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SAKERHETSFORESKRIFTER

Las och forsta alla varningar pa traningsmaskinen.

Las och forstd monteringsanvisningarna som finns i bruksanvisningen.

Se till att ingen obehdrig finns i narheten av maskinen nar den monteras.

Anslut inte el-kabeln innan detta anges i anvisningarna.

Montera inte traningsmaskinen utomhus eller i fuktiga omgivningar.

Vissa monteringssteg kan vara tunga eller svara att utféra pa egen hand. Be ndgon om hjalp
om s& behovs — forsok inte att utféra det pa egen hand.

Placera maskinen pa ett jamnt och plant underlag.

Forsok inte andra maskinens design eller funktioner. Det kan inverka pa sakerheten och
omfattas inte av garantin.

Om du maste byta nagon av maskinens delar ska du endast anvanda Nautilus-originaldelar.
Anvand inte traningsmaskinen innan den ar fardigmonterad och har kontrollerats i enlighet
med bruksanvisningen.

Las och forsta bruksanvisningen noga innan du anvander maskinen forsta gangen. Spara
bruksanvisningen for framtida referens.

Traningsmaskinen ska monteras i den ordningsfdljd som anges i bruksanvisningen.

Denna produkt innehaller magneter. Dessa kan stora vissa medicinska enheter om denna
kommer i narheten av magneterna under montering, underhall och/eller anvandning av
maskinen. Om du har pacemaker eller liknande apparater bor du radfraga en lakare innan du
anvander dig av maskinen. Pa kommande sida finns en 6versikt éver var pa maskinen som
magneterna ar placerade.



VARNINGSDEKALER OCH SERIENUMMER

AWARNING

1. Prior to use, read and understand the
Owner’s Manual, induding all Warnings.

2. Inspect product before use. Do not use if

any parts are in need of repair.

3. Keep children and pets away from this
machine at all times.

. Not intended for use by anyone under 14
years of age.

. This machine is for Home use only.

. Use Caution when you use this equipment
or serious injury can occur.

7. The maximum user weight for this
machineis 136 Kg (300 Ibs).

. Replace any“Caution™Waming”or
“Danger” label that Is lllegible, damaged,
of removed.

. The heart rate displayed on the console is
an approximation and should be used for
reference only.

10.The Target LED Range is a suggested

workout level, and should only be followed
if your physical fitness level allows.
Cease exercise if you feel faint or dizzy.

A\ AVERTISSEMENT

1. Lisezet familiarisez-vous avel le Manuel du
propriéaire et avec tous les avertissements avant
dutiliser cette machine.

2. Ne pas utiliser si des piéces sont endommagées.

3. Gardez les enfants et les animaux de compagnie
Eloignés de cette machine en tout temps.
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4. Déconseillé aux enfants dgés de moins de 14 ans.

5. Lisezet familiarisez-vous avel le Manuel du

propriéaire et avec tous les avertissements avant.

6. Une imprudence pourrait &t
voire mortelle.

7. Cette machine support un poids maximal
de(136kg).

8. Remplacez toute étiquette d'avertissement
endommaggéeiillisible ou manquante.

9. Lafréquence cardiaque affichée sur la console
est peut-&tre incomrecte et doit &tre utilisée
uniquement a titve indicatif.

10.La gamme lumineuse de cibles est un niveau
d'entrainement suggéré, et ne doit tre suivie
quessivotre niveau de condition physique le
permet. Cessez|'entrainement si vous vous

sentez falble ou étourdi(e).
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SPECIFIKATIONER

Maximal anvandarvikt: 136 kg
Max pedalh6jd: 48,5 cm

Stromkrav:

Spénning: 9 V DC
Driftstrom: 1 500 mA

Lagstadgade godkdnnanden:

UL-konstruerad, CSA-certifierad (eller motsvarande),
Nominell 120 V 60 Hz in, 9 V DC, 1 500 mA ut. Klass 2
eller LPS.

FORE MONTERING

Valj en monteringsplats med hart och jamnt underlag. Du behover ha en fri yta pa minst 185
X 240 cm. Sakerstall att omradet har tillracklig takhojd, med tanke pa anvandarens hojd
tillsammans med maskinens pedalhdjd.

Grundlaggande monteringstips:

* Las och forsta sakerhetsanvisningarna fére montering.

« Samla alla delar som kravs for respektive monteringssteg.

» Anvand rekommenderade skruvnycklar for att skruva fast/lossa skruvar och muttrar (vrid
medurs for att fasta och moturs for att loss), om inte annat anges i bruksanvisningen.

« Vid montering av tva delar, lyft forsiktigt for att gora det enklare att féra skruvarna genom
halen.

« Det kravs tva personer for monteringen.

Matta:

Bowflex Max Trainer® Machine Mat ar ett praktiskt tilloehor som hjalper till att halla
traningsomradet fritt, samtidigt som den skyddar golvet.

Gummimattan ger ett bra grepp och begransar statisk elektricitet, dessutom minskas risken
for datorfel. Om majligt bor du lagga ut denna matta i traningsomradet innan du monterar
maskinen.

Se sista sidan for kontaktinformation till Mylna Sport om du vill bestélla mattan.



DELAR

Nr Ant. Beskrivning

1 1 Ram

2 1 Bakre kapa
3 1 Adapter

4 1 Datakort

Ruta 2:

Delar som levereras specifikt for hdger och vanster sida ar markerade med klisteretiketter

som anger om det ar R (hoger) eller L (vanster).

Nr Ant. Beskrivning Nr
5 1 Ovre handtag, héger 12
6 1 Ovre handtag, vanster

7 2 Ben 14
8 2 Fotdyna 15
9 2 Insats for fotdyna 16
10 2 Pedal 17
11 1 Skenset 18

Ant.

PR R RN

Beskrivning
Stabilisatorset

1 Fast handtag
Hattar

Grepp for fast handtag
Hatt for fast handtag
Brostrem, pulsband
Bruksanvisningar



SMADELAR
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Nr Ant. Beskrivning Nr Ant. Beskrivning
A 8 Sexkantsskruv, M6x1.0x8 H 10 Sexkantsskruv, M6x10.0x20
B 4 Sexkantsskruv, M8x1.25x55 | 4 Sexkantsskruv, M10x1.5x25
C 12 Bricka, platt, M8x18 J 4 Bricka, platt, M10x23
D 6 Sexkantsskruv, M8x1.25x20 K 2 Bricka, platt, M8x24
E 1 Stjarnskruv, M5x0.8x20 L 4 Bricka, platt, M6x13
F 2 Hatt M 10 Lasbricka, M6
G 4 Lasmutter, M8 N 6 Lasbricka, M8
VERKTYG
Medfdoljer Medfdljer inte
’\\ ® Y #2 / (rekommenderat)
\/ 5mm 4
@ 6mm
// 8 mm
N
/ﬁ 0\
13 mm (rekommenderat)
V)




MONTERING

Lyft inte ut ramen fran forpackningen innan den monteras i skenorna.

