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FROM THIS AREA WHILE THE
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AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user's
manual, and:

« Stand only on the
side ralls when

LTFiEADMILL IS IN OPERATION. )

starting or stopping
treadmill.

« Change speed in small increments.
« Hold handrails to prevent falling,
and always wear the safety clip
while operating the treadmill.

+ Stop if you feel faint, dizzy, or
short of breath.

* Fully engage the storage latch
before the treadmill is moved
or stored.

« Incline should be set to zero
before folding the treadmill into
a storage position.

« Never allow children
on or around the

‘d treadmill.

=== . Remove the safety
key when treadmill
is not in use.

Keep clothing,
fingers, and hair
away from moving
parts.

Never fry to adjust
or fix the belt while
ItIs moving.

+ Always wear athletic
shoes while operating
the treadmill.

——



VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

Obs: Det ar viktigt att du laser igenom alla sékerhetsforeskrifter och instruktioner i denna
bruksanvisning samt alla varningsdekaler pa enheten innan du borjar anvanda den.

1. R&dgor med din lakare innan du paborjar detta eller annat traningsprogram. Detta ar
speciellt viktigt om du ar 6ver 35 ar eller har nagra kanda halsoproblem.

2. Det ar agarens ansvar att se till att alla som anvander I6pbandet har fatt tillréacklig
information om alla sékerhetsforeskrifter och instruktioner.

3. Anvéand endast I6pbandet enligt beskrivning i denna bruksanvisning.

4. Detta I6pband ar endast avsett for hemmabruk. Anvand inte enheten kommersiellt,
for uthyrning eller pa institutioner.

5. Hall enheten inomhus och se till att skydda den mot fukt och damm. Placera inte
enheten i garaget, néra vatten eller utomhus, inte ens under tak.

6. Placera enheten pa ett jamnt underlag med minst tva och en halv meters fritt
utrymme bakom enheten samt en halv meters fritt utrymme pa bada sidor. Placera
inte enheten dar Iufttillforseln kan blockeras. Placera enheten pa en matta for att
skydda underlaget.

7. Anvand inte enheten dar aerosolprodukter anvands eller syrgas forvaras.

8. Hall alltid borta husdjur och barn under 12 ar fran enheten.

9. Max. vikt for traningsmaskinen ar 135 kg.

10. Endast en person at gangen kan anvanda enheten.

11. Bar lampliga traningsklader nar du anvander I6pbandet. Anvand inte I0st sittande
klader som kan fastna i maskinen. Anvéand alltid rena joggingskor — anvand aldrig

maskinen barfota, med enbart strumpor eller sandaler.

12. Nar du ansluter stromkabeln (se sidan 15), kontrollera att vagguttaget ar jordat och
att inga andra elektriska apparater &ar kopplade till samma sékring.

13. Vid behov av forlangningskabel far endast en kabel med tre ledare, 14-gauge (1
mm?) som inte langre an 1,5 meter anvandas.

14. Hall el-kabeln undan fran varma ytor.

15. Spring inte pa I6pbandet nar strommen ar franslagen. Anvand inte enheten om
I6pbandet, stromkabeln eller kontakten &r skadade. Se sidan 22 for felsbkning.
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Lar dig nddstoppsproceduren (se sidan 17).
Sta inte pa lopbandet nar du startar enheten. Hall alltid i handtagen.

Lopbandet kan rulla mycket fort. Justera hastigheten gradvis och undvika stora
hastighetsandringar pa mycket kort tid.

Pulssensorerna ar inte medicinska verktyg. Olika faktorer, bland annat anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen. Pulssensorn ar endast avsedd att ge
anvandaren ett hum om allmanna pulstrender i traningen.

Lamna inte I6pbandet utan uppsikt nar Iopbandet ror sig. Nar du inte ska anvéanda
enheten bor du ta ut nyckeln, sla ifrdn strombrytaren och koppla bort stromkabeln.
Strombrytarens placering visas pa sidan 5.

Forsok inte hoja, sanka eller flytta I6pbandet forran det ar fardigmonterat (se sidan 21
for hopfallning och flytt av enheten). Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for
att kunna lyfta, sanka eller flytta I6pbandet .

Nar du faller ihop eller flyttar enheten, kontrollera att férvaringssparren sitter sékert.
Du far inte andra tréaningsredskapets lutning genom att placera foremal under det.
Stoppa inte in nagra foremal i [6pbandets 6ppningar.

Inspektera enheten regelbundet, och spann alla delar.

VIKTIGT: Koppla alltid fran stromkabeln efter anvandning, fore rengéring samt innan
du utfér underhall enligt beskrivning i denna bruksanvisning. Ta inte bort héljet om du
inte instruerats av en servicetekniker att gora detta. Allt underhall utéver det som
beskrivs i denna bruksanvisning bor utféras av en behorig fackman.

Overtraning kan motverka sitt syfte och vara farligt fér halsan. Om du kanner dig

illamaende, yr eller upplever ndgon annan form av obehag maste du genast avbryta
traningen och paborja avslappningen.

SPARA BRUKSANVISNINGEN FOR FRAMTIDA REFERENS.



INNAN DU BORJAR
Tack for att du valde nya PROFORM 525 ZLT. Det héar Iopbandet har manga olika funktioner
som har utvecklats for att géra traningen hemma roligare och effektivare.

