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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING:

For att minska risken for skador ar det viktigt att du laser

igenom de fdljande viktiga sakerhetsforeskrifterna innan

du bérjar anvanda ditt traningsredskap.

10.

11.

12.

13.
14.

Radfraga din lakare innan du pabdérjar detta eller
nagot annat traningsprogram. Detta &r extra viktigt om
du &r 6ver 35 ar gammal, eller har kanda
hélsoproblem.

Det &r &garens ansvar att se till att alla som anvénder
traningsredskapet har blivit upplysta om alla varningar
och sékerhetsforeskrifter.

Anvand tréningsredskapet endast enligt beskrivning i
denna bruksanvisning.

Placera traningsredskapet pa ett jamnt underlag med
minst 2,5 meter ledigt utrymme bakom
traningsredskapet och 0,5 meter pa de resterande
sidorna. Placera en matta under traningsredskapet fér
att undvika skador pa golvet.

Placera traningsredskapet inomhus och skydda det
mot fukt och damm. Anvand inte tréningsredskapet i

garaget eller utomhus, inte ens under tak.

. Anvénd inte trAningsredskapet dér aerosolprodukter

anvands eller dar man forvarar syre.

Barn under 12 &r maste alltid hallas borta frén
traningsredskapet. Det géller &ven husdjur.
Traningsredskapets max. vikt ar 130 kg.

Tillat inte att fler &n en person anvander
traningsredskapet samtidigt.

Bar lampliga kléader nar du anvénder
traningsredskapet. Anvand inte |6st sittande klader,
eftersom de kan trassla in sig i traningsredskapet.
Anvand alltid lampliga traningsskor. Anvand inte
traningsredskapet barbent eller i strumplasten.

Né&r du ansluter stromsladden (se sidan 8), ska den
anslutas till en jordad krets. Ingen annan apparat bor
vara kopplad till denna krets.

Om du behdver en férlangningssladd, anvand endast
en sladd med 3-tradar, 14-gauge (1 mm2) som inte ar
langre an 1,5 meter.

Hall stromsladden borta fran varma ytor.

Anvand inte trédningsredskapet nér strommen inte ar

15.

16.

17.

18.

ansluten. Anvand inte traningsredskapet om
stromsladden eller -kontakten ar skadad eller om
traningsredskapet inte fungerar som det ska (se
FELSOKNING pé sidan 16).

Las och sétt dig in i hur nédstoppsproceduren
fungerar innan du anvander traningsredskapet (se SA
HAR SATTER DU PA TRANINGSREDSKAPET pa
sidan 10).

Starta inte traningsredskapet medan du star pa
I6pbandet.

Traningsredskapet har kapacitet for hdga hastigheter,
och for att undvika plétsliga hastighetstkningar ar det
viktigt att oka hastigheten i sma steg.

Pulssensorn &r inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rorelse kan paverka exaktheten i
avlasningen av din hjartrytm. Sensorn ar endast
avsedd att anvéandas i traningssammanhang och

avlaser darmed endast allméanna rytmtrender.



19.

20.

21.

22.

Lamna inte traningsredskapet utan uppsikt nar
strommen ar ansluten. Ta alltid bort sakerhetsnyckeln
och koppla bort stromsladden nar du inte ska anvanda
traningsredskapet.

Forsok inte lyfta, sénka eller flytta traningsredskapet
innan det ar fardigmonterat (se MONTERING pa sidan
6 och IHOPFALLNING OCH FLYTTNING AV
TRANINGSREDSKAPET pa sidan 14). Du méste
kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta,
sanka eller flytta traningsredskapet.

Se till att forvaringssparren ar ordentligt sparrad nar
du faller ihop eller flyttar traningsredskapet.
Inspektera och spann eventuella I6sa delar pa
traningsredskapet regelbundet.

23.

24.

25.

26.

Stoppa inte in foremal i traningsredskapets eventuella
Oppningar.

Koppla alltid bort strémsladden genast efter
anvandning, fore rengéring och underhall enligt
beskrivning i denna bruksanvisning. Ta aldrig bort
huvudskyddet om du inte instruerats om detta av en
fackman. All service utdver det som beskrivs i denna
bruksanvisning bor utféras av en fackman.

Detta traningsredskapet ar endast avsett for
hemmabruk. Anvand inte detta traningsredskapet i
kommersiella, uthyrnings- eller
institutionssammanhang.

Om du k&nner smarta eller obehag under

traningspasset bor du genast avbryta tréningen.



