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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

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

Apparaten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

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

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

Placera apparaten pa en plan och jamn yta.

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

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

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

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

Apparaten far endast anvandas av en person i taget.

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

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

Apparaten far inte anvandas av personer som vager mer an 135 kg.

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

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



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

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

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

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

Utbytbara delar har 2 ars garanti.

Flytta inte I6pbandet nar apparaten ar avstangd.
Anvand inte apparaten om strémledmimgen ar skadad eller om apparaten inte fungerar korrekt.

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

Hall har, fingrar och klader borta fran rérliga delar.

Reservationer tas for tryckfel i manualen.



PRODUKTDELAR

Langd 6. . (206 o) /
Vikt: 243 Ibs. (110 kg)
s 1 |

"."‘i"//// Korg
| > _ / / Nyckel/

klamma

Handtag

Stolpe

B Strombrytare
Lopband /
Fotskena o ;
Plattformsdampare
\7
Valsskruvar




MONTERING

Foljande delar ingar i paketet (engelska):

o €3

5/16" Star 3/8" Star
Washer (8)-10 Washer (25)-8

Screw (24)-20

v SRt RS tnny A LAY

Ground Screw #8 x 1/2" #8 x 3/4" #10 x 3/4"
(M-1 Screw (11)-8 Truss Head Screw (6)-2

)

5/16" x 3/4" 3/8" x 1 1/4" 5/16" x 2"
Screw (1)-4 Screw (20)-4 Screw (2)-8

3/8" x 2 3/4" Screw (23)-4




Man behover vara tva personer for att montera
maskinen

Lagg ut alla delar pd en oppen yta och ta bort
forpackningsmaterialet. Kasta det inte forran du
har gjort kiart monteringen.

Lopbandeis smorjmedel kan ha lacki ut under
frakien. Detta ar normalt och kan rengoras med
en mjuk trasa och ett milt rengoringsmedel utan
shpverkan

Se sidan 6 for identifikation av smadelar.

Vanster delar ar markerade med "L eller
"Left” och hoger delar ar markerade med
"R’ eller "Right”
Foljande verktyg behovs:
Insexnycke! (medfoljer) !
Skiftnyckel EE
Stiamskruvmejsel
Anvand inte elektriska verktyg vid montering.

Registra produkten pa www.iconsupport.eu

Detta aktiverar din garanti, sparar tid om du

behdver kontakta kundtjanst och gor det enklare for

Icon att erbjuda dig uppdateringar.




2. Setill att stromkabeln &r urkopplad.

Ta bort stripsen som haller fast stolpkabeln (83)
vid basens framsida (93).

Leta sedan upp réatt stolpe (84).

F& hjalp av en annan person for att halla stolpen
nara basen (93).

Se den lillaillustrationen. Fast snoret (A)

fran hoger stolpe (84) val runt slutet av

ledningen (83).

Dra sedan ledningen in i den nedre &nden av den

hdgra stolpen och dra nu den
andra anden av snéret genom stolpen

Se till att strémkabeln &r urkopplad.Lagg den
hogra stolpen (84) nara basen (93) Skjut in
emaljen (86) i det fyrkantiga halet (B) pa
stolpen. Var forsiktig sa att du inte klammer
fast jordkabeln (C).

Om du hittar en skruv (D) férmonterad till hoger
stolpe (84) kan du ta bort och kasta den.

Fast jordkabeln (C) pa hoger stolpe (84) med
en jordningsskruv (7).

K2
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Hall hoger stolpe (84) mot basen (93).

Var forsiktig sa att du inte klammer fast
ledningen (83).

Fast den hogra stolpen (84) med tva 3/8" x 2
3/4" skruvar (23), tva 3/8" x 1 1/4" skruvar (20)
och fyra 3/8" stjarnbrickor (25) som visas i
illustrationen; dra inte at skruvarna helt an.

Fast den vanstra stolpen (visas inte) pa
samma satt.

Obs: Vanster sida har inga ledningar.

5. Hitta vanster och hoger baskapa (89, 90).

Satt in den vanstra baskapan (89) pa den vanstra
stolpen (91) och den hogra baskapan (90) pa den
hogra stolpen (84). Tryck ned baskaporna, men klicka
inte dem pa plats ordentligt annu.

Om etiketterna pa varje stolpe (84, 91) ar
tackt med skyddsplast (E), kan du nu
ta bort detta.




6. For forsiktigt in stolpbjalken (76) mellan héger
och vanster stolpe (84, 91). Fast stolpbjalken
med fyra 5/16 "x 3/4" skruvar (1); skruvai alla
skruvar med fingrarna innan du drar at dem.

7. Fast brickan (79) pa stolpbalken (76) med fyra #
8 x 3/4" skruvar (24); skruvai alla skruvar med
fingrarnainnan du drar at.
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8. Fast de tva handtagen (74) pa den hogra och
vanstra stolpen (84, 91) med tva 5/16 "x 2"
skruvar (2) och tva 5/16" stjarnbrickor (8); dra
inte at skruvarna ordentligt annu. Klam inte
stolpkabeln (83) pa hoger sida. Placera
stolpkabeln i skaran (F) enligt bilden.

Ta bort och kassera de tva angivna skruvarna
(G).

9. Placera konsolsatsen (H) upp och ner pa en
mjuk yta for att undvika att repa den.

Ta bort och kassera de fyra angivha
skruvarna (I). Ta sedan bort styret (80).

Hitta sedan vanster och héger kurvor (94,
101). Fast fastena vid konsolsatsen (H) med
atta # 8 x 1/2" skruvar (11). Dra inte &t
skruvarna for hart.

11



10. VIKTIGT: Undvik att skada styret (80) - anvand
inte elverktyg och dra inte &t #10 x 3/4"
skruvarna (6) eller 5/16" x 2" skruvarna (2).

Placera styret (80) enligt bilden. Fast balken vid
handtagen (74) med tva 5/16 "x 2" skruvar (2), tva
5/16" stjarnbrickor (8) och tva # 10 x 3/4" skruvar
(6); skruvai alla skruvar med fingrarna innan
du drar at dem.

Dra sedan at de andra tva 5/16 "x 2" skruvarna

Q).

11. Ta hjalp av en annan person att halla
konsolsatsen (H) nara handtagen (74).

Om jordkabeln (P) sticker ut fran fastet (H),
anslut den till fastets jordkabel (s) (32) pa
styret (80).

Anslut stolpkabeln (83) till konsolkabeln (J).
Kontakterna ska vara latta att klicka ihop.
Om de inte gor det, vand pa en kontakt och
forsok igen.

