste bara hjartfrekvensmonitorn under dina klader, tatt mot huden. Linda
hjartfrekvensmonitorn runt din bréstkorg enligt bild. Kontrollera att logotypen har réatt sida
uppat. Anslut darefter den andra anden av brostremmen till sensorn. Justera vid behov
langden pé bréstremmen.

Flytta sensorn cirka en halv decimeter fran kroppen och leta reda pa de tva elektrodstéllena,
som ar tackta av grunda rafflor. Anvand en saltldsning som exempelvis saliv eller
kontaktlinslésning och fukta elektrodstéllena. Placera darefter aterigen sensorn pa
brostkorgen.

SKOTSEL OCH UNDERHALL

* Torka noggrant av sensorn med en mjuk handduk efter varje anvandningstillfalle. Fukt kan
gOra att sensorn forblir aktiv, vilket forkortar batterilivstiden.

« Forvara hjartfrekvensmonitorn pa ett varmt och torrt stélle. Forvara inte
hjartfrekvensmonitorn i en plastpase eller nagon annan behallare som kan stanga in fukten.

 Utsétt inte hjartfrekvensmonitorn for direkt solljus under langre tidsperioder. Utsatt den inte for temperaturer 6ver 50°C eller
under -10°C.

* Boj eller tanj inte for mycket pa sensorn vid anvandning eller férvaring av hjartfrekvensmonitorn.

- Torka av sensorn med en fuktig trasa och en liten klick milt rengéringsmedel. Torka darefter av sensorn med en
fuktig trasa och eftertorka noga med en mjuk handduk. Anvand aldrig alkohol, medel med slipverkan eller kemikalier for att
rengdra sensorn. Handtvatta brostremmen och |at den lufttorka.

TROUBLESHOOTING
Om hjartfrekvensmonitorn inte fungerar som den ska, prova med stegen nedan.

* Var noga med att bara hjartfrekvensmonitorn enligt beskrivningen till vanster. Om hjartfrekvensmonitorn inte fungerar trots
att du placerat den enligt beskrivning, flytta den en aning lagre eller hgre upp pa brostkorgen.

« Om hjartfrekvensavlasningarna inte visas forrén du borjar svettas, fukta elektrodstallena pa nytt.
« For att konsolen ska kunna visa hjartfrekvensavlasningar, maste du befinna dig p& en armlangds avstand till konsolen.
» Om det finns en batterilucka pa baksidan av sensorn, byt ut batteriet mot ett nytt batteri av samma typ.

* Hjartfrekvensmonitorn ar utformad for personer med en normal hjartrytm. Problem med hjartfrekvensavlasning kan
orsakas av medicinska tillstand som exempelvis PVCS (premature ventricular contractions, utbrott av takykardi och arrytmi.

* Anvandningen av hjartfrekvensmonitorn kan paverkas av magnetisk interferens fran hogspanningsledningar eller andra
kallor. Om du misstanker att det &r magnetisk interferens som orsakar problem, testa att flytta pa traningsutrustningen.
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ANVANDNING OCH JUSTERING

SA HAR ANSLUTER DU STROMSLADDEN

Denna traningsmaskin maste jordas. Vid fel eller haveri tillhandahaller jordningen en minsta motstandets
bana fér strémmen som minskar risken for elektrisk stét. Enhetens strémsladd har en utrustningsjordande ledare
och en ledaranslutning. VIKTIGT: Om stromsladden ar skadad maste den bytas ut mot en hel stromsladd av en
typ som rekommenderas av tillverkaren.

FARA: omden utrustningsjordande ledaren ansluts fel kan det 6ka risken for elektrisk stét. Radfraga en

behdrig elektriker eller tekniker om du ar tveksam om huruvida traningsmaskinen ar ratt jordad. Modifiera inte
kontakten som medfdljer trAningsmaskinen — om den inte passar i uttaget, anlita en behdorig elektriker for att sétta
in ett lampligt uttag.

Folj stegen nedan for att ansluta stromsladden.

1. Anslut den indikerade anden av strémsladden till uttaget
pa traningsmaskinen.

Storbritannien Australien
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KONSOLENS FUNKTIONER

traningsmaskinens konsol erbjuder ett imponerande urval av funktioner som &ar utformade for att géra dina traningspass
mer effektiva och njutbara. | det manuella laget kan du &ndra trdningsmaskinens hastighet och stigning med en enda
knapptryckning. Medan du tréanar visar konsolen omedelbar traningsfeedback. Du kan till och med maéta din hjartfrekvens
med hjalp av hjartfrekvensmonitorns handgrepp eller hjartfrekvensmonitorn for brostkorg.

Dessutom erbjuder konsolen ett urval av inbyggda traningspass. Varje traningspass kontrollerar automatiskt
traningsmaskinens hastighet och stigning samtidigt som du vagleds genom ett effektivt traningspass.

Konsolen har dven ett iFit-lage som gor att traningsmaskinen kan kommunicera med ditt tradlésa néatverk genom en
iFit-modul (tillval). Med iFit-laget kan du ladda ned personliga traningspass, skapa egna traningspass, spara dina
traningsresultat, tdvla mot andra iFit-anvandare samt massor av andra funktioner. Du kan képa en iFit-modul genom att
ga till www.iFit.com.

Du kan till och med lyssna pa din favorittraningsmusik eller ljudbdcker via konsolens ljudsystem medan du tranar.

Satta pa strommen, se sidan 19. Anvanda det manuella laget, se sida 19. Anvanda det manuella laget, se sida 22.
Anvanda ett traningspass med ett installt mal, se sida 23. Anvanda ett iFit-traningspass, se sida 23. Anvanda
ljudsystemet, se sida 24. Anvanda informationslaget, se sida 25.

