Modelinr. PFEVEX71413.3
Serienr.

Anteckna serienumret ovan for
referens.

Dekal med serie-
nummer (pa ramens
undersida)

KUNDTJANST

Om du har fragor, fattas delar

eller har skadade delar kan du
finna information pa sidan med
titeln DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION. Du kan
aven ta kontakt med affaren dar du
handlade denna produkt.

Webbsida:
www.iconsupport.eu

A FORSIKTIGHET

Lés alla forsiktighetsatgarder och
instruktioner i denna bruksan-
visning innan du bérjar anvanda
redskapet. Spara denna bruksan-
visning for framtida referens.

www.iconeurope.com
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Varningsdekalerna som visas har medféljer denna N

produkt. Fast varningsdekalerna ovanfér de engel-
ska varningarna pa angivna platser. Denna ritning
visar var varningsdekalerna sitter. Om en dekal
fattas eller ar olaslig kan du ringa pa telefon-
numret pa bruksanvisningens omslag och
begéra en gratis utbytesdekal. Fast dekalen pa
angiven plats. Observera! Storleken pa dekalerna
som visas Overensstammer eventuellt inte med
verkligheten.

A\ VARNING

HALL UNDAN HANDER]
OCH FOTTER FRAN

DETTA OMRADE.

FELANVANDNING KAN
LEDATILL ALLVARLIG
SKADA.

LAS BRUKSANVISNIN-
GEN FORE ANVAND-
NING OCH FOLJ ALLA
VARNINGAR OCH
ANVISNINGAR.

LAT INTE BARN LEKA
PA ELLER RUNT
MASKINEN.
ANVANDARENS VIKT
FAR INTE OVERSKRI-
DA 160 KG.

DENNA PRODUKT SK,
ALLT|D ANVANDAS P,
EN JAMN YTA.
DENNA PRODUKT AR
INTE AVSEDD FOR
TERAPEUTISK
ANVANDNING.

BYT UT ETIKETTEN OM

PROFORM ér ett registrerat varumarke som tillhér ICON Health & Fitness, Inc. LE TOUR DE FRANCE ar ett
registrerat varumérke som tillnér Société du Tour de France. ANT+™ &r ett varuméarke som tillhér Garmin Ltd.
eller dess dotterféretag. Ordméarket BLUETOOTH® och dess logotyper ar registrerade varumarken som tillhor
Bluetooth SIG, Inc. och anvands under licens. iPad ar ett varumarke som tillhér Apple Computer, Inc., registrerat i
USA och andra lander. iPad® medféljer inte.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

A FO RSI KTIG H ET' Fo6r att minska risken for brannskador, eldsvada, elektriska stétar

eller personskador, lds alla viktiga forsiktighetsatgarder och anvisningar i denna bruksanvisning
samt alla varningar pa motionscykeln innan du borjar anvéanda den. ICON tar inget ansvar for per-
sonskada eller egendomsskada som uppstatt pa grund av anvandandet av denna produkt.

1.

Det ér dgarens ansvar att se till att samtliga
anvandare av motionscykeln har fatt tillrack-
lig information om alla forsiktighetsatgarder.

Radgé6r med din ldkare innan du pabérjar ett

traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer som &r dldre &n 35 ar eller som har

existerande hélsoproblem.

Anviand endast motionscykeln sasom
beskrivs i denna bruksanvisning.

Motionscykeln &@r endast avsedd fér anvand-
ning i hemmiljé. Motionscykeln ska inte
anvandas kommersiellt, fér uthyrning eller i
institutionsmiljé.

Anvand motionscykeln inomhus och utsétt
den inte for fukt och damm. Placera inte
motionscykeln i ett garage, pa en tackt ute-
plats eller néara vatten.

Placera motionscykeln pa en jamn yta
med minst 0,6 m fritt utrymme runt cykeln.
Skydda golvet eller heltdckningsmat-

tan genom att placera en matta under
motionscykeln.

Inspektera och dra at alla delar regelbundet.
Byt ut slitha delar omedelbart.

Hall barn som &r yngre én 13 ar och husdjur
borta fran motionscykeln.

Nér stromkabeln ansluts ska den kopplas in i
ett jordat uttag.

10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Modifiera inte stromkabeln och anvénd inte
en adapter for att ansluta den till en felaktig
kontakt. Se till att stromkabeln inte kom-
mer i kontakt med heta ytor. Anvand inte
férldngningssladd.

. Anvand inte motionscykeln om strémkabeln

eller kontakten ar skadad, eller om motions-
cykeln inte fungerar som den ska.

FARA: bra aittid ut strémkabeln och
stall om strémbrytaren till av ndr motionscy-
keln inte anvands och innan motionscykeln
ska rengéras. Service utdéver de procedu-
rer som beskrivs i denna bruksanvisning
ska endast utféras av en auktoriserad
servicerepresentant.

Anvand lampliga kldder nédr du motionerar.
Anvénd inte I6sa klader som kan fastna i
motionscykeln. Anvand alltid trédningsskor
fér att skydda dina fotter.

Motionscykeln ska inte anvandas av perso-
ner som vager mer édn 160 kg.

Var forsiktig nar du sétter dig pa och stiger
av motionscykeln.

Hall alltid ryggen rak nar du motionerar pa
motionscykeln. Béj inte ryggen.

Overdriven trianing kan resultera i allvarliga
personskador eller dédsfall. Om du kénner
dig yr, om du har svart att andas, eller om
du upplever smarta medan du trdnar ska du
omedelbart avsluta trdningen och varva ner.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER



INNAN DU BORJAR

Grattis till valet av den revolutionara motionscykeln
PROFORM® LE TOUR DE FRANCE®. Motionscykeln
LE TOUR DE FRANCE skiljer sig fran alla vanliga
motionscyklar. Med fullstdndiga justeringsmdjlighe-
ter, en Wi-Fi-displayenhet, ett lutningssystem som
simulerar verklig terréng och en rad andra innovativa
funktioner ar LE TOUR DE FRANCE motionscykel
avsedd att lata dig njuta av utomhuscykling inomhus.

Fo6r din egen skull, Ias igenom denna bruksanvis-
ning innan du bérjar anvanda motionscykeln. Om

du har fragor efter att du last igenom denna bruks-
anvisning hanvisar vi till informationen pa omslaget.
Anteckna produktmodellen och serienumret pa omsla-
get. Detta gor det lattare for oss att hjalpa dig nér du
tar kontakt med oss. Modellnumret och platsen dar
dekalen med serienumret sitter star angivet pa bruks-
anvisningens omslag.

Innan du l&ser vidare, lar dig k&nna igen delarna som
ar markta i teckningen nedan.

Langd: 163 cm
Bredd: 64 cm
Vikt: 7 kg

Sadel

Sadelvagn

Pedal/rem

Nivaregleringsfot

iPad-hallare

Displayenhet

Véxelreglage

Styre

Hallare for vattenflaska*

Strémbrytare

Hjul

Stromkabel

*Vattenflaskan ingar ej




IDENTIFIERINGSTABELL FOR DELAR

Anvand ritningarna nedan till att identifiera sma delar som behévs vid monteringen. Siffrorna i parentes under varje
ritning ar artiklarnas objektnummer fran ARTIKELLISTAN som finns i slutet av denna bruksanvisning. Siffran efter
objektnumret ar det antal som behdvs vid monteringen. Observera! Om en del inte finns med i hardvarupaketet
ska du kontrollera om det ar formonterat. Extra hardvara medféljer eventuellt.

<)) ) o) I
M4 x 10mm M4 x 12mm M4 x 14mm M6 x 16mm
skruv (116)-2 skruv (111)—4 skruv (117)-1 skruv (110)-4
M10 x 58mm M4-bricka
skruv (74)—4 (54)-1




MONTERING

- Monteringen kraver tva personer. - For identifiering av sma delar, se sida 5.

+ Placera alla delar pa en tom yta och ta bort + Utéver medféljande verktyg kravs féljande verktyg:
férpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet férran alla steg i monteringen ar en stjarnskruvmejsel &=&3——
genomférda.

Monteringen blir eventuellt enklare om du har ett

+ Delar fér vanster sida & markerade med "L” eller antal olika skiftnycklar. Undvik att anvénda elek-
"Left” och delar fér héger sida &r markerade med triska verktyg eftersom dessa kan skada delarna.
"R” eller "Right”.

1. Ga till www.iconsupport.eu pa din dator och
registrera din produkt.

« aktiverar din garanti

+ sparar tid om du behdver ta kontakt med
Kundtjanst

+ gOr att vi kan meddela dig om uppgraderingar
och erbjudanden

Observera! Om du inte har tillgang till internet
kan du ringa till Kundtjanst (se pa bruksanvis-
ningens omslag) for att registrera din produkt.