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde den revolutionerande PRO-FORM QUICKSTART 5.0 . QUICKSTART 5.0 erbjuder ett brett urval

funktioner som har utvecklats for att géra tréningen hemma roligare och effektivare. Nar du inte ska tréna kan du falla ihop

QUICKSTART 5.0 s att den tar mindre an halften av det golvutrymme som andra liknande traningsredskap kraver.

Det &r viktigt att du noga l&ser igenom denna bruksanvisning innan du

Bekanta dig med delarna som &r markerade i bilden nedanfor.

boérjar anvénda tréningsredskapet.

Pulssensor

Handtag

Display
Lada

|I ||
Lepeband

Plattform

Valsbultar

Klamma/nyckel




MONTERING

Ni behdver vara tva personer vid monteringen. Placera traningsredskapet i ett 6ppet utrymme och ta bort allt
férpackningsmaterial. Kasta inte bort férpackningen innan du ar klar med monteringen.

Obs: Undersidan av I6pbandet ar belagd med hdgeffektivt smérjmedel. En liten méngd av detta smérjmedel kan ha
hamnat pé I6pbandets ovansida under transporten. Detta &r helt normalt och paverkar inte traningsredskapets funktion
negativt. Om du ser smérjmedel p& ovansidan av lI6pbandet ska du torka bort det med en mjuk trasa och ett milt

rengoringsmedel utan slipverkan.

1. Kontrollera att strémsladden ar bortkopplad.

Tryck in stolpskruven (106) i den nedre delen av stolpen 104). Kontrollera att tapparna pa stolpskruven klickar in i halen

pa stolpskruvplattan (107)

Fa
B
@

2. Skruva at stolpskruven (106) motsols tills stolpen (104) kan rora vridas fritt. Ta hjalp av en annan person for att lyfta upp
stolparna. Om stolparna inte stannar kvar i den position som visas pa bilden, betyder det att stolpskruven sitter for l9st.

Sank ner stolparna och skruva at stolpskruven medsols. Lyft darefter upp stolparnaigen.

Skruva stolpskruven (106) medsols for att Iasa stolparna (104) i vertikal stallning.



3. Sank handtag (101) och display.

4. Lyft displayen.

Kontrollera alltid att displayen ar helt uppfalld innan du

anvander traningsredskapet.

Ta bort och kassera de indikerade bultarna (A) och

transportfastet (B).

5. Kontrollera alltid att alla delar ar ordentligt &tdragna innan du anvander traningsredskapet.

Om varningsdekalerna &r téckta av genomskinlig plast kan du ta bort den. Du rekommenderas att placera
traningsredskapet pa en matta for att skydda underlaget. Spara insexnyckeln, den behdvs for att justera I6pbandet (se

sidan 17 och 18).



ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

FORHANDSSMORT LOPBAND
Traningsredskapet ar utrustad med ett I6pband som ar smort med hogeffektivt smorjmedel. VIKTIGT: Anvand inte
silikonsprej eller andra medel p& I6pbandet eller I6pplattformen. Sddana medel kan férsamra lopbandet och orsaka

onddigt slitage.

STROMSLADD

Traningsredskapet maste vara jordat. Om

traningsredskapet skulle svikta eller g& sonder, minskar Uttag pa

jordningen risken for elstét genom att leda strémmen via en @ﬂ/ traningsredskapet
Cf.f:ﬂ

bana med minsta majliga motstand. Traningsredskapet ar /ngr:;}l—-m il
utrustad med en stromsladd som har jordledning och jordad Lkl:;, a—
kontakt.

VIKTIGT: Om strémsladden &r trasig MASTE den erséttas

med en stromsladd som &r godkand av tillverkaren.
Se bild: Anslut den indikerade &nden av stromsladden till
traningsredskapet enligt bild.

VARNING: Felaktig anslutning av jordledningen kan resultera i 6kad risk for elstot. Radfraga en behorig elektriker eller
servicetekniker om du inte &r saker pa att traningsredskapet ar korrekt jordat. Du far inte modifiera traningsredskapets
kontakt. Om kontakten inte passar i eluttaget, anlita en behdorig elektriker for installation.



IllIII\!.I'II'm“"“lll"lllllI

I5BEALS.

|||||I||||||||||||||||II||||
T s see s |

g ——,

3 J5TCALL

€5 5EELALL

c555

5
"

|||||I!!IIIIIIIIIIIIIIIII|||||

|I||II!!|II|I|I||I|I|||||"|“

s
| CALGRIE GOAL WORKOUTS E S ENTERWEGHT N ] PERFORMANCE WORKDUTS | |
AN ‘
4 3 2 0 ‘ ‘ 2 £ [ H 10 12 14 16 1 |
QUK = Grade K K y,
- ~ Ve \ ‘
SF INCUNE an [ START [ STOR J S SPEED Ay ‘

Nyckel

Displayen pa traningsredskapet erbjuder en rad funktioner som gor ditt traningspass bade roligare och effektivare.

| manuellt Iage kan du andra hastighet och lutning med en knapptryckning. Meedan du tranar visar displayen fortldpande
uppgifter om din tréning. Du kan till och med méata din hjartrytm med hjalp av de inbyggda pulssensorerna.

