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Om du har fragor, fattas delar
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titeln DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION. Du kan
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A FORSIKTIGHET

Lés alla forsiktighetsatgarder och
instruktioner i denna bruksan-
vishing innan du bérjar anvanda
redskapet. Spara denna bruksan-
visning for framtida referens. iconeurope.com
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Varningsdekalerna som visas har medféljer
denna produkt. Fast varningsdekalerna ovanfér
de engelska varningarna pa angivna platser.
Denna ritning visar var varningsdekalerna
sitter. Om en dekal fattas eller ar oléaslig
kan du ringa pa telefonnumret pa bruksan-
visningens omslag och begéara en gratis
utbytesdekal. Fast dekalen pa angiven
plats. Obs! Storleken pa dekalerna som

visas dverensstdmmer eventuellt inte med
verkligheten.

A\VARNING

o Felaktig anvandning
av denna maskin
kan orsaka allvarliga
skador.

o Lds bruksanvisningen
innan du borjar
anvanda maskinen och
folj alla varningar och
instruktioner.

 Barn fér inte vistas pa
eller runt maskinen.

 Anvandaren far inte
véga mer an 150 kg.

© Byt ut etiketten om den
ar skadad, olaslig eller

saknas. gﬂ
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AWARNING

Hall hander och
fingrar fran detta
omrade.

IFIT och PROFORM &r registrerade varumarken som tillhér ICON Health & Fitness, Inc. LE TOUR DE FRANCE
ar ett registrerat varumarke som tillhér Société du Tour de France. Ordméarket BLUETOOTH® och dess logotyper
ar registrerade varumarken som tillhér Bluetooth SIG, Inc. och anvands under licens. Android ar ett varumarke
som tillhér Google Inc. Google Maps ar ett varumarke som tillhér Google Inc. iPad ar ett varuméarke som tillhér
Apple Computer, Inc., som ar registrerat i USA och i andra lander. iPad® ar inte inkluderat. Wi-Fi ar ett varumarke
som tillhér Wi-Fi Alliance.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

AVARNI NG ' Fo6r att minska risken for brannskador, eldsvada, elektriska stétar eller
personskador bor du ldsa igenom alla viktiga forsiktighetsatgarder och instruktioner i denna bruks-
anvisning samt alla varningar pa motionscykeln innan du borjar anvianda den. ICON ansvarar inte for
personskador eller egendomsskador som uppstatt pa grund av anvdndandet av denna produkt.

1.

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

Radgor med din lakare innan du paborjar ett

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

befintliga halsoproblem.

Motionscykeln bér inte anvandas av per-
soner med nedsatt fysisk, sensorisk eller
mental kapacitet eller brist pa erfarenhet och
kunskap, savida inte sadana personer over-
vakas eller har fatt instruktioner géallande
anvandning av motionscykeln av nagon som
ar ansvarig fér deras sakerhet.

Anvand endast motionscykeln enligt beskriv-
ningen i denna bruksanvisning.

Motionscykeln ar endast avsedd fér anvand-
ning i hemmiljé. Motionscykeln ska inte
anvandas kommersiellt, for uthyrning eller i
institutionsmiljo.

Anvénd motionscykeln inomhus och utsatt
den inte for fukt och damm. Placera inte
motionscykeln i ett garage, pa en tackt ute-
plats eller nara vatten.

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

tan genom att placera en matta under
motionscykein.

8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Inspektera och dra at alla delar ordentligt
varje gang motionscykeln anvénds. Byt ut
slitna delar omedelbart.

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

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

Modifiera inte stromkabeln och anvand 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 en
férlangningssladd.

Anvand inte motionscykeln om strémkabeln
eller kontakten ar skadad eller om motions-
cykeln inte fungerar som den ska.

FARA: bra aittid ur strémkabeln och
stéll om strombrytaren till Off (av) néar
motionscykeln inte anvands och innan
motionscykeln ska rengéras. Service ut6-
ver de procedurer som beskrivs i denna
bruksanvisning ska endast utféras av en
auktoriserad servicerepresentant.

Anvand ladmpliga kldder néar du motionerar.
Anvand inte I16sa kldder som kan fastna i
motionscykeln. Anvand alltid trdningsskor
fér att skydda dina fotter.

Motionscykeln ska inte anvéndas av perso-
ner som vager mer dn 150 kg.



16. Var forsiktig nar du satter dig pa och stiger 18. Overdriven traning kan resultera i allvarlig

av motionscykeln. personskada eller dédsfall. Om du kédnner
dig svag eller yr, om du har svart att andas
17. Hall alltid ryggen rak nar du motionerar pa eller om du upplever smérta medan du tranar
motionscykeln. Béj inte ryggen. ska du omedelbart avbryta traningen och
varva ner.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER



INNAN DU BORJAR

Grattis till valet av den revolutionerande motionscykeln
PROFORM® LE TOUR DE FRANCE®. Motionscykeln
LE TOUR DE FRANCE skiljer sig fran alla vanliga
motionscyklar. Med fullstdndiga justeringsmdéjligheter,
en Wi-Fi®-konsol, ett lutningssystem som simulerar
verklig terrdng och en rad andra innovativa funktioner,
ar LE TOUR DE FRANCE-motionscykeln utformad att
lata dig njuta av utomhuscykling inomhus.

Foér din egen skull bér du ldsa igenom denna bruks-
anvisning innan du bérjar anvdnda motionscykeln.

Om du har fragor efter att du last igenom denna bruks-
anvisning hanvisar vi till informationen pa omslaget.
Anteckna produktens modellnummer och serienummer
pa omslaget. Detta gor det lattare for oss att hjélpa dig
nar du tar kontakt med oss. Modellnumret och platsen
déar dekalen med serienumret sitter star angivet pa
bruksanvisningens omslag.

Innan du laser vidare bér du bekanta dig med delarna
som &ar mérkta i ritningen nedan.

Langd: 163 cm
Bredd: 64 cm
Vikt: 56 kg

=y

/’

Sadel

Sadelvagn

Nivaregleringsfot

iPad-hallare

Konsol

Véxelreglage

Styre

Hallare for vattenflaska*

Strémbrytare

Hijul

Strémkabel

Pedal/rem

*Vattenflaska medféljer ej




IDENTIFIERING AV DELAR

Identifiera sma delar som behdvs féor monteringen med hjalp av ritningarna nedan. Siffrorna i parentes under varje
ritning representerar artiklarnas objektnummer fran ARTIKELLISTAN som finns i slutet av denna bruksanvisning.
Numret efter objektnumret anger det antal som behdvs fér monteringen. Obs! Om en del inte finns med i hard-
varupaketet ska du kontrollera om den &r férmonterad. Reservdelar kan medfélja.

DI === I 1 =
Skruyv, Skruy, Skruyv, Skruyv,
M4 x 10mm M4 x 12mm M4 x 14mm M6 x 16mm
(116)-2 (111)—4 (117)-1 (110)—4
Skruyv, (l\4‘11 g)_)jr 58mm Brzg‘jg’_?" 4




MONTERING

- Monteringen kraver tva personer.