Ta sedan bort eventuella strips (A) fran
stolpkabeln (83).

\
: _ Ay
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12. Fast konsolsatsen (H) pa handtagen (74)

13.

fyra 5/16 "x 2" skruvar (2) och fyra 5/16"
stjarnskivor (8); skruva i alla skruvar med
fingrarna innan du drar at dem.
Forsékra dig om att ingen ledning
kommit i klam (J).

Far du synlig ledning till 6vers (J) goms
denna forsiktigt i den hogra stolpen (84).

Leta upp stripsen (124) som medféljer de sma
delarna. For stripsen genom det lilla halet (K) pa
sidan av den hdgra stolpen (84). Dra sedan at
stripsen runt ledningarna (J) och klipp av &nden
av stripsen.

13



14. Skruva in atta #8 x 3/4" skruvar (24) i styret (80)
med fingrarna innan du drar at. Dra inte at
skruvarna for hart.

14 .

15. Placera det vanstra handtagets ovre kapa
(73) pa det vanstra handtaget (74). Anvand
fingrarna for att skruva in fyra # 8 x 3/4"
skruvar (24) i det vanstra handtagets
bottenkapa (75), det vanstra handtaget och
det vanstra handtagets 6vre kapa.

For sedan de 6vre och nedre k&porna (73,
75) pa det vanstra handtaget mot
konsolsatsen (H) som visas i illustrationen.
Dra at de tva mittskruvarna forst. Dra sedan
at de andra tva skruvarna.

Fast de 6vre och nedre kaporna (81, 82) pa
det hogra handtaget pa det hogra
handtaget (74) p& samma sétt

14



16.

Ho6j ramen (52) till uppratt lage. Ta hjalp av
en annan person att hallai ramen tills steg
18 ar klart.

Ta bort de tva 5/16 "x 1 1/4" skruvarna (16)
fran lasstangen (109).

Placera lasstangen (109) enligt bilden. Se till
att etiketten "This side toward belt" (L) ar
vand mot |6pbandet.

Fast lasstangen (109) pa fastena (M) pa
ramen (52) med de tva 5/16"x 1 1/4"
skruvarna (16) och de tva 5/16"
stjarnbrickorna (8).

17. Ta bort 5/16" muttern (9) och 5/16" x 1 3/4"

bulten (3) fran fastet pa basen (93).
Placera sedan forvaringslaset (56) enligt bilden.

Fast den nedre anden av lagerlaset (56) till
fastet pa basen (93) med 5/16 "x 1 3/4" bulten
(3) och 5/16" muttern (9).

Lyft sedan upp forvaringslaset (56) till vertikalt
lage och ta bort remmen (N).

15



18. Ta bort 5/16" muttern (9) och 5/16" x 2 1/4"

bulten (4) fran fastet pa lasbygeln (109).

Justera den 6vre anden av forvaringslaset (56) med
fastet pa lasstangen (109), och fore 5/16 "x

2 1/4" bult (4) genom konsolen och

forvaringslaset.

Detta kommer att trycka ut en distans (O).

ur forvaringslaset; detta kan kasseras.

Dra sedan at 5/16" muttern (9) till 5/16" x
2 1/4" bult (4). Dra inte at muttern for hart;
forvaringslaset (56) ska kunna vridas.

Sank sedan ner ramen (52) (Se sidan 28).

19. Dra at de fyra 3/8 "x 2 3/4" skruvarna (23) och
fyra 3/8" x 1 1/4" skruvar (20) brunn.

Flytta sedan vénster och héger baskapa (89, 90)
ner tills de klickar pa plats.

20. Se till att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander I6pbandet.
Om varningsetiketterna ar tackta med plast kan plasten nu tas bort.
Anvand en matta under apparaten for att skydda golvet eller mattan.
Undvik att forvara lopbandet i direkt solljus.
Spara de medféljande insexnycklarna, eftersom en av dessa anvands for att justera Iépbandet (se sidan 31).
Obs: Extra sméa delar kan vara inkluder

16



DRIFT OCH INSTALLNINGAR

STROMLEDNING

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

VIKTIGT: Om stromkabeln ar skadad SKA den
bytas ut till en stromkabel som ar godkand av
leverantoren.

Lopbandet

Stromledning

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

17



KONSOL
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FUNKTIONER

Detta avancerade I6pband erbjuder en rad
funktioner utformade for att géra dina traningspass
bade effektiva och njutbara.

Konsolen erbjuder tradlds teknik som gor det mojligt
att ansluta enheten till iFit, dar du kan komma at ett
stort och varierat traningsbibliotek, skapa dina egna
traningspass, halla koll pa dina traningsresultat och
mycket mer.

Nar du anvander manuellt I1age kan du andra
hastighet och lutning med en knapptryckning, och
konsolen ger dig kontinuerlig feedback under
traningen.

Du kan ocksa méta din puls med hjalp av dina
handpulssensorer eller pulsbélte. Se sidan 27 for
mer information om pulsbalten.

18

Konsolen erbjuder ocks& en mangd olika
traningsprogram. Varje program styr hastighet och
lutning samtidigt som det hjalper dig genom ett
effektivt traningspass.

Du kan till och med lyssna pa din favoritmusik eller
ljudbdcker genom konsolens eget ljudsystem medan
du tranar.

Hur du séatter pa strommen, se sidan 19.
Pekskarm, se sidan 19.
Konsolinstéllning, se sidan 20.



HUR MAN SLAR PA STROMMEN

Om I6pbandet har utsatts for kalla temperaturer
rekommenderas det att du later det varma upp till
rumstemperatur innan du anvander det.
Underlatenhet att gora det kan skada displayen
eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromkabeln
(Se sidan 17). Hitta
strombrytaren vid
strémkabeln. Satt den
i position (D).

Sta pa fotskenorna
pa

[6pbandet.

Hitta klamman (E)
som &r ansluten till
nyckeln (F) och fast
klamman pa dina
klader.

Anslut sedan nyckeln

| sTART

—F

till displayen.

Viktigt: I en

noédsituation

dras nyckeln ut ur

displayen. Detta

kommer att leda till

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

Obs! Skarmen kan visa hastighet och avstand i
antingen engelska miles eller metriska kilometer. Se
sidan 24 for att ta reda pa vilken mattenhet som har
valts. Denna anvandarhandboken kommer att referera
till kilometer

19

PEKSKARM

Displayen bestar av en pekskarm i farger. Foljande
information hjalper dig att bekanta dig med enhetens
funktioner och teknik.

