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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING:

Innan du inleder ett traningsprogram bor du radfraga din lakare. Detta ar extra viktigt om du
ar over 35 ar gammal eller har kanda halsoproblem.

Satt inte pa enheten forran den ar fardigmonterad.

1. Satt fast sakerhetsnyckeln pa traningsredskapet varje gang du ska trana.

2. Stoppa inte in frammande foremal i enheten.

3. Placera enheten pa ett jamnt underlag. Placera inte enheten pa en tjock matta eftersom det kan
férsamra ventilationssystemet. Placera inte enheten nara vatten eller utomhus.

4. Sta pa fotskenorna nar du satter pa enheten 8 Kliv inte upp pa lopbandet forran det ar igang.
5. Bar lampliga traningsklader néar du anvander enheten. Kla dig inte i |0st sittande plagg som kan
trassla in sig i enhetens rorliga delar. Anvand alltid rena joggingskor.

6. Barn under 12 ar och husdjur bor inte ha tillgang till enheten.

7. Vanta med att tréna tills det har gatt minst 40 minuter sedan din senaste maltid.

8. Enheten ar utvecklad for vuxna. Barn bor inte anvanda enheten utan tillsyn.

9. Innan du har vant dig vid enheten, bor du halla i handtagen medan du gar eller springer pa
|6pbandet.

10. Om stromsladden blir skadad, kontakta din aterforsaljare eller vart servicecenter.
Kontaktinformation till servicecentret finns pa sista sidan.

11. Nar enheten inte anvands bor den stéangas av, sdkerhetsnyckeln tas ur och stromsladden
kopplas bort.

12. Denna enhet ar endast avsedd for hemmabruk.

13. Max. anvandarvikt &r 130 kg.

14. Overtraning kan vara kontraproduktivt och leda till skador.

15. Néar enheten inte anvands boér den stangas av, sakerhetsnyckeln tas ur och stromsladden

kopplas bort.



MONTERING

Foljande delar finns i férpackningen:

1 Huvudram, 1 st.

D7 plan bricka M10, 8 st.

D23 rund insexbult
M10*15, 4 st.

@

C15 sakerhetsnyckel, 1
st.

D36 insexnyckel T6, 1 st.

B6 silikonolja, 1 st.

D24 rund insexbult
M10*55, 4 st.

“o

D40 stjarnbult 4,2*20, 6 st.

B26 vanster skydd, 1 st.

C29 MP3-sladd, 1 st.

B28 flaskhallare, 2 st.

C19 stromsladd, 1 st.




Steg 1' Lyft upp enheten enligt bilden. Var forsiktig sa att du inte klammer

sladdarna.

Steg 22 Fast med M10*15-bultar (D23), M10*55-bultar (D24) och bricka (D7).




Steg 3: Fast vanster och hoger skydd (B26 och B27) vid ramen med bult (D40).

40

Steg 4 Fast sakerhetsnyckeln (C15), MP3-sladden (C29), flaskhallare (B28) och anslut
stromsladden (C19).

Bes

Obs: Forsakra dig om alla skruvar och bultar ar ordentligt spanda. Las igenom alla

instruktioner innan du bérjar anvanda denna traningsmaskin.
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HOPFALLNING

p
L
T
Lu
T
pa
i
o
®)
L
-
&)
o
i
-
—

<L
LL
4

<L
T

o

)

Lyft upp ramen tills sékerhetslasets klickar pa

plats.
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Trampa latt pa sékerhetshylsan med foten

och dra forsiktigt ramen nerat.




JORDNING

Apparaten maste vara jordad. Om enheten skulle ga sonder ser jordningen till att strommen hittar
den vag som har minst motstand, och minskar darmed risken for att anvandaren far en elektrisk

stot.

Enhetens stromsladd har en jordledning och en jordad kontakt.
Obs: Om du &r osaker pa om jordledningen &r ratt kopplad, bor du kontakta en behorig elektriker

eller en servicerepresentant.