Obs: Konsolen kan visa hastighet och distans i antingen engelska mil eller kilometer. For att ta reda pa vilken mattenhet
som &r vald, se INFORMATIONSLAGET pa sida 25. For enkelhetens skull géller alla instruktioner i denna bruksanvisning
kilometer.

VIKTIGT: Om det finns plast pa konsolen ska du ta bort plasten. Undvik skada pa l6pbandet genom att alltid bara
rena l6parskor nar du anvander traningsmaskinen. Forsta gdngen du anvander traningsmaskinen ska du iaktta
[6pbandets inriktning, och centrera det vid behov (se sida 29).
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SA HAR SATTER DU PA STROMMEN

VIKTIGT: Om traningsmaskinen har utsatts for kalla temperaturer, |1at den varmas upp till rumstemperatur

innan du satter pa strommen. | annat fall kan du skada konsoldisplayerna eller andra
elektriska komponenter.

Anslut stromsladden (se sida 17). Leta darefter reda pa strémbrytaren pa traningsmaskinens ram,
nara stromsladden. Tryck strombrytaren till aterstallningslaget.

VIKTIGT: Konsolen har ett demolage som ar avsett for demonstration i butik. Om

Aterstall

displayerna tands sa snart du ansluter stromsladden och trycker strombrytaren till aterstallningslaget, ar
demolaget aktiverat. Du stanger av demoléaget genom att halla in Stop-knappen i ndgra sekunder. Om displayerna

forblir tanda, se INFORMATIONSLAGET pa sida 25 ang&ende hur du stanger av demoléget.

Stall dig darefter pa fotskenorna pa traningsmaskinen. Leta reda pa klamman som ar
ansluten till nyckeln, och satt fast klamman i linningen pa dina klader. Satt darefter in
nyckeln i konsolen. Displayerna tands efter ett dgonblick. VIKTIGT: | en nddsituation kan
nyckeln dras bort fran konsolen sa att Iopbandet sakta av och stannar. Testa
klamman genom att forsiktigt ta nagra steg bakat. Om nyckeln inte dras ut fran
konsolen, justera klammans position.

SA HAR ANVANDER DU DET MANUELLA LAGET

Nyckel

KlammaD\

—

E
—
—]

1. Satt in nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SATTER DU PA STROMMEN till vanster.

2. Vélj det manuella laget.

Tryck pa Manual-knappen pé konsolen. Om du inte ar ansluten till iFit, valjs det manuella laget automatiskt.

3. Starta I6pbandet.

Du startar I6pbandet genom att trycka pa Start-knappen, Speed-6kningsknappen eller ndgon av de numrerade Quick

Speed-knapparna.

Om du trycker pa Start-knappen eller Speed-okningsknappen, borjar lopbandet réra sig med 2 km/t. Nar du tranar kan du

andra lopbandets hastighet genom att trycka pa Speed-hojnings- och sankningsknapparna. Varje gang du trycker pa

nagon av knapparna andras hastighetsinstallningen med 0,1 km/t. Om du haller in knappen andras hastighetsinstallningen
i steg om 0,5 km/t. Obs: Nar du har tryckt pa knappen kan det ta ett 6gonblick innan l6pbandet nar den valda

hastighetsinstallningen.

Om du trycker pa en av de numrerade Quick Speed-knapparna, andrar Iopbandet gradvis hastighet tills det nar den valda

hastighetsinstallningen.

Du stoppar l6pbandet genom att trycka pa Stop-knappen. Tiden bdrjar blinka i displayen. Du startar om l6pbandet genom

att trycka pa Start-knappen eller Speed-6kningsknappen.
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4. Andra traningsmaskinens stigning enligt énskemal.

Du andrar traningsmaskinens stigning genom att trycka pa Incline-6knings- eller minskningsknappen eller nagon av de
numrerade Quick Incline-knapparna. Varje gang du trycker pa nadgon av knapparna justeras traningsmaskinen graduvis till
den valda stigningsinstallningen.

5. Folj dina framsteg pa displayerna.
Nar du gar eller I6per p& lopbandet kan displayen visa foljande traningsinformation:

* Den forflutna tiden

* Den distans som du har gatt eller sprungit

* Traningspassets intensitetsstapel

* Det ungefarliga antal kalorier du har férbrant

« Traningsmaskinens stigning

* Det antal vertikala meter som du har sprungit uppfor
 Lépbandets hastighet

« Din hjartfrekvens (se steg 6 pa sidan 21)

* Matrisen

Matrisen har flera displayflikar. Tryck p& 6knings- eller minskningsknapparna bredvid Enter-knappen eller tryck pa
Display-knappen tills 6nskad flik visas.

Incline-fliken visar en profil dver tréningspassets stigningsinstéaliningar. Ett nytt segment visas i slutet av varje minut.
Speed-fliken visar en profil dver tréningspassets hastighetsinstallningar.

My Trail-fliken visar en bana som representerar 400 m. Under traningen visar den blinkande rektangeln dina framsteg. My
Trail-fliken visar aven det antal varv pa banan som du slutfér.

Calorie-fliken visar det ungefarliga antal kalorier du har férbrant. Hojden pa varje segment representerar det antal kalorier
du har forbrant under det aktuella segmentet. Obs: Nér du véljer Calorie-fliken, visar kaloridisplayen det
ungefarliga antal kalorier du forbrént per timme.

Nar du tranar visar stapeln for traningsintensitetsnivan den ungeféarliga e
intensitetsnivan for din traning. = =
tensitetsnivan for din traning == =
Tryck p&4 Home-knappen for att ga tillbaka till standardmenyn (se
INFORMATIONSLAGET pa sidan 25 for att stalla in standardmenyn).
Tryck vid behov en gang till pA Home-knappen.
Nar en tradlos iFit-modul ar ansluten, visar den tradlésa symbolen upptill pa displayen styrkan for din ﬁ
tradlosa signal. Fyra streck indikerar fullstandig signalstyrka. @
. . %
Du aterstaller displayerna genom att trycka pa Stop-knappen, ta ut nyckeln och déarefter sétta in nyckeln

igen.
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6. Mat din hjartfrekvens om du vill.