1. Montera skenorna i ramen och lossa déarefter ramen fran transportplattan.
Vissa av maskinens delar kan vara tunga och svara att lyfta pa egen hand. Ta hjalp
av en annan person under dessa monteringssteg. Forsok inte lyfta tunga delar pa
egen hand.
Obs: Dra at smadelarna fér hand.




2. Lyft forsiktigt av ramen fran transportplattan och montera den i stabilisatorsetet.
Vissa av maskinens delar kan vara tunga och svara att lyfta pa egen hand. Ta hjalp
av en annan person under dessa monteringssteg. Forsok inte lyfta tunga delar pa
egen hand. Lyft ramen fran utsidan av navet, sa som bilden visar.

Obs: Nar alla smadelar dragits at for hand kan du efterspanna alla smadelar i de tva
sista stegen.




3. Klipp av transportbanden och montera den bakre kapan och hattar pa ramen.
Obs: Placera kroken inne i den bakre kapan pa ramen och vrid den pa plats.




4. Fast beneniramen.
Observera att benen sitter samman och kan inte réras separat.




5. Fast pedalerna i ramen.




6. Montera fotdynorna f6ljt av insatserna till fotdynorna.




7. Montera det 6vre handtaget i ramen.
Observera att pedalerna och de dvre handtagen ar sammankopplade och kan inte
flyttas separat. Vissa av delarna &r tunga och det kan vara lampligt att f& hjalp med
monteringen.
Se till att montera de évre handtagen sa att det kanns naturligt nar man anvander

maskinen.




8. Montera det fasta handtaget i ramen.
Var forsiktig s att du inte klammer displaykabeln.




Montera vaxelspaksetet pa det fasta handtaget och sétt fast handtagsgreppen.

Var forsiktig sa att du inte klammer ledningen. Smadelarna ar formonterade och visas
inte pa dversikten 6ver delarna. Innan skruvarna dras at ska du se till att
vaxelspakens installningar ar synliga fér den som anvander maskinen.

Obs: Man kan anvanda lite diskmedelsvatten for att géra det enklare att montera
handtagsgreppen.
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10. Anslut adaptern till ramen.

11. Kontrollera maskinen.
Forsakra dig om alla smadelar ar atdragna och att alla delar ar korrekt monterade.

Tank pa att skriva ner serienummer i det falt som finns tidigare i denna
bruksanvisning.

Anvand inte maskinen innan den ar fardigmonterad och kontrollerad.



JUSTERINGAR

Flytta maskinen

Beroende pa din fysiska styrka sa kan det vara
nodvandigt att fa hjalp att flytta traningsmaskinen.

1. Tatagide inre stationara delarna av navet
och tippa forsiktigt maskinen mot dig tills den
star pa transporthjulen.

Se till att du kontrollerat maskinens vikt innan
du tippar den.

2. Flytta trdningsmaskinen till dnskad plats.

3. Sank forsiktigt ner maskinen pa golvet.

Var forsiktig nar du flyttar maskinen — hastiga
rorelser kan paverka datorn.

Stabilisering av maskinen

Om underlaget ar ojamnt eller
om skenorna vippar mot
golvet maste maskinen
stabiliseras.

1. Placera maskinen pa det
underlag dar den ska
anvandas.

2. Lossa lasmuttrarna och
justera in
stabilisatorskruvarna tills
maskinen star jamnt pa
golvet.

Justera inte
stabilisatorskruvarna

sa mycket att de skruvas
ut ur maskinen.

3. Spann lasskruvarna.
Kontrollera att maskinen star plant pa underlaget innan du bérjar anvanda den.




SAKERHETSINSTRUKTIONER

e Las bruksanvisningen noga och forsta den. Spara bruksanvisningen for framtida bruk.

e Las och forsta alla varningsdekaler pa traningsmaskinen.

e For att minska risken for elstotar ska elkabeln alltid kopplas bort fran vagguttaget och vara
stromlds i fem minuter innan du rengor, underhaller eller reparerar maskinen.

o Se till att barn och obehdriga inte ar i néarheten av maskinen nar den anvands.

e Traningsredskapet ar inte utvecklat for anvandare under 14 ar.

o Prata med en lakare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Avsluta tréningen om du
kénner smarta eller obehag under traningspasset och kontakta snarast lakare. Hjartslagen
som visas och mats av konsolen ska endast ses som referens — varken konsol eller
pulsmatare &r medicinska redskap.

e Kontrollera att det inte finns I6sa eller defekta delar p4 maskinen innan den anvands och
om allt inte fungerar som det ska far maskinen inte anvandas. Var extra uppmarksam pa
pedaler och vevarmar.

e Max. anvandarvikt ar 136 kg.

e Denna maskin ar endast avsedd for hemmabruk.

e Anvand inte l6st sittande plagg eller smycken som kan fastna i maskinens rorliga delar.
Hall fingrar och andra féremal borta fran de delar av maskinen som ar i rorelse.

e Anvand endast maskinen pa ett jamnt och stabilt underlag.

¢ Kontrollera att pedalerna ar stabila innan du kliver upp pa maskinen.

¢ Anvand inte traningsmaskinen utomhus eller i fuktiga omgivningar.

e Se till att det & minst en halv meter fritt runt tréningsmaskinen nar den ska anvandas.

e Overdriven traning kan orsaka skador.

e Maskinen far endast anvandas sa som beskrivs i bruksanvisningen.

e Allt underhall som beskrivs i bruksanvisningen ska utforas.

e Hall pedalerna rena och torra.

e Var uppmarksam pa forandringar i hastighet och motstandsniva.

o Maskinen har inte ett fritt svanghjul. Sank hastigheten gradvis innan du férsdker stoppa
rorelsen. Stig inte av maskinen innan pedalerna har stannat.



FUNKTIONER
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Displayknappar
Spak for motstand
Skarm
Flaskhallare
Svanghjul
Stromanslutning
Transporthjul
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Nivainstallning
Skenor

Vals

Pedal

Korg

Stationart handtag
Ovre handtag



KONSOL p .

Forbrennings-

Forbranningsgrad Sy — rate
Skarmen visar din aktuella férbranning. Denna o
beraknas baserat pa RPM och motstandsniva. = .
Ju hégre dessa varden ar desto hogre blir Mal E':i.’
e forbrenning

kaloriférbranningen.
Malvarden, férbranning —— ,

. e Kalorier
Via konsolen kan man vélja olika
traningsprogram baserat pa vilka installningar

som gjorts. Fem LED-lampor tands under
traningspasset, den forsta ar beréknad for
nyborjare. Programmet blir svarare ju fler av
LED:erna som tands.

Obs: Téank pa att halla anvandarprofilen
uppdaterad for att fa exaktare avlasning och
ett battre anpassat traningspass.

Obs: Detta program ar endast avsett som ett
forslag. Du bér endast félja traningspasset om
din kondition tillater det.

1l

Markér for max forbranning
Detta ar en orangefargad LED som indikerar den hogsta forbranningsgrad som du uppnétt under det
aktuella traningspasset.