DRIFT

1.1. SKARM

FUNKTIONER

1. START

Datorn raknar ner fran fem sekunder innan den startar ett vanligt program.

2. PROGRAM

Valj mellan ett manuellt program, 15 automatiska program och ett fettférbranningsprogram.

3. SAKERHETSNYCKEL
Om du tar ut sakerhetsnyckeln under anvandning blir skarmen blank, dator avger en ljudsignal och

I6pbandet stoppar. Satt i sakerhetsnyckeln pa nytt for att starta om enheten.

4. KNAPPAR
START: Tryck pa denna knapp for att starta traningspasset.
STOP: Tryck pa denna knapp for att avsluta traningspasset.

PROGRAM:  Tryck pa denna knapp for att valja mellan olika program: manuellt lage, forinstallda
program (P17 P15, U171 U3) och kroppsfettprogram (H1 1 H3).



10



MODE: Tryck pa denna knapp for att valja mellan olika nedrakningslagen. H1-laget raknar
ner tid; H2-laget raknar ner distansen; och H3 raknar ner kalorier. Tryck p4d SPEED+/- eller
INCLINE+/- for att justera vardena. Tryck darefter pa START for att starta programmet.

SPEED+/- Denna knapp justerar hastighet med 0,1 km/t per steg. Hall in knappen i mer an tva
sekunder for att 6ka/minska hastigheten snabbare.

HASTIGHETSKNAPPAR: Tryck pa antingen 5, 10 eller 15 km/t for att ga direkt till dessa
hastigheter.

INCLINE+/- Dessa knappar justerar ramens stigning med en niva per steg. Hall in knapparna i
mer an tva sekunder for att hoja/sanka ramen snabbare.

STIGNINGSKNAPPAR: Tryck pa antingen 3, 6 eller 9 for att ga direkt till dessa stigningsnivaer.
BLUETOOTH: Starta denna funktion for att styra traningsmaskinen med din Android-surfplatta eller
iPad.

SKARM

1. SPEED (hastighet)
Visar lopbandets hastighet.

2. TIME (tid)
Visar antingen den tid du har tranat, eller din aterstdende traningstid, beroende p& program.

3. DISTANCE (distans)
Visar antingen den distans du har rort dig, eller aterstaende distans, beroende pa program.

4. CALORIE (kalorier)
Visar ungefar hur manga kalorier du har forbrant, eller hur manga kalorier du har kvar att forbranna

innan du nar ditt malvarde.

5. INCLINE (stigning)

Visar enhetens stigningsniva.

6. PULSE (pulsavlasare)

Laser av din puls.
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7. Informationsskarmarnas skalor:

TIME (tid) 0:00 71 99,59 minuter
DISTANCE (distans) 0.07 99,9 km
CALORIES (kalorier) 01 999C

SPEED (hastighet) 1,07 16,0 km/t
PULSE (puls) 5071 200 BPM
INCLINE (stigning) 071 15

8. Pulsfunktion

Nar Idpbandet ar igang fattar du tag om handpulssensorerna i cirka fem sekunder. Darefter visar
skarmen din puls. Skalan ar 50-200 BPM, och skarmen visar en hjartikon medan pulsen avlases.
Detta varde ar endast ungefarligt och kan inte anvandas medicinskt.

