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Informasjon om produktet, serienummer og modellnavn finnes plassert
under rammen som vist pa tegningen under.

A

Plassering av produktinformasjon og standarder



VIKTIG INFORMASJON

Bruksomradet for dette treningsapparatet er kun hjemme trening og privat bruk, eventuelle
garantier bortfaller ved bruk av apparatet i kommersielle eller flerbruker miljger som for eksempel
idrettslag, borettslag eller bedrifter. Det eksisterer egne modeller som er egnet for kommersiell og
flerbruker miljger.

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.
Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene.

Under montering; sarg for at alle skruer og muttere sitter pa rett plass og at de entrer skikkelig,
fgr du begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pa et flatt og jevnt underlag.

Apparatet ma ikke brukes eller oppbevares utendgars, eller i rom med unormalt hay luftfuktighet.
Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pa overbygget terrasse. Apparatet
bar ikke sta plassert der den utsettes for direkte sollys. Produktet er ment a sta plassert i rom
med normal romtemperatur (over 16 grader). Apparatet skal oppbevares tart og frostfritt.

Det anbefales a benytte en underlagsmatte, for a eliminere sjansene for at gulv eller gulvbelegg
tar skade ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul ikke skader gulvet
far du flytter pa det, eventuelle skader dekkes ikke.

Far hver bruk; pase at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages lgse
eller defekte deler; sgrg for at ingen benytter seg av apparatet fgr den er i tilfredsstillende stand
igjen.

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mgnster bar ikke brukes pga.
slitasje.

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet fgr du tar apparatet i bruk. Lgse
justeringsskruer fagrer til mer bevegelse og raskere slitasje enn ngdvendig.

Barn ma ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bar heller ikke veaere i naerheten nar apparatet er i
bruk av andre.

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt over 115 kg.

Apparatet bar ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er spesielt
anbefalt av lege eller fysioterapeut.

Pulsfunksjonen pa produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil ogsa avvike fra malinger
med pulsklokke og andre apparater som maler puls. Hensikten er & gi en indikasjon pa den
faktiske pulsen til brukeren. Ved behov for mer ngyaktig pulsmaling anbefales pulsbelte eller
pulsklokke.

Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.



Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjgring og vedlikehold ngye. A falge disse
instruksene kan vaere avgjgrende for den totale livslengden for bade enkeltkomponenter og
produktet i sin helhet. Dersom vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke er utfgrt kan det
medfgre til at garanti bortfaller.

Apparatet bestar av deler som er slitedeler, utskiftbare deler og deler som skal vare ut produktets
levetid forutsatt at produktet benyttes pa normal mate. Slitedeler har en garanti pa 1 ar. Slitedeler
ma kunne regnes med a skiftes i lgpet av 1-2 ar fra produktet tas i bruk relatert til mengden
produktet benyttes. Utskiftbare deler har en garanti pa 2 ar.

Hold ryggen rett nar du benytter deg av apparatet.

Ikke slipp ro-stangen nar mens stroppen er strukket ut av apparatet.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.

Produktdeler

Lengde: 221 cm Justerbart
Bredde: 56 cm Konsoll skjermstativ
Skrue
Stropp
Ro-stang
o x
Rammehandtak 6 Hjul
Sete Fotstatte
i
Skinne

Skinnehandtak

Foldeklemme




Montering

Falgende deler fglger med i pakningen (engelsk):

;e

M4 x 8mm M4 x 12mm
Screw (104)-2  Screw (105)—4

L

M8 x 35mm Screw
(82)-4

SUY) <)

M4 x 16mm M4 x 19mm
Screw (68)—2 Screw (69)-2
M10 x 14mm

Screw (61)-2




. Det kreves to personer for & montere apparatet.  Du vil fa behov for falgende verktay:

e Plasser alle deler i et &pent omrade og fiern En stjernetrekker S
pakkematerialet. Ikke kast pakkematerialet far : .
du har fullfgrt monterinaen. En skiftenokkel @%

Unnga a bruke elektriske verktgy da
dette kan skade apparatet.

1. Registrer ditt produkt pd my.proform.com

Dette aktiverer din garanti, sparer tid dersom
du trenger a kontakte kundeservice, og gjgr
det enklere for Icon a tilby deg
oppdateringer.

2. Dersom du finner frakt-tuber (ikke vist) festet til
apparatet, kan du fijerne og kaste disse
sammen med smadelene brukt til & feste dem.