2. Tabort och slédng det indikerade leveransin-
lagget. Om det sitter leveransskruvar i den
framre stabiliseraren (22), ta bort dem och
slang dem.

Montera den framre stabiliseraren (22) pa basen
(1) med tva M10 x 58mme-skruvar (74).




3. Om det sitter leveransskruvar i den bakre sta-
biliseraren (23), ta bort dem och slédng dem.

Montera den bakre stabiliseraren (23) pa basen
(1) med tva M10 x 58mm-skruvar (74).

4. Se den inféllda ritningen. Satt en platspase pa
handen for att halla fingrarna rena och applicera
sedan lite av det medféljande fettet pa sidorna i
kanalen upptill pa sadelstolpen (3).

Rikta sadelstolpen (3) sa att héjdmarkeringarna
sitter pa den sida som visas.

Lossa pa den markerade justeringsskruven (47)
och satt i sadelstolpen (3) i ramen (2). Justera
sedan sadelstolpen uppat eller nedat till 6nskad

position och dra at justeringsskruven.




5. Tips: Du kan anvanda din egen sadel pa

sadelvagnen (4) om du sa dnskar. Lossa pa
fastet (visas inte) under sadeln (5) och ta bort
sadeln. Séatt sedan dit din egen sadel och dra at
fastet igen.

Rikta sadelvagnen (4) enligt skissen.

Lossa pa den indikerade M8 x 15mm-skruven
med runt huvud (115) och skjut in sadelvagnen
(4) pa sadelstolpen (3). Skjut sedan sadelvag-
nen till dnskat lage och dra at skruven med runt
huvud.

Fast sedan en M4-bricka (54) och vagnhdlje (91)
pa sadelvagnen (4) med en M4 x 14mm-skruv
(117).

Se steg 8. Om styrfastet (28) och fyra M6 x
16mm-skruvar (110) fasts i styrvagnen (105) i
forvag, ta bort dem och ldgg dem at sidan till
steg 8.

Be en medhjélpare att halla styrstolpen (6) nara
ramen (2).

Hitta det langa kabelbandet pa styrstolpens
(6) nedre ande. Knyt det langa kabelbandet till
huvudkabeln (68). Hitta sedan samma kabel-
band i atkomsthalet i styrvagnen (105). Dra i
kabelbandet tills &nden av huvudkabeln ar i
atkomsthalet.

Se ritningen. Dra sedan i den évre dnden i det
langa kabelbandet tills huvudkabeln (68) dras
igenom styrvagnen (105) enligt skissen. Losgor
och slang sedan kabelbandet.

Tips: Undvik att klAmma huvudkabeln (68).
Lossa pa den markerade justeringsskruven (47)
och satt i styrstolpen (6) i ramen (2).

Justera sedan styrstolpen (6) uppat eller nedat
till Gnskad position och dra at justeringsskruven
(47).

Undvik att klamma
huvudkabeln (68)

Kabelband

~ Kabelband
Atkomsthal




7. Be en medhjalpare att halla styret (7) nara
styrvagnen (105).

Hitta ett av de kvarvarande kabelbanden i styr-
vagnen (105). Knyt fast den markerade anden
av kabelbandet i den hégra férlangningskabeln
(107). Dra darefter i kabelbandets andra ande
tills forlangningskabeln gar igenom styrvagnen.
L&sgoér och slang vajern sedan.

Dra den vénstra férldangningskabeln (108)
igenom styrvagnen (105) pa samma sitt.

8. Tips: Undvik att klAmma kablarna. Hall styret

(7) pa styrvagnen (105) och vrid det till 6ns- 8 110
kad vinkel. Se till att styret ar centrerat pa
styrvagnen.

Fast styret (7) med styrfastet (28) och fyra M6 x
16mme-skruvar (110). Dra latt i alla fyra skruvar 7
innan du drar fast dem.

Undvik att
klamma kablarna

9. Be en medhjalpare att halla displayenheten (9)
néra styrvagnen (105).

Anslut displayenhetens kablar till huvudkabeln
(68) och férlangningskablarna (107, 108). Var
noga med att ansluta displayenhetens kabel
med en "L”-etikett till férlangningskabeln
med en "L”-etikett och displayenhetens kabel
med en "R”-etikett till férldngningskabeln
med en "R”-etikett.

For in resten av kabeln i displayenheten (9).




10. Tips: Undvik att klamma kablarna. Fast dis- 10

11.

12. Tips: Du kan anvanda dina egna pedaler om

13.

playenheten (9) pa styrvagnen (105) med fyra
M4 x 12mm-skruvar (111).

Undvik att
klamma kablarna

Fast hallaren (8) i ramen (2) med tva M4 x
10mm-skruvar (116).

du sa onskar.

Identifiera den hégra pedalen (62).

Dra at den hogra pedalen (62) ordentligt
medurs pa den hogra vevarmen (64) med den

medfdljande skiftnyckeln.

Dra at den vanstra pedalen (visas inte) ordentligt
moturs pa den vanstra vevarmen (visas inte).

Nar motionscykeln ar fardigmonterad ska den inspekteras for att kontrollera att den har monterats ratt
och att den fungerar som den ska. Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander
motionscykeln. Observera! Reservdelar kan medfélja. Placera en matta under motionscykeln for att skydda
golvet.
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HUR MAN ANVANDER MOTIONSCYKELN

HUR MAN KOPPLAR IN STROMKABELN Folj stegen nedan for att koppla in stromkabeln.
Denna produkt maste vara jordad. Om den inte 1. Anslut stromkabelns angivna ande i uttaget pa
fungerar ordentligt eller gar sénder skapar jordningen ramen.

en vag med lagt motstand for den elektriska strommen,

vilket reducerar risken for elektrisk stét. Denna produkt
ar utrustad med en strdmkabel som har en jordledning .
Uttag pa ramen

och en jordningskontakt. VIKTIGT: Om strémkabeln
ar skadad maste den bytas ut mot en stromkabel

som godkants av tillverkaren. s %
A FARA: Felaktig anslutning av redska- Strémkabel
pets jordledning kan leda till en 6kad risk for

elektrisk stot. Fraga en kvalificerad elektriker

eller servicere;_)_resentan! OITI du ar oséik.e.r pa 2. Anslut stromkabeln till ett lAmpligt uttag som ar
?m produkten &ar ordentllgt.jordad. Modifiera ordentligt installerat och jordat i enlighet med alla
inte kontakten som medfdljer produkten. Om lokala bestammelser.

den inte passar i uttaget ska ett ordentligt

uttag installeras av en kvalificerad elektriker.

/ | Uttag
.'Q
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MOTIONSCYKELNS FUNKTIONER
Wattmatare

Varje motionscykel ar individuellt kalibrerad for att méta
din energiforbrukning sa att du kan bevaka dina watt-
och RPM-vérden direkt pa displayenheten.

Genom att bevaka dina watt- och RPM-vérden kan du
se hur hart du motionerar och se till att du utmanar dig
sjalv och férbattras.

Lutningssystemet

Motionscykeln kan luta uppat eller nedat upp till 20
procent for att pa ett realistiskt satt simulera utom-
husterrédng. Nér du skapar kartor av dina verkliga
motionsrundor pa iFit.com (se instruktionerna om dis-
playenheten som borjar pa sida 14 for mer information)
lutar motionscykeln automatiskt uppat eller nedat for att
stdmma Gverens med terrdngen pa din motionsrunda.

Vixelreglagen pa styret

Med motionscykeln kan du vaxla pa samma sétt som
pa din racercykel. Hoger och vanster vaxelreglage
simulerar fram- och bakvéxlar som du kan konfigurera
sa att de Gverensstammer med véxlarna pa din racer-
cykel (se instruktionerna fér displayenheten som bérjar
pa sida 14 for mer information).

Trampstilegenskaper

Motionscykeln har flera funktioner for att hjalpa dig att
utveckla korrekt trampstil:

Frihjul: Motionscykeln har ett frihjul som simulerar
en racercykel snarare &n en spinningcykel med fast
drivenhet. Det hindrar dig fran att lata fotterna glida
igenom toppen och botten av tramprérelsen utan att
anvanda nagon kraft.

Svanghjul: Svanghjulet pa motionscykeln har ratt
motstand for att lata dig trampa mjukt samtidigt som du
uppmuntras att anvanda god trampstil.

12

HUR MOTIONSCYKELNS GEOMETRI JUSTERAS

Motionscykeln kan justeras s att den motsvarar din
racercykels geometri for att framja korrekt stil och
for att garantera korrekt muskeltraning. Observera!
Gor justeringarna i sma steg och cykla sedan pa
motionscykeln for att testa justeringarna.