Displayen har &ven 12 férprogrammerade program: 6 kaloriprogram och 6 prestationsprogram. Varje program kontrollerar

automatiskt farten och lutningen pa traningsredskapet medan det lotsar dig genom ett effektivt traningspass.

For att sla pa strommen, se sidan 10.

For anvandning av manuellt l1age, se sidan 10.
For anvandning av traningsprogram, se sidan 12.
For informationslage, se sidan 13.

Om displayen &r tackt av genomskinlig plast kan du ta bort den. Anvéand rena lI6pskor for att undvika att skada

I6pband och plattform under traningen. Under det forsta traningspasset bor du halla ett 6ga pa |I6pbandets

justering och centrera det vid behov (se sidan 18).

Obs! Displayen kan visa hastighet och distans i bade
kilometer och engelska mil. For att ta reda pa vilken

mattenhet som &r vald eller for att &ndra mattenheten, se

INFORMATIONSLAGE pa sidan 13. | denna

bruksanvisning anvéands kilometer.



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om traningsredskapet har utsatts for kalla
temperaturer, rekommenderas du starkt att |ata det
varmas upp tills rumstemperatur innan du bérjar
anvanda det. Annars riskerar du att skada displayen
eller andra elektroniska komponenter.

Anslut stromsladden (se sidan 8).
oz
Nolistall  |[}

Leta darefter reda pa
strombrytaren vid strémsladden.
Stall in den p& RESET (nollstéll).

Traningsredskapet har ett demlage som utvecklats for
anvandning av visningsmodeller i butiker. Om
skarmen lyser upp genast nar du ansluter
stromsladden och trycker pa strombrytaren, innebar
det att demol&get &r aktiverat. Du stanger av
demolaget genom att halla in STOP-knappen i nagra
sekunder. Om skarmen fortsatter att lysa, se
INFORMATIONSLAGE pé sidan 13.

Sta pa traningsredskapets fotskenor. Leta reda pa
klamman som &r fast vid nyckeln (se bild pa sidan 9) och
fast klamman vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till
displayen. Efter ett 6gonblick tdnds skarmen.

Viktigt: | en nddsituation kan nyckeln dras ut fran
displayen. Da saktar kopbandet farten tills det stannar
helt. Testa klammans funktion genom att ta nagra steg
bakéat. Om nyckeln inte dras ut fran displayen maste
du justera klammans position.

10

ANVANDNING AV MANUELLT LAGE

1. Sattin nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p& denna sidan.
Handtagen maste vara helt nersankta och displayen
maste vara helt upphéjd innan du anvander

traningsredskapet (se sidan 7).

2. Valj manuellt lage.
Nar nyckeln ar ansluten till displayen, véljs manuellt
lage automatiskt. Om du har valt ett program atergar du
till manuellt lage genom att ta ur nyckeln och darefter

satta in den igen.

3. Skriv in viktinformation, om du s vill.
For att f4 en s& noggrann bedémning av
kaloriférbranningen som méjligt, rekommenderas du att
ange din vikt genom att trycka p4A ENTER WEIGHT A
eller ¥ upprepade ganger. D& lagras din vikt i datorns
minne.

4. Starta l6pbandet
Du startar I6pbandet genom att trycka pa
START-knappen, SPEED A eller en av de numrerade

hastighetsknapparna.

Om du trycker pa START eller SPEED A borjar I6pbandet
att réra sig med 2 km/t. Du kan &ndra I6pbandets
hastighet n&r som helst under trningspasset genom att
trycka pa SPEED A eller SPEED V. For varje
knapptryckning &ndras hastigheten med 0,1 km/t. Om du

haller in knappen andras hastigheten med 0,5 km/t.

Om du trycker pa en av de numrerade
hastighetsknapparna okar I6pbandet gradvis farten tills

det uppnar den valda hastigheten.

Du stannar I6pbandet genom att trycka pa STOP. Du
startar om I6pbandet genom att trycka pd START-knappen,
SPEED A eller en av de numrerade

hastighetsknapparna.



5. Andra lutning efter 6nskemal

Tryck pa INCLINE A, INCLINE V eller en av de
numrerade lutningsknapparna fér att &ndra I6pbandets
lutning. Varje gang du trycker pa INCLINE A eller
INCLINE V¥ andras lutningen med 0,5 %. Om du
trycker p& en av de numrerade lutningsknapparna,
justeras traningsredskapet gradvis till vald lutning.