F& hjelp av en annen person til & dra skinnen
(2) ut, og roter stabilisatoren (3) ned.




3. Fahjelp av en annen person til 8 holde
skinnen (2) gjennom dette steget.

Fest stabilisatoren (3) til ramma (1) med to M10
X 14mm skruer (61).

Ta deretter tak i skinnehandtaket (34), og dra
skinnen (2) ut slik at skinnen blir stende pa
gulvet (se illustrasjonen i steg 4).

4. Posisjoner setet (23) som vist pa illustrasjonen,
og far setevogna (5) pa skinnen (2).




5. Far setet (23) fremover til skinnens (2) frontparti.

Fest deretter en bom (87) til hver side av
skinnen (2) med to M4 x 8mm skruer (104).

Fest sa en skinnehette (38) til skinnen (2) med
to M4 x 19mm skruer (69).

Fa hjelp av en annen person til & holde
konsollet (75) neer stativet (76), og koble
stolpeledningen (84) til konsollet.

Koblestykket skal enkelt klikkes pa plass.
Dersom det ikke gjar dette, snu koblestykket og
prgv pa nytt. Dersom koblestykket ikke kobles
riktig, risikerer konsollet (75) a ta skade nar
du kobler til strammen.

Far overfladig ledningslakk inn i stativet (76)
eller inn i konsollet (75).

Tips: Unnga a legge ledningene i klem.

Fest konsollet (75) til stativet (76) med fire

M4 x 12mm skruer (105); skru inn alle skruene
med fingrene fgr du strammer dem.

Unnga a legge
ledningene
i klem




7. Fahjelp av en annen person til & holde konsollet
(75) og stolpen (77) neer rammen (1). Koble s&
stolpeledningen (84) til hovedledningen (109).
Far all ledningslakk inn i rammen.

Tips: Unnga & legge ledningene i klem. Fest
stolpen (77) til rammen (1) med fire M8 x 35mm
skruer (82); skru inn alle fire skruene med
fingrene fgr du strammer dem.

8. Lasne og fjern justeringsskruen (78) fra
stolpen (77).

Posisjoner deretter hgyre og venstre
stolpedeksler (80, 81) som vist pa
illustrasjonen.

Trykk hgyre og venstre stolpedeksler (80, 81)
sammen rundt stolpen (77), og fest dem til stolpen
med to M4 x 16mm skruer (68).

For deretter justeringsskruen (78) inn i hgyre
stolpedeksler (80), og stram den inn i stolpen
(77).

Unnga a legge
ledningene
i klem




9. Forsikre deg om at alle deler er strammet
riktig. Ekstra deler kan veere inkludert. Plasser
en matte under apparatet for & beskytte
underlaget.

Koble strgmledningen (108) inn i mottaket
fremst pa apparatet. 108
Koble deretter strgmledningen til en
stikkontakt (se side 12).

10. VIKTIG: Du méa aktivere konsollet (75) fgr du 10
kan benytte deg av de eksklusive funksjonene.
Trykk farst hvilken som helst knapp pa

konsollet (75) for & skru pa strgmmen.

Bruk deretter smarttelefon, nettbrett eller
datamaskin til & besgke iFit.com/activate.
Folg deretter instruksjonene for hvordan du
skal aktivere konsollet (75).




DRIFT

HVORDAN KOBLE TIL STRMLEDNINGEN JUSTERING AV KONSOLLVINKEL

VIKTIG: Dersom apparatet har blitt utsatt for kalde Juster gnsket
temperaturer, mé det tillates litt tid til & varmes opp  vinkel p& konsollet

til romtemperatur fgr du kobler til stremledningen ved & lgsne skruen
(A). Dersom dette ikke skjer, risikerer man & skade (E), for du hever
konsollet eller andre elektroniske komponenter. eller senker
konsollstativet (F)
Koble til gnsket posisjon,

stramledningen (A)

Strg C og strammer
inn i porten p&

skruen. Ikke hold

rammen. Bruk en eller dra i

adapter dersom konsollet.

ngdvendig. Koble

deretter FLYTTING AV UFOLDET APPARAT

stramledningen inn

i en stikkontakt. St& bak apparatet
og lgft skinnen (G)

JUSTERING AV FOTPLATER til apparatet star
pa hjulene. Flytt sa

Sitt pa setet og plasser fgttene pa fotplatene (B). apparatet forsiktig
til gnsket

Trykk sa fotplate- plassering, og

braketten (C), og senk skinnen ned

flytt fotplata (B) til pa gulvet. Ikke

gnsket posisjon, hold eller dra i

far du slipper konsollet nar du

fotplatebraketten
slik at tappen (D)
lAses i et av
fotplatesporene.
Fest deretter

flytter apparatet.

stroppen over foten

din.