Kalorier

Skarmen for kalorier visar ungeféar hur manga kalorier du har forbrant under traningspasset. Skarmen
kan som max visa 9999.

Tid Total tid
INFORMATION PA SKARMEN (XACTIVE [©®TOTAL AREST TOTAL/BE BB USER
4 [ A ® ag sewx

traningspassets varaktighet. Tiden kan ~
visas pé tre olika satt, beroende pa typ LAil2i2ilalilill Trenings-
AVG RPM AVG HEART RATE AVG BURN RATE AVG LEVEL

5 iy rofil
av traning: Intervall, manuell och Steady AR Y, Y, p!
State NAAWMNWN /N /N
\ ()

Active: Under ett intervallpass vaxlar denna skarmbild mellan aktiva perioder och viloperioder. P&
displayen raknas respektive segment ner. ACTIVE &r benamningen pa den aktiva delen av
intervalltraningen.

N
Tid Dl ' l I 0300000000000033
Denna skarmbild visar det aktuella .
I
I

Total: Vid manuella traningspass kommer skarmen att rakna upp tiden fran 0 tills traningspasset ar
Over. Traningspasset avslutas automatiskt om traningstiden dverstiger 99:99.

Rest: Under intervallpass raknar skarmen ner tiden som aterstar till det aktiva segmentet.



Total tid: Denna skarmbild visar trdningspassets totala tid. Har visas ingen information under
manuella tréningspass.

Anvandarprofil: Anvandarprofil (USER PROFILE) visar vald anvandare. Det finns alltid en vald
anvandarprofil.

Obs: Anpassa din anvandarprofil efter eget 6nskemal for exaktare avlasning av kalorier och
forbranningsgrad.

Skarm for traningsprofil: Varje stapel i den har profilen visar ett segment (intervall). Ju hdgre stapeln
ar desto hogre ar den forvantade forbranningsgraden. Den blinkande stapeln anger innevarande
segment.

Obs: Under ett traningspass visar denna skarmbild endast férbréanningsgrad — inte uppdaterade
motstandsnivaer.

RPM: Denna skrambild visar hur manga varv pedalerna gor per minut. Skarmen visar max 200
rotationer.

Hjartrytm: Pa denna skarmbild visas hjartrytmen i BPM, enligt pulssensorerna. Om displayen inte
kanner av nagon pulssignal visas inga varden pa skarmen.

Prata med en lékare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du kadnner smaérta eller obehag
under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortséatter. De
pulsvarden som beréknas av konsolen ar endast avsedda som referenser.

Forbranningsgrad: | detta falt visas ungefar hur manga kalorier du forbranner for stunden. Detta
varde paverkas direkt av RPM och motstandsniva. Aven instéllningarna for anvandarvikt i
anvandarprofilen kan paverka forbranningsgraden.

Niva: | detta falt visas aktuell motstandsniva, pa en skala mellan 1 till 8. Ju hogre motstandsniva desto
svarare blir det att trampa runt pedalerna.

KNAPPSATSFUNKTIONER
ENTER: Tryck for att bekrafta valda installning.

MAXINTERVALL: Tryck for att starta traningspasset MAXINTERVALL. Hall knappen intryckt i tre
sekunder for att andra programmets intervalltider (ACTIVE och REST).

USER: Tryck pa denna knapp for att vélja dnskad anvandarprofil. Hall knappen intryckt i tre sekunder
for att a&ndra den valda profilen.

BURN RATE (upp): Denna knapp okar férbranningsgraden under traningspasset eller tkar vardet for
tid (TIME), alder (AGE), vikt (WEIGHT) eller langd (HEIGHT).

START: Tryck pa denna knapp fran huvudmenyn for att starta ett manuellt traningspass eller for att
fortsatta ett pagaende traningspass.

BURN RATE (ner): Denna knapp reducerar forbranningsgraden under tréningspasset eller sénker
vardet for tid (TIME), alder (AGE), vikt (WEIGHT) eller langd (HEIGHT).

PAUSE/END: Pauser innevarande traningspass, avslutar ett pausat traningspass eller gar tillbaka till
foregdende skarmbild i installningslage.



MOTSTANDSSPAK
Anvand motstandsspaken for att &ndra intensitet for traningspasset eller pedalernas hastighet. Denna
spak sitter p& hoger sida pa det fasta handtaget. Forsta nivan ger minimalt
motstand, medan niva atta ger maximalt motstand.

For att vanja dig vid férloppet rekommenderar vi att du borjar tréana i fijarde véxeln.
Prova dig darefter fram till en vaxel som passar dig. Pedalerna bor stallas in sa att
de absorberar tyngden i rorelsen for den valda hastigheten.

Obs: Om du upplever att pedalerna inte ror sig, ta ett ordentligt tag i de fasta
handtagen och lagg vikten p& halen pa din hogra fot. Medan du fortfarande har bra
tag i handtaget lutar du dig svagt bakat for att fa annu mer vikt pa halen. Nar du
kanner att pedalerna borjar réra sig kan du ateruppta traningspasset.

Om traningsmaskinen anvands av flera personer kan det vara en god idé att
anteckna vilken vaxel du foredrar att tréna i.

PULSMONITOR
Konsolen kan ta emot signaler fran pulsbélten som arbetar inom frekvensbandet 4,5 kHz — 5,5 kHz.

Obs: Man maste anvanda sig av ett pulsbalte som inte ar kodat. Exempel pa dessa ar pulsbalten fran
Pilar Electro eller ett okodat balte fran POLAR. Konsolen &r inte kompatibel med balten som t.ex.
POLAR OwnKode.

Om du har pacemaker eller andra elektroniska implantat bor du radfraga en lakare innan du anvander
dig av pulsbélte. Pulsméataren &r inte ett medicinskt verktyg. Vardena ar ungefarliga och bér endast
anvandas som referens.

PULSBALTE

Att anvanda pulsbéalte ger dig majlighet att dvervaka din puls under traningspasset. Prata med en
lakare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du kanner smarta eller obehag under traningen
bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortsatter. De pulsvarden som
berdknas av konsolen &r endast avsedda som referenser.

For att ta pa dig pulsbaltet:

1. Fast pulsméataren i det elastiska brostbandet.

2. Justera in langden sa att bandet sitter bra och ar bekvamt mot huden. Fast bandet runt
brostet, direkt under brostmusklerna och spann at.

3. Lyft mottagaren fran bréstet och fukta de rafflade elektroderna.

4. Kontrollera att elektroderna har bra kontakt med huden.

Mottagaren skickar hjartrytmen till maskinen som visar din ungefarliga puls i BPM.

Ta alltid bort mottagaren innan du rengér brostbandet. Reng6r brostbandet regelbundet med milt
sdpvatten, torka av ordentligt. Overflédig svett och fukt kan halla mottagaren aktiv och géra slut pa
batteriet. Torka och reng6ér mottagaren efter varje anvandningstillfélle.