+ Placera alla delar pa en tom yta och ta bort
férpackningsmaterialet. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet férran alla steg i monteringen éar
genomférda.

+ Delar fér vanster sida & markerade med "L” eller
"Left” och delar fér hdger sida &r markerade med
"R” eller "Right”.

- For identifiering av sma delar, se sidan 6.

+ Utdéver de medféljande verktygen kravs féljande

verktyg:

en phillipsskruvmejsel Er—
Monteringen blir eventuellt enklare om du har ett
antal olika skiftnycklar. Undvik att anvanda elek-
triska verktyg eftersom dessa kan skada delar.

Ga till iconsupport.eu pa din dator och regist-
rera din produkt.

« aktiverar din garanti

+ sparar tid om du behdver ta kontakt med
Kundtjanst

+ gor att vi kan meddela dig om uppgraderingar
och erbjudanden

Obs! Om du inte har tillgang till internet kan du
ringa till Kundtjanst (se pa bruksanvisningens
omslag) for att registrera din produkt.

Ta bort och slang det indikerade transport-

inlagget (A). Om det sitter transportskruvar
i den framre stabilisatorn (22) ska dessa tas
bort och sldngas.

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




3. Om det sitter transportskruvar i den bakre
stabilisatorn (23) ska dessa tas bort och
slangas.

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

4. Satt en platspase pa handen for att halla fing-
rarna rena och applicera sedan lite av det
medféljande fettet pa sidorna i kanalen upptill pa
sadelstolpen (3).

Rikta sedan sadelstolpen (3) sa att hdjdmarke-
ringarna (B) sitter pa den sida som visas.

Lossa pa den markerade justeringsskruven (47)
och satt i sadelstolpen (3) i ramen (2).

Justera sedan sadelstolpen (3) uppat eller nedat
till 6Gnskad position och dra at justeringsskruven
(47).

Fett




5. Tips: Du kan montera din egen sadel pa
sadelvagnen (4) om du sa dnskar. Lossa pa
fastet (visas inte) under sadeln (5) och ta bort
sadeln. Montera sedan din egen sadel och dra at
fastet igen.

Rikta sadelvagnen (4) enligt bilden.

Lossa pa den indikerade M8 x 15mm-skruven
med runt huvud (115) och for pa sadelvagnen (4)
pa sadelstolpen (3).

Skjut sedan sadelvagnen (4) till 6nskat lage
och dra at M8 x 15mm-skruven med runt huvud
(115).

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

6. Se steg 8. Om styrklamman (28) och de fyra
M6 x 16mm-skruvarna (110) monterats pa
styrvagnen (105) i férvag ska dessa tas bort
och laggas at sidan tills steg 8.

Be en medhjalpare halla styrstolpen (6) nara
ramen (2).

Hitta det langa kabelbandet (C) i styrstolpen (6).
Knyt den lagre &nden av det langa kabelban-
det runt huvudkabeln (68). Hitta sedan samma
kabelband i atkomsthalet (D) i styrvagnen (105).
Dra kabelbandet uppat tills huvudkabelns &nde
ar i atkomsthalet.

Se den inféllda ritningen. Dra sedan i den Ovre
anden av det langa kabelbandet (C) tills huvud-

kabeln (68) dras igenom styrvagnen (105) enligt
bilden. L6sgér och sldng 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 dnskad position och dra at justeringsskruven
(47).

Undvik att klamma
huvudkabeln (68)




7. Be en medhjalpare halla styret (7) nara styrvag-
nen (105).

Hitta ett av de kvarvarande kabelbanden (E)

i styrvagnen (105). Knyt fast den indikerade
anden av kabelbandet i den hdgra férlangnings-
kabeln (107). Dra déarefter i kabelbandets andra
ande tills férlangningskabeln gar igenom styr-
vagnen. Losgdr och slang sedan kabelbandet.

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

8. Tips: Undvik att klAmma kablarna. Hall styret

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

Fast styret (7) med styrklamman (28) och fyra
M6 x 16mme-skruvar (110). Sétt i alla skruvar 7
och dra sedan at dem.

Undvik att
klamma
kablarna

9. Be en medhjalpare halla konsolen (9) nara styr-
vagnen (105).

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

For in resten av kabeln i konsolen (9).
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10. Tips: Undvik att klAmma kablarna. Fast kon-
solen (9) pa styrvagnen (105) med fyra M4 x
12mm-skruvar (111).

10

Undvik att
klamma
kablarna

11. Montera tillbehorsbrickan (8) pa ramen (2) med
tva M4 x 10mm-skruvar (116).

12. Tips: Du kan montera dina egna pedaler om
du sa onskar.

Identifiera den hdgra pedalen (62).

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

Dra at den véanstra pedalen (visas inte)
ordentligt moturs pa den vanstra vevarmen
(visas inte). VIKTIGT: Du maste vrida den
vénstra pedalen moturs fér att montera den.

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

HUR MAN KOPPLAR IN STROMKABELN

Denna produkt maste vara jordad. Om den inte

fungerar ordentligt eller gar sénder skapar jordningen
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
och en jordningskontakt. VIKTIGT: Om strémkabeln
ar skadad maste den bytas ut mot en stromkabel

som ar godkand av tillverkaren.

A FARA Felaktig anslutning av red-

skapets jordledning kan leda till en 6kad
risk for elektrisk stot. Fraga en kvalificerad

elektriker eller servicerepresentant om du ér
osiker pa om produkten ar ordentligt jordad.

Modifiera inte kontakten som medféljer pro-
dukten. Om den inte passar i uttaget ska ett

ordentligt uttag installeras av en kvalificerad

elektriker.

Folj stegen nedan for att koppla in stromkabeln.

1. Koppla in strémkabelns angivna ande i uttaget pa
I6pbandet.

Lépbandets uttag

Stromkabel

2. Koppla in strémkabeln i ett lAmpligt uttag som ar
ordentligt installerat och jordat i enlighet med alla
lokala bestammelser.
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MOTIONSCYKELNS FUNKTIONER
Mata watt

Varje motionscykel &r individuellt kalibrerad att mata
din uteffekt sa att du kan 6vervaka din watt och tramp-
kadens direkt pa konsolen.

Genom att 6vervaka din watt och trampkadens 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 s&tt simulera utom-
husterréang. Nér du skapar kartor av dina verkliga
motionsrundor pa iFit.com (se instruktionerna om kon-
solen som borjar pa sidan 16 for mer information) lutar
motionscykeln automatiskt uppat eller nedat for att
stdmma Gverens med terrdngen pa din motionsrunda.

Viaxelreglagen pa styret

Du kan vaxla motionscykeln pa samma séatt som pa din
vanliga cykel. Hoger och véanster véxelreglage simule-
rar fram- och bakvaxlar som du kan konfigurera sa att
de 6verensstammer med vaxlarna pa din vanliga cykel
(se instruktionerna for konsolen som borjar pa sidan 16
fér mer information).