. F6lj med dina framsteg pa skarmen.
SPEED (hastighet): Denna skarm visar |6pbandets
hastighet.

TIME (tid): | manuellt Iage visar denna skarm den tid
som forflutit under traningspasset. Om du har valt ett
program kommer skarmen att visa den aterstdende
tiden.

DISTANCE (stracka): Denna skarm visar den stracka

som du har gatt eller sprungit.

CALORIES (kalorier): Denna skarm visar det
ungeféarliga antal kalorier du har férbréant under
traningspasset.

SCAN (sokning): Detta lage visar varden for hastighet,
tid, stracka och kalorier efter varandra. Varje varde

visas i nagra sekunder.

Varje gang du ansluter nyckeln till displayen, valjs
SCAN automatiskt. SCAN-indikatorn visas pa skarmen,
och en annan indikator upplyser dig om vilket varde
som visas pa skarmen for 6gonblicket. Obs! Om du har
valt ett annat lage och vill ga tillbaka till SCAN, tryck
upprepade ganger pa DISPLAY MODE tills du kan vélja
SCAN pa nytt.

Tryck upprepade ganger pa DISPLAY MODE for att
vélja att visa enbart SPEED, TIME, DISTANCE eller
CALORIES.

Varje gang lutningen andras, visar skarmen den nya
lutningsinstallningen i nagra sekunder. Skarmen visar
ocksa din hjartrytm nar du anvander

handpulssensorerna (se steg 7).

Du nollstéller dessa skarmar genom att trycka pa STOP,

ta ut sékerhetsnyckeln och satta in nyckeln igen.
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7. Mata din hjartrytm. Innan

du ska anvanda handpuls J,r"

sensorerna méaste du ta

=1
bort den genomskinliga ﬁ%ﬁﬂz
plasten som tacker dem | KDHEH__EF ]

vid leverans. Var ocksa
noga med att ha rena hander.

Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du
placera fotterna pa fotskenorna och fatta tag om
metallsensorerna. Ror inte pa dina hander. Nar
displayen kanner av din puls, visas din hjartrytm pa
skarmen. Hall dina hander pa kontaktytorna i cirka 15
sekunder for basta resultat.

8. Nar du har tranat fardigt tar du ut nyckeln fran
displayen.
Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa STOP
och justera darefter lutningen till den lagsta
installningen. Om du inte justerar lutningen till den
lagsta installningen riskerar du att skada
traningsredskapet nar du ska falla ihop det. Ta
darefter ut nyckeln ur displayen, sla ifran
strémbrytaren och koppla bort strémsladden for att
undvika att traningsredskapets elektroniska

komponenter slits ut i fortid.



FORPROGRAMMERADE PROGRAM

1. sattin nyckeln i displayen
Se steg 1 pa sidan 10.

2. Vdlj ett forprogrammerat program
Tryck upprepade ganger pd CALORIE GOAL
WORKOUT eller PERFORMANCE WORKOUT tills
namnet pa det dnskade programmet visas pa skarmen.
Efter ndgra sekunder visar

displayen forst max. —
Lc

hastighetsinstéllning och

darefter traningspassets langd.

Obs! Programnamn och profiler som visar
hastghetsinstéllningar och langd pa varje program,
hittar du pa displayen. Denna lista visar ocksa ungefar
hur ménga kalorier du férbranner med vart och ett av

programmen.

3. Skriv in viktinformation, om du sé vill.

Se steg 3 pa sidan 10.

4. Starta l6pbandet.
Tryck pa START eller SPEED for att starta
traningspasset. Traningsredskapet justerar sig
automatiskt efter de forsta vardena for hastighet och
lutning. Hall i handtagen och bérja ga.

Varje program ar uppdelade i flera segment som varar
en minut vardera. En installning for hastighet och en for
lutning &r programmerade for varje segment. Samma
installning for hastighet och/eller lutning kan

forekomma i tva eller flera segment i foljd.

For varje avslutat segment avger displayen en tre
sekunders ljudsignal innan hastighet och/eller lutning
andras. Nu blinkar de nya vardena pa skarmen.
Traningsredskapet justeras automatiskt till de nya

vardena.

Programmet fortsétter tills det sista segmentet blinkar
och avslutas. Lopbandet saktar darefter farten tills det
stoppat helt.

Om hastighet eller lutning &r foér hdg, kan du néar som
helst under traningen andra dessa instéallningar

manuellt genom att trycka pa SPEED- eller

INCLINE-knapparna. Men nar segment startar justeras
traningsredskapet automatiskt efter de nya
installningarna.