Du rekommenderas att satta dig in i denna bruksanvisning innan du bérjar anvanda enheten.
Om det ar nagot du undrar 6ver sa finns kontaktinformationen till Mylna Sports Servicecenter
pa bruksanvisningens baksida.

Lengde: 165 cm
Bredde: 83 cm

Kurv

Konsoll
Pulskontakter
Handtak
Nokkel/
Kurv klemme
Panser

Lepeband

ﬁ Strembryter

Fotskinne

Hjul

Plattformdemper

Valseskruer




SMADELAR

o O

1/4" Ekstern stjerne- 5/16" Stjerne- 3/8" Stjierme- M8 Mutter (67)-2
skive (61)—4 skive (6) 4 skive (3)—6
o) o )
#8 x 1/2" Jord- #8 x 3/4" Skrue 1/4" x 1 3/4" Skrue (8)—2
skrue (1)—1 (414
M8 x 45mm Bolt (33)-1 M8 x 53mm Bolt (56)—1
1/4" x 1 1/4" Skrue (77)—4 5/16" x 3 1/4" Skrue (78)—4

3/8" x 3 1/4" Skrue (2)—6




MONTERING

Man behover vara tva personer for att montera maskinen. Placera enheten pa ett 6ppet
omrade och avlagsna forpackningsmaterialet. Kasta inte bort forpackningsmaterialet innan
du ar klar med monteringen.

Obs: undersidan av l6pbandet ar insmord med smérjmedel. Under frakten kan lite av detta
smorjmedel ha spritt sig till ovansidan av [6pbandet eller till forpackningen. Detta ar helt
normalt och paverkar inte traningsmaskinens funktion negativt. Om smarjmedlet har spritt sig
till ovansidan av I6pbandet, rengor I6pbandet med en mjuk trasa och ett milt
rengéringsmedel utan slipverkan.

Du behdver foljande verktyg till monteringen:

L— Insexnycklar (medfdljer)
&+ Stjarnskruvmejsel

Anvand inte elektriska verktyg sa undviker
du att skada enheten.

1. Gain pa www.iconsupport.eu for att registrera
produkten.

Pa sa satt aktiveras produktgarantin och det
sparar tid at dig om du behover kontakta
kundtjanst, dessutom far du tillgang till
uppdateringar och specialerbjudanden.

2. Kontrollera att stromkabeln ar

frankopplad.

Ta bort och kassera de tva skruvarna (A) och
transportfastet (B) fran hoger sida av basen (74).
Ta bort samma skruvar och

transportfaste (visas ej) fran vanster sida av
basen.

Ta bort bandet som ar fast runt
stolpkabeln (63).

Tryck in en bashatta (70) i varje sida av

basen (74) (pa illustrationen visas endast
ena sidan).


http://www.iconsupport.eu/

Leta reda pa hoger stolpe (76). Ta
hjalp av en annan person som ska
halla den hogra stolpen (79) nara
basen (74).

Se lilla bilden: Fast ledningsbandet i
den hdgra stolpen (76) runt anden pa
stolpledningen (63). For darefter in
stolpkabeln i den nedre delen av hbger
stolpe medan du drar ut den andra
anden av kabeln genom stolpen.

Lagg den hdgra stolpen (76) nara
basen (74), sa som bilden visar.
Montera jordkabeln i basen med en 8 x
15-tum jordskruv (1).

Tryck in stolpoljetten (73) i det
kvadratiska halet pa den hogra stolpen
(76).

3
Ledning- 63
band

Ledning-
band

76

Kvadratisk

Jord-
ledning hull




Hall den hogra stolpen (76) mot basen
(74). Se upp sa att stolpkabeln (63)
inte hamnar i klam.

Forin en 3/8" x 3 V4” skruv (2) med en
3/8” stjarnbricka (3) i det 6vre halet pa
den hogra stolpen (76). Spann darefter
fast skruven delvis i basen (74).

Spann pa samma satt ytterligare tva 3/8"
x 3 ¥a"-skruvar (2) med tva 3/8"-
stjarnbrickor (3) halvvags in i héger
stolpe (76) och basen (74), dra inte at
skruvarna helt annu.

Fast vanster stolpe (visas inte) pa
samma sétt. Det finns inga ledningar pa
vanster sida.

Leta reda pa vanster och hoger handtag
(59, 64). (OBS! Hoger handtag har ett
stort hal pa sidan). Placera konsolramen
sa att mutterhalen (C) ar nederst. For in
konsolramen (7) i vanster och hdger
handtag.

Skruva fast tva 74” x 1 V4" skruvar (77)
med tva V4" yttre stjarnbrickor (61) i
respektive handtag (59, 64) och in i
konsolramen (7). Dra inte i skruvarna
helt &nnu.




Hall handtagen (59, 64) nara stolparna
(66, 76).

For in stolpkabeln (63) nertill pa det
hogra handtaget (64) och ut genom
halet pa handtagets sida.

Placera handtagen (59, 64) pa stolparna
(66, 76). Var forsiktig sa att du inte
klammer stolpkabeln (63). Spann
delvis fyra 5/16” stjarnbrickor(6) genom
handtagen och in i stolparna. Skruva in
alla fyra skruvarna och spéann dem.