Trampstilsegenskaper

Motionscykeln har flera funktioner som hjalper dig att
utveckla korrekt trampstil:

Frihjul: Motionscykeln har ett frihjul som simulerar
en vanlig cykel 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.

HUR MOTIONSCYKELNS GEOMETRI JUSTERAS

Motionscykeln kan justeras s att den motsvarar din
vanliga cykels geometri for att framja korrekt stil och fér
att garantera korrekt muskeltraning. 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 pa fastet en
aning under sadeln.
Luta sedan sadeln
uppat eller nedat
eller skjut den
framat eller bakat.
Dra sedan at fastet
igen.

Obs! Du kan ta bort sadeln och montera din egen
sadel om du sa onskar.

Hur man justerar sadelvagnen

Justera sadel-
vagnen genom

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




Hur man justerar sadelstolpen

For att traningen
ska vara effektiv
som mgjligt maste
sadeln sitta pa
korrekt h6jd. Nér

du trampar ska

dina knan bdjas en
aning nér pedalerna
befinner sig i den
lagsta positionen.

Justera sadelstol-

pens hojd genom att lossa pa justeringsskruven, flytta
sadelstolpen uppat eller nedat och dra sedan at juste-

ringsskruven igen.

Hur styrets rotation justeras

Vrid styret sa att det
Overensstammer
med positionen pa
din vanliga cykel
genom att lossa pa
de markerade skru-
varna, vrid styret
och dra sedan at
skruvarna igen.

Hur styrstolpen justeras

Justera styrstolpen
genom att lossa pa
justeringsskruven,
flytta styrstolpen
uppat eller nedat
och dra sedan at
justeringsskruven
igen.
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Hur styrvagnen justeras

Justera styrvag-
nens lage sa att det
Overensstdmmer
med positionen pa
din vanliga cykel
genom att lossa

pa de markerade
skruvarna, flytta
styrvagnen framat

eller bakat och dra
sedan at skruvarna
igen.

HUR MOTIONSCYKELN NIVAREGLERAS

Om motionscykeln
gungar lite pa golvet
under anvandning
ska du vrida den
ena eller bada
nivaregleringsfot-
terna pa den bakre
stabilisatorn tills den
slutar gungar.




HUR MAN ANVANDER PEDALERNA

Anvand pedalerna genom att séatta i skorna i takorgen
och dra i &ndarna pa remmarna. Lossa pa remmarna
genom att trycka och halla ner spéannenas flikar, justera
pedalremmarna till dnskad position och slapp sedan
flikarna.

Obs! Du kan montera dina egna pedaler pa
motionscykeln om du sa dnskar.
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HUR MAN ANVANDER IPAD-HALLAREN

VIKTIGT: iPad®-hallaren ar avsedd att anvidndas
med de flesta iPads i fullformat. Placera inte

en iPad mini eller andra elektroniska enheter i
iPad-hallaren.

SattieniPad i
hallaren genom att Tillbehorsbricka
stalla dess nedre
kant i hallaren. Se
till att din iPad
sitter ordentligt
fast i hallaren. Gor
pa samma satt men
i motsatt ordning for
att ta bort din iPad
fran hallaren.
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FORVERKLIGA DINA TRANINGSMAL MED

IFIT.COM

Med din iFit-kompatibla tréningsutrustning kan du

anvanda en uppsjo av funktioner pa iFit.com for att

forverkliga dina traningsmal:

9

MAP

TRAIN

Ko
4
COMPETE

Motionera var som helst i varlden med det

anpasshingsbara Google Maps.

TRACK

SETA GOAL

v

LOSE WT.

Ladda ned tréaningsprogram som hjalper dig

uppna dina personliga mal.

Mét din utveckling genom att tavia mot
andra iFit-anvandare.

Ladda upp dina traningsresultat till iFit-mol-
net och élj din utveckling.

Stall in kalori-, tids- eller avstandsmal for
dina tréningspass.

Valj och ladda ned traningsprogram for
viktnedgang.

Ga till iFit.com foér mer information.
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KONSOLENS FUNKTIONER

Den avancerade konsolen erbjuder en uppsjé av funk-
tioner som &r utformade att gora din traning effektivare
och roligare.

| det manuella laget kan du &ndra lutningen (motstan-
det) pa motionscykeln och byta véaxel med ett enkelt
knapptryck.

Konsolen ger dig kontinuerlig feedback, inkl. watt och
trampkadens under tiden du trénar.

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

Dessutom erbjuder konsolen ett urval av Le Tour de
France-traningsprogram. Varje program byter auto-
matiskt lutning (motstand) for att stdmma Gverens
med den verkliga terrdngen pa Tour de France och
later dig byta vaxel sa att du kan bibehalla 6nskad
trampkadens.

Konsolen har ocksa ny iFit-teknik som gor det mojligt
for enheten att kommunicera med ditt tradlésa natverk.
Med iFit-teknik kan du ladda ner specialanpassade tra-
ningsprogram, skapa egna tréaningsprogram, félja dina
traningsresultat och fa tillgang till manga andra funktio-
ner. Ga till iFit.com for fullstdndig information.

Du kan &ven koppla in en personlig uppspelningsenhet
till konsolens ljudsystem och lyssna pa din favoritmusik
eller ljudbdcker medan du trénar.

Information om hur man slar pa strémmen finns pa
denna sida. Information om hur man stéller in kon-
solen finns pa sidan 18.
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HUR MAN SLAR PA 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 strém-

kabeln (se HUR

MAN KOPPLAR IN
STROMKABELN pa
sidan 12). Hitta darefter
strombrytaren pa ramen

Aterstallnings-
positioner

s

néra stromkabeln. Stall
om strémbrytaren till
Reset (aterstallningslaget).

Displayen startar sedan och konsolen &r redo att
anvandas.

Obs! Nar du slar pa strommen for férsta gangen
kalibreras eventuellt luthingssystemet automa-
tiskt. Motionscykeln ror sig uppat och nedat medan
kalibreringen pagar. Nar den slutar att réra pa sig ar
lutningssystemet kalibrerat.

VIKTIGT: Om lutningssystemet inte kalibreras
automatiskt ska du ldasa HUR MAN KALIBRERAR
LUTNINGSSYSTEMET pa sidan 27 och utféra en
manuell kalibrering.

VIKTIGT: Konsolen har ett demonstrationslédge
som anvands om motionscykeln visas i en affér.
Om demonstrationsléget ar pa stangs konsolen
inte av och displayen nollistélls inte nar du avslu-
tar tréningen. Information om hur man stanger av
demonstrationslaget finns pa sidan 24.



HUR MAN STALLER IN KONSOLEN

Innan du anvander motionscykeln forsta gangen ska
du stalla in konsolen genom att félja nedanstaende
steg.

