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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

ADVARSEL: Far du starter et treningsprogram, ma du snakke med legen din eller helsepersonell.
Dette gjelder spesielt personer som er over 35 ar eller har helseproblemer. Vi tar ikke ansvar for eventuelle
problemer eller smerter pa grunn av arsakene over. lkke sla pa tredemgllen far du er ferdig med a montere
den og dekke den beskyttede delen av motoren.

OBS:

1. Nar du bruker tredemgllen, ma du feste sikkerhetssnoren til klaerne eller beltet.
2. Koble ikke noe til noen deler av dette utstyret. Dette kan skade den.
3. Plasser tredemgllen pa en klar, jevn overflate. Ikke plasser tredemgllen pa et tykt teppe, ettersom det kan
forstyrre ordentlig ventilasjon. Plasser heller ikke tredemgllen i naerheten av vann eller utendgars.
4. Start aldri tredemgllen mens du star pa beltet. Etter at du har slatt pa og justert hastighetskontrollen, kan
det ta litt tid far beltet begynner & bevege seg. Sta alltid pa fotskinnene pa siden av rammen til beltet
beveger seg.
5. Bruk passende Kkleer nar du trener pa tredemgllen. Bruk ikke lange, Igse klaer som kan sette seg fast i
tredemgllen. Bruk alltid lapesko eller aerobicsko med gummisale.
6. Hold sma barn og dyr unna tredemgllen under bruk.
7. Tren ikke pa 40 minutter etter et maltid.
8. Tredemagllen skal kun brukes av voksne. Barn som bruker tredemgllen ma ha en voksen ved sin side.
9. Hold alltid i handtakene nar du begynner & ga eller Igpe pa tredemgllen, helt til du er kjent med bruken av
tredemgllen.
10. Tredemgllen er utstyr beregnet pa innendars bruk, og ma ikke brukes utendgrs. Plasser tredemgllen pa
en ren, jevn overflate. Veer oppmerksom pa at tredemgllen er produsert av spesialutstyr. Du ma ikke bygge
om eller gjgre noe annet med den.
11. Stremledningen til motoriserte tredemaller er spesialisert. Hvis stramledningen er skadet, ma du kjape
en ny fra distributaren eller kontakte selskapet vart direkte.
12. Hvis tredemgllen plutselig gker i hastighet pa grunn av en elektronikkfeil eller hastigheten utilsiktet gker,
stopper tredemgllen umiddelbart nar sikkerhetssnoren trekkes ut av konsollen.
13. Unnga & trekke i stramledningen eller skifte ut kontakten. Unnga a stable tunge gjenstander pa
strgmledningen eller & ha den i naerheten av hgy temperatur, unnga bruk av porgs stagpsel, eller kan den
forarsake brann eller elektrisk stat pa grunn av darlig kontakt.
14. Nar tredemgillen ikke brukes, skal stramledningen trekkes ut og sikkerhetssnoren fiernes. Merk deg at

stramledningen til motoriserte tredemgller er spesialutstyr. Hvis den gar i stykker, m& du kontakte

distributgren raskt.

15. Tredemgllen er kun for hjemmebruk.



16. Maksimal vekt p& brukeren er 130 kg.

MONTERING

NAR DU APNER KARTONGEN, FINNER DU RESERVEDELENE UNDER:

stk

stk

1 Hovedramméd gk D7 Skiver 8 stk D23Halvrund C15 Sikkerhetsngkkel tks
sekskantbolt
M10*15 4 stk
D36 Umbracongkkel B6 Silikonolje 1 stk D24Halvrund D 41Skrutrekker 1 stk
80*80*6 1 PC sekskantbolt  M10*55
4 stk
S
=2
D40 Sku B4.2*25 6 stk B26 Venstre sidedeksel | B27 Hgyre sidedeksel C29 MP3linje




TRINN 1' | henhold til falgende trinn for a lagfte opp datamaskinens brakett. Veer forsiktig

slik at du ikke presser linjen nar du legger den sammen

TRINN 2° | henhold til bildet til hgyre for bolt M10*15 D23), M10*55 (D24) og indre skive
(D7)

Trinn 3: Fest venstre sidedeksel (B26) og hgyre sidedeksel (B27) staende med skrue



som lager gjenger (D40), sett deretter inn sikkerhetsngkkelen (C15) og sett inn

MP3-linjen (C29) pa datamaskinen

OBS: Ma bekrefte fullstendig montering etter kravene over for lase alle bolter. Utfar
falgende betjening etter at du har kontrollert at alt er i orden. Far du bruker tredemgllen ma

du lese instruksjonene grundig.