Obs: Om du anvander hjartfrekvensmonitorn med handgrepp och hjartfrekvensmonitorn for bréstkorgen
samtidigt, kommer inte konsolen att visa din hjartfrekvens korrekt. For information om hjartfrekvensmonitorn, se
sidan 16.

Innan du anvander hjartfrekvensmonitorn med handgrepp, ta bort plasten fran
metallkontakterna pa pulsstangen. Se aven till att du &r ren om handerna.

Du maéter din hjartfrekvens genom att sta pa fotskenorna och placera handerna pa
metallkontakterna pa pulsstangen - undvik att réra pa handerna. Nar din puls ar
detekterad, visas atskilliga streck och darefter visas din hjartfrekvens. For den mest exakta
hjartfrekvensavlasningen, fortsatt att halla pa kontakterna i cirka 15 sekunder.

7. Satt pa flakten om du sa vill.

Flakten har flera hastighetsinstallningar. Tryck pa flaktoknings- eller minskningsknapparna

for att valja en flakthastighet eller att stanga av flakten. Obs: Om flakten ar pa nar I6pbandet ar
stoppat, stangs flakten av automatiskt efter nagra minuter.

8. Nar du har tranat fardigt, ta ut nyckeln fran konsolen.
Stall dig pa fotskenorna, tryck pa Stop-knappen och justera traningsmaskinens stigning till noll.

Stigningen maste vara noll eller ocksa riskerar du att skada traningsmaskinen nar du faller ihop den till
forvaringslaget. Ta darefter ut nyckeln ur konsolen och lagg den pa ett sakert stalle.

Nar du ar klar med att anvanda traningsmaskinen, tryck strombrytaren till franslaget lage och dra ut stromsladden.
VIKTIGT: Om du inte gor detta, kan traningsmaskinens elektriska komponenter slitas ut i fortid.
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SA HAR ANVANDER DU DE INBYGGDA TRANINGSPASSEN

1. Satt in nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SATTER DU PA STROMMEN pé sida 19.

2. Vélj ett inbyggt tréaningspass.
For att valja ett inbyggt traningspass, tryck upprepade ganger pa Speed-knappen, Incline-knappen, Intensity-knappen eller
Calorie-knappen tills 6nskat traningspass visas i displayen.

Nar du valjer ett inbyggt tréaningspass, visar displayerna max. stigning, varaktighet, max. hastighet och namnet pa
traningspasset. Dessutom visas en profil med tréningspassets hastighetsinstalliningar i matrisen. Om du véljer ett
kaloritraningspass, visas det ungefarliga antalet kalorier som du kommer att férbranna i tréningspassets namn.

3. Starta traningspasset.

Tryck pa Start-knappen eller pa Speed-okningshastigheten for att starta traningspasset. Ett 6gonblick efter det att du har
tryckt pa knappen, justeras traningsmaskinen automatiskt till traningspassets forsta hastighets- och stigningsinstalliningar.
Hall i handskenorna och bérja ga.

Varje traningspass ar uppdelat i segment. En hastighets- och en stigningsinstéllning ar programmerad for varje segment.
Obs: Samma hastighetsinstallning och/eller stigningsinstélining kan vara programmerad for flera segment.

Under traningspasset visar profilen dina framsteg. Profilens blinkande segment
representerar det aktuella segmentet i traningspasset. Hojden pa det blinkande
segmentet indikerar hastighetsinstallningen for det pagaende segmentet. |

slutet av varje segment ljuder flera signaler och nésta segment i profilen bérjar blinka.
Om en ny hastighetsinstéllning och/eller stigningsinstallining ar programmerad for det
nasta segmentet, visas den nya hastighetsinstéllningen och/eller stigningsinstéliningen i Pagaende segment

displayerna under nagra sekunder och traningsmaskinen justeras automatiskt till den
nya hastighetsinstaliningen och/eller stigningsinstallningen.

Traningspasset fortsatter pa detta satt tills det sista segmentet i profilen blinkar i displayen och det sista segmentet
avslutas. D& saktar lopbandet av och stannar sedan helt.

Obs: Kalorimalet &r en uppskattning av det antal kalorier som du kommer att férbranna under traningspasset. Det
faktiska antalet kalorier som du forbranner beror pa olika faktorer som exempelvis din vikt. Dessutom, om du
manuellt

andrar hastighet eller stigning for traningsmaskinen under traningspasset, paverkas det antal kalorier du
forbranner.

Om hastighets- eller stigningshastigheten ar for hog eller for 1&g vid nagot tillfalle under traningspasset, kan du forbiga
installningen manuellt genom att trycka pa Speed- eller Incline-knapparna. Men nar nasta segment i traningspasset
startar, justeras traningsmaskinen automatiskt till hastighets- och stigningsinstéallningarna for det nasta
segmentet.

Du stoppar I6pbandet nar som helst under traningspasset genom att trycka pa Stop-knappen. Tiden bérjar blinka i
displayen. Du fortsatter traningspasset genom att trycka pa Start-knappen eller Speed-6kningsknappen. Lopbandet borjar
att rora sig med 2 km/t. Nar nasta segment i traningspasset startar, justerar traningsmaskinen automatiskt hastighets- och
stigningsinstéllningarna fér nasta segment.