1. Skapa ett iFit-konto.

Ga till iFit.com fér mer information om hur man

skapar ett iFit-konto eller for att fa allman infor-
mation om kontot.

Pa din dator, mobiltelefon, surfplatta eller annan
internetansluten enhet 6ppnar du en webbla-
sare och gar till iFit.com. Folj anvisningarna pa
webbplatsen for att registrera dig for ett iFit-med-
lemskap. Om du har en aktiveringskod véljer du
alternativet kodaktivering.

Anslut till det tradldsa natverket.

Obs! For att fa tillgang till Internet, ladda ned
iFit-traningsprogram och anvénda flera andra
funktioner pa konsolen, maste du vara ansluten

till ett tr&dldst natverk. Se HUR DU ANDRAR
KONSOLENS INSTALLNINGAR pé sidan 24 fér att
ansluta konsolen till ditt tradlésa natverk.

Sok efter uppdateringar fér den inbyggda
programvaran.

Se HUR MAN ANDRAR KONSOLENS
INSTALLNINGAR pa sidan 24 och sok efter uppda-
teringar for den inbyggda programvaran.
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Kalibrera lutningssystemet.

Se HUR MAN KALIBERAR LUTNINGSSYSTEMET
pa sidan 27 och kalibrera motionscykelns
lutningssystem.

Konsolen ar nu redo fér anvandning. Féljande sidor
forklarar de olika tréningsprogrammen och andra funk-
tioner som konsolen erbjuder.

Information om hur det manuella laget fungerar
finns pa sidan 19. Information om hur ett Le Tour de
France-traningsprogram fungerar finns pa sidan 21.
Information om hur ett iFit-trdéningsprogram funge-
rar finns pa sidan 22.

Information om hur man &ndrar konsolens install-
ningar finns pa sidan 24. Information om hur
ljudsystemet fungerar finns pa sidan 26.

Obs! Om det sitter ett plastskydd pa displayen ska
detta tas bort.

Obs! Konsolen kan visa avstand antingen i miles eller
kilometer. Ta reda pa vilken méattenhet som &r vald
genom att g& till HUR MAN ANDRAR KONSOLENS
INSTALLNINGAR pé sidan 24. Fér att géra det enkelt
hanvisar alla instruktioner i detta avsnitt till miles.



HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1.

Borja trampa eller tryck pa en knapp pa
konsolen for att starta den.

Nar du satter igang konsolen tands displayen.
Konsolen ar sedan redo att anvéndas.

Vilj det manuella laget.

Nar du startar konsolen aktiveras det manuella
laget automatiskt.

Obs! Om konsolen &r ansluten till iFit genom ditt
tradlésa natverk kommer displayen att skifta mellan
det manuella laget och valkomstsidan for iFit. Tryck
pa knappen Home (hem) upprepade ganger for att
vélja det manuella laget.

Om du har valt ett tréaningsprogram kan du ater-
stélla det manuella laget genom att trycka pa
knappen Manual (manuell) eller Home upprepade
ganger.

Du kan ocksa trycka pa knappen Le Tour de
France upprepade ganger for att valja det manuella
laget.

Andra motionscykelns lutning (motstand) som
du vill.

Medan du trampar kan du &ndra motionscykelns
lutning (motstand) genom att trycka pa éknings-
och sankningsknapparna fér Quick % Grade
(snabblutning) eller en av de numrerade knapparna
Quick % Grade.

Obs! Nar du har tryckt pa en knapp kan det ta en
stund for motionscykeln att na den valda lutningsni-
van. Du kommer att héra lutningsmotorn medan
lutningen andras. Detta &r 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.
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Byt vaxel efter eget 6nskemal.

Du kan stilla in motionscykeln sa att den

simulerar din vanliga cykel. Ta reda pa hur man
véljer véaxelalternativ genom att ga till HUR MAN
ANDRAR KONSOLINSTALLNINGAR pa sidan 24.

Obs! Motionscykeln simulerar véaxlar. Den har inga
verkliga véxlar.

Byt vaxel genom att trycka pa knapparna pa vaxel-
reglagen. Obs! Néar du har tryckt pa en knapp kan
det ta en stund f6r motionscykeln att byta till vald
vaxel. For att undvika att skada véxelreglagen
ska du inte dra i eller trycka pa dem.

Tryck pa knapparna pa det vanstra vaxelreglaget
for att byta framre vaxel. Tryck pa knapparna pa
det hogra véxelreglaget for att byta bakre véaxel.

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

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

Aktuella nummer pa framre och bakre véxel visas
pa displayen.

Félj din utveckling.
Displayen kan visa féljande traningsinformation:

Cals. (kalorier): Detta visningslége visar den
ungefarliga mangden kalorier som du férbrant.

Calories/Hr (kalorier per timme): Detta visnings-
l&ge visar den ungeférliga méngden kalorier som
du férbranner per timme.



Distance (avstand): Detta visningslage visar
avstandet du har trampat i miles eller kilometer.

Elevation (hdjd): Nér ett trdningsprogram har valts
kommer displayen att visa den totala héjdékningen
i vertikala fot.

Front Gear (framre véxel): Detta visningslage
visar den aktuella framre vaxelns nummer.

Incline (lutning): Detta visningslage visar motions-
cykeln lutning (motstand).

Intensity (intensitet): Detta visningslage visar den
uppskattade intensitetsnivan pa ditt traningspass.

Laps (varv): Denna flik visar en bana som repre-
senterar 400 m. Under tiden du motionerar visas
indikatorer runt banan som anger hur langt du har
kommit. Detta visningslage visar &ven antalet varv
som du slutfort.

Pulse (puls): Detta visningslage visar din puls nér
du anvander en brdstpulsmatare (tillval) (se steg 6).

Rear Gear (bakre véxel): Detta visningslage visar
numret pa den aktuella bakre vaxeln.

RPM (varv per minut): Detta visningslége visar
din trampkadens i varv per minut (rpm).

Speed (hastighet): Detta visningslage visar din
tramphastighet i miles eller kilometer per timme.

Time (tid): Detta visningslage visar den férflutna
tiden.

Watts (watt): Denna display visar din uppskattade
uteffekt i watt.
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Matrisen har flera visningslagen. Tryck pa knappen
Display (visa) eller tryck pa 6knings- och sank-
ningsknapparna néra knappen Enter (retur) tills
Onskat visningslage visas.

Speed: Detta visningslage visar traningspro-
grammets hastighetsinstaliningshistorik. Ett nytt
segment visas vid slutet av varje minut.

Calorie: Detta visningslége visar det ungefarliga
antalet kalorier du har férbrant. Hojden pa varje
segment representerar antalet kalorier som for-
bréants under det segmentet. Ett nytt segment visas
vid slutet av varje minut.

Resistance (motstand): Nar ett traningsprogram
valts visar detta visningslége trédningsprogrammets
motstandsinstallningshistorik (lutning). Ett nytt seg-
ment visas vid slutet av varje minut.