Spéann alla de fyra V2" x 1%4”’-
skruvarna (77).

Ta hjalp av en annan person som ska
halla displayenheten nara hoger
handtag (64).

Se lilla bilden: Anslut stolpkabeln (63) till
konsolkabeln. Kopplingsstyckena ska
klicka ihop utan motstand. Om de inte
gor sa, vand pa ett och testa igen. OM
KOPPLINGSSTYCKENA KOPPLAS
FEL FINNS RISK ATT KONSOLEN
SKADAS NAR DU SLAR PA
STROMMEN. Ta darefter bort
kabelbandet fran stolpkabeln.

Konsoll-
ledning

Konsollsett
| )

Ledningband

Konsoll-
ledning

63

‘‘‘‘‘
Lt
i




9. Anslut jordledningen (D) fran 9
displayenheten till displayens Konsollsett
jordledning (79).

10
10. For in stolpkablarna (63) i hoger Konsollsett

handtag (64) genom det indikerade
halet nar du placerar displayenheten pa
stolparna (66, 76). Var forsiktig sa att
du inte klammer ledningarna.

Fast displayenheten med sex 8 x %4”
skruvar (4). Skruva in alla sex
skruvarna med fingrarna innan du
spanner dem. Spéann inte skruvarna
for hart.




11. Fast vanster och hoger korghallare (83,
84) mot stolparna (66, 76) med fyra 8 x
%" skruvar (4).

12. Fast korgen (86) med fyra 8 x ¥4"-skruvar
(4). Skruva in alla fyra skruvar med
fingrarna innan du spanner dem.

Spénn de sex 3/8 x 3 1/4 tum skruvarna

2).




13.

14.

Lyft upp ramen (38) till stdende position.
Ta hjalp av en annan person som
haller upp ramen tills steg 15 ar
slutfort.

Positionera lasstangen (82) enligt
bilden. Fast lasbalken mot hallarna pa
ramen (38) med tva 74" x 1 %” skruvar

(8).

Positionera forvaringslaset (68) pa ett
sadant satt att varningsdekalerna pekar
utat fran traningsmaskinen, enligt bild.

Fast nedre delen av forvaringslaset (68)
vid basens ram (74) med en M8 x 45 mm
skruv (33) och en M8 mutter (67), sa som
bilden visar.

Hoj forvaringslaset (68) till vertikalt Iage. Ta darefter av bandet upptill pa forvaringslaset.




15. Fast den 6vre delen av forvaringslaset
(68) vid lasbalkens hallare (82) med en
M8 x 53 mm skruv (56) och en M8-
mutter (67).

Sank ramen (38) (se sidan 21).

16. Kontrollera att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvander apparaten.
Om varningsdekalerna ar tackta av genomskinlig plast kan du avlagsna denna.
Placera enheten pa en matta for att skydda underlaget. Skydda konsolen genom att
inte forvara traningsmaskinen i direkt solljus.

Obs: Extra smadelar kan bli 6ver efter monteringen.
Spara insexnycklarna eftersom dessa kravs for att justera [6pbandet (se sidan 23 och
24).



DRIFT OCH JUSTERINGAR

Traningsmaskinen maste vara jordad.

Om det intraffar ett fel eller maskinen
gar sénder minskar jordningen risken
for el-stétar genom att leda bort
strommen med minsta majliga
motstand.
Produkten ar utrustad med en elkabel
med jordad stickkontakt.

- VIKTIGT: Om elkabeln ar

Tredemallen

Stremledning

skadad SKA den ersattas med motsvarande kabel, av tillverkaren eller

behorig serviceverkstad.

- Se bilden: Anslut den markerade anden av el-kabeln i traningsmaskinen, sa som

bilden visar.




KONSOL

Displayfunktioner

Enhetens display erbjuder ett urval funktioner som gor din trédning mer effektiv och trevligare. Nar du
tranar i det manuella laget kan du &ndra hastighet och lutning med en enda knapptryckning. Under
traningen far du omedelbar aterkoppling av konsolen. Du kan &ven mata din hjartrym med hjalp av
handpulssensorerna.

Dessutom erbjuder konsolen ett urval av kaloribaserade traningspass. Varje program kontrollerar
automatiskt hastigheten och lutningen pa lIépbandet medan det lotsar dig genom ett effektivt
traningspass.

Via konsolens ljudanlaggning kan du dven lyssna pa musik eller ljudbdcker medan du tranar.

For att sl& pa strommen, se sidan 17.
Manuellt 1age, se sidan 17.
Traningsprogram, se sida 19.
Informationslage, se sidan 20.
Ljudsystem, se sida 20.

Viktigt: Om konsolen ar téackt av genomskinlig plast kan du nu avlagsna denna. Undvik skador
pa plattformen genom att anvanda rena joggingskor nar du tranar. Se till att I6pbandet ar
centrerat forsta gangen du anvander enheten. Om du maste centrera I6pbandet, se sidan 24.

Obs: Displayen kan visa hastighet och distans i bAde metriska kilometer och engelska mil. Se
INFORMATIONSLAGE pa sidan 20 for att ta reda p& vilken enhet som &r vald och hur du eventuellt
kan &ndrar enhet. | denna bruksanvisning anvands metriska kilometer som standard.



SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om I6pbandet har utsatts for kalla temperaturer, rekommenderas du att lata den varmas upp till
rumstemperatur innan du borjar anvanda den. Annars riskerar du att skada konsolen eller
andra elektroniska komponenter.

Anslut stromkabeln (Se sidan 15). Lokalisera strombrytaren via stromkabeln.
Stall in den pa nollstallning.

Lépbandet har ett demolage, utvecklat fér displaymodeller i butik.
Om skarmen lyser upp genast nar du ansluter stromkabeln och trycker pa strombrytaren,
innebar det att demolaget ar aktiverat. Du stanger av demolaget genom att hallain STOP-
knappen i ndgra sekunder. Om skarmen fortséatter att vara aktiv, se INFORMATIONSLAGE pa
sidan 20.

Sta pa fotskenorna pa lopbandet. Leta reda pa klamman som ar fast vid
nyckeln (se bild)

och fast den vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till konsolen.

Efter ett dgonblick aktiveras skarmen. Viktigt: | en nédsituation kan
nyckeln dras ut fran konsolen. Da saktar [6pbandet farten tills det

stannar helt. Testa klammans funktion genom att ta nagra steg bakat. =
Om nyckeln inte dras ut fran konsolen maste du justera klammans
position.
ANVANDNING AV MANUELLT LAGE
1. Sattin nyckeln i konsolen.
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé denna sida.
2. Valj manuellt lage.
Manuellt lage valjs automatiskt nar du ansluter nyckeln till displayen. . p—
Om du vill aterga till det manuella laget efter att ha varit inne i ett D-DU
program, tar du ut nyckeln och ansluter den sedan pa nytt. agggm‘ gﬂsm‘
[

3. Starta lopbandet.
For att starta Iopbandet kan du trycka pd START-knappen, SPEED + eller en av de
numrerade hastighetsknapparna.

Om du trycker antingen pa START eller pd SPEED + kommer I6pbandet borja rora sig i

2 km/h. Du kan &ndra hastigheten pa lopbandet nar du vill under traningstilifallet genom att
trycka pd SPEED +/-. Varje gang du trycker pa ndgon av dessa knappar kommer hastigheten
att forandras med 0, 1 km/h, om du haller ner knappen kommer hastigheten att &ndras med
0,5 km/h.

Om du trycker p& nagon av de numrerade hastighetsknapparna kommer lépbandet att gradvis
oka farten tills den hastighet du valt ar uppnadd.

Stoppa lépbandet genom att trycka pa STOP-knappen. Da blinkar klockan pa skarmen. Om
du vill starta I6pbandet igen trycker du pa START-knappen, knappen SPEED + eller en av de
numrerade hastighetsknapparna.



Forandra lutningen efter dnskemal

Tryck pa INCLINE +/- eller en av de numrerade lutningsknapparna for att andra l6pbandets
lutning. Varje gang du trycker pa en av de numrerade stigningsknapparna, justeras lopbandet
graduvis till vald lutning.

Folj dina framsteg pa skarmen.

Nar du valjer manuellt Iage visar matrisfaltet en bana

som representerar 400 meter. N&r du ror dig pa lop- - I 3.
bandet dyker indikatorerna upp en efter en tills hela banan visas pa matrisen. {33
Darefter forsvinner banan och indikatorerna dyker pa nytt upp en efter en.

Faltet nere till vanster pa skarmen kan visa tiden -. j c’ '—”
- : {

som har gatt sedan traningspasset borjade, samt den distans du har rort dig. el o
Né&r du andrar lutning p& enheten visar detta falt den nya lutningsinstallningen 1330

i ndgra sekunder.
Obs: Nar du har valt ett program kommer féltet i stéllet att visa den

aterstaende tiden av traningspasset. 'j( ’5 -

Faltet nere till hoger pa skarmen kan visa hastigheten pa lopbandet och det 330 ""E‘ Y {spem
ungefarliga antal kalorier som du har férbrant under traningspasset. Detta falt
visar ocksa din hjartrytm nar du anvander handpulssensorerna (se steg 6).

|
Det Ovre faltet pa skarmen kan visa tiden som har gatt sedan traningspasset 38‘—’5 DiST.
bdrjade, distansen du har rort dig, det ungefarliga antal kalorier du har ,3'_:’01“‘ v] ,M‘
forbrant eller hastigheten pa lépbandet. Tryck upprepade ganger pa
PRIORITY DISPLAY-knappen tills detta falt visar 6nskad information.
Obs: Nar en viss typ av information visas i det ¢vre faltet, visas inte denna
information nertill.

Du nolistaller alla skarmar genom att trycka pa STOP-knappen, ta ut
nyckeln och satta in nyckeln igen.

Innan du ska anvanda handpuls sensorerna maste du ta bort den
genomskinliga plasten som tacker dem vid leverans. Var ocksa noga
med att ha rena hander.

Kontakter

Mat din hjartrytm genom att placera fétterna pa fotskenorna, och halla

i metallsensorerna. Undvik att rora pa dina hander. Nar

konsolen kanner av din puls visas din hjartrytm. Du far den noggrannaste avlasningen genom
att halla dina hander pa& kontaktytorna i cirka 15 sekunder.