4. Folj dina framsteg pa displayerna.
Se steg 5 pa sida 20.

5. Mat din hjartfrekvens om du vill.
Se steg 6 pa sida 21.

6. Satt pa flakten om du sa vill.
Se steg 7 pa sida 21.

7. Nar du har tranat fardigt, ta ut nyckeln fran konsolen.
Se steg 8 pa sida 21.

22



SA HAR ANVANDER DU ETT TRANINGSPASS MED INBYGGT MAL

1. Satt in nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SATTER DU PA STROMMEN pé sida 19.

2. Vélja ett traningspass med instéllt mal.
Du véljer ett traningspass med instéllt mal genom att trycka pa Set A Goal-knappen pa konsolen.

Anvand 6knings- och minskningsknapparna bredvid Enter-knappen for att stalla in ett mal for kalorier, tid eller distans, och
tryck darefter pa Enter-knappen. Tryck darefter pa 6knings- och minskningsknapparna bredvid Enter-knappen for att valja
ett mal . Tryck pa Speed- och

Incline-knapparna for att valja hastighet och stigning for traningspasset. Skérmen visar traningspassets varaktighet och
distans samt det ungeférliga antal kalorier du férbranner under traningspasset.

3. Starta traningspasset.
Tryck pé Start-knappen for att starta traningspasset. Ett dgonblick efter det att du har tryck p& knappen borjar I6pbandet att
rora sig. Hall i handskenorna och bérja ga.

Traningspasset fungerar pa samma satt som i det manuella laget (se sida 19-21). Traningspasset fortsatter tills du nar ditt
installda mal. D& saktar Iopbandet av och stannar sedan helt.

Obs: Kalorimalet ar en uppskattning av det antal kalorier som du kommer att forbranna under traningspasset. Det
faktiska antalet kalorier som du forbranner beror pa olika faktorer som exempelvis din vikt.

4. Folj dina framsteg pa displayerna.
Se steg 5 pa sida 20.

5. Mat din hjartfrekvens om du vill.
Se steg 6 pa sida 21.

6. Satt pa flakten om du sa vill.
Se steg 7 pa sida 21.

7. Nar du har tranat fardigt, ta ut nyckeln fran konsolen.
Se steg 8 pa sida 21.

SA HAR ANVANDER DU ETT IFIT-TRANINGSPASS

Obs: For att kunna anvanda iFit-traningspass maste du ha en iFit-modul (tillval). Du kan k6pa en iFit-modul genom att
ga till www.iFit.com. Du maste aven ha tillgang till en dator med en USB-port och Internetanslutning. Dessutom maste du
ha tillgang till ett tradlost natverk med en 802.11b/g/n-router med SSID-sandning aktiverad (dolda natverk

stdds inte). Slutligen krévs ett iFit.com-medlemskap.

1. Séatt in nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SATTER DU PA STROMMEN p4 sida 19.

2. Sétt in iFit-modulen i konsolen.
Las instruktionerna som medfolide iFit-modulen angaende hur du ska satta in modulen.

VIKTIGT: For att uppfylla efterlevnadskrav fér exponering, maste antennen och sandaren i iFit-modulen befinna
sig minst 20 cm fran alla manniskor och de far inte befinna sig nara eller vara anslutna till nagon annan antenn
eller sandare.

3. Vélj en anvéndare.
Om mer an en anvandare &r registrerad, kan du véxla anvandare pa iFits huvudskarm. Tryck pa 6knings- och
minskningsknapparna bredvid Enter-knappen fér att valja en anvandare.

4. Valj ett iFit-trdningspass.
Du véljer ett iFit-traningspass genom att trycka pa nagon av iFit-knapparna. Innan vissa traningspass kan laddas ned,
maste du lagga till dem i ditt traningsschema pa www.iFit.com. Du laddar ned ett iFit-traningspass i ditt schema genom att
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trycka pa knappen Map, Train eller Lose Wt. for att ladda ned det nasta traningspasset av den typen som finns i ditt
schema.
Om du vill tavla i ett lopp som du redan har lagt in i schemat, tryck pa Compete-knappen.
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Du kan kora om ett iFit-traningspass fran schemat genom att b6rja med att trycka pa Track-knappen. Tryck darefter pa
oknings- och minskningsknapparna for att valja 6nskat traningspass. Tryck sedan pa Enter-knappen for att starta
traningspasset.

Obs: Innan vissa traningspass kan laddas ned, maste du lagga till dem i ditt traningsschema pa www.iFit.com.
For mer information om iFit-traningspass, se www.iFit.com.

Nar du valjer ett iFit-traningspass, visar displayen traningspassets varaktighet, den distans du kommer att g eller springa
samt det ungefarliga antal kalorier som du kommer att férbranna. Displayen kan &ven visa namnet pa traningspasset. Om
du véljer ett tévlingspass raknar displayen ned tills loppet borjar.

Obs: Varje iFit-knapp kan aven kora tva demotraningspass. Du anvander demotraningspassen genom att ta bort
iFit-modulen fran konsolen och trycka pa en av iFit-knapparna.

5. Starta traningspasset.
Se steg 3 pa sida 22.

Till vissa traningspass kan det finnas en réstguide som vagleder dig genom traningspasset. Du kan vélja installningar for
din rostguide (se INFORMATIONSLAGET pa sidan 25).

Du stoppar lopbandet nar som helst under traningspasset genom att trycka pa Stop-knappen. Tiden bérjar blinka i
displayen. Du fortsatter traningspasset genom att trycka pa Start-knappen eller Speed-6kningsknappen. Lopbandet borjar
rora sig enligt den hastighetsinstalining som &r installd for trdningspassets forsta segment. Nar nasta segment i
traningspasset startar, justerar traningsmaskinen automatiskt hastighets- och stigningsinstallningarna fér nasta segment.