« Displayen fungerar pa samma satt som andra
pekskarmar; du kan dra fingret runt skarmen for att
flytta vissa bilder pa skarmen, till exempel under ett
traningspass (se steg 5 pa sidan 22). Du kan inte
zooma in eller ut med fingrarna.

« Skarmen &r inte tryckkanslig; det finns ingen
anledning att trycka hart.

Om du vill skriva in text i en textruta trycker du pa
textrutan for att fa fram tangentbordet.

Om du vill ange siffror eller andra tecken pa
tangentbordet trycker du pa knappen ? 123.

Om du vill se fler tecken trycker du pa ~ [<.

Tryck pa? 123 igen for att aterga till det numeriska
tangentbordet.

Tryck pa ABC -knappen for att aterga till
bokstavstangentbordet.

Tryck pa knappen med en pil uppat for att ange en
stor bokstav.

Tryck pa den har knappen igen for att kunna mata in
flera versaler i rad.

Tryck pa knappen en tredje gang for att aterga till
liten bokstav.

Tryck pa knappen med en bakatpilen och ett X for
att radera den sista bokstaven du angav.



DISPLAYINSTALLNINGAR

Innan du anvander lopbandet for forsta gangen
maste du stalla in konsolinstéllningarna.

Anslut till ditt trédl6sa natverk.

Om du vill ansluta till Internet, ladda ner iFit -
sessioner och anvanda andra displayfunktioner
maste du vara ansluten till ditt tr&dlosa natverk.

Folj instruktionerna pa skarmen for att ansluta
konsolen till ditt tradlosa natverk.

Anpassa instéllningar.

Fyll i formularet pa skarmen sa att displayen vet
vilka méattenheter du vill anvanda och vilken
tidszon du befinner dig i.

Obs: Om du vill &ndra denna information vid ett
senare tillfalle, se sidan 24.

Logga in eller skapa ett iFit-Live-konto.
Ange din e-postadress och folj instruktionerna
pa skarmen for att skapa ett iFit-konto eller
logga in med ett befintligt anvandarnamn.

SOk efter programvaruuppdateringar.

Tryck forst pa ditt namn eller HELLO pa
skarmen, foljt av SETTINGS.

Valj sedan MAINTENANCE.

Tryck pa UPDATE -knappen for att soka efter
programuppdateringar via det tradlésa
natverket.

Se steg 5 pa sidan 25 for mer information.

5. Kalibrera stigningssystemet.

Tryck forst pa ditt namn eller HELLO pa
skarmen och valj sedan SETTINGS -menyn.
Valj sedan MAINTENANCE.

Tryck pad CALIBRATE INCLINE -knappen féljt av
knappen BEGIN for att kalibrera
stifningssystemet.

Se steg 6 pa sidan 26 for mer information.

Konsollet er na klart for bruk. De fglgende
sidene beskriver de forskjellige treningsgktene
og andre funksjoner.
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Manuellt lage, se denna sidan.
Kart-session, se sidan 22.

Skapa din egen kartsession, se sidan 22.
Avstand eller tidssession, se sidan 23.

Konsolinstéllningar, se sidan 24.
Tradlost natverk, se sidan 25.
Ljudsystem, se sidan 26.
Konsolvinkel, se sidan 27.

Du kan nu ta bort all skyddande plast fran
displayen.

Undvik skada pa l6pbandet genom att bara rena
sneakers nér du trénar.

Forsta gangen du anvander enheten, hall ett 6ga
pa lopbandets justering och centrera den vid
behov (se sidan 31).

MANUELLT LAGE

1. Sattin nyckeln i konsolen
Se sidan 19. Det kan ta lite tid innan konsolen ar
klar att anvandas.

Valj huvudmenyn

Nar du slar pa strommen kommer huvudmenyn att
visas pa skarmen omedelbart efter att displayen har
slagits p4. Om du redan har valt ett traningspass
eller ar i menyn SETTINGS kan du trycka pa
bakatpilen eller X p& skarmen for att aterga till
huvudmenyn.

Obs! Om du vill anvanda pulsméatare medan du
tranar maste du bara detta innan du startar
[6pbandet.

Displayen stker automatiskt efter pulsbéltet i 30
sekunder nar du startar |6pbandet i bérjan av varje
session.

Se sidan 27 for mer information om pulsbaéltet.



3.

Starta I6pbandet och justera hastigheten.
Tryck pa knappen MANUAL START péa skarmen
eller tryck pa START pa konsolen for att starta
|6pbandet. Lopbandet borjar rora sig med lag
hastighet.

Nar du tranar kan du andra ldpbandets hastighet
genom att trycka pa SPEED (+) ().

Varje tryckning andrar hastigheten i sma steg; hall
knappen intryckt for att &ndra hastigheten
snabbare.

Om du trycker pa en av de numrerade
hastighetsknapparna &ndrar I6pbandet gradvis
hastigheten tills den nar den valda hastigheten.

Tryck pa STOP eller tryck pa mitten av skarmen for att

stoppa lopbandet. Tryck pd START -knappen om du
vill starta det igen

Andra stigningen om sa 6nskas.

Du kan &ndra lI6pbandets stigning genom att trycka
pa INCLINE (+) (-) eller en av de numrerade
stigningsknapparna. Varje tryckning kommer
gradvis att &ndra stigning till dnskad installning.

Obs: Du kommer inte att kunna véalja den
hodgsta hastigheten om lutningsinstallningen ar
under 0 %.

Obs: Du maste kalibrera stigningssystemet
forsta gangen du anvander funktionen.

Se steg 6 pa sidan 25.

Folj med pa dina framsteg.
Nar du gar pa lIopbandet kommer skarmen att
kunna visa dig féljande information:

Stigningen pa Iépbandet.

Den tid som har gétt.

Det ungefarliga antalet kalorier du har bréant.
Det avstand du har rort dig.

Lopbandets hastighet

21

Mer information finns ocksa tillgangligt, fa tillgang till
mer statistik och diagram genom att dra fingret ner
fran toppen av skarmen. Du kan ocksa trycka pa
knappen (+) pa skarmen for att se statistik och
diagram.

Obs! Om du vill se pulsinformation maste du bara
ett kompatibelt pulsbalte (se sidan 27).

Justera volymen med
tryck pa
volymknapparna pa 0
konsolen, om
onskvard.

1)))

Du kan pausa traningen genom att antingen trycka
pa skarmen eller genom att trycka pa STOP-
knappen pa displayen. Du kan sedan ateruppta
sessionen genom att trycka pa knappen START.