Route (vég): Nar ett trdningsprogram valts
kommer visningsléget att visa en karta dver
traningsprogrammets vég. En blinkande markor
indikerar din framgang langs vagen.

Pausa det manuella laget eller ett traningsprogram
nar du sa 6nskar genom att trycka pa knappen
Pause/End (pausa/avsluta) eller sluta trampa.
Tiden kommer att blinka pa displayen. Ateruppta
trdningen néar konsolen ar pausad genom att borja
trampa.

Avsluta det manuella Iaget eller ett traningspro-
gram nar konsolen ar pausad genom att aterigen
trycka pa knappen Pause/End. Tryck sedan pa
knappen Home fér att avsluta det manuella laget
eller traningsprogrammet.

Nar konsolen ar ansluten till ett
tradlost natverk visar symbolen

for tradlost natverk styrkan pa den
tradlosa signalen. Fyra bagar anger

o~
~

full signalstyrka. Om symbolen fér det
tradlosa natverket blinkar ar konsolen inte ansluten
till ett tradldst natverk.



Om du s& 6nskar kan du
justera volymen genom att
trycka pa 6knings- och séank-

ningsknapparna fér volymen
pa konsolen.

Anvand en pulsmaéatare och mét pulsen om du
sa onskar.

Du kan méta din puls genom att anvanda en puls-
méatare (tillval). Information om pulsmaétaren (tillval)
finns pa sidan 26. Obs! Konsolen ar kompatibel
med BLUETOOTH® Smart-pulsmatare.

Nar din puls detekteras sa visas den pa displayen.

Nar du har tranat klart ska du dra ur
stromkabeln.

Nar du motionerat klart ska strdmbrytaren stéllas
om till Iaget Off (av) och strémkabeln ska dras ur.
VIKTIGT: Om du inte gér det kan de elektriska
komponenterna pa motionscykeln slitas ut i
fortid.
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HUR ETT LE TOUR DE FRANCE-
TRANINGSPROGRAM FUNGERAR

1.

3.

Borja trampa eller tryck pa en knapp pa
konsolen for att starta den.

Nar du satter igang konsolen tands displayen.
Konsolen ar sedan redo att anvéndas.

Vélj ett Le Tour de France-traningsprogram.

Valj ett férprogrammerat Le Tour de France-
traningsprogram genom att trycka pa knappen Le
Tour de France upprepade ganger tills det 6nskade
programmet visas pa displayen.

Displayen visar tréningsprogrammets uppskattade
varaktighet och avstand. Displayen visar ocksa det
ungeférliga antalet kalorier du férbranner under
programmet, samt en karta dver vagen.

Starta trédningsprogrammet.
Borja trampa for att starta traningsprogrammet.

Varje traningsprogram ar indelat i flera segment.
En lutningsniva (motstand) ar programmerad for
varje segment. Obs! Samma lutningsniva kan vara
programmerad for efterféljande segment.

Under traningsprogrammet visas en karta dver
vagen med en markor som visar forloppet.

Vid slutet av traningsprogrammets férsta segment
justeras lutningen automatiskt fér nésta segment.

Nar lutningen andras justeras ocksa motstandet i

pedalerna. For att bibehalla en jamn trampkadens
ska du byta véxel genom att trycka pa knapparna
pa véxelreglagen.

Obs! Du kan forbiga lutningsinstallningarna manu-
ellt genom att trycka pa knapparna Quick % Grade
(snabblutning).



VIKTIGT: Nar programmets aktuella segment
avslutas kommer pedalerna att justeras auto-
matiskt till den motstandsinstéllning som ar
programmerad for nadsta segment.

Obs! Kalorimalet ar ett uppskattat antal kalorier
som du kommer att férbrédnna under tranings-
programmet. Det verkliga antalet kalorier du
forbranner beror pa olika faktorer, t.ex. din vikt.
Dessutom paverkar trampkadensen antalet
kalorier du férbréanner.

Traningsprogrammet fortsatter pa detta satt tills det
sista segmentet avslutas.

Pausa tréningsprogrammet nar som helst genom
att trycka pa knappen Pause/End (pausa/avsluta)
eller sluta trampa. Tiden kommer att blinka pa
displayen. Ateruppta traningen nér konsolen ar
pausad genom att bdrja trampa.

Avsluta traningsprogrammet nér konsolen ar
pausad genom att trycka pa knappen Pause/End
igen. Tryck sedan pa knappen Home (hem) for att
avsluta tréaningsprogrammet.

Félj din utveckling.

Se steg 5 pa sidan 19.

Flera visningsldgen i matrisen visar din utveckling
i traningsprogrammet. Tryck pa knappen Display
(visa) eller tryck pa 6knings- och sankningsk-
napparna néra knappen Enter (retur) tills 6nskat

visningsléage visas.

Anvand en pulsmaéatare och mét pulsen om du
sa onskar.

Se steg 6 pa sidan 21.

Nar du har tranat klart ska du dra ur
stromkabeln.

Se steg 7 pa sidan 21.
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HUR ETT IFIT-TRANINGSPROGRAM FUNGERAR

For att kunna kora ett iFit-traningsprogram maste du
ha féljande:

Atkomst till ett tradidst natverk. Se pa sidan 24 hur
man stéller in en tradlés natverksanslutning pa
konsolen och valj installningslaget och valj antingen
alternativet WiFi—-Normal eller WiFi—Advanced.

Ett iFit-konto. Information om hur man skapar ett iFit-
konto finns i steg 1 pa sidan 18.

Faélj instruktionerna nedan for information om hur ett
iFit-tréningsprogram fungerar.

1.

Légg till traningsprogram till ditt schema pa
iFit.com.

Oppna en webbléasare, gé till iFit.com och logga in
pa ditt iFit-konto.

Ga sedan till Menu (meny) > Library (bibliotek) pa
webbsidan. Ga till traningsprogram i biblioteket och
valj 6nskade traningsprogram.

Ga sedan till Menu > Schedule (schema) for att
visa ditt schema. Alla trédningsprogram som du valt
visas pa ditt schema. Du kan arrangera eller radera
traningsprogram i ditt schema som du sjalv vill.

Titta runt pa iFit.com innan du loggar ut.

Borja trampa eller tryck pa en knapp pa
konsolen for att starta den.

Nar du satter igang konsolen tands displayen.
Konsolen ar sedan redo att anvandas.

Vilj iFit-laget.
Tryck sedan pa knappen Home (hem) upprepade

ganger for att valja iFit-laget. Valkomstmeddelandet
for iFit visas pa displayen.



4. Valj en anvéndare.

Om fler &n en anvandare ar registrerade pa

ditt konto kan du skifta mellan anvandarna pa
iFit-huvudskarmen. Tryck pa 6knings- och sank-
ningsknapparna néra knappen Enter (retur) for att
vélja en anvandare.

Vilj ett iFit-traningsprogram.