N&r du har trénat klart tar du ut nyckeln ur konsolen.

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa STOP och justera lutningen till den lagsta
installningen. Om du inte justerar lutningen till den lagsta instéllningen riskerar du att skada
[6pbandet nér du ska falla ihop det.

Ta darefter ut nyckeln ur konsolen, sld ifran strombrytaren och koppla bort stromsladden
for att undvika att trdningsmaskinens elektroniska komponenter slits ut i fortid.



TRANINGSPROGRAM

1. Satt in nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN p4 sidan 17.

2. Valj ett traningsprogram
Valj ett traningsprogram genom att trycka upprepade ganger pA WEIGHT LOSS. |
Nar du valjer ett traningspass blinkar vardena for max hastighet och Iutning pa ’

displayen under nagra sekunder. Darefter visas hur langt passet kommer att vara. 40 ‘ [ -
Displayen visar en profil dver traningspassets hastighetsinstéllning. |

3. Starta I6pbandet.
Tryck pa START eller SPEED + for att starta traningspasset. Lopbandet justerar sig automatiskt efter de
forsta vardena for hastighet och lutning. Hall tag i handtagen och bérja ga.

Varje program ar indelat i 30 enminutssegment. En installning fér 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.

Profilen visar dina framsteg i trdningsprogrammet under traningen. Det blinkande

segmentet representerar det pagaende segmentet i traningspasset. Hojden pa det Innevaerende segment
blinkande segmentet representerar hastighetsinstallningen fér pagaende segment. |

Strax innan varje segment avslutas avger apparaten en ljudsignal och nésta segment

i profilen bdérjar blinka. Om en annan instélining for hastighet och/eller lutning ar T
programmerad for nasta segment, blinkar de nya vardena pa skarmen for att

uppmarksamma dig pa detta. Lopbandet justeras automatiskt till de nya instéllningarna.

Programmet fortsatter tills det sista segmentet blinkar och avslutas. Lépbandet saktar darefter farten tills det
stannat helt.

Om hastigheten och/eller lutningen ar fér hog eller for 1&g kan du nar som helst andra detta manuellt under
passet genom att trycka pa SPEED+/- eller INCLINE+/-, men nar nasta segment pabdrjas justeras
traningsmaskinen dock automatiskt till de varden som ar programmerade for det nya segmentet.

Du kan nar som helst avbryta traningen genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck p& START-knappen eller
SPEED +-knappen for att starta traningspasset igen. Lopbandet kommer att bdrja rora sig i 2km/h. Nér nasta
segment pabdrjas justerar sig traningsmaskinen automatiskt efter de varden som &r programmerade for det
nya segmentet.

4. Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 18.

5. Mat din hjartrytm, om du sa dnskar
Se steg 6 pa sidan 18.

6. N&r du har tranat klart tar du ut nyckeln ur konsolen.
Se steg 7 pa sidan 18.



INFORMATIONSLAGE

Displayen har ett informationslage som ger dig éverblick éver anvandningsinformationen. | informationslaget
kan du aven vélja mellan engelska mil eller metriska kilometer som mattenhet samt stanga av/sétta pa
demolaget.

Du valjer informationslaget genom att halla in STOP samtidigt som du ansluter nyckeln, innan du slapper
STOP-knappen. Nér informationslaget &r valt visas foljande information pa skarmen:

Det 6vre faltet visar det totala antalet timmar som traningsredskapet har anvants. ’BE

Faltet nere till vanster visar det totala antalet kilometer eller engelska mil som 407 ‘dE ‘
I6pbandet har rort sig.

Faltet nere till hdger visar M for metriska kilometer eller E for engelska mil. Tryck p& SPEED + for att andra
mattenhet.

Displayen har &ven ett demolége som &r avsett for traningsmaskiner som ar utstallda i butiker. Nar demolaget
ar aktiverat fungerar displayen som vanligt nar du ansluter strommen, trycker pa strombrytaren och ansluter
nyckeln till displayen, men nér du tar ut nyckeln fortsatter displayen att lysa, aven om knapparna inte fungerar.
Om demolaget ar aktiverat visas d paA SPEED-skarmen i informationslaget. Tryck pa SPEED- for att stanga
av/satta pa demolaget.

Du lamnar informationslaget genom att ta ut nyckeln ur konsolen.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller lyssna pa ljudbocker via displayens ljudsystem ska du ansluta en 3,5
mm ljudkabel (medféljer inte) fran din musikspelare till displayens uttag. Kontrollera att sladden &r
ordentligt ansluten.

Tryck darefter pa PLAY pa din musikspelare. Volymen kan stéllas in via musikspelaren.

Om du anvander en CD-spelare och CD-skivan hackar bor du placera CD-spelaren pa golvet eller
nagon annan jamn yta, istallet for pa konsolen.



HOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSMASKINEN INFOR FORVARING

Innan du faller ihop traningsmaskinen maste du justera lutningen till den lagsta installningen. Annars
riskerar traningsmaskinen att fA permanenta skador. Dra darefter ur stromkabeln. OBS: Du maste
kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att kunna lyfta, sanka eller flytta traningsmaskinen .