Juster den andre fotplata pd sammen mate.
Forsikre deg om at begge fotplatene er justert i
samme posisjon.



FLYTTING AV FOLDET APPARAT

Se til hgyre for hvordan du skal folde apparatet. Hold
deretter rammehandtaket (H), plasser foten din pa
stabilisatorfoten (1), og vipp apparatet til det star pa
transporthjulene. Flytt apparatet forsiktig til gnsket
posisjon. Ikke hold eller dra i konsollet nar du
flytter p& apparatet.

FOLDING OG LAGRING AV APPARATET

Apparatet kan lagres i foldet posisjon for & ta opp mindre
rom. Lagre apparatet et sted hvor barn ikke kan velte
det. Koble fra stremledningen nar du lagrer apparatet.

Aller farst fagrer du setet (J) tilbake til bakre del av
skinnen. (G).

Deretter lgfter du rammehandtaket (H) og
skinnehandtaket (K), og vipper apparatet forover slik at
det star pa beskyttelsesskjoldene (L, M) og
lagringsfattene (N) (Se illustrasjonen til venstre).



Dra deretter skinnehandtaket (K) innover til
foldeklemmen (O) l&ser stangen til stabilisatoren (P).

Fold apparatet ut igjen ved & fgrst plassere en fot pa
stabilisatorfoten (1), og dra skinnehandtaket (K) ut for &
l&se opp foldeklemmen (O).

Hold deretter skinnehandtaket (K) og rammehandtaket
(H), dra skinnehandtaket ut, og senk skinnen (G) ned
pa gulvet.

HVORDAN RO PA APPARATET

Sitt pa setet, plasser fattene pa fotplatene og fest
stroppene over fgttene dine. Hold deretter tak i ro-
stanga med et overhandsgrep.

Riktig roing bestar av tre faser:

1. Farste fase: Far setet forover til kneerne dine
nesten bergrer brystet. Dra i ro-stanga til hendene
dine er rett over fottene dine.

2. Andre fase: Skyv kroppen din bakover med bena.
Len deg marginalt bakover ved hoftene (ikke
midjen) og hold ryggen din rett. Mens du retter ut
bena, dra ro-stanga mot brystet ditt. Pek albuene
utover.

3. Tredje fase: Bena dine skal nesten veere strake.
Fortsette & dra i ro-stanga til hendene dine nar
brystet ditt.

Etter tredje fase strekker du armene forover og drar
setet forover med bena dine. Gjenta denne tre-fasers-
sekvensen med jevne bevegelser. Husk & puste som
normalt mens du ror — ikke hold pusten.



KONSOLL

KONSOLLDIAGRAM
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KONSOLLFUNKSJONER

Det avanserte konsollet tilbyr et utvalg funksjoner
utviklet for & gjgre dine treningsgkter bade effektive og
forngyelige.

I manuell modus kan du justere motstanden pa ro-
stanga ved hjelp av et knappetrykk. Mens du trener vil
konsollet gi deg kontinuerlige tilbakemeldinger.

Du kan ogsa koble din personlige musikkspiller til
konsollet for & lytte til musikk eller lydbgker gjennom
konsollets hgyttalere.

Konsollet tilbyr ogsé& ubegrensede iFit-gkter dersom du
laster ned iFit-appen til ditt smartapparat, og kobler
dette til konsollet.

Med iFit-appen far du tilgang pa et stort og variert
treningsbibliotek. Du kan ogsa lage dine egne akter,
holde oversikt over treningsresultatene dine, og fa
tilgang pa mange andre funksjoner.

Hver iFit-gkt endrer automatisk motstanden i ro-
stangen mens den hjelper deg gjennom en effektiv
treningsgkt.

Manuell modus, se side 16.
Lydsystemet, se side 17.

iFit-gkter, se side 18.
Pulsbelter, se side 19.

Merk: Dersom konsollet er dekket av gjennomsiktig
plastikk, kan du na fierne denne.




MANUELL MODUS
1. Skru pé konsollet.