Sla pa flakten om sé onskas.

Flakten har flera
nivaer. Tryck pa
knappen upprepade
ganger for att valja
hastighet eller for att
sla pa eller av flakten.

Ta bort nyckeln fran displayen nar du ar klar
med tréningen.

Sta pa sidskenorna och tryck pad STOP-knappen
pa konsolen eller tryck pa skarmen. Tryck sedan
pa stoppikonen eller STOP -knappen igen.

En traningsoversikt visas nu pa skarmen.

Om du vill spara traningen for framtida bruk kan
du gora det genom att trycka pa hjartknappen pa
skarmen.

Detta kommer att lagga till sessionen i dina
favoriter.

Du kan ocksa spara eller publicera dina resultat
genom att trycka pa ett av alternativen pa
skarmen.

Tryck pa FINISH for att lamna huvudmenyn. Ta
sedan bort nyckeln fran konsolen.

Nar du ar klar med |I6pbandet stanger du av
strombrytaren och drar ut stromledningen for
att férhindra att I[6pbandets elektroniska
komponenter slits ut i fortid.



KARTSESSION

Obs: Konsolen maste vara ansluten till ett tradlost
natverk for att kunna anvanda kartsessioner (se
sidan 25).

Anslut nyckeln till konsolen.
Se sidan 19.

Valj huvudmenyn eller traningsbiblioteket.

Tryck pa HEM eller Browse pa skarmen for att
vélja antingen huvudmenyn eller
traningshiblioteket.

Valj en kartsession.

Valj en kartsession genom att trycka pa 6nskad
knapp péa skarmen. Obs! Markerade kartsessioner
kommer att &ndras med jamna mellanrum. Om du
vill spara en kartsession for senare anvandning kan
du lagga till den i dina favoriter genom att trycka pa
hjartknappen pa skarmen. Om du vill skapa din
egen kartsession, se sidan 23.

Skarmen visar traningspassets langd och stracka,
samt det ungefarliga antalet kalorier du forvantas
brénna.

Bdrja ditt traningspass.

Tryck pa START-knappen for att starta
traningspasset. Lopbandet kommer nu att borja
rora sig. Hall i handtagen och bérja ga.

Skarmen visar en karta under ditt traningspass,
som visar dina framsteg.

Lopbandet saktar ner och stannar i slutet av
traningspasset. En traningssammanfattning visas
da pa skarmen. Du kan sedan trycka p& FINISH for
att terga till huvudmenyn. Du kan ocksa vélja att
spara eller publicera dina traningsresultat genom
att trycka pa lampliga knappar pa skarmen.
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5. Hall koll pa dina egna framsteg.
Se steg 5 pa sidan 21.

6. Sla pa lakten om sa 6nskas.
Se steg 6 pa sidan 21.

7. Nér du ar klar med traningen kan du ta bort
nyckeln fran konsolen.

Se steg 7 pa sidan 21.
GOR DIN EGEN KARTSESSION

Obs: Konsolen maste vara ansluten till ett tradlost
natverk for att kunna anvanda kartsessioner (se
sidan 25).

1. Anslut nyckeln till konsolen.

Se sidan 19.
2. Skapa din egen kartsession.

Tryck pa knappen CREATE pa skarmen.
3. Rita en 6nskad karta.

Navigera till omradet pa kartan dar du vill rita ditt
eget traningspass genom att svepa med fingrarna
over skarmen. Tryck pa skarmen for att lagga till en
startpunkt for ditt traningspass. Tryck sedan pa
skarmen igen for att lagga till en slutpunkt. Obs: Om
du vill starta och avsluta sessionen vid samma
punkt, kan du trycka p&4 LOOP eller OUT & BACK-
knapparna pa skarmens vanstra sida. Du kan ockséa
valja om du vill att traningen automatiskt ska komma
i vagen eller inte.

Om du trycker fel kan du trycka pA UNDO-knappen.

Skarmen visar lutningen och distansen i ditt
traningspass. Du kan ocksa andra
standardhastigheten om s& 6nskas.



4. Spara ditt traningspass.

Tryck pd SPARA NY TRANING-knappen langst ner till
vanster pa skarmen. Om du vill kan du &ndra titeln pa
traningspasset eller lagga till en beskrivning. Tryck
sedan pa symbolen pa skarmen.

5. Borja ditt traningspass.

Tryck pa START-knappen for att starta traningspasset.
Lopbandet kommer nu att borja rora sig. Hall i
handtagen och borja ga. Se steg 4 pa sidan 22 for mer
information.

6. Hall koll pa dina egna framsteg.
Se steg 5 pa sidan 21.

7. Sla péa flakten om sé onskas.
Se steg 6 pa sidan 21.

8. Nar du ar klar med traningen kan du ta bort
nyckeln fran konsolen.

Se steg 7 pa sidan 21.

DISTANS- ELLER TIDSBASERAD TRANING

Obs: Du maste vara ansluten till ett tradlost natverk om
du vill anvéanda ett distans- eller tidsbaserat traningspass
(se sidan 25). Du maste ocksa ha ett iFit-konto.

1. Lagg till traningspass i ditt schema pa iFit.com.

Oppna en webblasare pa din dator, smartphone,
surfplatta eller annan enhet. Ga till iFit.com och logga in
pa ditt iFit-konto.

Navigera sedan till MENU> LIBRARY p& hemsidan och
valj énskat traningspass.

Navigera sedan till MENU> SCHEDULE for att se ditt
schema. Har hittar du alla traningspass som du har lagt
till. Du kan ordna eller ta bort dina traningspass efter
onskemal.

Ta dig tid att utforska iFit.com innan du loggar ut.
2. Anslut nyckeln till konsolen.

Se sidan 19.

3. Vélj huvudmenyn.

Se steg 2 pa sidan 20.

4. Logga in pa ditt iFit-konto.

Om du inte redan &r inloggad, tryck pa
inloggningsknappen for att logga in pa ditt iFit-konto.
Skarmen kommer nu att frdga dig om ditt anvandarnamn
och I6senord. Nar du har angett dessa trycker du pa
SUBMIT. Tryck pA CANCELom du vill lamna
inloggningsskarmen.
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Valj ett distans- eller tidsbaserat
traningspass som du redan har lagt till i ditt
schema pa iFit.com.

Tryck pa kalenderikonen for att ladda ner en

distans- eller tidsbaserad session fran ditt
schema.