VIKTIGT: Innan du laddar ner vissa iFit-tra-
ningsprogram maste du lagga till dem i ditt
schema pa iFit.com (se steg 1).

Ladda ner ett iFit-traningsprogram fran iFit.com
till konsolen genom att trycka pa knappen iFit
Enabled (iFit aktiverad).

Néasta traningsprogram i ditt schema laddas sedan
ner. Obs! Du kan komma at demonstrationspro-
gram genom dessa alternativ &ven om du inte
loggar in pa ett iFit-konto.

Du kan fa mer information om iFit-trdningspro-
grammen pa iFit.com.

Na&r du véljer ett iFit-trdningsprogram visar dis-
playen traningsprogrammets namn, uppskattade
varaktighet och avstand. Displayen visar ocksa det
ungefarliga antalet kalorier du férbrénner.

Om du har valt ett iFit-trdéningsprogram som &r en
tavling eller en utmaning kommer displayen att
rékna ner till tavlingens start.

Starta traningsprogrammet.

Borja trampa for att starta trdningsprogrammet. Se
steg 3 pa sidan 21.

En ljudcoach leder dig eventuellt igenom vissa
traningsprogram (se HUR LUUDSYSTEMET
FUNGERAR pa sidan 26).
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Obs! Du kan forbiga lutningsinstallningarna manu-
ellt genom att trycka pa knapparna Quick % Grade
(snabblutning). VIKTIGT: Nar programmets
aktuella segment avslutas kommer pedalerna
automatiskt att justeras till den lutningsinstall-
ning som &ar programmerad for nésta segment.

Tréningen kan avslutas nar som helst genom att du
slutar trampa. Tiden kommer att blinka pa dis-
playen. Starta programmet igen genom att trampa.
Félj din utveckling.

Se steg 5 pa sidan 19.

Under en tavling eller en utmaning kommer matri-
sen att visa din position i tavlingen relativt andra

tavlande.

Anvand en pulsmaéatare och mét pulsen om du
sa onskar.

Se steg 6 pa sidan 21.

Nar du har tranat klart ska du dra ur
stromkabeln.

Se steg 7 pa sidan 21.

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



HUR MAN ANDRAR KONSOLENS INSTALLNINGAR

Konsolen har ett installningslage som later dig visa
anvandningsinformation, anpassa konsolinstaliningar
och stélla in och hantera en tradlés natverksanslutning.

1.

Vilj instéllningslaget.

Valj installningslaget genom att trycka pa knappen
Settings (installningar). Instéllningslaget kommer
att visas pa displayen.

Tidsdisplayen visar det totala antalet timmar som
motionscykeln har anvénts.

Avstandsdisplayen visar det totala antalet
miles (eller kilometer) som har trampats pa
motionscykeln.

Navigera instéllningslagets meny.

Matrisen visar en meny Over instéllningslagets
alternativ.

Tryck pa 6knings- och sankningsknapparna
intill knappen Enter (retur) for att stalla in 6nskat
alternativ.

Displayens lagre del kommer att visa instruktio-
ner foér det markerade alternativet. Se till att félja
instruktionerna som visas i matrisens lagre del.

Om du vill kan du andra instéllningarna.

IP Address (IP-adress): En IP-adress visas i
matrisen. Obs! Denna |IP-adress ar en referens.

Demo (demonstration): Konsolen har ett demon-
strationslage som anvénds om motionscykeln
visas i en affar. Nar demonstrationslaget &r pa gar
displayen inte in i vilolaget nar motionscykeln inte
anvands. Om demonstrationslaget ar paslaget
kommer ordet ON (pa) att visas i matrisen. For att
sténga av eller satta igang demonstrationslaget ska
du trycka pa knappen Enter.

Units (enheter): Den valda mattenheten visas i
matrisen. Andra mattenheten genom att trycka pa
knappen Enter. Se avstand i engelska miles genom
att valja ENGLISH (engelska). Se avstand i kilome-
ter genom att valja METRIC (metriskt).
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Contrast (kontrast): Kontrastnivan pa displayen
visas i matrisen. Tryck pa 6knings- eller sanknings-
knapparna for att justera kontrastnivan.

Firmware Update (uppdatering fér inbyggd
programvara): For bésta resultat ska du regel-
bundet kontrollera om det finns uppdateringar
fér den inbyggda programvaran.

Obs! Matrisen visar NOT CONNECTED (inte
ansluten) om konsolen inte ar ansluten till ett trad-
I6st natverk.

Tryck pa knappen Enter for att sdka efter uppda-
teringar via ditt tradlésa natverk. Om det finns en
uppdatering kommer denna att starta automatiskt.

VIKTIGT: For att undvika skador pa motions-
cykeln ska du inte stédnga av strommen nar
den inbyggda programvaran uppdateras.
Uppdateringen kan ta flera minuter.

Obs! Ibland kan en uppdatering av den inbyggda
programvaran leda till att din konsol fungerar nagot
annorlunda. Dessa uppdateringar &r alltid utfor-
made att férbattra din trdningsupplevelse.

Default Settings (standardinstéllningar):
Aterstall konsolen till fabriksinstéallningar genom att
trycka pa knappen Enter. Obs! Konsolen raderar
information som du har sparat i minnet.

Alternativet WiFi—-Normal goér det majligt att stélla
in en tradlos natverksanslutning via konsolen. Se
informationen i steg 4.

Alternativet WiFi—Advanced gor det mgjligt att
stélla in en tradlés natverksanslutning via din dator,
mobiltelefon, surfplatta eller annan Wi-Fi-ansluten
enhet. Se informationen i steg 5.

iFit User Setup (iFit anvandarinstélining): Stall
in ett annat iFit-konto, men bibehall den befintliga
tradlésa anslutningen genom att félja instruktio-
nerna i matrisen. Obs! Detta alternativ anvands
inte ofta.

Clear WiFi (rensa WiFi): Radera konsolens trad-
I6sa natverksinstallningar och lat den glomma det
aktuellt valda tradlésa natverket genom att folja
instruktionerna i matrisen.



Alternativen Front Gear (framre vaxel) och Rear
Gear (bakre vaxel) gor det mojligt att stalla in
vaxlarna pa motionscykeln sa att de simulera olika
vaxelalternativ som finns pa vanliga cyklar.

VIKTIGT: Detaljerad information om véxelal-
ternativ finns i bécker om vanliga cyklar eller
andra cykelresurser.

Front Gear: Tryck pa knappen Enter upprepade
ganger for att valja 6nskat framre vaxelalternativ for
motionscykeln.

Rear Gear: Tryck pa knappen Enter upprepade
ganger for att valja 6nskat bakre véxelalternativ for
motionscykeln.

Incline Lock (lutningslas): Konsolen har en
funktion som laser lutningen och hindrar darfor
motionscykeln fran att hojas eller sdnkas. Stang av
demonstrationslaget genom att trycka pa knappen
Enter.