Obs: Anvand inte kemikalier eller slipmedel, som t.ex. stalull, vid rengoring av brostbandet, det kan
skada elektroderna.

Om konsolen inte visar pulsavldasningen kan det bero pa fel vid mottagaren. Kontrollera att kontakterna
pa pulsbaltet har kontakt med huden. Du kan behdva fukta kontakterna.



BERAKNING AV PULS

Normalt sett reduceras din maxpuls, fran 220 slag i minuten (BPM) som barn till ungefar 160 BPM
strax innan du blir 60 ar. Vanligtvis &r denna reducering linjar och minskar ungefar 1 BPM per ar.
Maxpulsen kan inte paverkas av traning. Olika personer i samma alder kan ha olika maxpuls och for
att fa ett mer exakt varde behdver man utfora en belastningstest, istallet for att anvanda aldersformeln.

Déaremot kan din vilopuls paverkas av uthallighetstréaning. En vuxen person har en ungefarlig vilopuls
pa 72 BPM, daremot kan véltranade personer ha en vilopuls pa 40 BPM eller lagre.

Pulstabellen har nedan &r en uppskattning av vilken pulszon (HRZ) som ar mest effektiv att halla sig
inom for att forbranna fett och forbattra det kardiovaskulara systemet. Eftersom de fysiska
forutséttningarna kan variera kan din individuella HRZ ligga flera slag 6ver eller under det som visas i
tabellen.

Det mest effektiva sattet att forbranna fett under traning ar att borja i 1ag hastighet och bygga upp
intensiteten tills pulsen ligger pa ungeféar 60 — 85 % av maxpulsen. Fortsatt i denna hastighet och
bibehall hjartrytmen i denna pulszon under minst 20 minuter. Ju langre du klarar att tréna i pulszonen
desto mer fett kommer du att forbranna.

Tabellen nedan fungerar som riktlinje. Har beskrivs rekommenderade pulszoner generellt, baserat pa
alder. Som namnts ovan kan detta variera. Prata med en lakare for att ta reda pa din pulszon.

Obs: Anvand alltid ditt eget omdome for att avgora om du vill ratrana eller reducera traningstid eller
intensitet.

Pulsverdi for fettforbrenning
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GRUNDLAGGANDE FITNESS
Frekvens

Om du vill bibehalla god hélsa, ga ner i vikt eller forbattra ditt kardiovaskulara system bor du anvanda
traningsmaskinen minst femton minuter tre ganger i veckan.

Om du inte &r van vid traning, eller om du &r pa vag tillbaka till ett regelbundet traningsprogram, och
inte klarar att fullgéra 15 minuter kontinuerligt bér du bérja med 5 till 10 minuter, for att sedan gradvis
Oka traningstiden tills du klarar att trana hela kvarten.

Om du ofta har daligt med tid och inte hinner trana i 15 sammanhangande minuter kan du forsoka fa
tid till flera kortare traningspass per dag. Du kan t.ex. dela upp traningspasset med traning pa
morgonen och kvallen. Detta kan &ven vara bra for dig som ar nyborjare och som vill paborja
kardiovaskular traning.

Regelbundenhet
Om du tycker det &r svart att fa till tiden for traning, kanske foljande tips kan vara till hjalp:

Satt av tid till traningspass, pa samma satt som du satter av tid for méten eller bokningar. Valj
bestamda dagar och tider varje vecka och andra inte traningstiden om det inte 6r absolut nédvandigt.

Gor traningspassen intressantare genom att vaxla mellan tréning i jAmn hastighet och intervalltréning.
Val av klader

Det ar viktigt att valja lampliga, sékra och bekvama traningsklader och skor nar man anvander
traningsmaskinen:

e Joggingskor.
e Valj traningsklader som inte begransar dina rorelser och som haller temperaturen nere.
¢ Vattenflaska.



UPPVARMNING

varm upp féra varje traningspass, pa sa satt minskas risken for traningsrelaterade skador.

Knéalyft

Sta med fotterna ihop. Lyft upp det ena benet mot brostet. Satt
handerna runt benet och dra in kndet mot bréstkorgen. Slappna av
och satt ner foten pa underlaget igen. Varje repetition av
sekvensen bor ta 1 till 3 sekunder. Upprepa i kontinuerlig,
kontrollerad flytande sekvens 10 till 20 ganger. Upprepa med det
andra benet.

Knéboj

Sta med fotterna ihop. Ta stéd mot en vagg med ena handen, for
balansens skull om det behdvs. Lyft upp halen pa den ena foten
mot rumpan. Slappna av och satt ner foten pa underlaget igen.
Varje repetition av sekvensen bor ta 1 till 3 sekunder. Upprepa i
kontinuerlig, kontrollerad flytande sekvens 10 till 20 ganger.
Upprepa med det andra benet.

Knéspark

Sta uppratt och hall ett ben uppe i hofthéjd med handerna och hall
knaet bojt. Ta stéd mot en vagg med ena handen, for balansens
skull om det behdvs. Strack ut knaet sa langt som ar komfortabelt
mojligt. Slappna av och ta tillbaka knéet igen. Varje repetition av
sekvensen bor ta 1 till 3 sekunder. Upprepa i kontinuerlig,
kontrollerad flytande sekvens 10 till 20 ganger. Upprepa med det
andra benet.

Twist

Sta med latt sérade fotter, axelbredd. B6j armbagarna och hall
armarna ut at sidan. Vrid 6verkroppen fran sida till sida, sa langt
som ar komfortabelt mojligt. Varje repetition av sekvensen bér ta 1
till 3 sekunder. Upprepa i kontinuerlig, kontrollerad flytande
sekvens 10 till 20 ganger.
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Knaboj/halpress

Sta med en fot framfor den andra, med hoftbredd, fotterna
ska peka framat. Ta stdd mot en vagg for balansens skull om
det behovs. Boj bada knana samtidigt som du lagger vikten
pa den bakre halen. Slappna av genom att aterga till
utgdngslaget. Varje repetition av sekvensen bor ta 1 till 3
sekunder. Upprepa i kontinuerlig, kontrollerad flytande
sekvens 10 till 20 ganger. Upprepa med det andra benet.

Sidostrackning

Sta med latt separerade, boj latt p& knana och ha armarna
langs sidorna. Streck upp den ena handen 6ver huvudet och
luta den &t motsatt sida. Slappna av genom att aterga till
utgangslaget, upprepa med den andra armen och motsatt
sida. Anvand den fria handen for att stddja kroppsvikten mot
laret om du skulle behéva det. Varje repetition av sekvensen
bor ta 1 till 3 sekunder. Upprepa i kontinuerlig, kontrollerad
flytande sekvens 10 till 20 ganger.

{1
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TRANINGSPASS

Folj dessa anvisningar for att underlatta att komma igang med ett veckotraningsprogram. Anvand ditt
omdome och/eller prata med en lakare for att ta reda pa vilken intensitet som passar bast for dig.