Obs! Du maste lagga till traningspass i ditt
iFit.com -schema innan de kan laddas ner.

Nar du har valt ett distans- eller tidsbaserat

traningspass kommer skarmen att visa namn,
berédknad varaktighet och distans for sessionen.

Starta ditt traningspass.

Se steg 4 pa sidan 22. Obs: Kartan kommer inte
att vara tillganglig nar du anvander distans- eller
tidsbaserade sessioner.

Hall koll p& dina framsteg.

Se steg 5 pa sidan 21. Skarmen visar den stracka

eller tid som har gatt och aterstaende stracka eller

tid.
Sla pé& flakten om sé dnskas.
Se steg 6 pa sidan 21.

Nar du ar klar med traningen kan du ta bort
nyckeln fran konsolen.

Se steg 7 pa sidan 21.

Besok iFit.com for mer information.

KONSOLINSTALLNINGAR

Viktigt: Vissa installningar och funktioner som
beskrivs i det har avsnittet kanske inte ar tillgangliga
for denna modell. Programuppdateringar kan ibland
gora att konsolfunktionerna éndras.

1. valj instéllningsmenyn.

Sl& forst pa strommen och anslut nyckeln till konsolen (se
sidan 19). Det kan ta en stund innan konsolen ar redo att
anvandas.

Valj sedan huvudmenyn. Huvudmenyn 6ppnas
automatiskt nar konsolen slas pa. Om du redan ar i ett
traningspass, tryck pa PAUSE, f6ljt av END, och slutligen
FINISH, for att aterga till huvudmenyn.

Tryck sedan pa ditt namn eller HELLO pa skarmen och
tryck pa SETTINGS. Detta 6ppnar installningsmenyn.

2. Navigerai installningsmenyerna och andra
instéllningarna efter behov.

Rulla upp eller ner p& skarmen for att hitta alternativen du
letar efter. Tryck pa menynamnet om du vill 6ppna en
undermeny. Stang menyn genom att trycka pa
bakéatknappen. Du kan visa och andra installningar i
féljande menyer:

ACCOUNT (konto)

- MY PROFILE (profil)

- IN WORKOUT (session)

- MANAGE ACCOUNTS (hantera konton)

EQUIPMENT (utrustning)

- EUIPMENT INFO (information)

- EQUIPMENT SETTINGS (innstallningar)
- MAINTENANCE (underhall)

- WI-FI (tr&dldst natverk)

ABOUT (information)
- LEGAL (juridisk information)
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Anpassa mattenheter och andra
installningar.

Om du vill anpassa mattenheter, tidszoner eller
andra installningar, tryck pA EQUIPMENT
SETTINGS foljt av 6nskade installningar.

Konsolen kan visa hastighet och avstand

antingen som metriska kilometer eller US miles.

Se maskininformation.

Tryck pa EQUIPMENT INFO féljt av MACHINE
INFO for att se information om din enhet.

Uppdatera konsolprogrammen.

For att fa ut s& mycket som maojligt av din
enhet rekommenderar vi att du regelbundet
soker efter uppdateringar. Tryck pa
MAINTENANCE, foljt av UPDATE, for att s6ka
efter uppdateringar med ditt trddlésa natverk.
Uppdateringarna kommer att ske automatiskt.
For att undvika skador pé konsolen, undvik
att stdnga av strommen medan du
uppdaterar programvaran.

Skarmen visar hur uppdateringen fortskrider.

Nar uppdateringen ar klar kommer lopbandet att

slas pa och stangas av igen. Om detta inte
hander, stdng av strombrytaren (se sidan 19),
vanta nagra sekunder och sl& pa strombrytaren
igen. Obs: Det kan ta nagra minuter innan
konsolen &r klar att anvandas.

Obs: Programuppdateringar kan ibland gora att
konsolen fungerar marginellt annorlunda.
Uppdateringarna ar alltid utformade for att
forbattra din traningsupplevelse.

Kalibrera stigningssystemet pa l6pbandet.

Tryck pa knappen CALIBRATE INCLINE. Tryck
sedan p& BEGIN-knappen for att kalibrera
stigarsystemet. Lépbandet stiger automatiskt till
den hogsta stigningsnivan. Den sanks sedan till
den lagsta nivan innan den atergar till startnivan.
Detta kommer att kalibrera stigarsystemet. Tryck
pa CANCEL for att aterga till underhallsmenyn.
Nar stigsystemet ar kalibrerat kan du trycka pa
FINISH.

VIKTIGT: Hall husdjur, fotter och andra foremal
borta fran I6pbandet nar du kalibrerar. | en
nédsituation kan du dra ut nyckeln ur konsolen
for att stoppa kalibreringen.

Stang menyn Instéllningar.
Avsluta utrustningsinstéllningar genom att trycka

péa bakéatknappen pa skarmen. Tryck sedan pa X-
symbolen for att lAmna instéllningsmeny.

TRADLOST NATVERK
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Displayen har ett lage for anslutning till ett tradlost
natverk.

Valj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sidan 20.
Vélj WIRELESS NETWORK MODE.

Tryck pa ditt namn eller HELLO p& skarmen, foljt av
Wi-Fi®-symbolen for att ga till natverkslaget.

SI& pa Wi-Fi.

Se till att WI-FI ar paslagen. Om det behovs
trycker du pa WI-FI for att sl& p& den.



4. Konfigurera din tradlésa natverksanslutning.

Nar WI-FI &r paslagen visar displayen en lista
over tillgangliga natverk. Det kan ta nagra
sekunder innan listan visas pa skarmen.

Obs! Du maste ha ett eget tradlost néatverk och
en 802.11b/ g/ n -router med SSID -séndning
paslagen. Dolda natverk stods inte.

Nar natverkslistan visas pa displayen trycker du
pa onskat natverk.

Obs! Du maste kénna till namnet pa ditt natverk
(SSID). Om natverket &r I6senordsskyddat
maste du ocksa kanna till det aktuella
|6senordet.

En informationsruta kommer nu att frdga om du
vill ansluta till det har natverket.

Tryck pA CONNECT for att ansluta, eller
CANCEL for att aterga till natverkslistan.

Om natverket ar losenordsskyddat trycker du pa
I6senordsrutan.

Ett tangentbord visas nu pa skarmen.

Om du vill se lésenordet du anger maste du
markera rutan-SHOW PASSWORD.

Se sidan 19 om hur du anvander tangentbordet.

Nar konsolen ar ansluten till ditt tradlosa natverk
visas ett checkmarke bredvid natverksnamnet.
Tryck sedan pa tillbaka -knappen pa displayen
for att aterga till natverkslage.