Obs! Om du anvander ett Le Tour de France-
traningsprogram nér lutningslaset ar pa kommer
motstandet pa pedalerna att &ndras sa att de
Overensstdmmer med de programmerade lutnings-
nivaerna for traningsprogrammet.

Anvand WiFi-Normal fér att stélla in en tradlés
anslutning.

Detta alternativ gor det mgjligt att stélla in en trad-
I6s natverksanslutning via konsolen.

Obs! Du maste kanna till ditt natverksnamn (SSID).
Om nétverket har ett I16senord maste du dessutom
kanna till detta.

Stéll in en tradids natverksanslutning via konsolen
genom att forst trycka pa knappen Enter.

VIKTIGT:
Satt det
medféljande
WiFi-install-
ningskortet
pa konso-
len. Alla
knappar pa
WiFi-install-
ningskortet
hanvisar

till féljande
instruktioner.
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En lista med néatverk visas i matrisen. Tryck pa
upp- och ner-knappen for att markera det énskade
natverket. Tryck pa knappen Enter. Obs! Valj inte
IFIT_SETUP.

Obs! Tidsdisplayen visar numret fér den valda
atkomstpunkten. Avstandsdisplayen visar det totala
antalet atkomstpunkter som upptackts.

Om nétverket har ett I6senord ska detta anges.

Ett tangentbord visas i matrisen. Vid behov kan
du trycka pa knapparna pa WiFi-installningskortet
for att valja alternativen for versaler, siffror eller
symboler.

Tryck pa upp-, ner-, vanster- och hégerknapparna
for att markera dnskade bokstaver eller siffror.
Tryck sedan pa knappen Enter upprepade ganger
for att valja bokstay, siffra eller symbol. Nar du ar
klar med inmatningen av lI6senordet ska du trycka
pa knappen Done (klar).

Darefter visas en numerisk kod och en webbadress
i matrisen.

Oppna en webblésare pa datorn, mobiltelefonen,
surfplattan eller annan internetkompatibel enhet
och ga till webbadressen.

Logga in pa ditt iFit-konto pa webbsidan. Ange
sedan den numeriska koden i det indikerade
faltet pa webbsidan. Folj andra instruktioner pa
webbsidan.

Dra sedan ur strémkabeln, vanta i flera sekunder
och koppla sedan in strémkabeln igen. Obs! Det
kan ta nagra minuter fér konsolen att bli redo for
anvandning.

Nar konsolen &r ansluten till ett tradlést natverk
kommer symbolen for det tradlésa natverket att
sluta blinka och lysa med fast sken. Symbolen for
det tradlésa néatverket visar styrkan pa ditt tradlosa
natverk. Fyra bagar indikerar full signalstyrka.

Om du inte kan avsluta en del av denna pro-
cess eller om du har nagra fragor ska du ga till
support.ifit.com fér hjalp.



5. Anvand WiFi-Advanced for att stélla in en
tradl6s anslutning.

Detta alternativ gor det mgjligt att stélla in en trad-
I16s natverksanslutning via din dator, mobiltelefon,
surfplatta eller annan Wi-Fi-enhet.

Pa datorn, mobiltelefonen, surfplattan eller en
annan Wi-Fi-enhet éppnar du listan éver tillgédng-
liga natverk som din enhet kan ansluta till. Ett av
dessa alternativ ar IFIT_SETUP. Valj detta nat-
verk. Om detta natverk inte visas ska du se till att
din Wi-Fi-enhet &r inom rackhall f6r konsolen och
stéang darefter och Gppna pa nytt listan med nét-
verk. Se dven CLEAR WIFI pa sidan 24 och rensa
tidigare tradl6sa natverksinstallningar pa konsolen.

Obs! Natverket IFIT_SETUP visas inte om kon-
solen redan har konfigurerats att ansluta till ett
tradlost natverk. Android™--enheter kan eventu-
ellt inte upptécka IFIT_SETUP.

Konsolen visar en IP-adress, t.ex.
192.168.0.1:8080. Oppna en webblasare pa
datorn, mobiltelefonen, surfplattan eller annan
Wi-Fi-enhet. Ange sedan IP-adressen pa kon-
solen i URL-faltet i din webbl&sare. Exempel:
http://192.168.0.1:8080.

Din webblasare laddar en webbsida. Om en webb-
sida inte visas ska du dubbelkolla IP-adressen

och de tidigare instruktionerna for detta steg.

Folj instruktionerna pa webbsidan for att ansluta
motionscykeln till ditt tradldsa natverk.

Obs! En varning visas eventuellt som séger att
servern inte kan identifieras. Om detta hander ska
du se till att du har angett IP-adressen korrekt.

Om du inte kan avsluta en del av denna pro-
cess eller om du har nagra fragor ska du ga till
support.ifit.com fér hjalp.

Avsluta instéllningsléaget.

Avsluta installningslaget genom att trycka pa knap-
pen Settings.
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HUR LJUDSYSTEMET FUNGERAR

Spela musik eller lyssna pa ljudbdcker via konsolens
ljudsystem medan du trénar genom att koppla in den €j
medfdljande ljudkabeln (3,5 mm hane till 3,5 mm hane)
i uttaget pa konsolen och i uttaget pa din personliga
uppspelningsenhet. Se till att ljudkabeln ar ordent-
ligt inkopplad. Obs! Du kan képa en ljudkabel i din
lokala elektronikaffér.

Tryck déarefter pa uppspelnings-
knappen pa din personliga
uppspelningsenhet. Justera
volymen med volymens 6knings-

och sénkningsknappar pa
konsolen eller volymkontrollen pa din personliga
uppspelningsenhet.

PULSMATARE (TILLVAL)

Oavsett om

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

Brostpulsmataren (tillval) kommer att kontinuer-

ligt méta din puls nér du trdnar och hjélpa dig att

na dina individuella mal. Se bruksanvisningens
omslag fér information om var man kan kdpa en
bréstpulsmatare.

Obs! Konsolen ar kompatibel med BLUETOOTH®
Smart-pulsmatare.



UNDERHALL OCH FELSOKNING

HUR MAN UNDERHALLER MOTIONSCYKELN

Regelbundet underhall &r viktigt fér optimal prestanda
och for att minska pa slitage. Inspektera och dra at alla
delar ordentligt varje gang motionscykeln anvéands. Byt
ut slitna delar omedelbart.

Rengdr motionscykeln med en fuktig trasa och en liten
mangd milt tval. VIKTIGT: Undvik skada pa konsolen
genom att aldrig ha véatska i narheten och undvik
direkt solljus.

HUR MAN KALIBRERAR LUTNINGSSYSTEMET

Om lutningssystemet inte fungerar ordentligt pa
motionscykeln maste det kalibreras. Kalibrera lut-
ningssystemet genom att trycka och halla ner knappen
Display (visa) i nagra sekunder tills testlaget visas pa
displayen.