1. Hall metallramen sékert i den stéllning som visas pa
bilden till hdger. OBS: Lyft inte upp ramen genom att
lyfta upp fotskenorna av plast. Nar du ska lyfta
ramen ar det klokt att béja pa knana, halla

ryggen rak och lyfta med benen.

2. Lyft ramen tills lasskruven lases fast i forvaringsposition.
Kontrollera att l1asskruven har spérrats.

Lagg en matta under I6pbandet for att skydda golvet och
mattan mot skador. Utséatt inte I6pbandet for direkt solljus.
Lat inte Iopbandet sta i forvaringsposition i temperaturer
over 30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSMASKINEN

Innan du flyttar traningsmaskinen ska du félla hop den till
forvaringsposition

enligt ovan. Kontrollera att lasskruven ar last i
férvaringsposition.

1. Fatta tag i ett av handtagen och placera en fot mot ett av hjulen.

2. Vippa forsiktigt traningsmaskinen bakat tills den rullar fritt pa
hjulen.

Flytta forsiktigt traningsmaskinen till 6nskad plats. Flytta inte
[6pbandet utan att vippa det, dra inte i ramen och
flyttainte enheten dver ett ojAmnt underlag.

3. Placera en fot mot ett av hjulen och sank enheten.

SA HAR FALLER DU NER LOPBANDET FORE ANVANDNING

1. Tryck mot ramens 6vre del med handen och trampa ner forvaringssparren med foten, som visas pa bilden.

Sank darefter ner ramen mot golvet.

Lagrings-




UNDERHALL OCH FELSOKNING
UNDERHALL

Rengor I6pbandet regelbundet och hall I6pbandet rent och torrt. SI& forst fran strombrytaren och
koppla bort stromkabeln. Torka av de externa delarna pa lIépbandet med en fuktig trasa och lite milt
rengoringsmedel. VIKTIGT: Spraya inte vatskor direkt pa traningsmaskinen. Hall vatskor pa
avstand fran konsolen for att undvika att den skadas. Torka av I6pbandet med en mjuk trasa.

FELSOK

Du kan l8sa de flesta problem med traningsmaskinen genom att félja stegen som beskrivs héar
nedan. Leta reda pa de symptom som passar in och f6lj de uppraknade stegen. Om du behdéver
ytterligare hjalp, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Det gar inte att sla pa strommen.

LOSNING:

a. Kontrollera att stromkabeln &r korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 15). Om du behéver en
forlangningskabel far endast en kabel med 3 ledare, 1 mm2 (14-gauge) som inte &r langre an 1,5
meter anvandas.

b. Nar stromkabeln ar ansluten, kontrollera att nyckeln sitter p& plats i konsolen.
c. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromkabeln.

Om knappen befinner sig i det Iage som visas pa bilden ar c
strombrytaren franslagen. Strombrytaren nollstalls genom
att vanta i fem minuter och dérefter trycka in strémbrytaren.

PROBLEM: Strommen slas av under anvandning

LOSNING:

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

b. Kontrollera att strémkabeln &r ansluten. Om den ar det, dra ur den, vanta i fem minuter och satt i
den igen.

c. Ta ut nyckeln ur konsolen och sétt sedan tillbaka den igen.

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

PROBLEM: Konsolen fungerar inte som den ska

LOSNING:

a. Ta ut nyckeln fran konsolen och koppla fran
strémkabeln. Ta darefter bort de fem indikerade 8 x %4”
skruvarna (4).

Lyft forsiktigt upp holjet (48), for det framat och avlagsna dej.
Se upp sa att holjet inte fastnar i tapparna pa sidorna.




Lokalisera reedbrytaren (88) och magneten (90) pa
remskivans (31)

hogra sida. Vrid pa remskivan tills magneten ar inpassad
med

reedbrytare. Kontrollera att avstandet mellan magneten
och

reedbrytaren ar cirka 3 mm. Lossa 8 x 3/4” skruven (14)
om

det behovs, ror lite pa reedbrytaren och spann

darefter skruven. Satt forsiktigt tillbaka héljet (visas inte)
pa plats, och fast det med de fem #8 x %4”- skruvarna (visas inte). Anslut darefter
stromsladden och lat traningsredskapet kora

nagra minuter.

PROBLEM: Konsolen forblir aktiv &ven om nyckeln kopplas bort.

LOSNING:
Konsolen ar troligtvis i demo-lage. Stang av demoléaget genom att halla in STOP-knappen i nagra
sekunder. Om inte det I6ser problemet, se sidan 20.

PROBLEM: Lutningen pa traningsmaskinen justeras inte pa ratt satt.

LOSNING:

Hall ner STOP-knappen och SPEED+ samtidigt. Anslut nyckeln, och slapp darefter STOP-knappen
och SPEED+. Tryck déarefter pA STOP-knappen och tryck sedan pa antingen INCLINE+ eller
INCLINE-. Enheten hojs nu automatiskt till den hogsta stigningsnivan innan den atergar till den lagsta
nivan. Detta kalibrerar om lutningssystemet. Om systemet inte kalibreras, tryck p& STOP-knappen och
antingen INCLINE+ eller INCLINE- igen. Nar lutningen &r kalibrerad tar du ut nyckeln ur konsolen.