FOLDING

Laft opp maskinen og trekke den opp til du
harer "klikk" som kommer nar
sikkerhetskassen festes i den pneumatiske

sylinderen.

Spark forsiktig pa sikkerhetsmantelen og
trekk ned maskinen samtidig i pilens
retning. Deretter faller maskinen mykt

ned.



JORDING

Dette produktet ma veere jordet. Ved feil eller sammenbrudd gir jordingen et utlgp for
strammen for a redusere faren for elektrisk stat. Dette produktet er utstyrt med en ledning
som har en jordingsledning og en jordingskontakt. Kontakten ma veere i passende uttak som

er riktig montert og jordet i henhold til alle lokale koder og forordninger.

FARE - Feil tilkobling av utstyrets jordingsleder kan fare til elektrisk stat. Snakk med en
kvalifisert elektriker eller servicetekniker hvis du er i tvil om produktet er ordentlig jordet. Ikke
modifiser kontakten som medfglger produktet. Hvis det ikke passer i stgpselet, ma du fa en

kvalifisert elektriker til & montere riktig kontakt.

. Dette produktet er for bruk i en 220 V krets og har jordingskontakt. Forsikre deg om at
produktet er tilkoblet et uttak som har samme konfigurasjon som kontakten. Du ma ikke

bruke adapter med dette produktet.



COMPUTER

1.1. VISNING PA SKJERMEN

1.2. START

Normal start etter 5 sekunders nedtelling

1.3 PROGRAM

1 manuell modus, 16 forhandsinnstilte programmer, 1 kroppsfettprogram, 3 nedtellingsfunksjoner, 3 brukere
1.4. SIKKERHETSLASFUNKSJON

Vinduet viser "---" nar du tar av sikkerhetslasen og tredemgllen stopper raskt med en alarm. Nar du setter pa
sikkerhetslasen, slar datamaskinen seg pa i to sekunder og datoen teller

ned til "0"

1.5. KNAPPEFUNKSJON

1.5.1. START/STOPP

"START" -- Nar tredemgllen ikke er i gang, trykker du pa denne knappen for a starte. Hastigheten er "0,8"

"STOPP" -- Mens tredemgllen er i gang, trykker du pa denne knappen for & stoppe. Deretter angis
programstandard og den gar deretter til manuell modus etter at den er stoppet.

1.5.2 "PROGRAM"-KNAPP

Nar tredemgllen ikke er i gang, trykker du pa& denne knappen for a sirkle fra manuell modus til
forhandsinnstilt modus P1-P15, U1-U3 og kroppsfett.

1.5.3 "MODE"-KNAPP

Mens tredemgllen ikke er i gang, trykker du pa denne knappen for a velge nedtellings-



modus: "H-1", "H-2", "H-3". "H-1" er tidsnedtellingsmodus og "H-2" er distansenedtellingsmodus.

"H-3" er kalorinedtellingsmodus. Trykk pa "SPEED+/-" eller "INCLINE+/-" for & justere

dataene. Etter det trykker du pa "START"-knappen for & starte tredemgllen.

1.5.4 "SPEED +/-"-KNAPP

SPEED +/i --Justerer hastigheten nar tredemgllen starter. @kningen er 0,1 km/gang. Hvis du trykker pa
knappen i mer enn 2 sekunder, gar den opp eller ned automatisk.

1.5.5 HURTIGKNAPP FOR HASTIGHET

Trykk pa hurtigknappen for hastighet 5km/h, 10 km/h, 15 km/h for & justere hastigheten direkte nar
tredemgllen

er i gang
1.5.6 "INCLINE+/-"-KNAPP
INCLINE +/ 7 --Justerer stigningen nar tredemgllen starter. @kningen er 1 nivd/gang. Trykk pa knappen
i mer enn 2 sekunder, s& gar den opp eller ned automatisk.
1.5.7 HURTIGKNAPP FOR STIGNING
Trykk pa hurtigknappen for stigning 3, 6, 9 for a justere stigningen direkte mens tredemgllen er i gang
1.6. DISPLAYFUNKSJON
1.6.1 HASTIGHET
Viser lgpshastighet
1.6.2 TID
Viser Igpstiden eller nedtellingstiden
1.6.3 DISTANSE
Viser total distanse eller nedtelling av distanse for lgpingen
1.6.4 KALORIER
Viser kalorier eller nedtelling av kalorier
1.6.5 STIGNING
Viser stigningen
1.6.6 PULS
Viser pulsdata
1.6.7 VISE ALLE DATAOMRADER PA SKJERMEN
TID' 0:0071 99,59 (MIN)
DISTANSE: 0,001 99,9 (KM)
KALORIER: 0,07 999 (C)
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HASTIGHET:0,8-20,0 (km/h)

PULS: 507 200 (BPM)

07 15

STIGNING'

1.7PULSFUNKSJON

Nar tredemgllen er i gang, holder du handpulsen i rundt 5 sekunder. Da vises pulsdata.