Hur sadelns vinkel justeras
Du kan justera sadelns vinkel till en bekvam position.

Du kan &ven skjuta sadeln framat eller bakat for battre
komfort eller for att justera avstandet till styret.

Justera sadeln
genom att forst
lossa en aning pa
fastet under sadeln.
Luta sedan sadeln
uppat eller nedat
eller skjut den
framat eller bakat.
Dra sedan at fastet
igen.

Observera! Du kan ta bort sadeln och anvdnda din
egen sadel om du sa énskar.

Hur man justerar sadelvagnen

Justera sadel-
vagnen genom

att lossa pa juste-
ringsskruven, flytta
sadelvagnen framat
eller bakat, och
sedan dra &t juste-
ringsskruven igen.




Hur man justerar sadelstolpen

For att traningen
ska vara effektiv
maste sadeln sitta

i korrekt hojd. Néar
du trampar ska dina
knén bdjas en aning
nar pedalerna befin-
ner sig i den lagsta
positionen. Justera

sadelstolpen genom

att lossa pa juste-
ringsskruven, flytta sadelvagnen framat eller bakat, och
sedan dra at justeringsskruven igen.

Hur styrets vinkel justeras

Vrid styret sa att det
Overensstdmmer
med positionen

pa din racercykel
genom att lossa

pa de markerade
skruvarna, vrida pa
styret, och sedan
dra at skruvarna

igen.

Hur styrstolpen justeras

Justera styrstolpen
genom att lossa pa
justeringsskruven,
flytta styret uppat
eller nedat, och
sedan dra at juste-
ringsskruven igen.

Hur styrvagnen justeras

Justera styrvag-
nens lage sa att det
Overensstdmmer
med position pa din
racercykel genom
att lossa pa de mar-
kerade skruvarna,
flytta styrvagnen
framat eller bakat,

och sedan dra at
skruvarna igen.

HUR MOTIONSCYKELN AVVAGS

Om motionscykeln
gungar lite pa golvet
under anvandning,
vrid den ena eller
bada nivaregle-
ringsfotterna pa

den bakre stabilisa-
torn tills den slutar
gungar.

Nivaregle-
ringsfot

OV

Nivaregleringsfot

HUR MAN JUSTERAR PEDALERNA

Anvand pedalerna genom att satta i skorna i tdkorgen
och dra i &ndarna pa remmarna. Lossa pa remmarna
genom att trycka och halla ner spannenas flikar, justera
pedalremmarna till énskad position och sedan slappa
flikarna.

Observera! Du kan montera dina egna pedaler pa
motionscykeln om du sa dnskar.

HUR MAN ANVANDER IPAD-HALLAREN

VIKTIGT: iPad®-hallaren ar avsedd att anvén-
das med de flesta iPad i fullformat. Placera inte
en iPad mini eller andra elektroniska enheter i
iPad-hallaren.

SattieniPad i
hallaren genom att
stalla dess nedre
kant i hallaren. Se
till att din iPad
sitter ordentligt
fast i hallaren. Gor
pa samma satt men
i motsatt ordning foér
att ta bort din iPad
fran hallaren.

Hallaren
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DISPLAYENHETSDIAGRAM

1

€3
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FORVERKLIGA DINA TRANINGSMAL MED
IFIT.COM

Med din iFit-kompatibla motionscykel kan du anvénda
en mangd funktioner pa iFit.com for att forverkliga dina
traningsmal:

9 Jogga var som helst i varlden med det
anpassningsbara Google Maps.

MAP

El-il Ladda ned traningspass som hjalper dig
TRAIN uppna dina personliga mal.
3\'_ Mét din utveckling genom att tavla mot

andra anvéndare i iFit-gemenskapen.

d
COMPETE

>

TRACK

SET A GOAL

L

VIDEO

14

W

LOSE WT.

Ladda upp dina tréningsresultat till iFit-
molnet och félj din utveckling.

Stall in kalori-, tids-, avstands- eller watt-
véarde for dina tréningspass.

Titta pa hd-filmer med simulerade
traningspass.

Vélj och ladda ned uppséttningar av tra-
ningspass for viktminskning.

Ga till www.iFit.com fér mer information.




DISPLAYENHETENS FUNKTIONER

Den avancerade displayenheten erbjuder en uppsjé av
egenskaper utformade for att géra din trdning hemma
effektivare och roligare.

| det manuella laget kan du andra lutning (motstand)
pa motionscykeln och byta vixel med ett enkelt
knapptryck.

Displayenheten ger dig kontinuerlig feedback, inkl. watt
och pedalkadens, under tiden du tranar.

Du kan gora intervallpass nar du vill under traningen
for att méta dina resultat under korta tidsperioder.
Displayenheten spelar in och visar dina resultat fér
varje intervall.

Du kan ocksa méata din puls genom att anvénda en
pulsmétare (tillval).

Dessutom erbjuder displayenheten ett urval av Le Tour
de France-traningsprogram. Varje program byter auto-
matiskt lutning (motstand) for att stimma 6verens med
den verkliga terrangen pa Le Tour de France och later
dig byta vaxel sa att du kan bibehalla 6nskad kadens.

Displayenheten har ocksa ny iFit-teknik som goér det
méjligt for enheten att kommunicera med ditt tradlosa
natverk. Med iFit-teknik kan du ladda ner special-
anpassade traningsprogram, skapa egna trénings-
program, folja dina tréaningsresultat och fa tillgang till
manga andra funktioner. Se pa www.iFit.com for mer
information.

Du kan &ven koppla in din MP3-spelare eller
CD-spelare till displayenhetens ljudsystem och lyssna
pa din favoritmusik eller ljudbdcker medan du tranar.

For att satta pa strémmen, se denna sida. Hur
pekskarmen fungerar, se sida 16. Fér installning av
displayenheten, se sidan 16.
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HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN

VIKTIGT: Om motionscykeln har utsatts fér kalla
temperaturer maste den varmas upp till rumstem-
peratur innan strémmen slas pa. Om du inte gor
det kan displayen och andra elektriska komponen-
ter skadas.

Koppla in strémkabeln (se
HUR MAN KOPPLAR IN
STROMKABELN p4 sida
11). Hitta darefter strém-
brytaren pa ramen nara
stromkabeln. Stall om

Aterstalinings-
positioner

i

strombrytaren till Reset
(aterstallningslage).

Displayen slas pa och enheten ar redo att anvandas.

Observera! Nar du slar pa strémmen fér forsta
gangen kanske lutningssystemet kalibreras auto-
matiskt. Motionscykeln ror sig uppat och nedat medan
kalibreringen pagar. Nar den slutar att réra pa sig ar
lutningssystemet kalibrerat.

VIKTIGT: Om lutningssystemet inte kalibreras auto-
matiskt, se steg 4 pa sida 24 och utfér en manuell
kalibrering.

VIKTIGT: Displayenheten har ett demonstrations-
lage fér anvdndning om motionscykeln visas i en
affar. Om demoléget ar pa stiangs displayenheten
inte av och displayen nolistélls inte nar du avslutar
traningen. Hur man sténger av demonstrationsla-
get, se steg 8 pa sida 22.



HUR PEKSKARMEN FUNGERAR

Displayenheten har en surfplatta med en pekskarmi
farg. Foljande information hjélper dig att bli bekant med
surfplattans avancerade teknik:

- Displayenheten fungerar pa samma satt som andra
surfplattor. Du kan dra eller svepa fingret pa skar-
men for att flytta vissa bilder, t.ex. trdningsdisplayer.
Du kan dock inte zooma in och ut genom att dra
fingrarna pa skarmen.

Ange information i en textruta genom att trycka pa
textrutan, vilket visar tangentbordet. Kom at siff-

ror eller andra tecken pa tangentbordet genom att
trycka pa ?123-knappen. Visa fler tecken genom att
trycka pa Alt-knappen. Tryck pa Alt-knappen igen
for att aterga till tangentbordet med siffror. Aterga till
tangentbordet med bokstaver genom att trycka pa
ABC-knappen. For versaler, tryck pa knappen med
en uppatpekande pil. Fa flera versaler i f6lid genom
att trycka pa pilen igen. Aterga till tangentbordet med
gemener genom att trycka pa pilknappen en tredje
gang. Ta bort det sista tecknet genom att trycka pa

Anvand knapparna
pa displayenheten
till att navigera pa
surfplattan. Tryck

knappen med en bakvand pil och ett X.
pa hemknappen for

e
att aterga till huvud-

menyn. Tryck pa centerknappen for att dppna
installningsmenyn (se sida 22). Tryck pa bakatknap-
pen for att aterga till foregaende skarm.

« Om det ar svart att trycka pa ratt knappar pa
skarmen ar den kanske inte ratt kalibrerad. For kali-
brering av skarmen, se steg 5 pa sida 24.