Tryck sedan pa knappen Display igen. Tryck sedan pa
Oknings- eller sankningsknappen fér Quick % Grade
(snabblutning) for att kalibrera lutningssystemet.
Motionscykeln ror sig framat och bakat medan kalibre-
ringen pagar.

Nar den slutar att réra pa sig ar lutningssystemet
kalibrerat. Tryck sedan pa knappen Display upprepade
ganger for att avsluta kalibreringslaget.

HUR MAN JUSTERAR DRIVREMMEN

Om pedalerna slirar nar du trampar maste drivremmen
eventuellt justeras.

Justera drivremmen genom att forst sla om strombry-
taren till avstédngt lage och dra ur strémkabeln.

Hitta sedan atkomsthalet pa undersidan av den hogra
skolden (12). Dra at justeringsskruven fér den odrivna
spanningsanordningen (39) med en insexnyckel tills
drivremmen (visas inte) spéanns.
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TRANINGSRIKTLINJER

AAVARNING! Taa atttid med din

lakare innan du paborjar ett traningsprogram.
Detta &r speciellt viktigt for personer som

ar aldre an 35 ar eller som har existerande
hélsoproblem.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningspass.
For detaljerad information om traning, kép en vélre-
nommerad bok eller tala med din lakare. Kom ihag att
ordentlig kost och vila &r viktiga fér goda resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka ditt
kardiovaskuléara system, ar det viktigt att tréna med

ratt intensitet for att uppna 6nskat resultat. Du kan
anvanda din puls som guide fér att finna ratt intensi-
tetsniva. Tabellen nedan visar rekommenderad puls for
fettférbranning och aerobisk tréning.

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 (aldern avrundas till ndrmaste tio ar).

De tre siffrorna som visas ovanfér din alder definie-

rar din "trAningszon”. Den Iagsta siffran &r pulsen for
fettférbranning, siffran i mitten representerar den puls
som kravs fér maximal fettférbranning och den hégsta
siffran representerar den puls som kravs fér aerobisk
traning.

Fettférbranning — For att férbranna 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 bdérjar din kropp anvanda
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 traningszon.
For att uppna maximal fettférbranning ska du trana
med en puls som ligger i nérheten av mellansiffran i din
traningszon.
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Aerobisk traning — Om ditt mal ar att starka ditt
kardiovaskulara system behdvs aerobisk tréaning, vilket
innebar en aktivitet som kraver stora mangder syre
under langre tidsperioder. Under ett aerobiskt tranings-
pass justerar du intensiteten tills din puls ndrmar sig
den hogsta siffran i din tréningszon.

HUR DU MATER PULSEN

Mét pulsen forst nér du
har trdnat i minst fyra
minuter. Sluta sedan
att tréna och placera
tva fingrar pa armleden
sasom visat. Rakna
hjartslagen i sex sek-

under och multiplicera

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

TRANINGSRIKTLINJER

Uppvarmning — Bérja med 5 till 10 minuters stretching
och latta 6évningar. Uppvarmning 6kar kroppstempera-

turen, pulsen och cirkulationen, vilket férbereder fér ett
trdningspass.

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

Trappa ner — Avsluta med 5 till 10 minuters stretching.
Stretching 6kar musklernas flexibilitet och hjélper till att
motverka problem efter trdningspasset.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller forbattra 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 ar att
trana regelbundet och géra detta till en rolig del av ditt
vardagsliv.
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Beskrivning

Bas

Ram

Sadelstolpe

Sadelvagn

Sadel

Styrstolpe

Styre

Tillbehoérsbricka

Konsol

Ovre skéld

Vanster skold

Hoger skold

Skéldhdlje

Hoger magnethdlje
Vanster magnethodlje
Vanster ramhdlje

Hoger ramhodlje

Bashdlje

Flexhdlje

Faste for holje

Bashdlje

Fréamre stabilisator

Bakre stabilisator
Stabilisatorkapa
Nivaregleringsfot

Fot

Hjul

Styrklamma

Vevhdlje

Lyftmotor

Motstandsmotor
Motstandsmagnet

Arm

Magnetaxel

Hoger skydd foér sadelstolpen
Vanster skydd fér sadelstolpen
Trissa for odriven
spanningsanordning

Bult fér odriven spénningsanordning
Justeringsskruv fér odriven
spanningsanordning
Svéanghjulsring
Svéanghjulsnav
Svanghjulsaxel
Distansbricka for svanghijul
Tryckring

Svanghijulstrissa

Hoger skydd for styrstolpen
Justeringsskruv
Strémbrytare

Uttag
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Modellnr. PFEVEX71516.0 RO717A

Beskrivning

Styrkort

Korthallare
Avstandshallare
Vev/momenttrissa

Bricka, M4

Magnet

Vevskruv

Lager

Lasbricka

Rambussning

Svangaxel

Véanster pedal

Hoger pedal

Véanster vevarm

Hoger vevarm

Kapa for handtag

Drivrem

Strémkabel

Huvudkabel

Vanster skydd fér sadelstolpen
Vanster vaxelreglage/kabel
Lasmutter, 3/8"

Bricka, 1/2"

Skruv, 1/2" x 1"

Skruv, M10 x 58mm

Bult, 5/16" x 1 3/4"
Lasmutter, 5/16"
Sexkantskruv, M10 x 35mm
Stolpbroms

Skruv, M8 x 17mm
Klamma

Hoger vaxelreglage/kabel
Skruv med platt huvud, #10 x 12mm
Skruv med platt huvud, 1/4" x 125mm
Distansbricka for hjul
Bricka, M10

Skruv, M8 x 15mm
Bussning for lyftmotor
Magnetfjader

Bright-skruv, M4 x 16mm
Friktionsfaste

Vagnholje
Sadelmonteringsenhet
Tandbricka, #8

Skruv, M4 x 16mm
Sjalvgangande skruv, #8 x 1/2"
Flansskruv, M4 x 12mm
Skruv, M4 x 19mm
Elektronikskold

Mutter, 1/4"

Lasmutter, M10



Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning

nr. nr.

101 1 Reed-brytare/kabel 112 1 Vev

102 1 Vevnav 113 2 Skruv, #8 x 1/2"

103 10 Distansbricka for vev 114 4 Bright-skruv, #8 x 1/2"
104 4 Lasmutter, M8 115 3 Skruv med runt huvud, M8 x 15mm
105 1 Styrvagn 116 2 Skruv, M4 x 10mm
106 5 Skruv, M8 x 20mm 117 3 Skruv, M4 x 14mm
107 1 Hoger férlangningskabel 118 5 Skruv, M8 x 30mm
108 1 Vanster férlangningskabel * - Fettpaket

109 10 Skruv, M4 x 9mm * - Monteringsverktyg
110 4 Skruv, M6 x 16mm * - Bruksanvisning

111 4 Skruv, M4 x 12mm

Obs! Specifikationer kan andras utan férvarning. Bruksanvisningens baksida har information om hur man bestaller
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. 394589 R0717A Utskriven i Kina © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