6. Folj dina framsteg pa displayerna.
Se steg 5 pa sida 20.

Under ett tavlingspass visar Compete-fliken dina framsteg i loppet. Medan du tavlar visar den 6versta linjen i matrisen hur
stor del av loppet som du har avverkat. De 6vriga linjerna visar dina fyra framsta medtavlare. Slutet av matrisen
representerar slutet av loppet.

7. Méat din hjartfrekvens om du vill.
Se steg 6 pa sida 21.

8. Satt pa flakten om du sa vill.
Se steg 7 pa sida 21.

9. N&r du har tranat fardigt, ta ut nyckeln fran konsolen.
Se steg 8 pa sida 21.

For mer information om iFit-laget, se www.iFit.com.

SA HAR ANVANDER DU LJUDSYSTEMET

For att spela musik eller ljudbdcker genom konsolens ljudsystem medan du tranar, anslut en 3,5 mm hane till 3,5 mm
hanljudsladd (medféljer inte) till uttaget pa n och till ett uttag pa din MP3-spelare, CD-spelare eller annan ljudspelare.
Kontrollera att ljudsladden &r ordentligt ansluten. Obs: Du kan kdpa en ljudsladd i din narmaste elektronikbutik.

Tryck déarefter pa Play-knappen pa din personliga lijudspelare. Justera ljudvolymen med hjalp av
knapparna for ljudokning/minskning p& konsolen eller med volymkontrollen pa din ljudspelare. ) 1)))

Om du anvander en barbar CD-spelare och CD-skivan hoppar, stall CD-spelaren pa golvet eller pa

nagot annat plant underlag i stallet for pa konsolen.

25



INFORMATIONSLAGET

Konsolen har ett informationslage som haller koll pa information om hur traningsmaskinen anvands och som later dig valja
egna installningar fér konsolen.

1. valj informationslaget.
Du valjer informationslaget genom att halla in Stop-knappen samtidigt som du satter in nyckeln i konsolen. Slapp darefter
Stop-knappen. Nar informationslaget ar valt visas foljande information:

Tidsdisplayen visar det totala antalet timmar som traningsmaskinen har anvéants.
Distansdisplayen visar det totala antal kilometer (eller miles) som I6pbandet har rort sig.

Den nedre delen av displayen visar statusen for en iFit-modul. Om en iFit-modul &r ansluten, visar displayen orden WIFI
MODULE. Om en USB-modul &r ansluten, visar displayen orden USB/SD MODULE. Om ingen modul &r ansluten, visar
displayen orden NO IFIT MODULE.

2. Vvélj de valfria skarmarna.
Nar informationslaget ar valt, visar matrisen atskilliga valfria skarmar. Tryck p& minskningsknappen bredvid Enter-knappen
for att valja var och en av de féljande skarmarna:

UNITS — hér kan du &andra enhet och trycka pa Enter-knappen. For att visa distansen i engelska miles, valj ENGLISH. For
att visa distansen i kilometer, valj METRIC.

DEMO — Konsolen har ett displaydemolage som anvands for demonstration i butiker. Nar demolaget ar aktiverat fungerar
konsolen som normalt nar du ansluter stromsladden, trycker strombrytaren till aterstallningslaget och sétter in nyckeln

i konsolen. Men nér du tar ut nyckeln fortsatter displayerna att lysa, &ven om knapparna inte fungerar. Om demoléaget ar
aktiverat visas ordet ON i matrisen. Tryck pa Enter-knappen for att satta pa eller stanga av demolaget.

CONTRAST LVL — Tryck pa Incline-6knings- eller sankningsknapparna for att justera kontrastnivan for displayen.
Om en modul &r ansluten, kan du aven valja féljande skarm:

TRAINER VOICE — hir kan du sétta pa eller stanga av rostguiden. Tryck pa Enter-knappen. Om en iFit-modul &r
ansluten, kan du aven vélja foljande skarmar:

DEFAULT MENU — standardmenyn visas nar du satter in nyckeln i konsolen eller nar du trycker pa Home-knappen. Tryck
upprepade ganger pa Enter-knappen for att valja den manuella huvudskarmen eller iFit-skarmen som standardmeny.

CHECK WIFI STATUS — tryck pa Enter-knappen for att kontrollera statusen for din iFit-modul. Den nedre skarmen visar
programvarans versionsnummer, natverkets SSID, natverkets krypteringstyp, anslutningsstatus, den tradlosa
signalstyrkan, modulens IP-adress, antalet registrerade anvandare och deras namn, resultaten av DNS-s6kningen och
status for iFit-servern.

SEND/RECEIVE DATA — for att skicka och ta emot traningspass, traningspassloggar och uppdateringar, tryck pa
Enter-knappen. Nar processen &r slutford visas orden TRANSFERS DONE i displayen.

3. Avsluta informationslaget.
Du stanger informationslaget genom att ta bort nyckeln fran konsolen.
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SA HAR FALLER DU IHOP OCH FLYTTAR

TRANINGSMASKINEN

SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSMASKINEN

Undvik att skada traningsmaskinen genom att justera stigningen
till noll innan du faller ihop traningsmaskinen. Ta darefter ut
nyckeln och koppla bort stromsladden. FORSIKTIGHET: Du méste
kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att hoja, sanka eller flytta
traningsmaskinen.

1. Hall stadigt i metallramen pa den punkt som indikeras av pilen nedan.

FORSIKTIGHET: Hall inte i ramens plastfotskenor. Bok pa knana
och hall ryggen rak nar du lyfter.

2. Lyft upp ramen tills forvaringssparren l&ses i forvaringspositionen.
FORSIKTIGHET: Se till att forvaringssparren lases.

Skydda underlaget genom att placera en matta under traningsmaskinen.