PROBLEM: Léopbandet sanker farten nar man gar pa det.
LOSNING:

a. Om du behover en forlangningskabel, anvand endast en kabel med 3-trddar, 1 mm2 (14-gauge)
som inte &r langre &n 1,5 meter.

b. Om I6pbandet ar for hart spant presterar inte
traningsmaskinen for fullt

och |6pbandet kan ta skada. Ta ut nyckeln och
KOPPLA IFRAN STROMKABELN. Anvand
insexnyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna
ett kvarts varv moturs. Nar I6pbandet ar ratt spant
ska du kunna lyfta upp varje kant av |6pbandet

fem till sju cm fran plattformen. Kontrollera att
I[6pbandet ar centrerat pa plattformen. Anslut darefter
strom-

kabeln och I&t traningsmaskinen kora ndgra minuter.
Upprepa proceduren tills Idpbandet ar korrekt spéant.

Valseskruer

c. Undersidan av I6pbandet &r insmord med smdérjmedel.

Anvéand aldrig silikonsprej eller

andra kemikalier p& lopbandet eller plattformen savida du inte
instruerats till det av en auktoriserad servicerepresentant.



Sadana kemikalier kan skada I6pbandet. Om du tror att [6pbandet behéver smorjas, se sista sidan
for kontaktinformation.
d. Om I6pbandet fortsatter att sanka farten, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Lopbandet &r inte centrerat eller slirar nar jag gar pa det.

LOSNING:

a. Om lépbandet inte ar centrerat, ta forst ur nyckeln
och KOPPLA FRAN STROMKABELN. Om I6pbandet
har dragit sig at vanster, anvander du insexnyckeln
for att skruva vanster valsbult ett halvt varv medsols.
Om I6pbandet har dragit sig at héger, skruvar du
vanster valsbult ett halvt varv motsols. Tank pa att inte
spanna

l6pbandet for hart. Anslut darefter stromsladden

och sétt tillbaka nyckeln i konsolen. Lat I6pbandet kora i

nagra minuter. Upprepa proceduren tills I6pbandet ar
centrerat.

b. Om I6pbandet slirar nar man gar pa det, ta forst ut
nyckeln och DRA UR STROMKABELN. Anvand insex-
nyckeln for att skruva bada de bakre valsbultarna ett
kvarts varv medsols. Nar |[6pbandet ar ratt spant ska

du kunna lyfta upp varje kant av |6pbandet fem till

sju cm fran plattformen. Kontrollera att I6pbandet

ar centrerat pa plattformen. Anslut darefter strom-
kabeln och Iat traningsmaskinen kora nagra minuter.
Upprepa proceduren tills Iopbandet ar korrekt spant.




RIKTLINJER

VARNING: Tala med din lakare innan du pabdrjar ett nytt traningsprogram. Detta ar extra viktigt om du ar
over 35 ar, eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren ar inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer som t.ex. rérelsemdnster kan paverka
noggrannheten vid métning av hjartrytm. Pulsmétaren ar endast avsedd att géra en generell méatning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt trdningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer utforlig
information om tréning.

TRANINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115 @
Oavsett om ditt mal &r att férbranna kalorier

eller att stéarka ditt kardiovaskulédra system, 145 138 130 125 118 110 103 ®
ligger nyckeln till att uppna dessa mal i ratt 125 120 115 110 105 95 90 h4
traningsintensitet. Du kan hitta ratt

traningsintensitetsniva genom att 20 30 40 50 60 70 80

ha din hjartrytm som ett rattesndre. Diagrammet
visar rekommenderad puls for fettforbranning och aerobisk traning.

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 ovanfor din alder. Dessa tre tal definierar din traningszon. De tva understa talen ar
rekommenderad hjartrytm for fettférbranning. Det Oversta talet & rekommenderad hjértrytm for aerobisk traning.

Fettforbranning

De tva understa talen ar rekommenderad hjartrytm for fettforbranning. Det dversta talet ar rekommenderad
hjartrytm for aerobisk tréning. Under de forsta traningsminuterna forbrukar din kropp lattillgangliga
kolhydratkalorier som energi.

Efter nagra minuter borjar din kropp att férbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att forbranna fett,
justerar du farten och lutningen pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara det understa talet i din
traningszon. For max. fettférbranning, justera fart och lutning pa traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger nara
det mellersta talet i din trédningszon.

Aerobisk tréning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du stélla in din traningsniva pa “aerobisk”. Aerobisk
traning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta 6kar kraven pa att hjartat
pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfér syre till blodet For aerobisk traning, justera fart och lutning pa
traningsmaskinen tills din hjartrytm ligger néra det hdgsta talet i din tréningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning: Inled varje tréaningspass med 5 till 10 minuters latt traning och tanjning. En ratt utford
uppvarmning ékar din kroppstemperatur, hjartrytm och cirkulation som férberedelse infor traningen.

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

Nedtrappning: Avsluta varje tréningspass med fem till tio minuters stretchning for att kyla ner. Detta 6kar
flexibiliteten i dina muskler och motverkar eventuella problem som kan uppsta efter traning.