Pulsdataene er 50-200 ganger/minutt. Den har hjerteformet grafikk nar den tester pulsen. Disse

dataene er kun for referanse, og kan ikke veere medisinske data.

1.8PROGRAMOVERSIKT
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1.9 Betjening av manuell modell

(1)3% T/rr)]/kk pa starttaasten. Den teller ned i 5 sekunder. Deretter starter tredemgllen med en hastighet pa
,8 km

1.9.2 Ved & trykke pa "speed +/-", kan du justere hastigheten

1.9.3 Ved & trykke pa "incline +/-", kan du justere stigningen

1.9.4 Hvis du trykker pa stopp, kan du stoppe tredemgllen mens den er i gang

1.9.5 Trykk pa hurtigknappen for hastighet for & justere hastigheten du gnsker pa en rask mate

1.9.6 Trykk pa hurtigknappen for stigning for & justere stigningen du gnsker pa en rask mate

1.10 3 PARAMETERDATA FOR NEDTELLINGSFUNKSJON

Innledende innstilling for nedtellingstid 30: 00 minutter, innstillingsomrade 5: 00---99: 00 minutter, hvert trinn
1: 00.

Innledende innstilling for kalorinedtelling 50 term, innstillingsomrade 10---990 term, hvert trinn 10.
Innledende innstilling for distansenedtellling 1,0 km" innstillingsomrade 0,5---99,9 km, hvert trinn 0,1

Rekkefglgen for syklusbryteren er: manuell, tid, distanse, kalorier.

1.11 KROPPSTESTER (FETT)

Til & begynne med trykker du pa "PROGRAM" flere ganger for & angi "FAT" kroppsfettest. Skjermen viser
"FAT". Trykk p& "MODE" for & angi (F1 KJ@NN, F2 ALDER, F3 H@YDE, F4 VEKT). Trykk pa "SPEED+",
"SPEED-" for & angi. Etter innstillingen viser datamaskinen F5. Grip tak i handtakspulsen, sa viser skjermen
kroppskvalitetsindeksen.

Kroppskvalitetsindeksen er for a teste forholdet mellom hayde og vekt, ikke kroppsskalaen.

"Body FAT" passer for menn og kvinner som vil justere vekten sammen med andre

kroppskvalitetsindekser. Den ideelle FAT skal vaere mellom 20-25. Hvis den er under 19, betyr det for tynn.
Hvis

den er mellom 25 og 29, betyr det overvektig. Over 30 betyr fedme. (Dataene er kun for
referanse og kun ikke brukes som medisinske data)

01 Kjgnn 01 Mann 02 Kvinne

02 Alder 10------ 99

03 Hgyde 100----200

04  Vekt 20-----150

12



05 FETT 019 Undervektig
FETT = (20---25) Normalvektig
FETT = (25---29) Overvektig
FETT O30 Fedme
1.12 ANDRE
1.12.1Systemet gar automatisk inn i stramsparingsmodus hvis det ikke er aktivitet i lgpet av 10

minutter i HVILEMODUS og det ikke er display og bakgrunnsbelysning pa datamaskinen. Trykk pa
en tast for & gjenoppta systemet.

1.12.2Du kan kun angi en av gangen av nedtelling av tid, kalorier og distanse.
Trykk pa det siste elementet for a starte. Parameterinnstillingen er nedtelling. Andre viser normale
data

1.12.3MP3-funksjon: Sett inn MP3-ledningen i kontakten pa hayre side av datamaskinen.
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KOMME I GANG

KLARGJZRING

Hvis du er rundt 35 ar gammel eller har helseproblemer, selv om dette er farste gang du trener, ma du kontakte
legen din far du bruker tredemagllen.