Forvara inte traningsmaskinen i direkt solljus. Lamna inte
traningsmaskinen i forvaringspositionen i temperaturer éver 30°C.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSMASKINEN

Innan du flyttar pa traningsmaskinen ska du falla ihop den enligt
beskrivning till vanster. FORSIKTIGHET: Kontrollera att
forvaringssparren ar |ast i forvaringspositionen. Ni méaste kanske
vara tva personer for att flytta traningsmaskinen.

1. Hall handskenorna med bada handerna och knuffa forsiktigt
traningsmaskinen till nskad plats. FORSIKTIGHET: Flytta inte
traningsmaskinen utan att tippa den bakat, dra inte i ramen och
flytta inte trdningsmaskinen 6ver ojamna underlag.

SA HAR SANKER DU NER TRANINGSMASKINEN INFOR
ANVANDNING

1. Tryck pa den 6vre delen av traningsmaskinen, tryck pa

forvaringssparren med foten i den indikerade riktningen och lat darefter
ramen sankas ner pa golvet.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Rengor traningsmaskinen regelbundet och hall I6pbandet rent och torrt. Bérja med att trycka strombrytaren till
franslaget lage och koppla bort stromsladden. Torka av traningsmaskinens utsida med en fuktig trasa och en liten klick
milt rengéringsmedel. VIKTIGT: Spreja inte vatskor direkt pa traningsmaskinen. Undvik skada pa konsolen genom
att halla vatskor borta fran konsolen. Torka darefter noga av traningsmaskinen med en torr handduk.

TROUBLESHOOTING

De flesta problem med traningsmaskinen kan |6sas genom att du foljer de enkla stegen nedan. Hitta de symptom
som galler och folj de listade stegen. Om du behdéver mer hjélp, se det framre omslaget pa denna bruksanvisning.
SYMPTOM: Strommen slas inte pa

a. Kontrollera att stromsladden ar ansluten till ett korrekt jordat uttag (se sida 17). Om en férlangningssladd behovs,
anvand endast en 3-ledad, 14-gauge (1 mmz) sladd som inte ar langre an 1,5 m.

b. Néar strémsladden &r ansluten, kontrollera att nyckeln &r insatt i konsolen.

. P . . Y
c. Kontrollera strombrytaren pa traningsmaskinens ram, nara

stromsladden. Om strombrytaren sticker ut som pa bilden, har den
utlosts. Du aterstéller strombrytaren genom att vanta i fem minuter och Utlost
darefter trycka in strombrytaren igen.

Aterstall

SYMPTOM: Strommen sténgs av under anvandning

a. Kontrollera strombrytaren (se ritning c till vanster). Om strombrytaren har utldsts, vanta i fem minuter och tryck darefter in
strombrytaren igen.

b. Kontrollera att stromsladden &r ansluten. Om stromsladden &r ansluten, koppla bort den, vanta i fem minuter och anslut
den darefter igen.

c. Ta ut nyckeln fran konsolen och sétt darefter in den igen.

d. Om traningsmaskinen fortfarande inte fungerar, se det framre omslaget pa denna bruksanvisning.

SYMPTOM: Konsolens displayer forblir tanda néar du tar ut nyckeln fran konsolen

a. Konsolen har ett demolage som ar avsett for demonstration i butik. Om displayerna forblir tanda nar du tar ut nyckeln, ar
demolaget inaktiverat. Du stanger av demolaget genom att hélla in Stop-knappen i ndgra sekunder. Om displayerna forblir

tanda, se INFORMATIONSLAGET pa sida 25 angaende hur du stéanger av demolaget.

SYMPTOM: Konsolens displayer fungerar som de inte ska

a. Ta ut nyckeln fran konsolen och KOPPLA BORT
STROMSLADDEN. Ta bort de fem #8 x 3/4" Tek-skruvarna (14). Vrid
forsiktigt av motorkapan (65).
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Leta reda pa reedbrytaren (52) och magneten (50) pa vanster sida av

trissan (49). Vrid trissan tills magneten &r inriktad med reedbrytaren. SeQdo
Kontrollera mellanrummet mellan magneten och reedbrytaren ar |ovanifran

cirka 3 Vid behov, lossa #8 x 3/4"-Tekskruven (14), flytta 52
reedbrytaren en aning och spann darefter skruven pa nytt. Satt 7
tillbaka motorkdpan (visas inte) med #8 x 3/4"-skruvarna (visas inte) 14—
och lat traningsmaskinen kora nagra minuter for att kontrollera att 1/8 tum.’

hastighetsavlasningen ar korrekt.

SYMPTOM: Traningsmaskinens stigning andras inte pa ratt satt

a. Hall in Stop-knappen och Speed-tkningsnappen, satt in nyckeln i
konsolen och slapp déarefter Stop-knappen och
Speed-6kningsknappen. Tryck forst pa Stop-knappen och tryck darefter pa Incline-6knings- eller minskningsknappen.
Traningsmaskinen héjs automatiskt till max. stigningsniva och atergar darefter till miniminivan. Detta omkalibrerar
stigningssystemet. Om stigningssystemet inte kalibreras, tryck en gang till pa Stop-knappen, och tryck darefter pa
Incline-6knings- eller minskningsknappen. Nar stigningssystemet har kalibrerats, ta ut nyckeln ur konsolen.

