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VIKTIGA SÄKERHETSFÖRESKRIFTER 

 

VARNING:  

Innan du inleder ett träningsprogram bör du rådfråga din läkare. Detta är extra viktigt om du 

är över 35 år gammal eller har kända hälsoproblem.  

Sätt inte på enheten förrän den är färdigmonterad. 

1. Sätt fast säkerhetsnyckeln på träningsredskapet varje gång du ska träna. 

2. Stoppa inte in främmande föremål i enheten. 

3. Placera enheten på ett jämnt underlag. Placera inte enheten på en tjock matta eftersom det kan 

försämra ventilationssystemet. Placera inte enheten nära vatten eller utomhus. 

4. Stå på fotskenorna när du sätter på enheten ð Kliv inte upp på löpbandet förrän det är igång. 

5. Bär lämpliga träningskläder när du använder enheten. Klä dig inte i löst sittande plagg som kan 

trassla in sig i enhetens rörliga delar. Använd alltid rena joggingskor. 

6. Barn under 12 år och husdjur bör inte ha tillgång till enheten. 

7. Vänta med att träna tills det har gått minst 40 minuter sedan din senaste måltid. 

8. Enheten är utvecklad för vuxna. Barn bör inte använda enheten utan tillsyn. 

9. Innan du har vant dig vid enheten, bör du hålla i handtagen medan du går eller springer på 

löpbandet.  

10. Om strömsladden blir skadad, kontakta din återförsäljare eller vårt servicecenter. 

Kontaktinformation till servicecentret finns på sista sidan. 

11. När enheten inte används bör den stängas av, säkerhetsnyckeln tas ur och strömsladden 

kopplas bort. 

12. Denna enhet är endast avsedd för hemmabruk. 

13. Max. användarvikt är 130 kg. 

14. Överträning kan vara kontraproduktivt och leda till skador. 

15. När enheten inte används bör den stängas av, säkerhetsnyckeln tas ur och strömsladden 

kopplas bort. 
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MONTERING 

Följande delar finns i förpackningen:  

       

1 Huvudram, 1 st. 

 

D7 plan bricka M10, 8 st. D23 rund insexbult 
M10*15, 4 st. 

C15 säkerhetsnyckel, 1 
st. 
 
 

 

D36 insexnyckel T6, 1 st. B6 silikonolja, 1 st. D24 rund insexbult 
M10*55, 4 st. 
 

D41 skruvmejsel, 1 st. 
 

D40 stjärnbult 4,2*20, 6 st. B26 vänster skydd, 1 st. 
 

B27 höger skydd, 1 st. 
 

C29 MP3-sladd, 1 st. 

B28 flaskhållare, 2 st. 

       

C19 strömsladd, 1 st. 
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Steg 1̔Lyft upp enheten enligt bilden. Var försiktig så att du inte klämmer 

sladdarna. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Steg 2̔Fäst med M10*15-bultar (D23), M10*55-bultar (D24) och bricka (D7). 
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Steg 3:  Fäst vänster och höger skydd (B26 och B27) vid ramen med bult (D40). 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Steg 4̔Fäst säkerhetsnyckeln (C15), MP3-sladden (C29), flaskhållare (B28) och anslut 

strömsladden (C19). 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Obs: Försäkra dig om alla skruvar och bultar är ordentligt spända. Läs igenom alla 

instruktioner innan du börjar använda denna träningsmaskin. 
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HOPFÄLLNING 

 

 

 

 

      

 

 

 

SÅ HÄR FÄLLER DU IHOP ENHETEN 

Lyft upp ramen tills säkerhetslåsets klickar på 

plats. 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

SÅ HÄR FÄLLER DU UPP ENHETEN 

Trampa lätt på säkerhetshylsan med foten 

och dra försiktigt ramen neråt. 
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JORDNING 

 

Apparaten måste vara jordad. Om enheten skulle gå sönder ser jordningen till att strömmen hittar 

den väg som har minst motstånd, och minskar därmed risken för att användaren får en elektrisk 

stöt. 

 

Enhetens strömsladd har en jordledning och en jordad kontakt.  

Obs: Om du är osäker på om jordledningen är rätt kopplad, bör du kontakta en behörig elektriker 

eller en servicerepresentant. 
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DRIFT 

 

 1.1. SKÄRM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNKTIONER 

 

1. START 

Datorn räknar ner från fem sekunder innan den startar ett vanligt program. 

 

2. PROGRAM 

Välj mellan ett manuellt program, 15 automatiska program och ett fettförbränningsprogram. 

 

3. SÄKERHETSNYCKEL 

Om du tar ut säkerhetsnyckeln under användning blir skärmen blank, dator avger en ljudsignal och 

löpbandet stoppar. Sätt i säkerhetsnyckeln på nytt för att starta om enheten. 