Du kan nar som helst avbryta trdningen genom att
trycka p& STOP. Du startar om traningen genom att
trycka pa START eller SPEED A . Lépbandet borjar att
réra sig med 2 km/t. Nar nasta segment startar justeras
hastighet och lutning automatiskt efter de nya

instéllningarna.

. F6lj med dina framsteg pa skarmen.

Se steg 6 pa féregaende sida.

. Mat din hjartrytm, om du sa dnskar

Se steg 7 pa féregaende sida.

. Nar du har tréanat klart tar du ur nyckeln ur

displayen.
Se steg 8 pa foregaende sida.



INFORMATIONSLAGE

Displayen har ett informationslage som haller reda pa
information om anvandningen av tréningsredskapet. |
informationsléaget kan du aven vélja kilometer eller

engelska mil som standardmattenhet.

Du véljer informationslaget genom att halla in
STOP-knappen, satta in nyckeln i displayen och darefter
slappa STOP-knappen. Nar du har valt informationslaget

visas foljande information p& skarmen:

* M’ for metriska kilometer eller

* E’ for engelska mil visas pa

skarmen. Du &ndrar méttenhet

genom att trycka pa SPEED A -knappen.

Displayen har @ven ett demolage som utvecklats for
visning av traningsredskap i butik. Nar demolaget ar
aktiverat fungerar displayen som normalt nar du ansluter
stromsladden, slar pa strombrytaren och ansluter nyckeln
till displayen, men skéarmen fortsétter att lysa utan att
knapparna fungerar nar du tar ut nyckeln igen. Om “D ”

13

visas pa skarmen, betyder det att displayen befinner sig i

demoléaget. Tryck pa SPEED V¥ for
att stdnga av/satta pa demolaget. d l,- ﬂ
Tryck p& DISPLAY MODE for att se hur manga timmar

286

traningsredskapet anvénts totalt.

Tryck en géng till pA DISPLAY
MODE for att se det totala antal

kilometer eller engelska mil som
I6pbandet har rort sig.

WCE

44

Ta ut nyckeln ur displayen for att lAmna informationslaget.



IHOPFALLNING OCH FLYTTNING
SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSREDSKAPET INFOR
FORVARING

Innan du faller ihop traningsredskapet maste du justera lutningen

till den lagsta installningen. Annars riskerar traningsredskapet att Ihopfalld-——'*‘-._

ta skada. Koppla darefter bort stromsladden. OBS: Du méaste kunna
lyfta 20 kg pé ett sakert satt for att kunna lyfta, sénka eller flytta

traningsredskapet.

1. Hall metallramen sakert i den stallning visas pa bilden till hoger.
OBS: Lyft inte upp ramen genom att lyfta upp fotskenorna av
plast. Nar du ska lyfta ramen &r det klokt att b6ja pa knéna, halla
ryggen rak och lyfta med benen. Lyft ramen cirka 45 grader

(halvéags till vertikalt 1age).

2. Lyft ramen tills l&sskruven laser sig i forvaringsposition. For att
forvara traningsredskapet i den andra férvaringspositionen, vrid
handtagen till ihopfallt lage (se bild 1). Dra darefter lasskruven at
vanster och lyft traningsredskapet till férvaringspositionen.

Kontrollera att |lasskruven verkligen har last sig.

Lagg en matta under traningsredskapet for att skydda underlaget.
Utsétt inte trAningsredskapet for direkt solljus. Férvara inte

traningsredskapet i temperaturer éver 30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSREDSKAPET

Innan du flyttar trAningsredskapet ska du félla ihop det till

forvaringsposition enligt beskrivning ovan. Kontrollera att lasskruven &r

last i forvaringsposition.

1. Fattatagi ett av handtagen och placera en fot mot ett av hjulen.

2. Vippa forsiktigt traningsredskapet bakat tills det rullar fritt pa hjulen.
Flytta forsiktigt tréningsredskapet till dnskad plats. Var mycket
forsiktigt nar du flyttar tréningsredskapet. Dra inte traningsredskapet

Over underlaget.

Hqu_

3. Plaera en fot mot ett av hjulen och sénk forsiktigt ner traningsredskapet tills det befinner sig i férvaringspositionen.

14



SA HAR FALLER DU UPP
TRANINGSREDSKAPET FORE
ANVANDNING

1. HAll den 6vre delen av traningsredskapet med din hdgra
hand. Dra lasskruven at vanster och hall kvar den.
Eventuellt maste du tippa ramen framéat nar du drar
l&sskruven at vanster. Sank ner ramen och slapp

I&sskruven.