SYMPTOM: Lopbandet tappar fart nar man gar pa det

a. Om en forlangningssladd behdvs, anvand endast en 3-ledad, 14-gauge (1 mmz) sladd som inte ar langre an 1,5 m.

b. Om I6pbandet ar for hart spant kan traningsmaskinens prestanda
férsamras och lI6pbandet kan ta skada. Ta darefter ut nyckeln och
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln och vrid
bada tomgangsrullskruvar motsols 1/4 varv. Nar [6pbandet &r korrekt
spant ska du kunna lyfta upp varje kant av det 5-7 cm fran
plattformen. Var noga med att halla Iopbandet centrerat. Anslut
darefter stromsladden, satt in nyckeln och kor trdningsmaskinen
nagra minuter. Upprepa tills I6pbandet ar korrekt spant.

c. Traningsmaskinen har ett |dpband som ar belagt med

hdgpresterande smérjmedel. VIKTIGT: Spreja aldrig silikonsprej
eller andra substanser pa lopbandet eller plattformen savida du Tomgangsrullskruvar
inte instruerats att géra detta av en auktoriserad

servicerepresentant. Sadana substanser kan forsamra
I6pbandet och orsaka ondédigt slitage. Om du misstanker att [6pbandet behéver smérjas mer, se det framre omslaget pa
denna bruksanvisning.

d. Om I6pbandet fortfarande tappar fort nar man géar pa det, se det framre omslaget pd denna bruksanvisning.
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SYMPTOM: Lépbandet &r inte centrerat mellan fotskenorna.

VIKTIGT: Om l6pbandet skaver mot fotskenorna, kan det ta skada.

a. Borja med att ta ut nyckeln och KOPPLA BORT STROMSLADDEN. a
Om lopbandet har dragit sig at vanster, anvand insexnyckeln for att vrida
tomgangsrullskruven medsols 1/2 varv. Om I6pbandet har dragit sig at
hoger, anvand insexnyckeln for att vrida tomgangsrullskruven motsols 1/2
varv. Var forsiktig sa att du inte spanner l6pbandet for hart. Anslut
darefter stromsladden, sétt in nyckeln och kér traningsmaskinen nagra
minuter. Upprepa tills I6pbandet ar korrekt spant.

Fotskenor

SYMPTOM: Lépbandet glappar nar man gar pa det

a. Borja med att ta ut nyckeln och KOPPLA BORT STROMSLADDEN.
Anvand insexnyckeln och vrid bada tomgangsrullskruvar medsols 1/4
varv. Nar [dpbandet &r korrekt spént ska du kunna lyfta upp varje kant
av det 5-7 cm fran

plattformen. Var noga med att halla I[opbandet centrerat. Anslut darefter
stromsladden, satt in nyckeln och ga forsiktigt pa traningsmaskinen i
nagra minuter. Upprepa tills lopbandet ar korrekt spant.

SYMPTOM: Det finns linjer i konsoldisplayen.

a. Om det finns linjer i konsoldisplayen, se INFORMATIONSLAGET p4 sidan 25 och justera kontrastnivan for displayen.
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RIKTLINJER FOR TRANING

VARNING: Innan du inleder detta eller ndgot annat traningsprogram, ska du alltid radfraga din lakare. Detta ar
sarskilt viktigt for personer dver 35 ar eller personer med tidigare halsoproblem.

Hjartfrekvensmonitorn ar inte en medicinsk enhet. Olika faktorer kan paverka hjartfrekvensavlasningen.
Hjartfrekvensmonitorn ar endast avsedd att vara ett traningshjalpmedel som indikerar allméanna
hjartfrekvenstrender.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningsprogram. For utforlig traningsinformation, skaffa en ansedd bok eller
radfraga din lakare. Kom ihag att adekvat naring och vila ar avgérande for ett lyckat resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att branna fett eller att starka ditt kardiovaskulara system, ar traning med réatt intensitet nyckeln till att
uppna resultat. Du kan anvéanda din hjartfrekvens som en vagledning till att hitta ratt intensitetsniva. Diagrammet nedan
visar rekommenderade hjartfrekvenser for fettférbranning och aerobictraning.

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

20 30 40 50 60 70 80

For att hitta ratt intensitetsniva, leta reda pa din alder nertill pa diagrammet (aldrarna ar avrundade till narmaste tiotal ar). De
tre varden som listas ovanfor din alder definierar din "traningszon". Det lagsta vardet ar hjartfrekvensen for fettféroranning,
mellanvardet ar hjartfrekvensen for maximal fettforbranning och det hdgsta vardet ar hjartfrekvensen for aerobictraning.

Fettforbranning — For att branna pa ett effektivt satt, maste du trana vid en lag intensitetsniva under en langre period.
Under de forsta minuterna av traning, anvander din kropp kolhydratskalorier som energi. Det ar inte forran efter de forsta
minuternas traning som din kropp borjar anvanda lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal &r att branna fett, justera
traningsintensiteten tills din hjartfrekvens ligger néra det lagsta vardet i din trdningszon. Fér maximal fettférbrénning, trana
sa att din hjartfrekvens ligger nara medelvardet i din traningszon.

Aerobictraning — Om ditt mal &r att starka ditt kardiovaskulara system, maste du utfora aerobictraning, vilket ar en aktivitet
som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. FOr aerobictraning, justera traningsintensiteten tills din
hjartfrekvens ligger néra det hégsta véardet i din traningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning — Borja med 5-10 minuters stretching och latt traning. Uppvarmningen okar din kroppstemperatur,
hjartfrekvens och cirkulation infér tréningen.

Tréning i trAdningszon — tr&na i 20-30 minuter med din hjartfrekvens i din trédningszon. (Under de férsta veckorna av ditt
traningsprogram ska du inte behalla hjartfrekvensen i din traningszon i mer &n 20 minuter.) Andas rytmiskt och djupt under
traningen, hall aldrig andan.

Nedtrappning — avsluta med 5-10 minuters stretching. Stretching 6kar musklernas flexibilitet och bidrar till att férhindra
problem efter traningen.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller forbattra din kondition, genomfor tre traningspass per vecka, med minst en dags vila mellan
traningspassen. Efter ndgra manaders regelbunden traning kan du om du vill genomféra upp till fem traningspass per vecka.
Kom ih&g att nyckeln till framgang ar att gora traningen till ett regelbundet och njutbart inslag i ditt vardagsliv.
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FORSLAG PA STRETCHOVNINGAR

Den ratta formen for atskilliga grundlaggande stretchévningar visas till
hoger. Ror dig ldngsamt medan du stretchat — du ska inte studsa.