 

4. KNAPPAR 

START:   Tryck på denna knapp för att starta träningspasset. 

STOP:   Tryck på denna knapp för att avsluta träningspasset. 

PROGRAM:  Tryck på denna knapp för att välja mellan olika program: manuellt läge, förinställda 

program (P1 ï P15, U1 ï U3) och kroppsfettprogram (H1 ï H3). 
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MODE:   Tryck på denna knapp för att välja mellan olika nedräkningslägen. H1-läget räknar 

ner tid; H2-läget räknar ner distansen; och H3 räknar ner kalorier. Tryck på SPEED+/- eller 

INCLINE+/- för att justera värdena. Tryck därefter på START för att starta programmet. 

SPEED+/- Denna knapp justerar hastighet med 0,1 km/t per steg. Håll in knappen i mer än två 

sekunder för att öka/minska hastigheten snabbare. 

HASTIGHETSKNAPPAR: Tryck på antingen 5, 10 eller 15 km/t för att gå direkt till dessa 

hastigheter. 

INCLINE+/-  Dessa knappar justerar ramens stigning med en nivå per steg. Håll in knapparna i 

mer än två sekunder för att höja/sänka ramen snabbare. 

STIGNINGSKNAPPAR: Tryck på antingen 3, 6 eller 9 för att gå direkt till dessa stigningsnivåer. 

BLUETOOTH: Starta denna funktion för att styra träningsmaskinen med din Android-surfplatta eller 

iPad. 

 

SKÄRM 

 

1. SPEED (hastighet) 

Visar löpbandets hastighet. 

 

2. TIME (tid) 

Visar antingen den tid du har tränat, eller din återstående träningstid, beroende på program. 

 

3. DISTANCE (distans) 
Visar antingen den distans du har rört dig, eller återstående distans, beroende på program. 

 

4. CALORIE (kalorier) 

Visar ungefär hur många kalorier du har förbränt, eller hur många kalorier du har kvar att förbränna 

innan du når ditt målvärde. 

5. INCLINE (stigning) 

Visar enhetens stigningsnivå. 

 

6. PULSE (pulsavläsare) 

Läser av din puls. 
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7. Informationsskärmarnas skalor: 

TIME (tid)     0:00 ï 99,59 minuter 

DISTANCE (distans)  0.0 ï 99,9 km 

CALORIES (kalorier)  0 ï 999 C 

SPEED (hastighet)   1,0 ï 16,0 km/t 

PULSE (puls)    50 ï 200 BPM 

INCLINE (stigning)   0 ï 15 

 

8. Pulsfunktion 

När löpbandet är igång fattar du tag om handpulssensorerna i cirka fem sekunder. Därefter visar 

skärmen din puls. Skalan är 50-200 BPM, och skärmen visar en hjärtikon medan pulsen avläses. 

Detta värde är endast ungefärligt och kan inte användas medicinskt. 

 

9. Programöversikt 

    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

P01 

Hastighet 9 9 10 10 11 11 12 12 13 13 14 14 12 12 10 10 

Stigning 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

P02 

Hastighet 10 10 10 10 10 5 12 12 12 12 5 5 14 14 14 8 

Stigning 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

P03 

Hastighet 5 5 14 14 5 5 14 14 5 5 14 14 5 14 14 5 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P04 

Hastighet 8 8 10 10 12 12 8 8 10 10 12 12 10 10 8 8 

Stigning 1 2 3 3 2 2 0 0 4 4 3 3 2 1 0 0 

P05 

Hastighet 8 8 12 12 16 16 12 12 17 17 12 12 16 16 10 10 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P06 

Hastighet 8 9 10 11 12 13 14 10 11 12 13 14 13 12 11 9 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P07 

Hastighet 8 10 14 10 15 10 15 10 15 10 15 10 15 10 13 8 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P08 

Hastighet 5 7 9 7 5 7 9 7 5 7 9 7 5 7 9 5 

Stigning 3 4 5 5 3 4 5 5 3 4 5 5 3 4 5 1 

P09 

Hastighet 10 10 14 14 10 14 14 10 16 16 10 14 14 10 16 10 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P10 

Hastighet 10 10 12 12 12 14 14 16 14 14 12 12 12 10 10 8 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P11 

Hastighet 12 14 14 16 16 12 12 14 14 16 16 12 12 14 16 12 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P12 

Hastighet 10 16 10 16 10 16 10 17 10 18 10 14 10 12 10 8 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

P13 

Hastighet 10 10 12 12 14 14 10 10 12 12 14 14 10 12 14 8 

Stigning 2 2 5 5 3 3 2 2 5 5 3 3 2 5 3 1 

P14 

Hastighet 10 10 15 14 13 12 11 10 9 10 11 12 13 14 15 10 

Stigning 0 0 3 4 5 6 7 8 9 8 7 6 5 4 3 0 

P15 

Hastighet 5 14 14 5 14 14 5 14 14 5 14 14 5 14 14 5 

Stigning 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 
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MANUELLT LÄGE 

1. Tryck på START. Nu börjar datorn att räkna ner från fem sekunder, och sedan börjar 

löpbandet röra sig med 0,8 km/t. 