Prata med en lékare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du kénner smérta eller obehag
under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortséatter. De
pulsvarden som beréknas av konsolen &r endast avsedda som referenser.

Stabila tréaningspass

Ett stabilt traningspass 6kar traningsintensiteten gradvis, till en mer kravande men bekvam hastighet
som du kan uppratthalla under den storsta delen av traningspasset. Ett bra och stabilt traningspass
innebar oka pulsen tills den stabiliseras i den fettférbrannande pulszonen och halla den dér under hela
passet. Stabila traningspass ar bra for att foérbattra konditionen och uthalligheten och ar
grundlaggande for kardiovaskuléra traningsprogram.

Intervalltraning

Intervalltréning innebdar att traningsintensiteten anpassas under faststallda perioder genom att hoja
eller sanka pulsen och kaloriférbranningen. Denna traningsmetod gor att du forbranner fler kalorier pa
kortare tid, jamfort med vanliga pass. Via skarmbilden for forbranningsgrad kan du snabbt anpassa
intensiteten pa ditt traningspass.

Denna traningsmaskin kombinerar 8 aktiva segment (ACTIVE) och 8 vilosegment (REST). Under ett
aktivt segment anstranger man sig och far en hogre forbranningsniva, detta upprepas atta ganger.
Under vilosegmenten sanks intensiteten och man férbereder sig pa nasta aktiva segment.

Intervalltraning ar varierande och minskar risken for skador, som kan bero pa valdigt hog belastning
pa ett bestamt omrade. Detta maximerar aven kaloriférbranningen och ger battre kondition.

Denna traningsmaskin har utvecklats for att minska belastningen pa leder och muskler och bade
stabila pass och intervalltraning ska vara behagligare an att ga eller springa pa ett hart underlag.

Efterforbranning

| slutet av ett intensivt intervallpass kommer din kropp at behdva anvanda extra energi for att fylla pa
kroppens reserver. Denna extraenergi kallas for efterfoérbranning eller EPOC (Excess Post-exercise
Oxygen Consumption). Hur mycket energi som behovs beror pa olika faktorer, som t.ex. din
konditionsniva, traningspassets intensitet, varaktigheten for syrebrist under passet och de fysiska
kraven under aterhamtningsfasen.

Med andra ord, s& kommer din kropp att forbranna annu fler kalorier under timmarna efter
traningspasset.



TRANINGSLOGG

Anvand loggen for att fa 6versikt dver dina traningspass och dina framsteg. Genom att vervaka din
traning blir det enklare att halla motivationen uppe och fortsatta traningsprogrammet

Datum

Kalorier

Genomsnittlig
forbranningsgrad

Tid

Genomsnittlig
RPM

Genomsnittlig
puls

Genomsnittlig niva

NERKYLNING

Na&r du avslutat traningspasset bor du utfora nagra enklare évningar for att hjalpa kroppen att
aterhamta sig efter traningen.

Benlyft

Ligg pa ryggen med benen latt bojda. Lyft upp ett ben mot taket och
hall det rakt. Placera handerna, eller en rem, om laret och dra benet
narmare huvudet. Hall kvar i 10 till 30 sekunder. Upprepa med det

andra benet. Hall huvudet mot golvet och hall ryggen stabil.




Sidoliggande knaboj

Ligg pa sidan och vila huvudet pa den andra armen. Boj det 6vre
knaet bakat och hall i vristen med den 6vre armen. Dra upp
halen mot rumpan. Hall kvar i 10 till 30 sekunder. Byt stéllning sa
att du ligger pa den andra sidan och upprepa évningen med det
andra benet. Hall ihop knana.

Liggande fyra “

Ligg pa ryggen med benen bojda. Placera den ena foten tvars \
Over laret pa det motsatta benet, sa att det bildar en fyra. For

handerna runt benet pa golvet och dra uppéat mot brostet. Hall ’
kvar i 10 till 30 sekunder. Upprepa med det andra benet. Hall

huvudet mot golvet.

Sittande twist

Sitt pa golvet med benet rakt ut framfor dig med en svag bojning 0

i knana. Placera ena handen pa golvet bakom kroppen och den ’
andra handen 6ver laren. Vrid 6verkroppen sa langt som ar

komfortabelt majligt &t ena sidan. Hall kvar i 10 till 30 sekunder.

Upprepa pa andra sidan.

Sittande fyra

Sitt pa gulvet med ett ben rakt ut framfor kroppen. Placera den
andra foten over laret sa att det bildar en fyra. Ror brostet mot
benen och vrid hoéfterna. Hall kvar i 10 till 30 sekunder. Upprepa
med det andra benet. Anvand armarna fér att stétta ryggen.

Hallyft

Placera den ena foten pa kanten av ett steg eller en trappa med
halen hangande utanfor. Placera den andra foten nagot langre
fram. Ta vid behov stoéd mot vaggen. Sank ner halen pa den
bakre foten, s& langt som majligt samtidigt som du haller knaet
rakt. Slappna av genom att lyfta halen s& hogt som ar
komfortabelt mojligt. Varje repetition av sekvensen bor ta 1 till 3
sekunder. Upprepa i kontinuerlig, kontrollerad flytande sekvens
10 till 20 ganger. Upprepa med det andra benet.




HUR OFTA BOR DU TRANA

Prata med en lékare innan du inleder ett nytt traningsprogram. Om du k&nner smarta eller obehag
under traningen bor du genast avsluta traningspasset och radfraga en lakare innan du fortsatter. De
pulsvarden som beréknas av konsolen &r endast avsedda som referenser.

e Tre ganger i veckan, femton minuter at gangen.
o Stall upp traningspasset i forvag och férsok att félja planen.

Om du inte &r van vid traning, eller om du &r pa vag tillbaka till ett regelbundet traningsprogram, och
inte klarar att fullgéra 15 minuter kontinuerligt bér du bérja med 5 till 10 minuter, for att sedan gradvis
Oka traningstiden tills du klarar att trana hela kvarten.

TRANINGSINTENSITET
Testa foljande for att 6ka intensiteten i trdningspassen:

o Pressa dig till att 6ka antalet varv per minut.

e Satt fotterna langre bak pa pedalerna.

¢ Oka motstandsnivan samtidigt som du héller RPM-nivan oférandrad.

e Andra grepp péa det 6vre handtaget s& att du tréanar andra delar av kroppen.

PLACERING AV HANDERNA

Traningsmaskinen ar utrustad med 6vre handtag som gor att man kan utfora olika typer av tréning for
Overkroppen. Nar du startar traningsprogrammet, placera handerna dar det kdnns mest naturligt, efter
hand som du vanjer dig vid tréningen och maskinen kan du andra handernas placering for att tréna
olika muskelgrupper.

Obs: Det kraver koordination och balans att anvénda traningsmaskinen. Lar dig att férutse
forandringar i hastighet efter motstandsnivan under traningspasset och var uppmarksam sa att du inte
tappar balansen.