Trykk ON/RESET-knappen péa konsollet eller
begynn a ro.

Skjermene vil aktiveres, og konsollet vil veere
klart for bruk.

2. Velg manuell modus.

Manuell modus velges

automatisk nar du skrur
pa konsollet. -

Dersom du allerede har
apnet et treningsprogram,

kan du velge manuell modus STROKES

ved a trykke ON/RESET-
knappen. Skjermen vil na cus. Y

nullstilles.

3. Endre motstanden
dersom gnskelig.

Begynn a ro i manuell modus.

Du kan endre motstanden i
ro-stanga ved & trykke C,
RESISTANCE (+)(-). -

RESISTANCE

a%a aa

aTalal

Merk: Det vil ta et gyeblikk for motstanden
blir endret til nytt niva.

4. Fglg med padin egen progresjon pa skjermene.

Skjermene vil vise din progresjon gjennom
treningsgkta:

Calories (kalorier)—Denne modusen viser det
omtrentlige antallet kalorier du har forbrent i
lgpet av treningsgkta.

Distance (distanse)—Denne modusen viser
distansen, malt i meter, som du har beveget
deg i lgpet av treningsgkta.

Resistance (motstand)—Denne modusen
viser det nye motstandsnivaet i noen fa
sekunder nar dette endres.

Strokes (ro-tak)—Denne modusen viser antall
ro-tak du har fullfart i lgpet av treningsgkta.

Strokes Per Minute (ro-tak pr minutt/SPM)—
Denne modusen viser antall ro-tak du fullfarer pr
minutt.

Time (tid)—Denne modusen viser hvor lang tid som
har gatt i treningsgkta.

Watts—Denne modusen viser den omtrentlige
intensiteten i treningsgkta malt i watts.

Watts meter (Watts-

maling)—Denne modusen Wi
viser en visuell representasjon § -
av din treningsintensitet malt i E 50
watts. Antallet segmenter vil =

gkes eller reduseres i henhold
til watt-bruken.

Scan (Rotasjon)—Denne modusen viser
modusene WATTS, STROKES PER MINUTE,
TIME, DISTANCE og STROKES pa rotasjon i
en gjentakende syklus.



De forskjellige verdiene vil vises pa fglgende @nsker du & nullstille skjermene, trykker du

skjermer: ON/RESET.
@vre skjerm—~Her vil du finne Endre volum-nivaet pa
Watts, ro-tak pr minutt og konsollet ved & trykke
motstand. -,:‘, volumknappene.

{
Midtre skjerm—Her vil du -
finne tid, distanse og ro-tak. -

:.-'.: 1 5. Konsollet skrur seg av automatisk nar du er
e LuJd ferdig med a trene.

= =k

Konsollet vil ga i pausemodus dersom det ikke
mottar signaler fra ro-stanga pa noen sekunder.

Nedre skjerm—Her vil du (TR
finne kalorier. e —
,' -,' Dersom konsollet ikke mottar signaler fra ro-

cats. - stanga eller konsollknappene pa flere minutter, vil

konsollet skru seg av automatisk.

Rotasjonsmodus er valgt som standardinnstilling

nar du skrur pa konsollet. LYDSYSTEMET

@nsker du i stedet & bare se Watts, ro-tak pr @nsker du & spille av musikk eller lydbgker gjennom

minutt, tid, distanse eller ro-tak uten & rotere konsollets hgyttalere, kan du koble din musikkspiller til

mellom de andre verdiene trykker du PRIORITY konsollet via en lydkabel (ikke inkludert). Koble

DISPLAY-knappen gjentatte ganger til gnsket lydkabelen til lydporten p& konsollet. Forsikre deg

modus vises pa skjermen. om at kabelen er koblet fullstendig inn.

Du kan returnere til rotasjonsmodus ved & Trykk deretter PLAY-knappen

trykke PRIORITY DISPLAY gjentatte ganger pa din musikkspiller. Juster

til ordet SCAN vises pa den midtre skjermen. volume enten pé konsollet @
eller pa& musikkspilleren.




IFIT

Konsollet gir deg tilgang pa et stort og variert iFit-
bibliotek nar du laster ned iFit-appen til ditt
smartapparat og kobler det til konsollet.

Merk: Konsollet statter Bluetooth-tilkoblinger til
smartapparater via iFit-appen og til compatible
pulsbelter. Andre Bluetooth-tilkoblinger stgttes ikke.