1. Stretch ner till tArna

Sta med knana en aning bojda och boj dig langsamt framat fran hofterna.
Lag rygg och axlar slappna av medan du stracker dig sa langt ner mot
tarna som mojligt. Hall kvar och rakna till 15, och slappna sedan av.
Upprepa tre ganger. Stretchar: Baksidan av laren, knavecken och ryggen.

2. Stretchovning for baksidorna av laren

Sitt med ena benet utstrackt. For fotsulan pa den motsatta foten mot dig
och lat den vila mot insidan av laret pa ditt utstrackta ben. Strack dig sa
langt du kan mot dina tar. Hall kvar och rakna till 15, och slappna sedan av.
Upprepa tre ganger for varje ben. Stretchar: Baksidan av laren,
landryggen och skrevet,

3. Stretchovning for vad/akillessena

Sta med ena benet framfor det andra, boj dig framat och placera handerna
mot en vagg. Hall det bakre benet rakt och lat dess fot vara plan mot
golvet. Boj pa det framre benet, luta dig framat och for dina hofter mot
vaggen. Hall kvar och rékna till 15, och slappna sedan av. Upprepa tre
ganger for varje ben. For att stretcha akilleshalarna ytterligare, b6j aven pa
det bakre benet. Stretchar: Vader, akillessenor och anklar.

4. Stretchévningar fér quadriceps

Stod ena handen mot en vagg for balansens skull, boj dig bakat och fatta
tag i ena foten med din andra hand. For halen sa nara skinkorna som
mojligt. Hall kvar och rakna till 15, och slappna sedan av. Upprepa tre
ganger for varje ben. Stretchar: Quadriceps och hoéftmuskler.

5. Stretchovning for insidan av laret

Sitt med fotsulorna ihop och knana utat. Dra fotterna sa nara skrevet som
mojligt. Hall kvar och rakna till 15, och slappna sedan av. Upprepa tre
ganger. Stretchar: Quadriceps och hoftmuskler.
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Beskrivning

#8 x 1/2"-skruv

#8 x 3/4"-skruv
5/16" x 2"-bult

5/16" x 1/2"-skruv
#10-stjarnbricka
5/16" x 1 3/4"-bult
3/8" x 4"-skruv
5/16" x 1 1/2"-skruv
#10 x 3/4"-skruv

#8 x 1/2"-silverskruv
5/16"-stjarnbricka
5/16"-mutter
3/8"-stjarnbricka

#8 x 3/4"-Tekskruv
1/4" x 2 1/2"-skruv
3/8" x 1 1/2"-bult
3/8" x 1 1/2"-hjulbult
Konsolram

#8 x 7/16"-skruv
5/16"-motorskruv
3/8"-stift

3/8" x 1"-bult

5/16" x 1 3/4"-axelbult
#8-stjarnbricka
5/16" x 3/4"-skruv
Liten isolator

Hoger bricka

5/16" x 2 1/2"-skruv
3/8" x 1 3/4"-sexkantsbult
5/16" plan bricka
Flaktgaller
Distansbricka till stigningsmotor
3/8"-spannmutter
5/16"-mutter

Nedre isolator
Vanster bricka
Flaktskydd
Sparrstang

Isolator

Bakre fot
Konsolklamma
Vanster fotskena
Varningsdekal
Plattform

L6pband
Lopbandsguide
Bakre hoger fot
Sladdband
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Nr.
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96

Ant.

AR RPRPRPRNRRPRRPRPRRPRPRPRREPRPRPPEPRPREPNRPRREPNRREPNRPRRPUINRPRPENNRPRPIANRRPRRERRPEPRRERR

Beskrivning

Drivrulle/trissa

Magnet

Klamma till reedbrytare
Reedbrytare
Forvaringssparr

Drivmotor

Motorrem

Ram

Bakre vanster fot
Konsoljordsladd
Gummidyna

Hoger fotskena
Tomgangsrulle

Framhijul

Hjuldistansbricka
Konsolbas

Motorkapa

Kapdetal]

Distansbricka till stigningsram
Klamma till kapa
Stigningsmotor
Stigningsram
Distansbricka till ram
Kontrollenhet
Kontrollenhetsplatta
Bashatta

Strombrytare

Stromsladd

Genomfdoring

Underkapa

Skydd till vanster handskena
Konsol

Stolpsladd

Skydd till vanster bas
Skydd till héger bas

Skydd till héger nedre handskena
Skydd till vanster nedre handskena
Vénster handskena

Hoger handskena
Konsolkant

Vénster stolpe

Hoger stolpe
Varningsdekal

Skydd till héger handskena
Pulsstang nederdel

Bas

Pulsstang

#4-flaktskruv



Nr. Ant. Beskrivning

97 2 Hjul

98 1 Nyckel/klamma

99 2 Sladdband

100 2 1/4" x 1 1/2"-skruv
101 1 Flakt

102 2 Motorbussning
103 1 Filter

104 1 Motorisolator

105 1 Uttag

106 1 Rem

107 1 Pulssensor

*

Bruksanvisning

Obs: Specifikationer kan komma att &ndras utan att detta
meddelas. For information om bestallning av reservdelar,
se

den bakre parmen pa denna bruksanvisning. *Dessa
delar visas inte pa bild.
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SPRANGSKISS A Modellnr. PETL12714.0 RO114A
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SPRANGSKISS B
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SPRANGSKISS C Modellnr. PETL12714.0 RO114A
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Modellnr. PETL12714.0 RO114A

SPRANGSKISS D
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