De stationéra handtagen kan anvandas for 6kad stabilitet och for att fokusera tréaningen pa benen.
AV- OCH PASTIGNING

Var forsiktig nar du stiger av eller pd maskinen. Tank pa att pedalerna och handtagen ar
sammankopplade och kommer att réra sig samtidigt. Anvand de stationara handtagen for att hitta
balansen, innan du borjar anvanda de rérliga handtagen. Kontrollera att det inte finns ndgot under
pedalerna eller i flakten innan du bdrjar anvédnda maskinen.

Att stiga pa:

1. Flytta den ndrmsta pedalen till den nedersta positionen.

2. Tatagidet stationdra handtaget under konsolen.

3. Anvand det stationara handtaget for att finna balansen, stig upp pa den lagsta pedalen och
stig darefter upp pa den hogre pedalen.

Obs: Om du upplever att pedalerna inte ror sig, ta ett ordentligt tag i de fasta handtagen och lagg
vikten pa halen pa din hogra fot. Medan du fortfarande har bra tag i handtaget lutar du dig svagt bakat
for att f& annu mer vikt p& halen. Nar du kanner att pedalerna bérjar réra sig kan du ateruppta
traningspasset.



Stiga av:

n

Flytta den pedal du vill stiga av fran till det hogsta laget,

Ta tag i det stationara handtaget under konsolen.

Flytta vikten till den nedersta foten och svang av den Gvre foten fran maskinen och ner pa
golvet.

Kliv av maskinen och slapp handtaget.

HUR MAN TRANAR PA MASKINEN

1.

arLD

o

Gloém inte att programmera in din anvandarprofil innan du anvander
traningspasset MAX. Foreslagen forbranningsgrad baseras pa dina
anvandarinstéaliningar.

Placera maskinen pa ett hart, jamnt underlag och med tillrackligt avstand till andra féremal
som kan hindra maskinens eller anvandarens rérelser. Du rekommenderas att placera
apparaten pa en matta for att skydda underlaget.

Kontrollera att det inte finns nagot under pedalerna eller i flakten.

Koppla stromkabeln till ett eget vagguttag.

Om du vill anvanda ett pulsband, folj informationen om pulsband.

Flytta den narmsta pedalen till den nedersta positionen.

Var forsiktig nar du stiger p& maskinen. Tank pa att pedalerna och handtagen ar
sammankopplade och kommer att réra sig samtidigt.

Ta tag i det stationara handtaget under konsolen.

Stig forst upp pa den lagsta pedalen och satt den andra foten
pa andra pedalen.

Obs: Om du upplever att pedalerna inte ror sig, ta ett ordentligt
tag i de fasta handtagen och lagg vikten pa halen pa din hogra
fot. Medan du fortfarande har bra tag i handtaget lutar du dig
svagt bakat for att fa &nnu mer vikt pa halen. Nar du kanner att
pedalerna borjar rora sig kan du ateruppta traningspasset.
Tryck pa knappen USER for att valja onskad anvandarprofil.
Tryck pa START for att anvanda snabbstartsfunktionen. Detta
kan vara bra for att snabbt bekanta sig med maskinen och de
olika motstandsnivaerna och férbranningsgraderna.

Obs: Néar du anvander traningsmaskinen ska du vara noga med
att du trampar i samma riktning som visas pa vevaxelkapan.

START (HUVUDMENY)

Displayen visar huvudmenyn nar maskinen ansluts till ett vagguttag, man trycker pa en knapp eller nar
den tar emot signal fran pedalerna.

VILOLAGE

Om konsolen inte far signal under ungefar fem minuter stangs den av automatiskt. Konsolen har ingen
strdmbrytare.



MANUELLT PROGRAM (SNABBSTART)

Det manuella programmet ger en éversikt 6ver den totala tréningstiden och ger
dig full kontroll 6ver traningspasset. Traningsprofilen visar forbranningsgraden
for det manuella programmet.

1. Kliv upp pa maskinen.
2. Tryck pa knappen USER for att vélja din anvandarprofil.
3. Tryck pd START for att starta traning i det manuella programmet.
4. Nar du tranat klart slutar du trampa pa pedalerna och trycker pd PAUSE/STOP tva ganger for
att avsluta traningspasset.
PROGRAMMET MAXINTERVALL (J\ACTIVE T TOTAL IL|DD USER
o Uu st
| programmet Maxintervall véxlas mellan atta nn ﬂr N RN
: . . . a0 0000 e
intensiva traningssegment (ACTIVE) och atta 2235858288080 8
vilosegment (REST). Tréaningsprofilen visar | ll "l l $3838828t?
forbranningsgrad for Maxintervall. " 333333333‘3333333
1. Kliv upp pa maskinen. r1 >: TRH : PJER
2. Tryck pa knappen USER for att vélja din \ J
anvandarprofil.
Obs: Under traningspasset kommer skarmen att visa malvarden baserat pa instéllningarna i
anvandarprofilen.
3. Tryck p& knappen MAX INTERVAL.
Displayen anpassar forbranningsprofilen till de aktuella anvandarinstéliningarna.
4. Traningspasset bérjar med en nedrakning medan skarmen valjer aktuell férbranningsgrad.
Det forsta segmentet ar ett kort aktivt segment. Forsok att pressa dig sa att du nar den
markerade forbranningsgraden (réd lampa) och hall detta tempo under resten av segmentet.
Obs: Anvand eget omddme — om du kénner att den valda férbranningsgraden ar for hog kan
du trycka p& knappen BURN RATE for att &ndra vardet.
De sista tre sekunderna av det aktiva segmentet borjar displayen rakna ner till vilosegmentet.
5. Vilosegmentet startar nar nedrakningen ar klar. Den rekommenderade férbranningsgraden
vaxlar farg fran rod till gron. Du kommer att fortsatta traningspasset i ett behagligare tempo.
De sista tre sekunderna av vilosegmentet borjar displayen réakna ner till ndsta aktiva segment.
6. Konsolen fortsatter pa detta stt tills alla segment har utforts.
7. Nar det sista vilosegmentet ar éver visas meddelandet WORKOUT COMPLETE pa skarmen,

foljt av tréningsresultatet. Konsolen visar den totala tiden for de aktiva intervallerna, utéver
den totala tiden for alla intervaller. Om konsolen inte far nagon information under ungefar fem
minuter 6vergar den till vilolage.

Obs: Om ett intervallpass avslutas innan alla 16 segment har slutforts kommer displayen endast visa
de slutférda segmenten i programprofilen.




PAUS/RESULTAT

Om du vill pausa ett trAningspass ska du:

1. Sluta trampa pa pedalerna och trycka pa PAUSE/STOP.
Konsolen Gvergar automatiskt till vilolage om det inte sker nagon
aktivitet med pedalerna under fem sekunder.

2. Om du vill fortsatta traningspasset trycker du pa START eller borjar
trampa pa pedalerna. \

Nar traningspasset ar i pauslage visas meddelandet WORKOUT PAUSED
pa skarmen och traningsvéardena blinkar.