2. Tryck på SPEED +/- för att justera hastigheten. 

3. Tryck på INCLINE +/- för att justera stigningen. 

4. Om du vill stanna löpbandet kan du trycka på STOP. 

5. Tryck på en av hastighetsknapparna för hastighet om du så vill. 

6. Tryck på en av hastighetsknapparna för stigning om du så vill. 

 

PARAMETER FÖR NEDRÄKNINGSFUNKTIONER  

Standardvärde för nedräkning av tid: 15:00 minuter 

Inställningsskala: 5:00 ï 99:00 minuter 

Standardvärde för nedräkning av distans: 0,8 km 

Inställningsskala: 0,5 ï 99,9 km 

Standardvärde för nedräkning av kalorier: 50 therm 

Inställningsskala: 10 ï 990 therm 

 

 

KROPPSFETTFUNKTION (FAT) 

 

Innan du startar träningspasset, tryck på PROGRAM tills du kommer till kroppsfettfunktionen 

(FAT). Tryck på MODE och skriv in information om kön (F-1), ålder (F-2), längd (F-3) och vikt (F-4). 

Tryck på SPEED+/- för att skriva in värden. När du har skrivit in dessa inställningar, visar datorn 

meddelandet "F-5". Fatta tag runt handpulssensorerna. Nu räknar datorn ut ditt BMI-värde, som 

värderar din vikt i förhållande till din längd. 

 

Idealiskt BMI-resultat ligger mellan 20 och 25. Om värdet är lägre än 20 indikerar det att 

användaren är underviktig. Om värdet ligger mellan 25 och 29 indikerar det att användaren är 

överviktig, och om värdet är högre än 30 indikerar det att användaren är kraftigt överviktig. Denna 

information är endast avsedd som en referens och kan inte användas medicinskt. BMI är inte 

avsett som referens för idrottare och andra mycket vältränade personer.  
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SKALOR: 

01 ï SEX (kön):  01 (man) 02 (kvinna) 

02 ï AGE (ålder):  10 ï 99 

03 ï HEIGHT (längd): 100 ï 200 

04 ï WEIGHT (vikt): 20 ï 150 

05 ï FAT (BMI):  Ò 19  Underviktig 

      = 20 ï 25 Idealisk vikt i förhållande till längd 

       = 26 ï 29 Överviktig 
 Ó 30  Kraftigt överviktig 

 
 
ANVÄNDARINSTÄLLDA PROGRAM 
 

Träningsmaskinen erbjuder även tre användarinställda program. Varje program är indelat i 16 
segment med lika varaktighet. Du kan själv ställa in önskad hastighet och stigning innan du startar 
träningspasset. 

Välj att skriva in information för TIME (tid), SPEED (hastighet) och INCLINE (stigning) i upp till 16 segment.  

Tryck på SPEED+/- för att justera hastighet, INCLINE+/- för att justera stigning, och tryck därefter på MODE 

för att bekräfta dina val. Om du vill gå tillbaka till föregående inställning trycker du på STOP. 

 

ANNAT 

Om datorn inte tar emot några signaler på tio minuter, försätts den i viloläge. Håll in valfri knapp för att väcka 

datorn. 

Du kan bara ställa in en nedräkningsfunktion per träningspass.  

Standardvärdet för kalorier är 70,3 kilokalorier/km. 

Porten till MP3-sladden finns på höger sida av datorn. 
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UPPSTARTANDE 
 
 
FÖRBEREDELSER 
Om du är över 35 år gammal eller har hälsoproblem bör di rådgöra med en läkare innan du påbörjar 
ett nytt träningsprogram. Om du upplever illamående, yrsel eller annan form av obehag under 
träningen, ska du omedelbart avbryta träningen och prata med en läkare.  
 
 

Vänligen använd den följande skalan som en referens för vilken hastighet som passar bäst för just 
dig. 

       

 Hastighet 0,8-3,0 km/t  Dålig form. 

       Hastighet 3,0-4,5 km/t  Ovan att träna. 

       Hastighet 4,5-6,0 km/t  Snabb gång. 

       Hastighet 6,0-7,5 km/t  Snabbare gång. 

       Hastighet 7,5-9,0 km/t  Jogging. 

       Hastighet 9,0-12,0 km/t  Löpning. 

       Över 12,0 km/t    Snabb löpning. 
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FÖRSLAG PÅ TÄNJNING 

 

Bilderna till höger visar korrekt form av tänjning. Rör dig sakta medan du tänjer ï du ska inte slita och dra. 