TRANINGSFREKVENS
For att bibehalla eller forbattra din form bér du genomfora minst tre traningspass per vecka, med minst en vilodag

mellan varje traningspass. Efter ndgra manader kan du genomféra upp till fem traningspass per vecka, om du sa
onskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till en sjalvklar och trevlig del av din vardag.



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. Rékna till 15, och slappna av.
Upprepa tre ganger. Detta tanjer knasenor, baksidan av laren 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 knasenor, nedre
delen av ryggen och ljumsken.

3. Halsena och vad

Placera en fot framfor den andra och placera handerna framfor dig
mot

en vagg. Hall det bakre benet rakt och den bakre foten plant mot
golvet.

BOj pa ditt framre ben, luta dig framat och rér hofterna mot vaggen.
Ré&kna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger for varje ben. Du
kan

ténja halsenor, anklar och vader.

4, Knastrackarmuskeln

Placera en hand pa vaggen for att halla balansen, och fatta tag i en av
dina fotter bakom ryggen med den andra handen. For din hal sa nara
stjarten som mdajligt. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre
ganger

for varje ben. Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.

5. Insidan av laren

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knén utstickande.
Dra upp dina fotter sa langt som majligt mot ljumsken.
Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.

Detta tanjer knastrackarmuskeln och larmusklerna.




FORTECKNING OVER DELARNA

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Jordskruv, #8 x 72" 8 48 Holje 1
2 Skruv, 3/8 tum x 3 ¥ tum 6 49 Lutningsmotor 1
3 Stjarnbricka, 3/8 tum 6 50 Bussning, lyftram 2
4 Skruv, #8 x %" 43 51 Lyftram 1
5 Skruv, 1/4 tum x 1 tum 4 52 Bottenplatta 1
6 Stjarnbricka, 5/16 tum 4 53 Uttag 1
7 Konsolram 1 54 Elkabel 1
8 Skruv, #10 x ¥ tum 2 55 Strémbrytare 1
9 Bult, 3/8” x 2 %" 2 56 Skruv, M8 x 53 mm 1
10 Mutter, 3/8 tum 4 57 Konsol 1
11 Skruv, M6 x 55 mm 2 58 Konsolbas 1
12 Skruv, 3/8 tum x 1 tum 2 59 Véanster handtag 1
13 Holjesklamma 3 60 Nedre handtagshéatta 2
14 Skruv, #8 x %" 7 61 Yttre stjarnbricka, ¥ tum 4
15 Bult, 3/8” x 1 3%4” 1 62 Nyckel/klamma 1
16 Mutter, 3/8 tum 2 63 Stolpledning 1
17 Skruv, ¥4 x 3/8 tum 2 64 Hoéger handtag 1
18 Skruv, #8 x 15" 4 65 Sprint, lyftram 2
19 Skruv, 5/16 x 1 ¥ tum 4 66 Vanster stolpe 1
20 Mutter, 5/16 tum 4 67 Mutter, M8 2
21 Skruv, #8 x 2" 2 68 Forvaringslas 1
22 Stjarnbricka, #8 2 69 Varningsmarke 2
23 Skruv, #8 x 5/8 tum 8 70 Bashatta 4
24 Bricka, drivvals 2 71 Tjock basdyna 2
25 Skruv, V4" x 1 Y4” 2 72 Tunn basdyna 2
26 Bricka, lutningsram 2 73 Stolpdljett 2
27 Vanster fotskena 1 74 Bas 1
28 Plattformsdampare 4 75 Hjul 2
29 Varningsmarke 1 76 Hoger stolpe 1
30 Remférare 2 77 Skruv, V4" x 1 V4" 4
31 Drivvals/remskiva 1 78 Skruv, 5/16” x 3 V4" 4
32 Skruv, 3/8 x 1 ¥ tum 1 79 Displayjordkabel 1
33 Skruv, M8 x 45 mm 1 80 Skruv, M4.2 x 8 mm 1
34 Sjalvgangande, #8 x % tum 12 81 Filter 1
35 Drivmotor 1 82 Lasstang 1
36 Kontroller 1 83 Hallare, vanster korg 1
37 Elektronikplatta 1 84 Hallare, hoger korg 1
38 Ram 1 85 Motorisolator 1
39 Plattform 1 86 Korg 1
40 Lopband 1 87 Motorbussning 2
41 Hoger fotskena 1 88 Reedbrytare 1
42 Vals 1 89 Klamma, reedbrytare 1
43 Vénster bakre fot 1 90 Magnet 1
44 Kabelband 4 - Bruksanvisning -
45 Drivmotorrem 1
46 Hoéger bakre fot 1
47 Plan bricka, #10 8




OVERSIKTSDIAGRAM A




OVERSIKTSDIAGRAM B




OVERSIKTSDIAGRAM C




OVERSIKTSDIAGRAM D




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

VIKTIGT FOR SERVICE

| handelse av problem av nagot slag, ber vi dig att kontakta Mylna Service. Vara
konsulter har lang erfarenhet och hjalper dig med fragor om produkter, installation,
bestélla reservdelar eller eventuella brister.

Vi vill att ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa vi kan erbjuda dig basta
mojliga hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna
och bruksanvisningar. Pa var hemsida hittar du en kontaktformular, genom att fylla ut
detta ger oss den information vi behéver for att hjalpa dig sa effektivt som mojligt.