Om traningspasset inte aterupptas eller om man trycker p4 PAUSE/STOP igen kommer meddelandet
WORKOUT COMPLETE att visas pa skarmen och traningsresultaten visas (TOTAL CALORIES,
TOTAL TIME, AVERAGE RPM, AVERAGE HEART RATE, AVERAGE BURN RATE och AVERAGE
LEVEL). Om tréningspasset var ett MAX INTERVAL kommer konsolen aven att visa totaltiden fér de
aktiva segmenten. Om konsolen inte far nagon signal fran pedalerna inom fem minuter 6vergar den
automatiskt till vilolage.

ANDRING AV MOTSTANDSNIVAER

Anvand motstandsspaken for att &ndra motstandsniva. Den forsta nivan ger minst motstand och den
attonde nivan ger hogst motstand.

ANPASSNING TILL ANVANDARPROFIL
Stall in din anvandarprofil for att fa exaktare bedémning av din kaloriférbranning.

1. Tryck pa knappen USER for att véalja din anvandarprofil. Det finns tva tillgangliga
anvandarprofiler.

2. Tryck och hall in knappen USER i tre sekunder for att stalla in anvandarprofil.

3. Viadisplayen uppmanas du stalla in AGE (alder), med 32 som standardvarde. Tryck pd BURN
RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra varde och tryck pad ENTER for att bekrafta.

4. Via displayen uppmanas du stalla in GENDER (kén), med FEMALE (kvinna) som
standardvarde. Tryck pa BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra varde och tryck pa
ENTER for att bekréafta.

5. Via displayen uppmanas du stalla in UNITS (enheter), med LBS som standardvarde. Tryck pa
BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra varde och tryck pd ENTER for att bekrafta.

6. Via displayen uppmanas du stalla in WEIGHT (vikt), med 160 som standardvarde. Tryck pa
BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra varde och tryck pad ENTER for att bekrafta.

7. Via displayen uppmanas du stalla in HEIGHT (langd), med 60 INCHES som standardvérde.
Tryck pA BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att andra vérde och tryck p& ENTER for att
bekréafta.

8. Displayen uppmanar dig att valja installining for RESET SETTINGS (aterstall installningar),
med NO (nej) som standardvarde. Tryck pA BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att andra
varde och tryck pd ENTER for att bekrafta. Om du valjer att aterstélla anvandarprofilen
forsvinner alla dina instéllningar.

9. Displayen uppmanar dig att valja instéllning for RESET USER (aterstall anvandarprofil), med
NO (nej) som standardvéarde. Tryck pA BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &andra
varde och tryck p4 ENTER for att bekrafta. Om du véljer att aterstalla anvandarprofilen
forsvinner data som sparats i profilen.

10. Anvandarprofilen har slutférts och kommer tillbaka till huvudmenyn.

Alla installningar ska bekraftas forsta gangen du stéller in respektive anvandarprofil.



ANPASSNING AV PROGRAMMET MAXINTERVALL

Intervalltiderna och forbranningsgrad kan stéllas in och sparas som nya standardvarden for
kommande traningspass.

1.
2.
3.

Kliv upp pa maskinen.

Hall knappen MAX INTERVAL intryckt i tre sekunder.

Displayen visar den aktiva intervalltiden blinkande pa skarmen. Aven profilens aktiva segment
blinkar. Tryck pA BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra den aktiva intervalltiden.
Intervalltider &r begransade till max 10:00 per segment och traningstiden &r begransad till max
99:04 minuter.

Tryck pa ENTER for att bekréfta.

Displayen visar den aktiva forbranningsgraden blinkande pa skarmen. Tryck paA BURN
RATE(+) eller BURN RATE (-) for att andra den aktiva férbranningsgraden.

Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Displayen visar tiden for vilointervallen blinkande pa skarmen. Aven profilens 6vriga
vilosegment blinkar. Tryck pA BURN RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra vilotiden.
Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Displayen visar forbranningsgraden for vilosegmentet blinkande pa& skarmen. Tryck pa BURN
RATE(+) eller BURN RATE (-) for att &ndra férbranningsgraden.

10. Tryck pd ENTER for att bekrafta.

KONSOLENS INSTALLNINGSLAGE

Via konsolens instéllningslage kan man styra ljudinstaliningar och kontrollera underhallsstatistik
(total drifttid och programvaruversion).

1.

No o~

Hall knapparna BURN RATE(+) och PAUSE/END intryckta i tre sekunder under
uppstartsfasen for att 6verga till installningslage.

Obs: Tryck pa PAUSE/END for att avsluta instéllningslage och g4 tillbaka till huvudmenyn.
Nu visar skarmen aktuella installningar. Tryck pa BURN RATE(+) eller BURN RATE(-) for att
andra instéllningarna mellan OFF (av) och volymniva fran 1 till 7, dar 7 ar den hogsta
volymen.

Tryck pa ENTER for att fortsatta.

Nu visar skdrmen maskinens totala drifttid.

Tryck p4 ENTER for att fortsatta.

Nu visar skarmen konsolens programvaruversion.

Tryck p& ENTER for att avsluta instaliningslage och ga tillbaka till huvudmenyn.



UNDERHALL

Las all underhallsinformation innan du pabdrjar nagra reparationer. Det kan vara nodvandigt att anlita
en behorig servicetekniker.

Kontrollera regelbundet att maskinen inte &r skadad eller sliten. Det ar 4garens ansvar att se till att
underhall utférs regelbundet. Delar som &r slitna eller skadade ska repareras eller bytas ut innan
maskinen anvands. Vid reparation och underhall ska man endast anvanda delar som &ar godkanda av
tillverkaren.

Koppla alltid bort elkabeln fran vagguttaget och lat maskinen vara stromlds i fem minuter innan du
rengor, reparerar eller underhaller maskinen. Detta minskar risken for elstotar.

Dagligt underhall

Kontrollera att det inte finns l6sa eller defekta delar pa maskinen innan den anvands. Om maskinen
inte ar i fullgott skick ska den inte anvandas. Om du upptécker slitna eller skadade delar ska dessa
atgardas omgaende.

Efter varje anvandningstillfalle ska maskinen torkas av med en latt fuktad trasa. Undvik éverflodig fukt
pa displayen.

Underhall varje vecka

Kontrollera att maskinens rorelser ar jamna. Torka av maskinen sd att den blir fri fran damm och
smuts. Rengor skenorna och valsarna med en latt fuktad trasa.

Anvéand inte petroleumbaserade produkter.
Underhall varje ménad — eller efter 20 timmars anvandning

Kontrollera att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna. Dra at skruvar och muttrar vid behov.

Obs: Rengor inte maskinen med petroleumbaserade I6sningsmedel. Hall konsolen fri fran fukt.