Lasskruv

2. Hall metallramen forsiktigt med bada handerna, och
sank varligt ner den mot golvet. OBS: Hall inte i
fotskenorna av plast nar du ska sanka ner ramen. Lat
inte ramen falla ner mot golvet. B6j knana och hall
ryggen rak.
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FELSOKNING

Du kan losa de flesta problem med traningsredskapet genom att folja stegen som beskrivs har nedanfor. Leta reda pa de

symptom som passar in och folj de uppraknade stegen. Om du behover ytterligare hjélp, se kontaktinformationen pa sista

sidan.

PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:

PROBLEM:
LOSNING:

Det gér inte att sl& pa strommen
a. Kontrollera att stromsladden &ar korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 14). Om du behéver en
forlangningssladd, anvand endast en sladd med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge) som inte &r langre an 1,5

meter.

b. Nar stromsladden ar ansluten, kontrollera att nyckeln sitter pa o

plats i displayen.

)

c. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som
visas pa bilden, ar strombrytaren franslagen.
Du nollstéller strombrytaren genom att vénta i fem mintter och déarefter trycka in strdmbrytaren.

Strommen slas av under anvandning

a. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromsladden. Om knappen befinner sig i det lage som visas
pa bilden ovan, &ar strombrytaren franslagen. Du nollstéller strombrytaren genom att vanta i fem minuter och
darefter trycka in strémbrytaren.

b. Kontrollera att stromsladden ar ansluten. Om den &r det, koppla ur den, vanta i fem minuter och anslut
den darefter pa nytt.

c. Ta ur nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka nyckeln igen.

d. Om traningsredskapet anda inte fungerar, se kontaktinformationen pa sista sidan.

Displayen fortsatter att lysa &ven sedan nyckeln tagits ur.

Displayen befinner sig i demolaget. Hall in STOP-knappen i nagra
sekunder. Om inte det hjalper, se sidan 13.

Displayen fungerar inte som den ska

a. Ta ut nyckeln ur displayen och koppla bort stromsladden.

Ta bort de tre M4.2 x 19 mm-skruvarna (7) och ta forsiktigt av motorskyddet (71).
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PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

Leta reda pa reedbrytaren (116) och magneten (49) pa vanster
sida av remskivan (47). Vrid pa remskivan tills magneten ar
inpassad med reedbrytaren. Kontrollera att avstandet mellan
magnet och reedbrytare &ar cirka 3 mm. Lossa 4.2 x 19
mme-skruven (3) vid behov, flytta en aning pa reedbrytaren och
spann déarefter skruven igen.

Satt fast skyddet (visas inte). Spann M4.2 x 19 mm-skruvarna

(visas inte). Lat traningsredskapet kdra nagra minuter for en

korrekt fartmétning.

Lutningen pa traningsredskapet justeras inte pa ratt satt.

Topp

Med nyckeln insatt i displayen, tryck pa en av INCLINE-knapparna. Medan lutningen andras tar du ut

nyckeln. Vanta nagra sekunder och satt darefter in nyckeln igen. Nu héjs lutningen forst till den hogsta

installningen, innan den sanks till den lagsta installningen. Detta kalibrerar om lutningsystemet.

Lopbandet saktar farten nar man gar pa det.

a. Om du behdver en férlangningssladd, anvand endast en sladd
med 3-tradar, 1 mm2 (14-gauge) som inte ar langre an 1,5 meter.

b. Om lopbandet &r for hart spant, presterar inte
traningsredskapet for fullt och I6pbandet kan ta skada. Ta ut
nyckeln och KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts
varv motsols. Nar I6pbandet &r ratt spant ska du kunna lyfta upp
vardera kanten av lopbandet 5-7 cm fran plattformen. Kontrollera
att [6pbandet ar centrerat pa plattformen. Anslut darefter
stromsladden och Iat traningsredskapet kora nagra minuter.
Upprepa proceduren tills I6pbandet &r korrekt spant.

Valsbultar

c. Om lopbandet fotsatter att sakta farten, se kontaktinformationen pa sista sidan.
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PROBLEM: Lopbandet ar inte centrerat eller slirar nar jag gar pa det

LOSNING: a. Om I6pbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln och
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Om lépbandet har dragits
at vanster, anvander du insexnyckeln for att skruva vanster

valsbult ett halvt varv medsols. Om lopbandet har dragits at

hodger skruvar du vénster valsbult ett halvt varv motsols. Spann

inte I6pbandet for hart. Anslut darefter stromsladden och sétt in

nyckeln i displayen. Lat traningsredskapet kéra nagra minuter.
Upprepa proceduren tills Idopbandet &r centrerat.

b. Om I6pbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur nyckeln och
KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln for
att skruva bada de bakre valsbultarna ett kvarts varv medsols.
Nar |6pbandet &r ratt spant ska du kunna lyfta upp vardera

kanten av I6pbandet 5-7 cm fran plattformen. Kontrollera att
I6pbandet &r centrerat pa plattformen. Anslut darefter
stromsladden och lat traningsredskapet kdra nagra minuter.