1. Last ned og installer iFit-appen pa ditt
smartapparat.

Apne App Store pé ditt iOS-apparat, eller Google
Play pa ditt Android-apparat. Sgk etter gratis-
appen fra iFit, og installer den pa ditt apparat.
Forsikre deg om at Bluetooth er skrudd pa.

Apne iFit-appen og falg instruksjonene for & &pne
en iFit-konto og tilpasse innstillingene.

Sett av litt tid til & utforste iFit-appen og laere mer
om dens funksjoner og innstillinger.

2. Koble ditt pulsbelte til konsollet dersom
gnskelig.

Dersom du kobler bade pulsbelte og et
smartapparat til konsollet, m& du koble til
pulsbeltet fgrst. Se side 19.

3. Koble ditt smartapparat til konsollet.

Trykk iFIT SYNC-knappen pa konsollet.
Tilkoblingsnummeret vil na vises pa skjermen.
Falg instruksjonene i iFit-appen for & koble ditt
smartapparat til konsollet.

LED-lampa pé konsollet vil bli bla nar tilkoblingen
er vellykket.

Velg en iFit-gkt.

| iFit-appen, trykk knappene pa bunnen av
skjermen for & velge enten hovedmenyen eller
treningsbiblioteket.

Velg en treningsgkt fra hovedmenyen eller
treningsbiblioteket ved & trykke pa gnsket
treningsgkt pa skjermen. Far fingeren over
skjermen for & bla opp eller ned dersom dette er
ngdvendig.

Nar du velger en treningsgkt vil skjermen vise
en oversikt med informasjon om varighet,
distanse og det omtrentlige antallet kalorier du
forventer & forbrenne.

Start treningsgkten.

Trykk START WORKOUTH for & starte
treningsgkten.

Under noen treningsgkter vil du bli assistert av en
virtuell iFit-trener via en treningsvideo. Trykk lyd-
knappen for & velge musikk, trener-stemme og
volum-valg pa treningsgkten.

Under noen treningsgkter vil skjermen vise et kart
over treningsruta med en markgr som indikerer din
progresjon. Trykk knappene pa skjermen for a
velge gnskede kartvalg.

Dersom motstanden i inneveerende segment er for
hay eller lav, kan du overstyre dette manuelt ved &
trykke pd RESISTANCE-knappene. VIKTIG: Nar
inneveerende segment ender, vil motstanden
automatisk justeres til det neste programmerte
nivaet.

Merk: Malverdien for kalorier, som vises i
treningsoversikten, er kun et omtrentlig tall.
Det faktiske antallet kalorier du forbrenner
avhenger av forskjellige faktorer, som din vekt.
Dersom du overstyrer motstandsnivaet
manuelt vil dette ogsa pavirke din forbrenning.



Sett treningsgkta pa pause ved & slutte & ro.
Gjenoppta treningsgkta ved & begynne a ro
igjen.

Avslutt treningsgkta ved & trykke pa skjermen for &
sette gkta pa pause, og folg deretter
instruksjonene pa skjermen for hvordan du skal
avslutte gkta og returnere til hovedmenyen.

Nar treningsgkta er over vil et
treningssammendrag vises pa skjermen. Dersom
du gnsker kan du legge gkta til din timeplan eller
til dine favoritter. Trykk deretter SAVE WORKOUT
for & returnere til hovedmenyen.

Koble ditt smartapparat fra konsollet.

Koble ditt smartapparat fra konsollet ved a farst
velge frakoblings-alternativet i iFit-appen. Hold
deretter iFIT SYNC-knappen nede til LED-lampa
pa konsollet blir grann.

Merk: Alle Bluetooth-tilkoblinger til konsollet
(inkludert smartapparater og pulsbelter) vil na
kobles fra.

Konsollet skrur seg av automatisk nar du er
ferdig med a trene.

Konsollet vil g& i pausemodus dersom det ikke
mottar signaler fra ro-stanga pa noen
sekunder.

Dersom konsollet ikke mottar signaler fra ro-
stanga eller konsollknappene pa flere minutter,
vil konsollet skru seg av automatisk.

TILKOBLING AV PULSBELTE
Konsollet er kompatibelt med alle Bluetooth-belter.

Koble ditt Bluetooth-belte til konsollet ved a farst
trykke iFIT SYNC-knappen pa konsollet.
Tilkoblingsnummeret vil na vises pa skjermen. LED-
lampa vil blinke rgdt to ganger nar tilkoblingen er
vellykket.