9. Programoversikt

1/2|3|4|5|6|7]|8]|9]|10|11]|12]|13]|14]|15]16
Hastighet | 9| 9 |10]|10| 11|11 |12 |12 |13 |13 |14 |14|12]|12]|10] 10
PO1| Stigning | 1|1 |1 |21 |21 |21 ]|21|21]|2]|2]1]1]1]1]1
Hastighet | 10 [ 10 |10 |10 | 10| 5 |12 |12 |12 |12| 5 | 5 |14 ]| 14| 14| 8
P2 | Stigning | 1| 1|11 21|11 ]|21|21]|2]|2]1]1]1]1]1
Hastighet | 5| 5 |14|14| 5 | 5 |14|14| 5 | 5 |14|14| 5 |14]| 14| 5
P03 | Stigning | 0| o |o|o|o]|o|o|o|o]|o]|o|o|]o|o|o]oO
Hastighet | 8| 8 |10]|10|12|12| 8| 8 [10]|10]|12|12|10]| 10| 8 | 8
Po4 | stigning | 1] 2|3 |32 |2|o]o|lafla]|3]3|2]1]0]o0
Hastighet | 8| 8 |12 12|16 |16 |12 12|17 |17 [12|12| 16|16 |10 10
P05 | Stigning | 0| o |o|o]|o]|o|o]|o|o]o]o|o|]o|o|o]oO
Hastighet | 8| 9 |10 |11 |12 |13 |14 |10 |11 |12 13|14 |23 |12|11] 9
P06 | Stigning | 0| o |o|o]|o]|o|o]|o|o]o|o|o|]o|o|o]oO
Hastighet | 8|10 |14 |10 |15|10 |15 10|15 [10[15|10|15|10| 13| 8
P0O7 | Stigning | 0| o |o|o|o]|o|o]|o|o]|o|o|o|o|o|o]oO
Hastighet | 5| 7 |9 |7 |5 |7 |9 |75 |79l 7|5]|7]|9]s5s
Po8 | Stigning | 3| 4|5|5|3|4|5|5(|3|4|5|5[|3[4]|5]1
Hastighet | 10 | 10 [ 14 |14 [ 10|14 |14 |10 |16 |16 10|14 |14 | 10| 16| 10
P09 | Stigning | 0| o|o|o|o]|o|o]|o|o]|o]|o|]o|lo|o|o]oO
Hastighet | 10 |10 |12 |12 |12 |14 |14 |16 |14 |14 |12 |12 |12 | 10| 10 8
P10 | Stigning | 0| o |o|o|o]|o]|o]|o|o]|o]|o]|o|lo|o|o]oO
Hastighet | 12 |14 |14 |16 |16 |12 |12 |14 |14 |16 |16 | 12| 12| 14| 16| 12
P11 | Stigning | 0| o |o|o|o|o|o|o|o]|o]|o|o|o|o|o]oO
Hastighet | 10 | 16 | 10 | 16 | 10 [ 16 |10 |17 [ 10|18 | 10|14 | 10| 12| 10| 8
P12 | Stigning | 0| o|o|o|o]|o|o]|o|o]|o|o|o|o|o|o]oO
Hastighet | 10 [ 10 |12 |12 |14 |14 | 10| 10|12 |12 |14 |14 |10 ]| 12| 14| 8
P13 | Stigning | 2| 2| 5|53 (3|22 |5|5|3|3]|2|5]3]1
Hastighet | 10 | 10 [ 15 [ 14 [13 |12 |11 [10| 9 [10 |11 |12 |13 |14 |15 ] 10
P14 | Stigning | 0|0 |3 |4|5|6|7|8|9]|8|7]|6|5]4]3]0
Hastighet | 5|14 14| 5 [14|14| 5 [14|14| 5 [14|14| 5 |14| 14| 5
P15 | Stigning | 0| o |o|o|o|o|o|o|o]|o|o|o|o|o|o]oO
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MANUELLT LAGE

1. Tryck pa START. Nu borjar datorn att rakna ner fran fem sekunder, och sedan borjar

|6pbandet réra sig med 0,8 km/t.
2. Tryck pa SPEED +/- for att justera hastigheten.
3. Tryck pa INCLINE +/- for att justera stigningen.
4. Om du vill stanna ldpbandet kan du trycka pa STOP.
5. Tryck pa en av hastighetsknapparna for hastighet om du sa vill.