 

1. Sträck dig efter dina tår. 

 

Stå med knäna lätt böjda och böj dig sakta framåt från  

höfterna. Slappna av i rygg och axlar medan du sträcker dig så  

nära dina tår som du kan. Räkna till 15, och slappna av. Upprepa tre  

gånger. Detta tänjer hamstringsenor, baksidan av knäna och ryggen. 

 

2. Bakre lårmuskler 

 

Sitt med ett ben utsträckt, medan det andra benets fotsula är  

dragen mot dig och vilar mot insidan av låret på det utsträckta benet.  

Sträck dig så långt du kan mot dina tår. Räkna till 15, och slappna  

av. Upprepa tre gånger för varje ben. Detta tänjer hamstringsenor, nedre  

delen av ryggen och ljumsken. 

 

3. Akillessena och vad 

 

Placera en fot framför den andra och placera händerna framför dig  

mot en vägg. Håll det bakre benet rakt, och placera den bakre foten på golvet. Böj  

på ditt främre ben, luta dig framåt och rör höfterna mot väggen.  

Räkna till 15, och slappna av. Upprepa tre gånger för varje ben. Detta  

tänjer akillessenor, anklar och vader. 

 

4. Quadriceps 

 

Placera en hand på väggen för att hålla balansen, och fatta tag i en av  

dina fötter bakom ryggen med den andra handen. För din häl så  

nära stjärten som möjligt. Räkna till 15, och slappna av. Upprepa tre gånger  

för varje ben. Detta tänjer quadriceps och lårmuskler. 

 

5. Innerlår 

 

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och  

dina knän utstickande. Dra upp dina fötter så  

långt som möjligt mot ljumsken. Räkna till 15, och slappna av. Upprepa tre gånger. 

Detta tänjer quadriceps och lårmuskler. 
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UNDERHÅLL 

OBS:  

Kontrollera alltid att strömkontakten är bortkopplad innan du rengör och/eller underhåller enheten. 

RENGÖRING:  

Regelbunden rengöring av enheten förlänger dess livstid. Rengör enheten genom att regelbundet 

damma av den Tänk på att tvätta av de synliga delarna av plattformen på vardera sidan av 

löpbandet, och på fotskenorna. Detta minskar ansamling av damm och främmande partiklar under 

löpbandet. Försäkra dig om att dina joggingskor är rena innan du använder enheten. Utsidan av 

löpbandet kan rengöras med en våt trasa med diskmedel. Låt ingen vätska tränga innanför 

enhetens ram och undersidan av löpbandet. 

OBS:  

Koppla alltid bort kontakten innan du tar av motorskyddet. Minst en gång per år bör du ta av motorskyddet 

och dammsuga motorn. 

Enhetens löpband och plattform är försmorda. Friktionen i löpband och plattform kan spela en stor roll 

för livstiden för din produkt, och därför bör du smörja in dessa delar regelbundet för att hålla enheten i 

bästa möjliga skick. Du rekommenderas att regelbundet kontrollera plattformen. 

Rekommenderat kontrollschema: 

Enheten används högst 3 timmar per vecka:  60 dagar 

Enheten används 3-5 timmar per vecka:    45 dagar 

Enheten används mer än 5 timmar per vecka:  30 dagar 

 

Kontakta din återförsäljare eller se sista sidan för serviceinformation för att få veta vilken smörjmedel du 

bör använda och var du kan köpa detta smörjmedel. 
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JUSTERING AV LÖPBAND 

Placera enheten på ett jämnt underlag. Låt löpbandet gå i ca 6ï8 km/t och observera hur 

löpbandet rör sig. 

 

 

 

Om löpbandet drar sig åt höger, ta ur 

säkerhetsnyckeln och koppla bort strömmen, och 

skruva den högra justeringsbulten ett kvarts varv 

medsols. Sätt därefter på enheten igen och 

observera löpbandets rörelser. Upprepa detta steg 

ända tills löpbandet håller sig mitt på plattformen. 

 

 

 

Om löpbandet drar sig åt vänster, ta ur 

säkerhetsnyckeln och koppla bort strömmen, och 

skruva den vänstra justeringsbulten ett kvarts varv 

medsols. Sätt därefter på enheten igen och 

observera löpbandets rörelser. Upprepa detta steg 

ända tills löpbandet håller sig mitt på plattformen. 

 

 

Om löpbandet gradvis blir slackare efter 

stegen som beskrivs ovan eller när det 

använts en tid, ta ur säkerhetsnyckeln och 

koppla bort strömmen, och skruva båda 

justeringsbultar ett kvarts varv medsols. Sätt 

därefter på enheten igen och observera 

löpbandets rörelser. Upprepa detta steg 

ända tills löpbandet är lagom spänt. 
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ÖVERSIKTSDIAGRAM 
 

 