For du trener ma du sta pa siden for & leere hvordan du betjener den, som start, stopp og justering av hastighet.
Etter det star du pa plastkanten pa tredemgllens bord, griper tak i handtaket, starter med 1,6-3,2 km/h lav
hastighet, star rett, ser framover, en fot praver seg noen ganger, deretter star du pa beltet for & trene. Etter at du
har tilpasset deg, kan du justere hastigheten til 3-5 km/h og fortsette i rundt 10 minutter far du stopper.
TRENING

Sta pa siden mens du leerer hvordan du betjener tredemgllen, som hastighet og stigning, til du blir kient med den
og kan begynne a trene. Ga 1 km med konstant hastighet i rundt 15-25 minutter. Og ga 1 km i 4,8 km/h i rundt
12 minutter. Hvis du enkelt kan gjgre dette noen fa ganger, justerer du deretter hastigheten og stigningen, og
kan fortsette i 30 minutter. Far du gar sakte, ma du huske at du gjar det for helsen din.

MENGDEN TRENING

SNARVEIA® 0 Den beste méaten & spare tid er a trene 15-20 minutter.

Varm opp i 2 minutter p& 4,8 km/h og juster hastigheten til mellom 5,3 km/h og 5,8 km/h. Fortsett & trene med
disse to hastighetene. Deretter gker du med 0,3 km/h per 2 minutter hastighetsgkning, helt til pusten gar raskere
men det ikke er vanskelig & puste. Hold denne hastigheten mens du gjgr gvelsen. Hvis det er ubehagelig,
reduserer du farten med 0,3 km/h. Reduser hastigheten de siste 4 minuttene. Hvis du synes det er tungt & trene
ved & gke hastigheten, kan du velge a gke stigningen sakte. Det kan ogsa gjare det tyngre a trene.
VARMEFORBRUKG® & Denne méten kan virkelig forbruke varme.

Varm opp i 5 minutter i 4-4,8 km/h. Legg deretter til 0,3 km/h per 2 minutter med gkende hastighet. Du kan
fortsette i 45 minutter i denne hastigheten hvis det er komfortabelt og en utfordring. For & gjgre agvelsen tyngre,
kan du trene i 1 time i denne hastigheten og legge til 0,3 km/h nar du hgrer reklame og redusere hastigheten
igjen nar neste program starter. | lgpet av denne perioden blir nok varme forbrukt. Reduser hastigheten de siste
4 minuttene.

TRENINGSHYPPIGHET

Malet er a trene i 15-60 minutter 3-5 ganger i uken. Det er bedre & sette opp en timeplan og ikke stole pa at
faler for det. Du kan fa en taffere treningsgkt ved & justere hastigheten og stigningen. Vi anbefaler at du ikke

gker stigningen nar du begynner & trene.

14



Kontakt legen din fgr du begynner & trene. Han kan gi deg anbefalinger for hvor ofte og hardt du
bar trene i henhold til din alder og helsetilstand. Hvis du faler tetthet i brystet eller brystsmerter,
uregelmessig puls, kortpustethet, svimmelhet eller fgler deg uvel mens du lgper, mad du
umiddelbart stoppe! Kontakt lege far du begynner & trene regelmessig. Hvis du bruker tredemgllen

ofte, kan du velge normal gahastighet eller joggehastighet.

Hvis du ikke har erfaring eller ikke kjenner den beste testhastigheten, kan du se pa referansen

under:
Hastighet 1-3,0 km personer i darlig form.
Hastighet 3,0-4,5 km stillesittende og personer som sjelden trener.
Hastighet 4,5-6,0 km personer som gar raskt.
Hastighet 6,0-7,5 km personer som gar fort.
Hastighet 7.5-9.0 km joggere.
Hastighet 9,0-12,0 km lgpere med middels hastighet.
Mer enn 12,0 km trent lgper.

OBS' For de som gar, passer det best & velge 6 km/h eller lavere hastighet.
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OPPVARMING

16

Det er bedre & varme opp. Varm opp muskelen gjennom
forsiktig teying i 5-10 minutter som oppvarming. Deretter
stopper du og utfarer tgyningsgvelsene under fem ganger.
Bruk 10 sekunder eller mer pa hver fot hver gang. Etter at du
har lgpt, gjer du disse styrkegvelsene igjen

1. Strekk deg ned ' Med kneerne lett bgyd og kroppen sakte
lent framover, slapper du av i ryggen og skuldrene og praver a
ta pa teerne dine. Hold i 10-15 sekunder og hvil. Gjenta 3
ganger (se bilde I).