6. Tryck pa en av hastighetsknapparna for stigning om du sa vill.

PARAMETER FOR NEDRAKNINGSFUNKTIONER

Standardvarde for nedrakning av tid: 15:00 minuter
Installningsskala: 5:00 i 99:00 minuter
Standardvarde for nedrakning av distans: 0,8 km
Installningsskala: 0,571 99,9 km

Standardvarde for nedrakning av kalorier: 50 therm
Installningsskala: 10 1 990 therm

KROPPSFETTFUNKTION (FAT)

Innan du startar traningspasset, tryck pa PROGRAM tills du kommer till kroppsfettfunktionen
(FAT). Tryck pA MODE och skriv in information om kon (F-1), alder (F-2), langd (F-3) och vikt (F-4).
Tryck pa SPEED+/- for att skriva in varden. Nar du har skrivit in dessa installningar, visar datorn
meddelandet "F-5". Fatta tag runt handpulssensorerna. Nu rdknar datorn ut ditt BMI-varde, som
varderar din vikt i forhallande till din langd.

Idealiskt BMI-resultat ligger mellan 20 och 25. Om vardet &r lagre an 20 indikerar det att
anvandaren ar underviktig. Om vardet ligger mellan 25 och 29 indikerar det att anvandaren ar
overviktig, och om vardet ar hogre an 30 indikerar det att anvandaren &r kraftigt 6verviktig. Denna
information ar endast avsedd som en referens och kan inte anvandas medicinskt. BMI &r inte
avsett som referens for idrottare och andra mycket valtranade personer.
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SKALOR:

017 SEX (kon): 01 (man) 02 (kvinna)

021 AGE (alder): 107 99

031 HEIGHT (langd): 1007 200

047 WEIGHT (vikt): 207 150

051 FAT (BMI): O 19 Underviktig

=201 25 Idealisk vikt i forhallande till langd

) =267 29 Overviktig
O 30 Kraftigt dverviktig

ANVANDARINSTALLDA PROGRAM

Traningsmaskinen erbjuder &aven tre anvandarinstéllda program. Varje program &r indelat i 16
segment med lika varaktighet. Du kan sjalv stélla in 6énskad hastighet och stigning innan du startar
traningspasset.

Valj att skriva in information for TIME (tid), SPEED (hastighet) och INCLINE (stigning) i upp till 16 segment.
Tryck pa SPEED+/- for att justera hastighet, INCLINE+/- for att justera stigning, och tryck darefter pa MODE
for att bekréafta dina val. Om du vill ga tillbaka till foregaende instéllning trycker du pa STOP.

ANNAT

Om datorn inte tar emot nagra signaler pa tio minuter, forsatts den i vilolage. Hall in valfri knapp for att vacka
datorn.

Du kan bara stalla in en nedrakningsfunktion per traningspass.
Standardvéardet for kalorier ar 70,3 kilokalorier/km.

Porten till MP3-sladden finns pa hoger sida av datorn.
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UPPSTARTANDE

FORBEREDELSER

Om du ar dver 35 &r gammal eller har halsoproblem bor di rdédgora med en lakare innan du pabdrjar
ett nytt traningsprogram. Om du upplever illamaende, yrsel eller annan form av obehag under
traningen, ska du omedelbart avbryta traningen och prata med en lakare.

Vanligen anvand den foljande skalan som en referens for vilken hastighet som passar bast for just
dig.

Hastighet 0,8-3,0 km/t Dalig form.
Hastighet 3,0-4,5 km/t Ovan att trana.
Hastighet 4,5-6,0 km/t Snabb gang.
Hastighet 6,0-7,5 km/t Snabbare gang.
Hastighet 7,5-9,0 km/t Jogging.
Hastighet 9,0-12,0 km/t L6pning.

Over 12,0 km/t Snabb l6pning.
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FORSLAG PA TANJINING

Bilderna till héger visar korrekt form av tanjning. Ror dig sakta medan du tanjer i du ska inte slita och dra.

1. Strack dig efter dina tar.

Sta med knana latt bojda och boj dig sakta framat fran

hofterna. Slappna av i rygg och axlar medan du stracker dig sa

nara dina tar som du kan. Réakna till 15, och slappna av. Upprepa tre
ganger. Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av knéana och ryggen.