HUR MAN STALLER IN DISPLAYENHETEN

Innan du anvander motionscykeln forsta gangen, stall
in displayenheten genom att félja nedanstaende steg.
1. Anslut till ett tradldst natverk.

Observera! For att fa tillgang till Internet, ladda ned

iFit-trdéningspass och anvénda en del andra funk-
tioner pa displayenheten maste du vara ansluten
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till ett tréglbst_.nétverk. Se HUR DU ANVANDER
DET TRADLOSA NATVERKET p4 sida 25 for att
ansluta displayenheten till ditt tradlésa natverk.

2. SOk efter uppdateringar av den inbyggda
programvaran.
Se forst steg 1 pa sida 22 och steg 2 pa sida 24,
och valj sedan underhallslage. Se déarefter steg
3 pa sida 24 och stk efter uppdateringar for den
inbyggda programvaran.

3. Kalibrera lutningssystemet.
Se forst steg 1 pa sida 22 och steg 2 pa sida
24, och vélj sedan underhallslage. Se darefter
steg 4 pa sida 24 och kalibrera motionscykelns
lutningssystem.

4. Skapa ett iFit-konto.

Pa din dator, mobiltelefon, pekdator eller annan
internetansluten enhet, 6ppna en webblasare
och ga till www.iFit.com. Folj anvisningarna pa
webbplatsen for att registrera dig for ett iFit-med-
lemskap. Om du har en aktiveringskod valjer du
code activation (kodaktiverings) -alternativet.

Displayenheten &r nu redo fér anvandning. Féljande
sidor forklarar de olika traningspassen och andra funk-
tioner som displayenheten erbjuder.

Foér att anvdnda manuellt lage, se sida 17. For att
anvénda ett Le Tour de France-program, se sida

19. For att anvanda traningsprogram som later dig
stélla in forinstallda mal, se sida 20. Fér att anvénda
ett iFit-program, se sida 21.

Foér att anvdnda utrustningens installningsléage, se
sida 22. For att anvanda underhallslaget, se sida 24.
For att anvanda det tradlésa natverkslaget, se sida
25. For att anvanda ljudsystemet, se sida 26. For att
anvanda webbléasaren, se sida 26.

Observera! Om det sitter ett plastskydd pa displayen-
hetens display ska detta tas bort det.

Displayenheten kan visa hastighet och avstand i eng-
elska miles eller i kilometer. For att ta reda pa vilken
mattenhet som &r vald, se steg 15 pa sida 23.



HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1.

Tryck pa skarmen eller borja cykla for att
aktivera displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sida 15.

Vélj huvudmenyn.

Nar du startar displayenheten éppnas huvudmenyn
pa skdarmen nar enheten har startats.

Tryck pa hemknappen nedtill pa skarmen nar som
helst for att aterga till huvudmenyn.

Tryck pa Start-knappen for att starta ett manuellt
traningspass.

Andra motionscykelns lutning (motstand) enligt
dina 6nskemal.

Medan du trampar, dndra lutning (motstand)
genom att trycka pa knapparna Grade (lutningsok-
ning) och lutningsminskning pa displayenheten.

Du kan ocksa andra lutningen genom att trycka
pa vaxelreglagens knappar. For att 6ka lutningen,
tryck samtidigt pa den framre och bakre knappen
pa det hogra vaxelreglaget, och for att minska
lutningen, tryck samtidigt pa den framre och bakre
knappen pa det vanstra vaxelreglaget.

Observera! Nar du har tryckt pa knapparna kan
det ta en stund fér motionscykeln att na den valda
motstandsnivan. Du kommer att héra lutnings-
motorn medan lutningen éndras. Detta &ar
normailt.

FORSIKTIGHET: Motionscykeln kan réra sig
igenom ett stort omrade med lutningsnivaer.
Hall i styret och var beredd pa att motions-
cykeln kommer att rora sig nér du dndrar pa
lutningen.

Byt vaxel efter eget 6nskemal.
Du kan stalla in motionscykeln sa att den simu-
lerar din racercykel. For att vélja véxelalternativ,

se steg 7 pa sida 22.

Observera! Motionscykeln simulerar vaxlar. Den
har inga verkliga véxlar.
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Byt vaxel genom att trycka pa knapparna pa
vaxelreglagen. Observera! Nar du har tryckt pa
en knapp kan det ta en stund fér motionscykeln
att byta till vald vaxel. Foér att undvika att skada
vaxelreglagen, dra inte i och tryck inte pa dem.

Tryck pa knapparna pa det vanstra vaxelreglaget
for att byta framre vaxel; tryck pa knapparna pa det
hdgra véaxelreglaget for att byta bakre véxel.

Pa det vanstra vaxelreglaget, tryck pa den framre
knappen for att 6ka motstandet, och tryck pa den
bakre knappen for att minska det.

Pa det hogra vaxelreglaget, tryck pa den framre
knappen for att minska motstandet, och tryck pa
den bakre knappen for att 6ka det.

Numret pa nuvarande framre och bakre véxel visas
pa displayenhetens skarm.

Félj dina framsteg.

Displayenheten har flera visningslagen.
Visningslaget som du valjer kommer att faststélla
vilken programinformation som visas.

Valj 6nskat visningslage genom att svepa eller dra
fingret 6ver skarmen. Du kan ocksa visa ytterligare
traningsinformation genom att trycka pa de réda
rutorna pa skarmen.

Om du vill kan du justera volymen genom att trycka
pa Volume (volym) upp- och volym nerknapparna
pa displayenheten.

For att tillfalligt stoppa trédningsprogrammet, sluta
trampa eller tryck antingen pa bakatknappen

eller pa hemknappen nertill pa skarmen. Fortsatt
traningspasset genom att trycka pa Resume- (ater-
uppta) eller Start-knappen. Avsluta traningspasset
genom att trycka pa End Workout (avsluta
traningspass)-knappen.

Nar du trycker pa End Workout visas en samman-
fattning av traningspasset pa skarmen. Efter att
du tittat pa sammanfattningen trycker du pa Finish
(avsluta) -knappen for att aterga till huvudmenyn.
Du kan &ven spara eller publicera dina resultat
med ett av alternativen pa skarmen.



6. Gor intervallpass om du sa 6nskar.

Under ett trAningspass kan du anvanda intervall-
ské@rmen for att mata dina resultat under korta

tidsperioder. Valj intervallsk&rmen genom att svepa

eller dra fingret dver skarmen.

Borja ett intervallpass genom att trycka pa start-
knappen. Avsluta passet genom att trycka pa Lap
(varv) -knappen. Du kan lagga till s& manga inter-
vall som du vill till ditt trAningspass.

Displayenheten spelar in data for varje intervall
som du kan visa nér du vill under tréningspasset.
Intervallskdrmen visar en lista med de inspelade
intervallen. Bladdra i skarmen for att visa data for
Onskat intervall.
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7. Anvand en pulsmétare fér att méta pulsen om

sa onskas.

Du kan méta din puls genom att anvanda en puls-
méatare (tillval). Information om pulsmaétaren (tillval)
finns pa sida 26. Observera! Displayenheten

ar kompatibel med ANT+™ och BLUETOOTH®
Smart-pulsmatare.

Nar din puls detekteras sa visas den pa skarmen.
Nar du har tranat klart, dra ut stromkabeln.
Nar du motionerat klart, stéll om strémbrytaren till
Off (av) -laget och dra ur stromkabeln. VIKTIGT:

Om du inte gor det kan de elektriska kompo-
nenterna pa motionscykeln slitas ut i fértid.



HUR MAN ANVANDER ETT LE TOUR DE FRANCE-
TRANINGSPROGRAM

1.

Tryck pa skarmen eller borja cykla for att
aktivera displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sida 15.

Vélj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sida 17.
Vilj ett Le Tour de France-program.

Valj ett Le Tourde France-program genom att
trycka pa cyklistknappen nertill pa skarmen. Tra-
ningsprogamsmenyn visas pa skarmen.

Valj sedan Tour de France-knappen. Valj sedan
Onskat traningspass. Observera! Det kan vara
nddvandigt att bladdra i skdrmen for att visa alla
programalternativ.

Skarmen visar traningspassets namn, uppskattad
varaktighet och distans. Displayen visar ocksa det
ungeférliga antalet kalorier du férbranner under
programmet, samt en karta éver programmet.
Observera! Du kanske kan vélja andra variabler for
programmet pa den har skarmen.

Starta trédningsprogrammet.

Tryck sedan pa Start Workout (starta traningspass)
-knappen.

Traningsprogrammet innehaller kanske ett
uppvarmningsmoment. For att hoppa éver upp-
varmningsmomentet, tryck pa Skip (hoppa 6ver).
For att valja alternativ fér uppvarmningsmomentet,
se steg 16 pa sida 23.