Om du vill koppla bort enheten fran natverket
haller du ned namnet pa ditt natverk och trycker
pd FORGET NETWORK.

Om du har problem med att ansluta till ett
I6senordsskyddat natverk, se till att du har réatt
I6senord. Kom ocksa ihag att I6senord kan
innehalla stora och sma bokstaver.

Obs! Konsolen stoder bade osékra och sakra
(WEP, WPA och WPAZ2) krypteringar.
Bredbandsanslutning rekommenderas eftersom
prestanda beror pa anslutningen.

Se support.iFit.com fér mer information.
Avsluta néatverkslage.

Tryck pd BACK -knappen for att lamna
natverkslaget.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller ljudbdcker genom
konsolhégtalarna kan du ansluta din musikspelare till
konsolen via ljudkabel eller Bluetooth.

Du kan sedan justera
volymen med hjalp av
volymknapparna pa
konsolen eller pa din
ljudspelare.

D} «))

Ljudkabel

Anslut en ljudkabel (ingar e)) till ljudporten. Anslut
sedan den andra anden till din musikspelare. Se till att
ljudkabeln &ar helt ansluten.

Bluetooth

1. Se till att din Bluetooth-enhet ar nara
konsolen och att Bluetooth-funktionen ar
paslagen.

2. Hall ned BLUETOOTH AUDIO-knappen pa
konsolens hogtalare i tre sekunder.

Konsolen ljuder och Bluetooth-knappen blinkar
for att indikera att konsolen har aktiverat
anslutningslage.

3. Anslut enheten till konsolen.

Nar anslutningen ar framgangsrik kommer du att
kunna spela musik fran din enhet pa konsolens
hdgtalare.

Obs: Konsolen kan lagra upp till atta enheter i
internminnet. Om du redan har anslutit en enhet
till hogtalarna kan du helt enkelt trycka pa
Bluetooth-knappen som vanligt for att aktivera
anslutningen.

4, Om det behovs, radera enheten fran
konsolminnet.

Hall ned Bluetooth-knappen i tio sekunder for
att radera alla enheter frdn konsolminnet.
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KONSOLVINKEL

Du kan justera konsolens vinkel genom att halla i
bada sidorna av konsolen och luta den till 6nskat
lage.

PLATTFORMS DAMPARE

Lopbandet har plattformsdampare som minskar
belastningen nar du ror dig pa lopbandet. Ta bort
nyckeln fran konsolen och dra ur natsladden.

Om du vill ha en hardare plattform, vrid
plattformsskruven (G) ett halvt varv moturs tills den
l&ses pa plats. Om du vill ha en mjukare plattform,
vrid plattformsskruven ett halvt varv medurs tills den
l&ses pa plats.
Obs: Ju snabbare du springer pa lépbandet, desto
hardare bor plattformen vara.
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PULSBALTE (SALJS SEPARAT)

Oavsett ditt mal

ar att branna fett
eller starka din
kardiovaskulara
system, légner
nyckeln till att uppna
onskat resultat

i att underhalla

ratt puls nedan

traningarna.

Den valfria

Pulsbaltet hjalper dig att halla koll pa din egen puls
medan du tranar. Vanligen se sista sidan for
kontaktuppgifter om du vill kdpa ett pulsbélte.

Obs: Konsolen ar kompatibel med alla BLUETOOTH-
pulsbalten.

Anslut ditt pulsbalte till konsolen genom att forst ta pa
dig det enligt béltets instruktioner. Starta sedan ett
traningspass i manuellt lage. Konsolen soker efter
kompatibla pulsbélten i 30 sekunder och ansluter sedan
automatiskt.

NETTBRETTHOLDER

Tabletthallare (H)

(valfritt) kan halla din
surfplatta pa plats och

se till att du kan

anvand din surfplatta sékert
medan du tranar.
Tabletthallaren ar

utformad for att passa dem
mest vanliga surfplattorna i
full storlek.

Se sista sidan for
kontaktinformation om du
vill kbpa en
surfplattahallare.




FORVARINGSLAGE OCH FLYTT

HUR DU VIKER UPP LOPBANDET

Innan du viker upp I6pbandet, justera stigningen
till 0. Koppla sedan bort nyckeln och
stromledningen. OBS: Du maste kunna klara av att
lyfta 20 kg for att lyfta, sénka eller flytta I[6pbandet.

1. Hall metallramen (A) sékert i det lage som visas pa
ritningen. OBS: Lyft inte ramen genom att lyfta
fotfastskenornai plast. Nar man lyfter ramen
I6nar det sig att boja knéna, halla ryggen rak
och lyft med benen.

2. Hoj ramen (A) tills forvaringslaset (B) lases i
forvaringslaget. Obs! Se till att forvaringslaset
nu ar i last position.

Placera en underlagsmatta under |6pbandet for
att skydda golvet eller mattan fran skador. Utsatt
inte I6pbandet for direkt solljus. La&mna inte
I6pbandet i férvaringslage vid temperaturer éver
30 grader.

HUR DU FLYTTAR LOPBANDET

Innan du flyttar I6pbandet, placera det i férvaringslaget
enligt bilden till vanster. Se till att forvaringslaset ar
last. Tva personer kan behovas for att flytta
[6pbandet.

a. Halliramen (A)
och ett av
handtagen (C)
och placera en
fot mot ett av
hjulen (D)

b. Dra handtagen
mot dig tills
|[6pbandet rullar
pa hjulen. Flytta
det sedan

forsiktigt till
onskad plats.
Obs: Flyttainte I6pbandet utan att tippa det
bakat; dra inte i ramen; och for inte
[6pbandet 6ver ojdamna ytor.

c. Placera en fot mot ett av hjulen och sank forsiktigt
I[6pbandet till golvet.

HUR DU FALLER UT LOPBANDET
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1. Ga tillbaka och lat

1. Skjut den 6vre delen av
ldpbandet framat och 1 —>
tryck forsiktigt pa den
ovre delen av
forvaringslaset med foten.

2. Medan du trycker pa
forvaringslaset med foten
drar du den 6vre delen av

ramen mot dig.

ramen sanka sig till
golvet.




UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt for att bibehalla
optimal prestanda och minska risken for slitage.
Inspektera apparaten regelbundet och dra at alla |6sa
delar.

Rengor I6pbandet regelbundet och hall Ipbandet rent
och torrt.

Stang forst av strombrytaren och dra ur
strémledningen.