2. Bakre larmuskler

Sitt med ett ben utstrackt, medan det andra benets fotsula ar

dragen mot dig och vilar mot insidan av laret pa det utstrackta benet.
Strack dig sa langt du kan mot dina tar. Rakna till 15, och slappna
av. Upprepa tre ganger for varje ben. Detta tanjer hamstringsenor, ne
delen av ryggen och ljumsken.

3. Akillessena och vad

Placera en fot framfér den andra och placera handerna framfor dig
mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och placera den bakre foten pj
pa ditt framre ben, luta dig framéat och ror héfterna mot vaggen.
Ré&kna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben. Dettal
tanjer akillessenor, anklar och vader.

4. Quadriceps

Placera en hand p& vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en a
dina fotter bakom ryggen med den andra handen. For din hal s&

nara stjarten som mojligt. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ¢
for varje ben. Detta tanjer quadriceps och larmuskler.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och

dina knan utstickande. Dra upp dina fotter sa

l&ngt som mojligt mot ljumsken. Rakna till 15, och slappna av. Upprep
Detta tanjer quadriceps och larmuskler.

16



UNDERHALL

OBS:

Kontrollera alltid att stromkontakten &r bortkopplad innan du rengér och/eller underhaller enheten.
RENGORING:

Regelbunden rengéring av enheten forlanger dess livstid. Rengdr enheten genom att regelbundet
damma av den Tank pa att tvatta av de synliga delarna av plattformen pa vardera sidan av
l6pbandet, och pa fotskenorna. Detta minskar ansamling av damm och frammande partiklar under
l6pbandet. Férsakra dig om att dina joggingskor ar rena innan du anvander enheten. Utsidan av
l6pbandet kan rengdras med en vat trasa med diskmedel. Lat ingen vatska tranga innanfor
enhetens ram och undersidan av |6pbandet.

OBS:

Koppla alltid bort kontakten innan du tar av motorskyddet. Minst en gang per ar bor du ta av motorskyddet
och dammsuga motorn.

Enhetens |6pband och plattform ar férsmorda. Friktionen i I6pband och plattform kan spela en stor roll
for livstiden for din produkt, och darfor bor du smorja in dessa delar regelbundet for att halla enheten i
basta mdjliga skick. Du rekommenderas att regelbundet kontrollera plattformen.

Rekommenderat kontrollschema:

Enheten anvands hogst 3 timmar per vecka: 60 dagar
Enheten anvands 3-5 timmar per vecka: 45 dagar
Enheten anvands mer an 5 timmar per vecka: 30 dagar

Kontakta din aterforsaljare eller se sista sidan for serviceinformation for att f veta vilken smorjmedel du

bdr anvanda och var du kan képa detta smorjmedel.

Lgpeband -

Plattform

J
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JUSTERING AV LOPBAND

Placera enheten pa ett jamnt underlag. Lat ldpbandet ga i ca 61 8 km/t och observera hur

[6pbandet ror sig.

N Pic C

Om I6pbandet drar sig at hoger, ta ur
sakerhetsnyckeln och koppla bort strommen, och
skruva den hogra justeringsbulten ett kvarts varv
medsols. Satt darefter pa enheten igen och
observera |6pbandets rorelser. Upprepa detta steg
anda tills I6pbandet haller sig mitt pa& plattformen.

Om I6pbandet drar sig at vanster, ta ur
sakerhetsnyckeln och koppla bort strommen, och
skruva den vanstra justeringsbulten ett kvarts varv
medsols. Satt darefter pa enheten igen och
observera |6pbandets rorelser. Upprepa detta steg
anda tills I6pbandet haller sig mitt p& plattformen.

Om lépbandet gradvis blir slackare efter
stegen som beskrivs ovan eller nar det
anvants en tid, ta ur sékerhetsnyckeln och
koppla bort strommen, och skruva bada
justeringsbultar ett kvarts varv medsols. Satt
darefter pa enheten igen och observera
|6pbandets rorelser. Upprepa detta steg
anda tills I6pbandet ar lagom spant.
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OVERSIKTSDIAGRAM
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