Varje traningspass ar indelat i en minut langa
segment. En lutningsniva (motstandsniva) &r pro-
grammerad for varje segment. Observera!l Samma
lutningsniva kan vara programmerad for efterfol-
jande segment.

Under traningspasset visas en karta éver vagen pa
skarmen med en markdr som visar férloppet. Tryck
pa knapparna pa skarmen for att valja 6nskade
kartalternativ.

Profilskarmen visar dina framsteg. Visa profilen
genom att svepa eller dra fingret éver skarmen.
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Vid slutet av traningspassets forsta segment juste-
ras lutningen automatiskt fér nésta segment.

Nar lutningen andras justeras ocksa motstandet
i pedalerna. For att bibehalla en jamn kadens,
byt vaxel genom att trycka pa knapparna pa
véxelreglagen.

Observera! Du kan férbiga lutningsinstéllningarna
genom att trycka pa Grade (lutning)-knapparna.
For att aterga till de programmerade lutningsin-
stallningarna, tryck pa knappen Follow Workout
(Folj tréningsprogrammet).

Observera! Kalorimalet ar ett uppskattat antal
kalorier som du kommer att férbrédnna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier du
forbranner beror pa olika faktorer, t.ex. din vikt.
Dessutom paverkar kadensen det antal kalorier
du foérbranner.

For att tillfalligt stoppa trédningsprogrammet, sluta
trampa eller tryck antingen pa bakatknappen

eller pa hemknappen nertill pa skarmen. Fortsatt
traningspasset genom att trycka pa Resume- (ater-
uppta) eller Start-knappen. Avsluta traningspasset
genom att trycka pa End Workout (avsluta tranings-
pass) -knappen.

Traningsprogrammet fortsatter pa detta satt tills det
sista segmentet avslutas. En sammanfattning av
traningspasset visas pa skarmen. Efter att du tittat
pa sammanfattningen trycker du pa Finish (avsluta)
-knappen for att aterga till huvudmenyn. Du kan
aven spara eller publicera dina resultat med ett av
alternativen pa skarmen.

Félj dina framsteg.

Se steg 5 pa sida 17.

Gor intervallpass om du sa dnskar.

Se steg 6 pa sidan 18.

Anvand en pulsmétare fér att méta pulsen om
sa o6nskas.

Se steg 7 pa sidan 18.
Nar du har tranat klart, dra ut stromkabeln.

Se steg 8 pa sidan 18.



HUR ETT MALINSTALLT TRANINGSPASS FUNGE-
RAR

Tryck pa skarmen eller borja cykla for att
aktivera displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sida 15.

Vélj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sida 17.
Vilj ett malinstallt traningspass.

Valj ett malinstéllt traningspass genom att trycka pa
Set A Goal (stéll in ett mal) pa skarmen.

Ange ett anpassat mal for ditt traningspass genom
att trycka pa 6nskat mal. Tryck sedan péa 6ka- och
minskaknapparna pa skarmen for att ange ditt

mal och vélja andra variabler for traningspasset.
Skarmen kommer att visa traningspassets varaktig-
het och avstand och det ungefarliga antalet kalorier
som du kommer att férbrédnna.

Starta trédningsprogrammet.

Traningsprogrammet innehaller kanske ett
uppvarmningsmoment. For att hoppa éver upp-
varmningsmomentet, tryck pa Skip (hoppa 6ver).
For att valja alternativ fér uppvarmningsmomentet,
se steg 16 pa sida 23.

Tryck sedan pa Start-knappen for att starta
trAningspasset.

Traningspasset fungerar pa samma satt som det
manuella laget (se sidan 17).

Observera! Du kan férbiga lutningsinstéllningarna
genom att trycka pa Grade (lutning) -knapparna.
For att aterga till de programmerade lutningsin-
stéllningarna, tryck pa knappen Follow Workout
(f6lj traningsprogrammet).
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Traningspasset fortsétter tills du nar det installda
malet. En sammanfattning av traningspasset visas
pa skarmen. Efter att du tittat p& sammanfattningen
trycker du pa Finish (avsluta) -knappen for att
aterga till huvudmenyn. Du kan &ven spara eller
publicera dina resultat med ett av alternativen pa
skarmen.

Observera! Kalorimalet ar ett uppskattat antal
kalorier som du kommer att férbrédnna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier
som du férbranner beror pa olika faktorer,
t.ex. din vikt. Dessutom kommer det antal
kalorier som du férbranner att paverkas om
du byter vaxel eller lutning manuellt under
tréningspasset.

Félj dina framsteg.

Se steg 5 pa sida 17.

Gor intervallpass om du sa dnskar.

Se steg 6 pa sida 18.

Anvand en pulsmétare fér att méta pulsen om
sa onskas.

Se steg 7 pa sidan 18.
Nar du har tranat klart, dra ut stromkabeln.

Se steg 8 pa sidan 18.



HUR ETT IFIT-TRANINGSPROGRAM FUNGERAR Nar du valjer ett iFit-trAningspass visas trénings-
passets namn, uppskattad varaktighet, maximal
hastighet och distans pa skarmen. Displayen visar
ocksa det ungefarliga antalet kalorier du forbran-

ner. Om du har valt ett tavlingspass kommer

Observera! For att kunna kéra ett iFit-traningspass,
maste du ha tillgang till ett tradlost natverk (se HUR
DU ANVANDER DET TRADLOSA NATVERKET pa

sidan 25). Du maste dven ha ett iFit-konto.

displayen att rékna ner till tavlingens start.

1. Tryck pa skarmen eller bérja cykla for att Starta trédningsprogrammet.
aktivera displayenheten.
Se steg 4 pa sida 19.
Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sida 15. En ljudtranare kanske leder dig igenom vissa
traningsprogram (se HUR MAN ANVANDER
2. Valj huvudmenyn. LJUDSYSTEMET pa sid 26).
Se steg 2 pa sida 17. Observera! Du kan férbiga lutningsinstéllningarna
genom att trycka pa Grade (lutning) -knapparna.
3. Logga in pa ditt iFit-konto. For att aterga till de programmerade lutningsin-
stéllningarna, tryck pa knappen Follow Workout
Om du inte redan har gjort det, tryck pa Login (folj traningsprogrammet).
(inloggnings) -knappen for att logga in pa ditt
iFit-konto. Skdrmen kommer att be om ditt anvan- Fo6lj dina framsteg.
darnamn och I6senord fér iFit.com. Ange dem och
tryck pa Login-knappen. Tryck pa Cancel (avbryt) Se steg 5 pa sida 17. Skarmen kan &ven visa en
-knappen om du vill ldmna inloggningsskérmen. karta dver stigen som du promenerar eller joggar
Observera! Anvandarnamn och l6senord ar pa. Tryck pa knapparna pa skarmen for att valja
skiftlageskéansliga. Onskade kartalternativ.
Byt anvandare inom ditt iFit-konto genom att trycka Under ett tavlingspass kommer skarmen att visa
pa anvandarknappen nertill pa skarmen. Om fler &n hastigheterna fér de andra deltagarna och de dis-
en anvandare associerats med kontot visas en lista tanser de har klarat av. Skarmen kommer ocksa att
med anvandare. Tryck pa 6nskad anvandare. visa det antal sekunder som de andra deltagarna
ligger fore eller efter dig.
4. Valj ett iFit-traningsprogram.

Ladda ned ett iFit-program till ditt schema genom
att trycka pa knapparna Map (karta), Train (trana),
Video eller Lose Wt. (ga ner i vikt). Observera!

Du kan komma at demonstrationsprogram genom
dessa alternativ &ven om du inte loggar in pa ett
iFit-konto.

Tryck pa Compete (tavlings) -knappen for att delta i
en tavling som du planerat tidigare. For att visa din
Workout History (traningshistorik), tryck pa Track
(folj) -knappen. Anvand ett malinstallt traningspass
genom att trycka pa knappen Set A Goal (stall in ett
mal) (se sida 20).

Innan du laddar ner vissa tréningspass maste du
lagga till dem i ditt schema pa iFit.com.

Du kan fa mer information om iFit-traningspro-
grammen pa www.iFit.com.
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Gor intervallpass om du sa dnskar.
Se steg 6 pa sida 18.

Anvand en pulsmétare fér att méta pulsen om
sa o6nskas.

Se steg 7 pa sidan 18.
Nar du har tranat klart, dra ut stromkabeln.

Se steg 8 pa sidan 18.

Du kan fa mer information om iFit pa www.iFit.com.



HUR UTRUSTNINGENS INSTALLNINGSLAGE
FUNGERAR

1.

Vélj huvudinstéllningsmenyn.