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

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

Torka l6pbandet noggrant med en mjuk handduk.

FELSOKNING

De flesta problem med I6pbandet kan [6sas genom
att folja stegen som beskrivs nedan.

Hitta den aktuella symptomen och f6lj stegen som
anges.

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

PROBLEM: Strommen slas inte pa

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

b. Kontrollera att nyckeln sitter pa plats i
displayen nar du har anslutit
stromledningen.

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

PROBLEM: Strommen stangs av under anvandning

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

b. Kontrollera att stromledningen ar ansluten. Om det
ar det, koppla ur det, vanta fem minuter och anslut
det igen.

c. Ta bort nyckeln frdn konsolen och sétt tillbaka den.

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

PROBLEM: Lopbandets stigning andras inte som
det ska

a. Kalibrera stigningssystemet pa I6pbandet
(se steg 6 pa sidan 24)

PROBLEM: Lopbandet vill inte ansluta till det tradl6sa
natverket

a. Kontrollera att de tradldsa installningarna ar
korrekta (se sidan 25).

b. Kontrollera att installningarna for ditt tradlosa
natverk ar korrekta.

c. Om du fortfarande har fragor, se sista sidan for
kontaktinformation.
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PROBLEM: Konsolen fungerar inte som den ska

a. Ta bort nyckeln fran konsolen och koppla bort

strgmledningen. Ta bort de fem # 8 x %

skruvarna (24). Ta forsiktigt bort huven (62).

b. Loklisera reedbrytaren (128) och magneten (130)
pa remskivans vanstra sida (51). Vrid remskivan

tills magneten &r ratt 6ver reedbrytaren.

Se till att avstandet mellan magneten

och reedbrytaren ar ca 3 mm. Lossa vid behov
skruven # 8 x 3/4 "(24), flytta reedbrytaren nagot
och dra &t skruven. Fast huven och lat I6pbandet
ga i ndgra minuter for att fa ratt hastighetsmatning.

Topp

128 Il

24

3 mm —
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Om konsolen inte startar ordentligt eller om
den hanger kan du behova aterstalla
instéllningarna.

VIKTIGT: Detta tar bort alla personliga
instaliningar som du har lagt till i
konsolen.

Det kravs tva personer for att aterstalla
konsolen.

Stang forst av strémbrytaren. Leta sedan
upp det lilla aterstallningshalet (C).
Anvand ett gem (D) for att trycka och halla
knappen inne i halet medan en annan
person slar pa strombrytaren.

Hall aterstallningsknappen (C) intryckt tills
konsolen har slagits pa igen.

Nar processen ar klar kommer konsolen att
slas pa och av igen.

Om den inte gor detta kan du anvanda
strombrytaren for att gora det manuellt.
Nar konsolen har slagits pa letar du efter
programuppdateringar (se steg 5 pa sidan
25).

Obs: Det kan ta ndgra minuter innan
konsolen &r klar att anvandas.
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c. Lopbandet ar belagt med ett hdgpresterande
smorjmedel. VIKTIGT: Applicerainte
silikonspray eller liknande amnen pa
[6pbandet om inte en auktoriserad
servicerepresentant instruerar dig att gora det.

PROBLEM: Konsolen stannar inte pa plats

Om konsolen inte haller pa plats, anvand en
insexnyckel for att forsiktigt dra at bada sidorna av
konsolen som visas i illustrationen (endast en sida
visas).

a
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PROBLEM: Lépbandet séanker hastighet under
anvandning.

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

b. Om I6pbandet ar for hart kommer lépbandet inte
att fungera fullt ut och lI6pbandet kan skadas.
Ta bort nyckeln och KOPPLA UT
STROMLEDNINGEN.

Anvand insexnyckeln for att vrida bada bakre
valsbultarna (E) ett kvarts varv medurs at
gangen. Nar I6pbandet justerats korrekt bor du
kunna lyfta varje kant pa Iépbandet atta till tio
cm upp fran plattformen.

Se till att I6pbandet ar centrerat pa plattformen.
Anslut sedan stromledningen och lat I6pbandet
ga i ndgra minuter. Upprepa tills I6pbandet har
justerats korrekt.

a.
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Sadana amnen kan férsamra I6pbandet och
leda till hdgre slitage. Om du tror att I6pbandet
kan behéva mer smorjmedel, se sista sidan for
kontaktinformation.

Om lépbandet fortfarande gar langsamt, se sista
sidan for kontaktinformation.

PROBLEM: Lopbandet ar inte centrerat

(Viktigt: om I6pbandet vidror fotstéden (F)
kan det skadas under anvandning).

Om l6pbandet inte ar centrerat tar du forst
bort nyckeln och KOPPLA UT
STROMLEDNINGEN.

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

Om lopbandet har justerats at hoger;
skruva in den vanstra valsbulten en halv
omgang moturs. Var noga med att inte dra at
|6pbandet for hart. Anslut sedan
stromsladden och sétt i nyckeln igen i
displayen.

Lat lopbandet ga i nagra minuter.Upprepa tills
[6pbandet &r centrerat.




PROBLEM: Lopbandet glappar nar jag gar pa det.

a //’/ 7 /_/
a.  Om Idpbandet glappar nar du gar pa det, ta forst bort - 7,
nyckeln och KOPPLA UT STROMLEDNINGEN. ‘\
Anvand insexnyckeln for att strama bagge bakre ‘ﬁ 4
valsbultarna ett kvarts varv medurs. _ ‘v
Nar [6pbandet justerats korrekt bor du kunna lyfta ‘ / l
varje kant pa lopbandet atta till tio cm upp fran plattformen. {.l /ﬂ
Se till att I6pbandet &r centrerat pa plattformen. N\
Anslut sedan strgmledningen och
I&t Iopbandet g& i ndgra minuter. Upprepa tills I6pbandet
ar korrekt justerat.
UNDERHALLSPLAN
Del Rekommenderat underhall Hvor ofta? Medel | Smdérjmedel
Display Torka av med en mjuk, ren trasa Efter anvandning | Nei Nei
Ram Torka av med en mjuk, ren fuktig trasa Efter anvandning | Vatten | Nei
Torka av med en mjuk, ren fuktig trasa
Kontrollera att bandet inte har slitageskador, att
Loépband det ar tillrackligt stramt och i rétt lage. Varje vecka Nei Nei
Torka av med en mjuk, ren trasa
Kontrollera att det ar tillrdkligt med smdérjmedel
Lopplatta och att ytan ar slat. Varje vecka Nei Ja*
Kontrollera om driviemmen ar tillrackligt stram,
kontrollera om den &r sliten och att den ar i ratt
Drivremm lage. Varje manad Nei Nei
Bultar, Alla bultar, muttrar och skruvar inspekteras och
muttrar etc. | dras at efter behov. Varje manad Nei Nei

* Anvand alltid tillverkarens rekommenderade smoérjmedel
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RIKTLINJER

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

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

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

TRANINGSINTENSITET

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

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

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

20 30 40 50 60 70 80

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

Fettférbranning

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

nara de lagsta siffrorna i din trdningszon. F6r maximal
fettforbranning, justera enhetens hastighet och lutning tills
din puls ar nara mittnumret i din traningszon.