Merk: Dersom det er mer enn ett kompatibelt
pulsbelte i naerheten vil konsollet kobles til det med
sterkest signal.

Koble fra ditt pulsbelte ved a holde iFIT SYNC-
knappen nede til LED-lampa pé konsollet blir grgnn.

Merk: Alle Bluetooth-tilkoblinger til konsollet (inkludert
smartapparater og pulsbelter) vil na kobles fra.



VEDLIKEHOLD OG FEILS@K

VEDLIKEHOLD

Regelmessig vedlikehold er viktig for optimal ytelse
og for a redusere slitasje. Inspiser og stram alle
deler hver gang apparatet er i bruk. Bytt ut slitte
deler umiddelbart.

Rengjar apparatet med en fuktig klut og en liten
mengde mild sdpe. VIKTIG: Unngé skade pa
konsollet — det ma ikke komme i kontakt med
veeske eller direkte sollys.

For best resultater bar du rengjgre skinnen,
setevognen og vognvalsene daglig.

FEILS@K, KONSOLL

Konsollet ma aktiveres. Dersom du ikke har
aktivert konsollet, se steg 10 pa side 11.

Dersom konsollet ikke skrur seg p4, forsikre deg
om at strgmledningen er koblet til.

Dersom du har behov for en ny strgmledning, se
siste side for kontaktinformasjon. MERK: Unngéa
skader pa konsollet — bruk kun streamledninger
som er godkjent av produsenten.

SJEKKLISTE, VEDLIKEHOLD

JUSTERING AV REED-BRYTER

Dersom konsollet ikke gir riktige tilbakemeldinger,
bor du justere reed-bryteren.

Se oversiktsdiagrammet pa side 23. Finn hgyre
og venstre deksler (7, 8). Fjern de fire M4 x 19mm
skruene (69) og ni M4 x 16mm skruene (68) fra
dekslene. Fjern sa dekslene forsiktig.

Finn reed-bryteren (47). Vri venstre svinghjul (4) til en
magnet (85) er justert med reed-bryteren. Lgsne sa de
to indikerte M4 x 19mm skruene (69) marginalt, far
reed-bryteren litt neermere eller lenger unna magneten,
og stram deretter skruene igjen.

Vri venstre svinghjul (4) sa magneten (85) passerer
reed-bryteren (47) gjentatte ganger. Gjenta dette til
konsollet viser riktige tilbakemeldinger.

Fest deretter delene du fjernet tidligere.

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? |Rens Smgremiddel
Ramme Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Vann Nei
Computer Rens med en myk, ren og fuktig klut. Etter bruk Nei Nei
Alle bolter, muttre og skruer inspiseres og etterstrammes
Bolter, muttre etc. |ved behov. Manedlig Nei Nei
Bevegelige deler Inspiser for slitasje, bytt ut deler som er slitt eller skadet. Manedlig Nei WD-40
Inspiser om drivrem er tilstrekkelig stram, sjekk eventuell
Drivreim slitasje og at den ligger i riktig posisjon. Arlig Nei Nei




RETNINGSLINJER

ADVARSEL: Fgr du pabegynner et nytt
treningsprogram, snakk med lege. Dette er
seerdeles viktig dersom du er over 35 ar gammel
eller har eksisterende helseproblemer.

Pulsmaleren er ikke et medisinsk verktay.
Forskjellige faktorer, inkludert bevegelsesmgnster,
kan gjgre utslag pa ngyaktigheten i avmalingen av
hjerterytmen. Pulsmaleren er kun ment & gi en
generell avmaling.

De falgende retningslinjene vil hjelpe deg a planlegge
ditt treningsprogram. For mer detaljert informasjon
vedrgrende trening, snakk med lege.

TRENINGSINTENSITET

Uansett om malet ditt er a forbrenne kalorier eller &
stryrke ditt kardiovaskuleere system, ligger ngkkelen til
& na dine mal i riktig treningsintensitet. Det riktige
treningsintensitetsnivaet kan bli funnet ved a bruke
hjerterytmen din til rettledning. Dette diagrammet viser
anbefalt hjerterytme for fettforbrenning og aerobic
trening.