OVERSIKTSDIAGRAM




FORTECKNING OVER DELAR

A Ovre handtagsgrepp O | Kapa, hoger flakt CC | Ovre driviemsskiva

B Vanster handtag P | Flaktinsatser DD | Drivarmset

C Nedre handtagsgrepp Q | Bakre kdpa EE | Vevarm

D | Konsolkapa/flaskhallare R | Skenuppsattning FF | Motstand

E Konsolenhet S | Transporthjul GG | Nedre drivremsskiva

F Hogtalare T | Stabilisator HH | Ryggplatta, flakt

G Fast handtag U | Nivainstallning I Hastighetssensor, bakre
flakt

H Displayknappar V | Fotinsats JJ | Elkabel

I Héger handtag W | Fotdyna KK | Drivrem

J Motstandsspak X | Vals

K Fast handtag Y | Ben

L | Hoger kapa Z | Képa, vanster flakt

M | Vevskydd AA | Flaktuppsattning

N | Hatt BB | Vanster kapa




FELSOK

Problem

Checklista

Ldsning

Tom skarm/delvis
tom
skarm/displayen
startar inte

Kontrollera stickkontakten

Kontrollera att maskinen ar ansluten och att
vagguttaget fungerar.

Pedalrorelser

Trampa pa pedalerna nagra sekunder. Displayen
tar emot signaler fran hastighetssensorn och
aktiveras fullt ut.

Kontrollera anslutningen
pa enhetens framsida.

Kontakten ska vara helt intryckt och far inte vara
skadad. Byt ut adaptern eller kabeln om det
férekommer skador.

Kontrollera anslutningen
till datakabeln

Kontakten ska vara helt intryckt. Den lilla sparren
pa anslutningsdelen ska klicka i lage.

Kontrollera att datakabeln
ar fri fran skador.

Alla kablar ska vara intakta. Byt ut kablar med
synliga skador.

Kontrollera om displayen
ar fri fran skador

Kontrollera om det finns sprickor eller andra
tecken pa skador pa displayen. Byt ut konsolen
vid behov.

AC-adapter

Kontrollera om det finns sprickor eller andra
tecken pa skador pa adaptern. Byt ut adaptern
vid behov.

Skarm

Om inga kablar ar skadade och konsolen likval
visar en delvis tom skarm, byt ut displayen.

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for
serviceinformation.

Displayen reagerar
inte pa
knapptryckningar

Displayknappar

Kontrollera om knapparna fungerar.

Kontrollera om det finns
skador pa kabeln fran
konsolknapparna till
konsolen

Alla kablar ska vara intakta. Byt ut kablar med
synliga skador.

Kontrollera anslutningen
till datakabeln

Kontakten ska vara helt intryckt. Den lilla sparren
pa anslutningsdelen ska klicka i lage.

Kontrollera om displayen
ar fri fran skador

Kontrollera om det finns sprickor eller andra
tecken pa skador pa displayen. Byt ut konsolen
vid behov.

Kontrollera
displayknapparna

Kontrollera om det finns sprickor eller andra
tecken pa skador p& konsolknapparna. Byt ut
knappsatsen vid behov.

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for
serviceinformation.

Ingen avlasning av
hastighet

Kontrollera att datakabeln
ar fri frén skador.

Alla kablar ska vara intakta. Byt ut kablar med
synliga skador.

Kontrollera anslutningen
till datakabeln

Kontakten ska vara helt intryckt. Den lilla spéarren
pa anslutningsdelen ska klicka i lage.

Kontrollera
magnetinstallningen
(kraver att man tar bort

Magneten ska vara placerad p& remskivan.

kpan)

Kontrollera Hastighetssensorn bér vara justerad med
hastighetssensorn magneten och vara ansluten till datakabeln.
(kraver att man tar bort Justera sensorn pa nytt om sa behovs. Byt ut om
kdpan) sensorn eller kabeln ar skadade.

Konsolelektronik

Om inget av tipsen hjalper, se sista sidan for
serviceinformation.

Maskinen fungerar
men telemetrisk
hjartrytm fungerar
inte

Brostrem Bandet ska vara POLAR-kompatibelt och okodat.
Kontrollera att bandet har bra kontakt med huden
och att kontaktytorna ar fuktiga.

Stdrningar Forsok flytta dig bort frAn enheter som orsakar

stérningar (TV, mikrovagsugn, etc.)




Byt bréstrem

Nar stérningarna eliminerats och brostremmen
likval inte fungerar, byt ut bréstremmen.

Problem

Checklista

Ldsning

Displayen stangs
av eller évergar i
vilolage under
anvandning

Kontrollera stickkontakten

Kontrollera att maskinen ar ansluten och att
vagguttaget fungerar.

Kontrollera anslutningen
pa maskinens framsida.

Kablarna maste vara hela. Byt ut adapter eller
kabel om det férekommer skador.

Kontrollera att datakabeln
ar fri fran skador.

Alla kablar ska vara intakta. Byt ut kablar med
synliga skador.

Kontrollera datakabelns
anslutning.

Kontakten ska vara helt intryckt. Den lilla sparren
pa anslutningsdelen ska klicka i lage.

Nollstall maskinen

Koppla bort stickkontakten, vanta fem minuter
och anslut stickkontakten igen.

Kontrollera
magnetpositionen (kraver
att man tar bort kdpan)

Magneten ska vara placerad pa remskivan.

Kontrollera
hastighetssensorn (kraver
att man tar bort kdpan)

Hastighetssensorn boér vara justerad med
magneten och vara ansluten till datakabeln.
Justera sensorn pa nytt om sa behovs. Byt ut om
sensorn eller kabeln &r skadade.

Pedalerna ror sig
inte

Pedalplacering

Om du upplever att pedalerna inte ror sig, ta ett
ordentligt tag i de fasta handtagen och lagg
vikten p& halen pa din hogra fot. Medan du
fortfarande har bra tag i handtaget lutar du dig
svagt bakat for att fa annu mer vikt pa halen. Nar
du kénner att pedalerna bérjar rora sig kan du
ateruppta traningspasset.

Flakten ror sig inte

Kontrollera om det finns
blockeringar

Ta ur stickkontakten och vanta fem minuter. Ta
bort det som sparrar flakten. Eventuellt maste
man ta bort kdpan. Starta inte maskinen forran
k&pan &r pa plats igen.

Maskinen star
ostabilt

Kontrollera nivaskruvarna

Justera nivaskruvarna tills maskinen star plant.

Kontrollera underlaget

Det kan bli nédvandigt att justera nivan for att
kompensera for ett ojamnt underlag. Om detta
inte & majligt, flytta maskinen till ett jamnare
underlag.

Pedalerna lossnar
eller &r svara att
trampa runt

Smadelar

Spann alla smadelar pa pedalerna, vevarmar och
det rorliga handtaget.




VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter. Vara
konsulenter har lang erfarenhet och hjalper dig med fragor om produkter, montering, bestallning av
reservdelar eller vid eventuella fel och brister.

Vi ser gdrna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan hjélpa dig pa basta
majliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna och
anvandarmanualer. Pa var hemsida finns ett kontaktformular och genom att fylla i detta kan du ge
oss den information som vi behover for att kunna hjélpa dig pa basta maojliga satt.