Aerobic trening

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

Aerobic traning ar en aktivitet som kraver stora mangder
syre under langre perioder.

Detta Okar kravet p& att hjartat pumpar ut blod till
musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet.

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

RIKTLINJER FOR TRANING

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

Traning efter traningszonen: Nar du har avslutat
uppvarmningen, 6ka traningsintensiteten tills din puls ar i
din traningszon i 20-60 minuter. (Under de forsta
veckorna av ditt traningsprogram, hall inte pulsen i din
traningszon langre an 20 minuter). Andas jamnt och djupt
medan du tranar - hall aldrig andan.

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

TRANINGSFREKVENS

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

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

Nyckeln till framgéang ligger i att gora traning till en
regelbunden och trevlig del av ditt dagliga liv.

33



YV AVIOVIASLIAISHINQ

V1¢v0d 0" LNI-TZZ6T1LN - 1UlISPON




OVERSIKTSDIAGRAM B Modellnr.: NTL19221-INT.0 R0421A

18

114 ;
113—0- U2z W
98%116 119 4’1&}5
= 9. 120
S @121

H—122




OVERSIKTSDIAGRAM C Modellnr.: NTL19221-INT.0 RO421A
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LISTA OVER DELAR (ENGELSKA) Modellnr.: NTL19221-INT.0 R0421A

Nr Ant. Engelska namn Nr. Ant. Engelska namn

1 4 5/16" x 3/4" Screw 51 1 Drive Roller/Pulley

2 8 5/16" x 2" Screw 52 1 Frame

3 5 5/16" x 1 3/4" Bolt 53 4 Tie

4 1 5/16" x 2 1/4" Bolt 54 1 Drive Motor

5 34 #8 x 3/4" Screw 55 1 Motor Belt

6 2 #10 x 3/4" Screw 56 1 Storage Latch

7 1 Ground Screw 57 1 Right Frame Cover
8 10 5/16" Star Washer 58 4 Cushion Plate

9 6 5/16" Nut 59 1 Idler Roller

10 20 #8 x 3/4" Tek Screw 60 1 Left Rear Cap

11 30 #8 x 1/2" Screw 61 1 Right Rear Cap

12 3 1/4" x 2 1/2" Screw 62 1 Motor Hood

13 14 #8 x 1/2" Washer Head Screw 63 2 Incline Frame Spacer
14 1 3/8" x 1 1/2" Bolt 64 2 Frame Spacer

15 1 3/8" x 1 3/4" Hex Head Bolt 65 1 Incline Frame

16 2 5/16" x 1 1/4" Screw 66 1 Incline Motor

17 14 Small Washer 67 2 Incline Motor Spacer
18 4 #8 Belt Guide Screw 68 2 Hood Mount

19 2 5/16" Motor Bolt 69 1 Power Cord

20 4 3/8" x 1 1/4" Screw 70 1 Receptacle

21 4 1/4" x 1 1/4" Screw 71 1 Power Switch

22 2 3/8" x 1 3/4" Bolt 72 1 Belly Pan

23 4 3/8" x 2 3/4" Screw 73 1 Left Handrail Top Cover
24 32 #8 x 3/4" Truss Head Screw 74 2 Handrail

25 8 3/8" Star Washer 75 1 Left Handrail Bottom Cover
26 2 1/2" x 2" Bolt 76 1 Upright Crossbar

27 4 5/16" x 1 1/2" Screw 77 2 Handrail Cap

28 2 3/8" x 1" Screw 78 4 Rubber Cushion

29 4 M3 x 12mm Screw 79 1 Tray

30 3 1/4" Nut 80 1 Handrail Crossbar
31 4 5/16" Flat Washer 81 1 Right Handrail Top Cover
32 3 Console Ground Wire 82 1 Right Handrail Bottom Cover
33 4 1/4" x 3/4" Screw 83 1 Upright Wire

34 2 1/2" Nut 84 1 Right Upright

35 6 3/8" Nut 85 2 Caution Decal

36 5 Hood Clip 86 2 Upright Grommet

37 4 Cushion 87 4 Cushion Spring

38 1 Warning Decal 88 1 Incline Stop Bracket
39 1 Walking Platform 89 1 Left Base Cover

40 1 Walking Belt 90 1 Right Base Cover
41 1 Left Foot Rail 91 1 Left Upright

42 1 Right Foot Ralil 92 2 Rear Wheel

43 2 Belt Guide 93 1 Base

44 1 Left Frame Cover 94 1 Left Tray

45 4 3/8" Plastic Bushing 95 2 Fan

46 2 1/2" Plastic Bushing 96 1 Console

47 2 1/2" Thrust Washer 97 2 Rear Foot

48 1 Controller 98 1 Rubber Spacer

49 2 #8 Star Washer 99 1 Power Supply

50 1 Controller Bracket 100 1 Console Base
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Nr.

101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119

>
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Engelska namn

Right Tray

Hood Accent

Hood Girill

Key/Clip

Console Frame Cap
Console Frame
Cable Tie

Cushion Rod

Latch Crossbar
Power Supply Bracket
3/8" Thrust Washer
Base Pad

Handle Cap

1/4" x 5/8" Screw
Adjustment Handle
Cushion Bushing
Cushion Rod Bracket
Cushion Wheel Stop
M10 Spring Washer
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Nr.

120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
*

Ant.

NN

2 1
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Engelska namn

Cushion Wheel
3/8" Flat Washer
1/4" x 1/2" Screw

"x11/2" Bolt

Wire Tie

#8 x 3/4" Washer Head Screw
Incline Controller Bracket
Standoff

Incline Motor Controller
Clip

Magnet

Reed Switch

Motor Bushing

Filter

#8 Nut

#8 x 1/2" Machine Screw
Controller Clamp

Motor Isolator

User's Manual



VIKTIGT OM SERVICE

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

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

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