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

20 30 40 50 60 70 80

For & finne den riktige hjerterytmen for deg, finn farst
din alder (eller neermeste avrundete) pa bunnen av
diagrammet. Se deretter pa de tre tallene over alderen
din. Disse tre nummerene definerer din treningssone.
De to underste tallene er anbefalt hjerterytme for
fettforbrenning; det gverste nummeret er anbefalt
hjerterytme for aerobic trening.

Fettforbrenning

For effektiv fettforbrenning, ma du trene i en relativt lav
intensitet i en kontinuerlig periode. Under de farste
treningsminuttene bruker kroppen din lett tilgjengelige
karbohydratkalorier til energi. Etter noen minutter, vil
kroppen din begynne & bruke lagrede fettkalorier som

energi. Dersom malet ditt er & forbrenne fett, justerer du

farten og stigningen pa tredemgllen til hjerterytmen din

er neert de underste tallet i treningssonen din. For maks

fettforbrenning, juster fart og stigning i tredemgllen til
hjerterytmen din er neer det midterste tallet i
treningssonen din.

Aerobic trening

Dersom malet ditt er a styrke det kardiovaskuleere
systemet, ma du sette treningsnivaet ditt pa “aerobic”.
Aerobic trening er aktivitet som krever store mengder av
oksygen for utvidete tidsperioder. Dette gker kravet til at
hjertet pumper blod ut til musklene, og til at lungene
tilfgrer surstoff til blodet. For aerobic trening, justerer du
farten og stigningen i tredemgllen til hjerterytmen din er
naer det hgyeste nummeret i treningssonen din.

RETNINGSLINJER FOR TRENING

Oppvarming: Begynn hver treningsgkt med 5 til 10
minutter med lett trening og teyning. En riktig oppvarming
gker kropps-temperaturen din, hjerterytmen din og
sirkulasjonen i forberedelse til treningen.

Trening etter treningssonen: Nar du er ferdig med
oppvarmingen gker du treningsintensiteten til pulsen din
er i treningssonen din i 20-60 minutter. (Under de fgrste
ukene i treningsprogrammet ditt, ma du ikke holde pulsen
din i treningssonen din i lenger enn 20 minutter). Pust
jevnt og dypt mens du trener—hold aldri pusten.

Nedtrapping: Avslutt hver treningsgkt med fem til ti
minutter med taying for & kjgle ned. Dette vil gke
fleksibiliteten i musklene dine og hjelpe til med & motvirke
problemer som kan komme etter trening.

TRENINGSHYPPIGHET

For a opprettholde eller forbedre formen din, bagr du
gjennomfgre minst tre treningsgkter i uka, med minst en
hviledag mellom hver treningsgkt. Etter noen maneder
kan du gjennomfgre opptil fem treningsgkter i uka dersom
det er gnskelig. Ngkkelen til & suksess ligger i & gjagre
trening til en vanlig og forngyelig del av hverdagen din.



FORSLAG TIL TAYING

Bildene til hgyre viser korrekt form for taying. Beveg deg sakte mens du tayer — ikke i rykk og napp.

1. Strekk deg etter teerne dine.

Sta med en liten knekk i kneerne, og bgy deg sakte fremover
fra hoftene. Slapp av i ryggen og skuldrene mens du strekker
deg sa neere teerne dine som du kan. Tell til 15, og slapp av.

Gjenta tre ganger. Dette strekker hasesener, bak pa knzerne

0g rygg.
2. Hasesene

Sitt med et ben strukket utover, mens salen pa det andre
benet er trukket mot deg og hviler mot innsiden av laret til det
utstrekte benet. Strekk deg etter teerne dine sa langt som du
kan. Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger for hvert
ben.Dette strekker hasesener, nedre del av ryggen og lysken.

3. Achillessene og legg

Plasser en fot foran den andre og plasser hendene dine
foran deg mot en vegg. Hold bakre ben rett, og bakre fot
flatt pa bakken. Bgy ditt fremre ben, len deg fremover og
beveg hoftene mot veggen.

Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger for hvert

ben. Dette strekker achillessener, ankler og legger.

4. Quadriceps

Plasser en hand pa veggen for & holde balansen, og ta tak i
en av fattene dine bak ryggen med den andre handen. Far
heelen din sa neere rompa som mulig. Tell til 15, og slapp
av. Gjenta tre ganger for hvert ben. Dette strekker
guadriceps og larmuskler.