Upprepa proceduren tills [6pbandet &r korrekt spéant.
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RIKTLINJER

A% VARNING: Tala med din ldkare innan du paborjar

ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du
ar over 35 &r gammal, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika
faktorer som t.ex. rérelsemonster kan paverka
noggrannheten vid méatning av hjartrytm. Pulsmétaren

ar endast avsedd att géra en generell métning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt
traningsprogram. Tala med din l&dkare om du vill ha mer
utforlig information om traning.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna kalorier eller att starka
ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln till att du ska
na dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta ratt niva
av traningsintensitet genom att anvanda din hjartrytm som
vagledning. Diagrammet nedan visar rekommenderad

hjartrytm for fettforbréanning och aerobisk tréning.

v 168 145 140 130 128
- 145 138 130 125 ne 11a 103
A 126 130 196 110 i08 9% 80

20 a0 40 50 &0 m B0
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For att hitta ratt hjartrytm for dig, leta forst upp din alder
(eller nArmaste avrundade siffra) nertill i diagrammet. Se
darefter pa de tre talen ovanfér din alder. Dessa tre tal
definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det 6versta

talet &r rekommenderad hjartrytm for aerobisk traning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trdna med relativt l1ag
intensitet under en kontinuerlig tidsperiod. Under de forsta
traningsminuterna forbrukar din kropp lattillgéngliga
kolhydratkalorier som energi. Efter nagra minuter borjar
din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om
ditt mal ar att férbranna fett, justerar du farten och
lutningen pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger

nara det understa talet i din traningszon.
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For max. fettférbranning, justera fart och lutning pa
traningsredskapet tills din hjartrytm ligger néra det

mellersta talet i din tréningszon.

Aerobisk traning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet,
maste du stalla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traening ar aktivitet som kraver stora mangder syre under
l&nga tidsperioder. Detta dkar kraven pa att hjartat pumpar
ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet.
For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsredskapet tills din hjéartrytm ligger néara det hogsta

talet i din tréningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Alla tréningspass bor delas upp i foljande tre delar:

Uppvéarmning: Inled varje trdningspass med 5 till 10
minuters Iatt traning och tanjning. En ratt utford
uppvarmning 6kar din kroppstemperatur, hjartrytm och

cirkulation som forberedelse infor traningen.

Traning enligt traningszonen: Nar du ar klar med
uppvarmningen okar traningsintensiteten tills din puls
ligger inom din tréningsszon i 20-60 minuter. (Under de
forsta veckorna av ditt traningsprogram far du inte halla
kvar din puls inom din trdningszon langre &n 20 minuter.)
Andas jamnt och djupt medan du tranar - hall aldrig

andan.

Nertrappning: Avsluta varje tréningspass med 5-10
minuters tanjning for att kyla ner. Detta Okar flexibiliteten i
dina muskler och motverkar eventuella problem som kan

uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bor du genomfora
minst tre tréningspass per vecka, med minst en vilodag
mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du
genomfdra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgéng ligger i att gora traningen till
en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