Starta displayenheten och valj huvudmenyn (se
steg 1 och 2 pa sida 17). Tryck sedan pa kugg-
hjulsknappen nertill pa skarmen for att valja
huvudinstéllningsmenyn.

Observera! Du kan ocksa trycka pa center-
knappen pa displayenheten for att 6ppna
huvudinstéllningsmenyn.

Vilj instéllningslaget for utrustningen.

Pa huvudmenyn, tryck pa Equipment Settings
(utrustningsinstallnings) -knappen.

Observera! Det kan vara ndédvandigt att bladdra i
skérmen for att visa alla menyalternativ.

Aktivera eller inaktivera den automatiska
aterinloggningsfunktionen.

Aktivera den har funktionen for att fa displayenhe-

ten att automatiskt logga in pa ditt iFit-konto nar du
slar pa strommen. Observera! Den hér funktionen

rekommenderas endast fér individuella agare.

Aktivera eller inaktivera funktionen fér automatisk
aterinloggning genom att forst trycka pa knappen
Auto Relogin (automatisk aterinloggning). Sedan
trycker du pa Enable/Disable (aktivera/inaktivera)
-kryssrutan. Tryck sedan pa tilloakaknappen pa
skarmen.

Aktivera eller inaktivera automatiska
uppdateringar av displayenheten.

Aktivera eller inaktivera automatiska uppdateringar
av displayenheten genom att forst trycka pa knap-
pen Auto Update (automatisk uppdatering). Sedan
trycker du pa Enable/Disable -kryssrutan. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Observera! For att vélja en tid fér automatisk upp-
datering av displayenheten, se steg 14.

Aktivera eller inaktivera webblasaren.

Aktivera eller inaktivera webbldsaren genom att
forst trycka pa Browser (webbléasare) -knappen.
Sedan trycker du pa Enable/Disable -kryssrutan.
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.
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Vilj en tid fér avstangning av kadens.

Displayenheten har en funktion fér kadens-
avstangning. Om inga knappar trycks och om
pedalerna inte rdr sig under en viss tid uppmanas
du av displayenheten att ateruppta eller avsluta
trAningspasset.

Valj den tid som ska férflyta innan du uppmanas
att ateruppta eller avsluta tréaningspasset genom
att trycka pa knappen Cadence Timeout (kadens-
avstangning) och valja 6nskad tid. Tryck sedan pa
tillbakaknappen pa skarmen.

Vilj vaxelalternativ.

Véxlarna pa en motionscykel kan stéllas in sa
att de simulerar en mangd olika véxelalternativ
pa racercyklar.

Vilj framre vaxelalternativ, genom att trycka pa
knappen Choose Front Gears (vélj framvéaxel).
Valj sedan énskat alternativ fér den frAmre véaxeln.
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Vilj bakre vaxelalternativ, genom att trycka pa
knappen Choose Rear Gears (valj bakvéaxel). Val|
sedan Onskat alternativ fér den bakre véaxeln. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

VIKTIGT: For detaljerad information om véxe-
lalternativen, lds en bok om racercyklar eller
andra racercykelresurser.

Satt igang eller stang av skdrmens
demonstrationsléage.

Displayenheten har ett demonstrationslage for
anvandning om motionscykeln visas i en affar. Nar
demonstrationslaget ar pa visas en presentation pa
skarmen.

Satt igang eller stang av displayens demonstra-
tionslage genom att forst trycka pa Demo Mode
(demonstrationslages) -knappen. Tryck sedan pa
on/off (pa/av) -kryssrutan. Tryck sedan pa tillbakak-
nappen pa skarmen.



9.

10.

1l

Visa eller délj kugghjulsknappen.

Displayenheten har en funktion for att dolja
kugghjulsknappen for att férhindra att obehdriga
anvandare kommer at huvudinstallningsmenyn.

Visa eller dolj kugghjulsknappen genom att trycka
pa knappen Hide Settings (ddlj installningar) och
vélja dnskad kryssruta. Folj sedan instruktionerna
pa skarmen.

VIKTIGT: For att
visa huvudin-
stéllningsmenyn
nér kugghjulsk-
nappen ar dold,
rita en ruta
medsols pa
skarmen.

Vilj ett sprak.

Valj ett sprak genom att trycka pa Language
(sprak) -knappen och valja ett 6nskat sprak. Folj
sedan instruktionerna pa skarmen. Observeral
Funktionen ar eventuellt inte aktiverad.

. Aktivera eller inaktivera en l6senordskod.

Displayenheten har en barnséakerhetskod for
att férhindra att obehoériga anvandare anvéander
motionscykeln.

Aktivera eller inaktivera koden genom att trycka
pa Passcode (I6senord)-knappen. For att aktivera
en l6senordskod trycker du pa Enable -kryssru-
tan. Ange sedan en valfri 4-siffrig I6senordskod.
Tryck pa Save (spara) for att anvanda den héar
koden. Tryck pa Cancel (avbryt) for att aterga till
utrustningens instéllningslage och inte anvanda en
I6senordskod. Om du vill inaktivera I6senordsko-
den, tryck pa Disable -kryssrutan. Tryck sedan pa
tillbakaknappen pa skarmen.

Observera! Om en I6senordskod ar aktiverad kom-
mer displayenheten att regelbundet be dig att ange
I6senordskoden. Displayenheten kommer att forbli
last tills ratt Isenordskod anges. VIKTIGT: Om

du glémmer din I6senordskod, ange féljande
huvudkod for att lasa upp displayenheten:
1985.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Aktivera eller inaktivera gatuvyn.

Under vissa tréningspass visar skdrmen en karta.
Aktivera eller inaktivera gatuvyn pa kartor genom
att forst trycka pa Street View (gatuvy) -knappen.
Sedan trycker du pa Enable/Disable -kryssrutan.

Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Vilj en tidszon.

Valj en tidszon genom att trycka pa knappen
Timezone (tidszon) och vélja 6nskad tidszon. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Vélj en uppdateringstid.

Valj en tid fér automatisk uppdatering av displayen-
heten genom att trycka pa Update Time (uppdatera
tid) -knappen och valja énskad tid. Tryck sedan pa
tillbakaknappen pa skarmen.

N&r du har valt en uppdateringstid maste du
ocksa aktivera automatisk uppdatering av dis-
playenheten (se steg 4).

VIKTIGT: Du maste fortfarande dra ut stromka-
beln efter anvdndning av motionscykeln. Stéll
in uppdateringstiden till en tid nar du normalt
anvander motionscykeln och kommer att finnas
tillganglig fér att dra ur strémkabeln efter en
uppdatering.

Vilj mattenhet.

Tryck pa US/Metric (amerikansk/metrisk) -knap-
pen for att se vilken mattenhet som &r vald. Tryck
sedan pa kryssrutan for 6nskad mattenhet. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Vilj ett uppvarmningsalternativ.

Nar du valjer ett trdningsprogram kan ett uppvarm-
ningssegment inga innan traningspasset borjar. For
att valja en tid fér uppvarmningssegmentet eller
inaktivera det, tryck pa knappen Warm Up Time
(uppvarmningstid) och valj 6nskat alternativ. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Avsluta utrustningens installningsléage.

Avsluta utrustningens installningsladge genom att
trycka pa tilloakaknappen pa skarmen.



HUR UNDERHALLSLAGET FUNGERAR

1.

Vélj huvudinstéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sida 22.
Vilj underhallslaget.

| installningsmenyn trycker du pa Maintenance
(underhalls) -knappen for att ange underhallslaget.

Underhallslagets huvudskarm visar information om
displayenheten och det tradlésa natverket.

Uppdatera displayenhetens inbyggda
programvara.

For basta resultat, kontrollera regelbundet fér upp-
dateringar av inbyggd programvara.

Tryck pa Firmware Update (uppdatering av inbyggd
programvara) -knappen for att sdka efter uppda-
teringar via ditt tradlosa natverk. Uppdateringen
borjar automatiskt. Observera! Om det inte finns
nagra uppdateringar till den inbyggda programva-
ran, tryck pa tillbakaknappen pa skarmen.

VIKTIGT: For att undvika skador pa motionscy-
keln, stéang inte av strdmmen nér den inbyggda
programvaran uppdateras.

Skarmen kommer att visa utvecklingen av upp-
dateringen. N&r uppdateringen &r klar stdngs
motionscykeln av och satts sedan igang igen. Om
inte, stall om strdmbrytaren till Off (av) -laget. Vénta
nagra sekunder och stéll sedan om strombrytaren
till Reset (aterstallnings) -laget. Observera! Det kan
ta nagra minuter for displayenheten att bli redo for
anvandning.

Observeral! Ibland kan en uppdatering av den
inbyggda programvaran orsaka att din dis-
playenhet fungerar nagot annorlunda. Dessa
uppdateringar ar alltid utformade for att foérbattra
din tréningsupplevelse.