5. Indre lar

Sitt med undersiden av fgttene dine presset mot hverandre
og knaerne dine strukket utover. Dra fgttene dine mot lysken
din s& langt som mulig. Hold i 15 sekunder, og slapp av.
Gjenta tre ganger. Dette strekker quadriceps og larmuskler.
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DELELISTE (ENGELSK) Modelinr.: PFRW48120.0 R0O820A

Nr. Ant. Engelsk navn Nr. Ant. Engelsk navn

1 1 Frame 49 1 Frame Foot

2 1 Rail 50 1 Clamp

3 1 Stabilizer 51 1 Row Bar Rest

4 1 Left Flywheel 52 1 Frame Handle

5 1 Seat Carriage 53 1 Pivot Axle

6 2 Accent Ring 54 3 17mm Spacer

7 1 Right Shield 55 4 2.3mm Spacer

8 1 Left Shield 56 9 M6 x 15mm Washer
9 2 Disc 57 10 M6 Locknut

10 1 Strap Grommet 58 2 M8 x 22mm Washer
11 1 Bungee Cord 59 2 M8 x 12mm Screw
12 1 Row Bar/Strap 60 1 M10 x 40mm Bolt
13 1 Spring 61 2 M10 x 14mm Screw
14 1 Right Neck Bushing 62 8 M5 Washer

15 1 Left Neck Bushing 63 8 M5 x 10mm Screw
16 2 Footrest Strap 64 1 Right Flywheel

17 1 Right Footrest 65 12 M6 x 15mm Screw
18 1 Right Foot Pad 66 2 M10 Flange Nut

19 1 Right Footrest Bracket 67 4 Large Rail Pulley
20 1 Left Footrest Bracket 68 11 M4 x 16mm Screw
21 1 Left Footrest 69 22 M4 x 19mm Screw
22 1 Left Foot Pad 70 1 Strap Roller B

23 1 Seat 71 10 M6 x 12mm Screw
24 2 Bearing A 72 1 4.8mm Spacer

25 4 Snap Ring 73 1 Ground Screw

26 2 Axle Cap 74 1 One-way Bearing
27 2 Bearing B 75 1 Console

28 2 Wave Washer 76 1 Neck

29 1 Pulley Assembly 77 1 Upright

30 1 Axle 78 1 Knob

31 2 Pivot Bushing 79 1 Wire Grommet

32 2 Front Stop 80 1 Right Upright Cover
33 1 Bumper 81 1 Left Upright Cover
34 1 Rail Handle 82 4 M8 x 35mm Screw
35 1 Folding Clamp 83 1 M8 x 50mm Hex Bolt
36 2 Rail Foot 84 1 Upright Wire

37 2 Small Carriage Roller 85 4 Magnet

38 1 Rail Cap 86 5 M8 Locknut

39 2 Large Carriage Roller 87 1 Rear Stop

40 2 Carriage Axle 88 2 Bearing Bracket

41 2 Stabilizer Foot 89 1 Link Block

42 4 Wheel 90 1 Link Arm

43 2 Storage Foot 91 1 Magnet Bracket

44 5 Small Rail Pulley 92 1 58mm Pulley Axle
45 1 Strap Roller A 93 3 83mm Pulley Axle
46 2 Strap Axle 94 2 Clip

47 1 Reed Switch/Wire 95 4 M4 x 19mm Blunt Screw
48 1 Frame Pulley 96 1 M6 x 12mm Hex Screw



Nr.

97

98

99
100
101
102
103
104

Ant.

Nrr

NP RN R

Engelsk navn

M6 x 13mm Washer

M6 Washer

M4 x 12mm Blunt Screw
Resistance Motor

M5 Nut

Resistance Disc

M3 x 8mm Screw

M4 x 8mm Screw

Nr.

105
106
107
108
109

Ant.

I P = O F 0

Engelsk navn

M4 x 12mm Screw
M10 Locknut

M4 x 10mm Screw
Power Adapter
Main Wire

User’s Manual
Assembly Tool



VIKTIG VEDRZRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi deg om a kontakte Mylna Service.
Vi vil gjerne at du kontakter oss fagr du kontakter butikken slik at vi kan tilby deg best
mulig hjelp.

Besgk var hjiemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om produktene,
brukermanualer, ett kontaktskjema for @ komme i kontakt med oss og mulighet for & bestille
reservedeler. Ved & fylle ut kontaktskjema gir du oss den informasjonen vi trenger for &
kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.


http://www.mylnasport.no/