LISTA OVER DELAR—Modellnr. PETL84909.0 RO310A
NR. BESKRIVNING ANT. NR. BESKRIVNING ANT.
1 Bult, 3/8 " x 1”7 2 34 Plattformsbricka 12
2 Skruv, M4.2 x 13 mm 5 35 Bakre stotdampare 4
3 Skruv, M4.2 x 19 mm 31 36 Lasmutter, 3/8” 5
4 Skruv, M4.2 x 13 mm 24 37 Mutter, M8 4
5 Skruv, M4.2 x 16 mm 4 38 Lasmutter, M4 1
6 Nyckel, klamma 1 39 Mutter, 1/2” 2
7 Skruv, M4.2 x 19 mm 3 40 Mutter, 5/16” 4
8 Bult, M8 x 35 mm 2 41 Klamma, motorskydd 3
9 Bult, M8 x 90 mm 2 42 Vanster fotskena 1
10 Bult, 5/16 " x 2" 4 43 Varningsdekal, las 1
11 Insexbult, 3/8 " x 1 3/4” 1 44 Isolator 2
12 Bult, 3/8 " x 1 1/2” 1 45 Plattform 1
13 Bult, 3/8 " x 1 3/4” 2 46 Lopband 1
14 Bult, 3/8 " x 3/4” 2 47 Drivvals/remskiva 1
15 Bult, 1/4”x11/4” 2 48 Remférare 2
16 Skruv, #8 x 1/2” 12 49 Magnet 1
17 Bult, 1/4 ” x 5/8 " 2 50 Klamma, reedbrytare 1
18 Remforarskruv, M4.2 x 13 mm 4 51 Drivmotor 1
19 Bult, M6 x 60 mm 2 52 Vridpackning, bakre ram 2
20 TEK-skruv, M4.2 x 25 mm 6 53 Vridpackning, frAmre ram 2
21 Bult, 3/8” x1/2” 2 54 Motorpackning 2
22 Bult, 3/8 " x 2" 1 55 Kontrollenhet 1
23 Skruv, #6 x 1/2” 5 56 Elektronikplatta 1
24 Skruv, M4 x 10 mm 1 57 Omformare 1
25 Bult, 1/4 " x 1/2” 8 58 Lutningsmotor 1
26 Bult, 1/4 " x 3/8 ” 8 59 Hoger fotskena 1
27 Maskinskruv, #8 x 1/2” 1 60 Lutningsror 1
28 Delningsbricka, M6 2 61 Ram 1
29 Plan bricka, #6 3 62 Valsfaste 2
30 Plan bricka, #8 1 63 Vals 1
31 Stjarnbricka M4.2 3 64 Bakre hjul 2
32 Stjarnbricka, 3/8 ” 2 65 Rorhétta, lutning 1
33 Bricka, 1/2” 2 66 Hoger bakre fot 1
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NR. BESKRIVNING ANT. NR. BESKRIVNING ANT.
67 Lutningsben 1 103 Handtagsdyna 2
68 Vanster bakre fot 1 104 Stolpe 1
69 Insexnyckel 1 105 Hoger stolphatta 1
70 Pansarskydd 1 106 Stolpskruv 1
71 Motorskydd 1 107 Stolpskruvplatta 1
72 Adapter 1 108 Platta, hoger stolpe 1
73 Strémsladd 1 109 Hoger inre girplatta 1
74 Klamma 1 110 Hoégre yttre girplatta 1
75 Filter 1 111 Vanster yttre girplatta 1
76 Stréombrytare 1 112 Vanster inre girplatta 1
77 Mottagare 1 113 Platta, vénster stolpe 1
78 Bottenplatta 1 114 Stolpskydd 1
79 Bashatta 2 115 Genomfdring 2
80 Basfot 4 116 Reedbrytare 1
81 Varningsdekal 2 117 Rem, drivmotor 1
82 Bas 1 118 Platta, drivmotor 1
83 Hjulpinne 2 119 Jordad kontrollenhetssladd 1
84 Hjulhus 2 120 Packning, lyftmotor 1
85 Framre hjul 2 121 Faste, lutningstopp 1
86 Forvaringslas 1 122 Sladd, lutningsmotor 1
87 Lasskruv 1 123 Jordad sladd, bakre vals 1
88 Stolpskaft 1 124 Plastband 4
89 Pulsstang 1 125 Kabelband, 8 ” 6
90 Jordad pulssladd 1 126 Avtagbart band 4
91 Display 1 127 Andkapsel, 1as 1
92 Sladdband 1 128 Plan bricka, 1/4” 2
93 Displaybas 1 - 47 rod sladd, M/F -
94 Vénster displaystopp 1 - 16 ” vit sladd, 2F -
95 Hoéger displaystopp 1 - 6 ” vit sladd, 2F -
96 Displaybaksida 1 - 18 ” bla sladd, 2F -
97 Lock 1 - 4” bla sladd, 2F -
98 Stolpsladd 1 - 4 ” svart sladd, 2F -
99 Vanster stolphétta 1 - 10 ” gron/gul sladd markt F/R -
100 Handtagshatta 2 - 12 ” grén/gul sladd, F/IR -
101 Handtag 1 - Bruksanvisning -
102 Displayror 2
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna:s servicecenter. Har sitter det konsulter med
speciell kompetens for att hjalpa dig med fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan aven ga till

hemsidan www.mylnasport.se. Har kommer det att finnas mycket information om produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED
PRODUKTEN:

Kundtjénst: 036-452 53
Nar du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL”) tillhands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR
Ring eller e-posta till:

Kundtjénst: 036-452 53

E-post: service@mylnasport.se
Nar du bestéller reservdelar &r det viktigt att du uppger foljande information:

Traningsredskapets modellnummer

Produktens namn

Produktens serienummer

Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL”)

Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded Drawing i "USER’S
MANUAL”).
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