Kalibrera motionscykelns lutningssystem.
Tryck pa Calibrate Incline (kalibrera lutnings)

-knappen. Sedan trycker du pa Begin (borja) -knap-
pen for att kalibrera lutningen.
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Motionscykeln kommer automatiskt att hojs till
maximal lutning, sankas till den minimala nivan
och sedan aterga till startlaget. Detta kommer att
kalibrera lutningssystemet.

VIKTIGT: Hall husdjur, fotter och andra féremal
pa avstand fran motionscykeln néar kalibrering
pagar.

Nar lutningssystemet ar kalibrerat, trycker du pa
tillbakaknappen pa skarmen.

Kalibrering av skarmen.

Om skarmen ar felkalibrerad kommer det att
vara svart att trycka pa ratt knappar pa skarmen.
Kalibrera skarmen genom att trycka pa knappen
Calibrate Screen (kalibrera skarmen). Ett litet mal
visas pa skarmen.

Tryck mitt pa méalet med ett radergummi pa en
penna eller nagot annat litet foremal. Tryck sedan
pa resten av malen. Efter flera sekunder stéangs
skarmkalibreringslaget av. Observera! Funktionen
ar eventuellt inte aktiverad.

Visa maskininformation.

Tryck pa knappen Machine Info (maskininforma-
tion) for att visa information om din motionscykel.
Efter att du tittat pa informationen, tryck pa tilloa-
kaknappen pa skarmen.

Hitta nyckelkoder.

Det har alternativet ar avsett att anvandas av
servicetekniker for att faststélla om en viss knapp
fungerar korrekt.

Ange en IP-adress.

Om ditt natverk inte automatiskt genererar
IP-adresser, tryck pa Custom IP (anpassad IP)
och ange en IP-adress. Observera! Funktionen ar
eventuellt inte aktiverad.

Avsluta underhallsliget.

Avsluta underhallslaget genom att trycka pa tillba-
kaknappen pa skarmen.



HUR DU ANVANDER DET TRADLOSA NATVERKET

Displayenheten har ett tradlost natverk som gor att du
kan konfigurera en tradlos natverksanslutning.

Observera! Du maste ha tillgang till ett tradlost natverk
med en 802.11b/g/n-router med SSID-s&ndning aktive-
rad (det finns inget stéd foér gémda natverk).

1.

Vélj huvudinstéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sida 22.
Vilj det tradlosa natverkslaget.

| huvudinstéllningsmenyn, tryck pa knappen
Network Setup (natverksinstaliningar) for att ga till
det tradlosa natverkslaget.

Observera! Du kan ocksa trycka pa den tradlésa
symbolen nertill pa skarmen for att 6ppna tradlost
natverkslage.

Aktivera Wi-Fi.

Kontrollera att Wi-Fi -kryssrutan ar markerad
med en gron bock. Om inte, tryck pa Wi-Fi-
menyalternativet en gang och vanta nagra
sekunder. Displayenheten kommer att séka efter
tillgangliga tradlésa natverk.

Stilla in och hantera en tradlés
néatverksanslutning.

Nar Wi-Fi ar aktiverad, kommer sk&rmen att visa
en lista med tillgangliga natverk. Observera! Det
kan ta flera sekunder innan listan Gver tradlésa
natverk visas.

Se till att kryssrutan vid menyalternativet network
notification (natverksmeddelande) ar markerad
med en gron bock sa att displayenheten meddelar
dig nar ett tradlost natverk ar inom rackhall och ar
tillgéngligt.
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Nar en lista 6ver natverk visas, tryck pa dnskat
natverk. Observera! Du maste kanna till ditt nat-
verksnamn (SSID). Om néatverket har ett I6senord,
maste du dessutom kanna till I6senordet.

En informationsruta fragar om du vill ansluta till

det tradlésa natverket. Tryck pa Connect (anslut)
-knappen for att ansluta till natverket eller tryck pa
Cancel (avbryt) -knappen for att aterga till listan
Over natverk. Om néatverket har ett I6senord, tryck
pa loésenord. Ett tangentbord visas pa skarmen. For
att visa l6senordet medan du skriver det, tryck pa
Show Password (visa l6senord) -kryssrutan.

For information om hur tangentbordet fungerar, se
HUR PEKSKARMEN FUNGERAR pa sida 16.

Wi-Fi-menyalternativet ger dig information om néar
displayenheten ar ansluten till ditt tradlésa natverk.

Koppla fran ett tradlést natverk genom att markera
det tradiésa natverket och sedan trycka pa Forget
(glém) -knappen.

Om du har problem med att ansluta till ett kryp-
terat natverk, se till att ditt I6senord &r korrekt.
Observera! Lésenord éar skiftlageskansliga.

Observera! IFit-laget stdder oskyddad och sakrad
(WEP, WPA och WPA2) kryptering. En bredbands-
anslutning rekommenderas; prestanda beror pa
anslutningshastigheten.

Observera! Om du har fragor efter att ha f6ljt
dessa anvisningar, ga till www.support.iFit.com
for hjalp.

Avsluta det tradlosa natverkslaget.

Avsluta det tradlésa natverkslaget genom att trycka
pa tillbakaknappen pa skarmen.



HUR MAN LJUDSYSTEMET ANVANDER

Spela musik eller lyssna pa ljudbdcker via displayen-
hetens ljudsystem medan du tranar genom att koppla
in en ljudkabel (3,5 mm hane till 3,5 mm hane) i uttaget
pa displayenheten och i uttaget pa din MP3-spelare,
CD-spelare eller annan uppspelningsenhet. Se till att
ljudkabeln ar ordentligt inkopplad. Observera! Du
kan képa en ljudkabel i din lokala elektronikaffar.

Tryck dérefter pa uppspelningsknappen pa din
uppspelningsenhet. Justera volymen med Volume
(volymens) 6knings- och sankningsknappar

pa displayenheten eller volymkontrollen pa din
uppspelningsenhet.

Om du anvander en personlig CD-spelare och
CD-skivan hoppar ska du satta CD-spelaren pa golvet
eller annan plan yta istallet for pa displayenheten.

HUR WEBBLASAREN FUNGERAR

Observera! For att anvanda webblasaren maste du
ha tillgang till ett tradlost natverk med en 802.11b/g/n-
router med SSID-sandning aktiverad (inget stéd for
gébmda néatverk).

Oppna webblasaren och tryck pa glob-knappen nertill
pa skarmen. Valj sedan en webbplats.

Navigera webblasaren genom att trycka pa Back
(tillbaka), Refresh (uppdatera) och Forward (framét)
-knapparna pa skarmen. Stang webblésaren genom att
trycka pa Return (aterga) -knappen pa skarmen.
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For information om hur tangentbordet fungerar, se
HUR PEKSKARMEN FUNGERAR pa sida 16.

Ange en annan webbadress i URL-faltet genom att
forst dra fingret nedat pa skarmen for att visa URL-
faltet, om det behovs. Darefter, tryck pa URL-faltet,
anvand tangentbordet for att ange adressen och tryck
pa Go (kor) -knappen.

Observera! Medan du anvéander webbldsaren kommer

lutnings-, véxel- och volymknapparna att fungera, men
de andra knapparna fungerar inte.

Observera! Om du har fragor efter att ha foljt dessa
anvisningar, ga till www.support.iFit.com for hjalp.

DEN TILLVALSBARA PULSMATAREN

Oavsett om

ditt mal ar att
férbranna fett
eller starka ditt
hjart-karlsystem
ar nyckeln till
basta resultat
att uppratthalla
ratt puls under
ett tréningspass.

Pulsmétaren for

brostet (tillval) kommer att kontinuerligt méata din puls
nar du tranar och hjélpa dig att na dina individuella
mal. Se bruksanvisningens omslag fér information
om var man kan képa en pulsmaétare for brostet.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

HUR MAN UNDERHALLER MOTIONSCYKELN

Inspektera och dra at alla delar pa motionscykeln
regelbundet. Byt ut slitna delar omedelbart.

Rengdr motionscykeln med en fuktig trasa och en liten
méangd mild tval. VIKTIGT: Undvik skada pa display-
enheten genom att aldrig ha vatska i narheten och
undvik direkt solljus.

HUR MAN KALIBRERAR SKARMEN
Om det &r svart att trycka pa ratt knappar pa skarmen

ar den kanske inte rétt kalibrerad. For kalibrering av
skarmen, se steg 5 pa sida 24.
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HUR MAN JUSTERAR DRIVREMMEN

Om pedalerna slirar nar du trampar kanske drivrem-
men maste justeras.

For att justera drivremmen, sla forst om strombryta-
ren till avstangt lage och dra ur strémkabeln.