2. T@yning av hamstringen: Mens du sitter pa en ren pute,
har du ett rett bein, det andre innover og mot innsiden av det
rette beinet. Prgv a ta pa teerne med hendene. Hold i 10-15
sekunder og hvil. Gjenta 3 ganger pa hvert bein (Se bilde 2).

3. Tayning av sener i foten: Sta med to hender mot en vegg
eller et tre, med ett bein bak. Med rette bein og heelen mot
bakken, lener du deg mot veggen eller treet. Hold i 10-15
sekunder og hvil. Gjenta 3 ganger pa hvert bein (Se bilde 3).

4. Quadricepstgyning: Hold balansen ved & holde venstre
hand mot veggen eller et bord. Strekk deretter hgyre heel sakte
mot rumpa til det strammer pa forsiden av laret. Hold i 10-15
sekunder og hvil. Gjenta 3 ganger pa hvert bein (se bilde 4).

5. Tayning av sartorius (indre muskulator pa larmuskelen):
Mens du sitter med salene mot hverandre og kneerne utover,
trekker du fagttene mot skrittet. Hold i 10-15 sekunder og hvil.
Gjenta 3 ganger (se bilde 5).



VEDLIKEHOLD

ADVARSEL Sgrg for at du trekker ut tredemgllens stremledning fer du rengjar eller
vedlikeholder produktet.

RENGJJRING' Generell rengjaring av tredemgllen forlenger levetiden betydelig.

Hold tredemgllen ren ved & tarke stav av den regelmessig. Pass pa at du rengjer de utsatte
delene pa kanten pa begge sider av lgpebeltet og pa sideskinnene. Dette reduserer
oppbygning av ukjente materialer under lgpebeltet. Pass pa at skoene er rene. Toppen av
beltet kan rengjgres med en fuktig klut med sape. Veer forsiktig slik at du holder vaesker
unna innsiden av den motoriserte tredemgllerammen eller fra undersiden av beltet.
ADVARSEL' Trekk alltid ut kontakten fra stgpselet fgr du fijerner motordekselet. Minst en
gang i aret ma du fjerne motordekselet og stgvsuge under det.

Tredemgllens lgpebelte og kanten er utstyrt med et forhandssmurt overflatesystem som
krever lite vedlikehold. Friksjon i beltet/kanten kan spille en betydelig rolle i funksjonen og
levetiden til tredemgllen. Derfor krever de regelmessig smgring. Vi anbefaler periodisk
inspeksjon av kanten.

Vi anbefaler smgring av kanten i henhold til fglgende tidstabell:

Lett bruker (mindre enn 3 timer/uke) Hver 60. dag
Middels bruker (3-5 timer/uke) Hver 45. dag
Hyppig bruker (mer enn 5 timer/uke) Hver 30. dag

Vi foreslar at du kjgper smareolje fra lokale distributgrer eller kontakter selskapet vart
direkte.

Ved annet vedlikehold, ma du be profesjonelle om hjelp.

Banda
Running
belt
Tabla
Board
P

~ 1)
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Plasser tredemgllen pa en jevn overflate. Sett i gang tredemgllen pa rundt 6-8 km/h og falg med pa
om beltet beveger seg som det skal.

Hvis beltet har beveget seg mot hgyre, trekker

du ut sikkerhetsldsen og strgmbryteren, og
dreier hgyre justeringsbolt 1/4 omdreining
med urviseren. Deretter setter du inn
strambryteren og sikkerhetslasen, starter
tredemgllen og observerer Igpebeltets
avvikende tilstand. Gjenta trinnene over til
lgpebeltet er plassert i midten. Se bilde A

Hvis tredemgllens belte trekkes mot venstre,
trekker du ut sikkerhetslasen og slar av
strammen. Deretter dreier du venstre
justeringsbolt 1/4 rotering med urviseren, og

slar pa sikkerhetslasen og strgmmen for &

starte tredemgllen og kontrollere avviket til
beltet. Gjenta trinnene over til beltet er
sentrert. Se bilde B

Tredemgllens belte slakker gradvis etter

trinnene over eller etter perioder med bruk.

7
X Pic C _ . .
K / Koble fra sikkerhetslasen og sla av strammen.

Drei de to justeringsboltene 1/4 omdreining

med urviseren og sla pa sikkerhetslasen og
strammen for & starte tredemgllen. Deretter
star du pa beltet for & bekrefte at det er stramt.
Gjenta trinnene over til beltet er passe stramt.
Se bilde C
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OVERSIKTSDIAGRAM
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