Hitta sedan atkomsthalet pa undersidan av det hogra
héljet (12). Med en insexnyckel, dra at Justeringsskruv
sfor tomgangsdrevet (39) tills drivremmen (visas inte)
spéanns.




TRANINGSRIKTLINJER

A FORSIKTIGHET! radgsr

med din lakare innan du pabérjar ett tranings-
program. Detta ar speciellt viktigt for personer
som &r aldre &n 35 ar eller som har existe-
rande hélsoproblem.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningspro-
gram. For detaljerad information om tréning, kép en
valrenommerad bok eller tala med din lakare. Kom ihag
att ordentlig kost och vila ar viktiga fér goda resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka ditt
hjart-karlsystem, ar det viktigt att trdna med réatt inten-
sitet for att uppna 6nskat resultat. Du kan anvanda

din puls som guide for att finna ratt intensitetsniva.
Tabellen nedan visar rekommenderad puls for fettfér-
branning och aerobisk tréaning.

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

@
@
v

20 30 40 50 60 70 80

Finn ratt intensitetsnivd genom att hitta din alder langst
ner i tabellen (&ldern avrundas till narmaste tio ar). De
tre siffrorna som visas ovanfor din alder definierar din
"traningszon”. Den lagsta siffran representerar pulsen
for fettférbranning, siffran i mitten representerar den
puls som kravs foér maximal fettférbréanning och den
hogsta siffran representerar den puls som kravs for
aerobisk tréning.

Fettférbranning—For att forbranna fett pa ett effek-
tivt satt maste du trdna med lag intensitet under en
langre tid. Under de forsta minuterna anvander din
kropp kalorier fran kolhydrater som energikalla. Forst
efter de férsta minuterna bdrjar din kropp anvénda
lagrade fettkalorier som energikéalla. Om ditt mal ar att
férbranna fett ska du justera din traningsintensitet tills
din puls narmar sig den lagsta siffran i din tréningszon.
For att uppna maximal fettférbranning ska du trana
med en puls som ligger i nérheten av mellansiffran i din
tréningszon.
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Aerobisk traning—Om ditt mal ar att starka ditt
hjart-kérlsystem behdévs aerobisk traning, vilket inne-
bér en aktivitet som kraver stora mangder syre under
l&ngre tidsperioder. Under ett aerobiskt traningspass
justerar du intensiteten tills din puls ndrmar sig den
hogsta siffran i din tréningszon.

HUR DU MATER PULSEN

Mat pulsen forst néar du
har motionerat i nagra
minuter. Sluta sedan att
motionera och placera
tva fingrar pa armleden
sasom visat. Rakna

hjartslagen i sex sek-

under och multiplicera
resultatet med 10 for att f& pulsen. Till exempel, om du
har 14 hjartslag efter sex sekunder slar ditt hjarta med
140 slag i minuten.

TRANINGSRIKTLINJER

Uppvarmning—Bdrja med 5 till 10 minuters stretchning
och latta 6évningar. Uppvarmning 6kar kroppstempera-

turen, pulsen och cirkulationen, vilket férbereder for ett
traningspass.

Tréning i trdningszonen—Trana i 20 till 30 minuter
med pulsen i din traningszon. (Under de forsta veck-
orna efter att du paborjat ett traningsprogram ska du
inte ha pulsen i trdningszonen i mer &n 20 minuter.)
Andas regelbundet och djupt nér du tranar; hall aldrig
andan.

Trappa ner—Avsluta med 5 till 10 minuters stretchning.
Stretchning 6kar musklernas flexibilitet och hjalper till
att motverka problem efter traningspasset.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller férbattra din kondition kravs tre
traningspass per vecka med minst en dags vila mellan
passen. Efter ndgra manader av regelbunden tréning
kan du genomféra upp till fem tréningspass per vecka
om sa 6nskas. Kom ihag att nyckeln till framgang &r att
trdna regelbundet och goéra det till en rolig del av ditt
vardagsliv.
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Beskrivning

Bas

Ram

Sadelstolpe

Sadelvagn

Sadel

Styrstolpe

Styre

Hallare

Displayenhet

Ovre hélje

Vénster hélje

Hoger holje

Héljskydd

Hoger magnethodlje
Vanster magnetholje
Vénster ramhdlje

Hoger ramholje

Bashdlje

Flexholje

Faste for holje

Bashdlje

Fréamre stabilisator

Bakre stabilisator
Stabilisatorkapa
Nivaregleringsfot

Fot

Hjul

Styrfaste

Vevarmsholje

Lyftmotor

Motstandsmotor
Motstandsmagnet

Arm

Magnetaxel

Hoger skydd for sadelstolpen
Véanster skydd foér sadelstolpen
Trissa for tomgangsdrev
Bult fér tomgangsdrevet
Justeringsskruv for tomgangsdrevet
Svéanghjulsring
Svéanghjulsnav
Svénghjulsaxel
Distansbricka fér svanghjul
Tryckbricka
Svéanghjulsskiva

Hoéger skydd for styrstolpen
Justeringsskruv
Strémbrytare

Skyddshylsa

Kontrollkort
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Modellnr. PFEVEX71413.3 RO116A

Beskrivning

Korthallare

Stall

Vev/momentsskiva
M4-bricka

Magnet

Vevskruv

Lager

Lasbricka

Rambussning

Svéngaxel

Vénster pedal

Hoger pedal

Vénster vevarm

Hoger vevarm

Képa for styret

Drivrem

Strdmkabel

Huvudkabel

Véanster skydd foér sadelstolpen
Vénster vaxelreglage/sladd
3/8" lasmutter

1/2" bricka

1/2" x 1" skruv

M10 x 58mm skruv

5/16" x 1 3/4" bult

5/16" lasmutter

M10 x 35mm insexskruv
Stolpbroms

M8 x 17mm skruv

Klamma

Hoger vaxelreglage/sladd
#10 x 12mm skruv med platt huvud
1/4" x 125mm skruv med platt huvud
Distansbricka for hjul
M10-bricka

M8 x 15mm skruv
Bussning for lyftmotor
Magnetfjader

M4 x 16mm bright-skruv
Friktionsfaste

Vagnholje
Sadelmonteringsfaste

#8 stjarnbricka

M4 x 16mm skruv

#8 x 1/2" sjalvgdngande skruv
M4 x 12mm flansskruv

M4 x 19mm skruv
Elektronikskydd

1/4" mutter

M10-lasmutter



Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning

nr. nr.

101 1 Reed-brytare/kabel 115 3 M8 x 15mm skruv med runt huvud
102 1 Vevnav 116 2 M4 x 10mm skruv

103 10 Vevbricka 117 3 M4 x 14mm skruv

104 4 M8-lasmutter 118 5 M8 x 30mm skruv

105 1 Styrvagn * - Kabel for lyftmotor

106 5 M8 x 20mm skruv * - Kabel fo6r motstandsmotor
107 1 Hoger férlangningskabel * - Bla kabel

108 1 Véanster férlangningskabel * - Gron kabel

109 10 M4 x 9mm skruv * - Vit kabel

110 4 M6 x 16mm skruv * - Smorijfettspaket

111 4 M4 x 12mm skruv * - Monteringsverktyg

112 1 Vevarm * - Bruksanvisning

113 2 #8 x 1/2" skruv

114 4 #8 x 1/2" bright-skruv

Observera! Specifikationer kan &ndras utan férvarning. Bruksanvisningens sista sida har information om hur man
bestéller reservdelar. *Dessa delar illustreras inte.
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SPRANGSKISS
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BESTALLA RESERVDELAR

Information om hur man bestaller reservdelar finns pa bruksanvisningens omslag. For att kunna hjalpa dig pa ett
mer effektivt sétt ska du ha féljande information tillhands nér du kontaktar oss:

+ produktens modell- och serienummer (se bruksanvisningens omslag)
+ produktens namn (se bruksanvisningens omslag)

+ objektnumret och beskrivning av reservdelar (se ARTIKELLISTAN och SPRANGSKISSEN vid slutet av denna
bruksanvisning)

INFORMATION OM ATERVINNING

Denna elektronikprodukt far inte kasseras i de vanliga soporna. Foér att
bevara naturen maste denna produkt atervinnas efter dess anvandbara liv ar
over i enlighet med lag.

Anvand atervinningsstéllen som ar auktoriserade att samla in denna typ av avfall i
ditt omrade. Nér detta efterfoljs bevaras naturresurser och europeiska standarder
gallande miljéskydd férbattras. Om du behdver mer information om séker och kor-
rekt kassering kan du kontakta din lokala myndighet déar du képte denna produkt.

Artikelnr. 381135 RO116A Utskriven i Kina © 2016 ICON Health & Fitness, Inc.



