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PLASSERING AV VARNINGSTEXTER

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user's
manual and :
“Stand only on the
oo "

“Change speedin
smallincrements.

*Hald hendralls to
prevent fallng, and

‘safefy dip whil
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“Never allow
children on or
around treadmil.

“Remove key when
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" ACAUTION

KEEP HANDS AND FEET AWAY
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VIKTIGA FORHALLNINGSREGLER

OBS: Det ar viktig att lasa igenom alla forhallningsregler och instruktioner i denna bruksanvisning,

samt alla varningstexter pa lopbandet innan du anvander dig av denna.

1.

10.

11.

12.

Innan du borjar detta eller nagot traningsprogram, ar det viktig att du pratar med en lékare.
Detta ar speciellt viktig om du ar éver 35 ar gammal eller har kanda halsoproblem.

Det ar agarens ansvar att férsékra sig om att alla anvandarna av I6pbandet ar bekant med
forhallningsreglerna och instruktioner.

Anvand I6pbandet enbart enligt vad som ar beskrivet i denna bruksanvisning.

Forvara I6pbandet inomhus, och utsétt den inte for fuktighet och damm. Placera inte
Iopbandet i garaget, néra vatten, eller utomhus &ven om den &r under tak.

Placera I6pbandet pa ett jamnt underlag med minst 2,5 meter utrymmer bak, och 0,5 meter
utrymme pa var sida. Plassera inte lopbandet dar den kan blockera lufttilforsel. Skydda golv
eller matta genom att placera en underlagsmatta under I6pbandet.

Anvand inte |6pbandet dar aerosol-produkter anvands eller déar syrgas blir forvarat.

Hall husdijur och barn under 12 ar borta fran I6pbandet.

Lopbandets maxvikt ar 150 kg.

Enbart en person kan anvéanda sig av I6pbandet at gangen.

Kla dig i passende traningsklader nar du anvander dig av [6pbandet. Kla dig inte i
I6ssittande klader som kan dras in i apparaten. Anvand alltid rena l6parskor — Anvand inte

apparaten med bara fétter, iférd sockar eller sandaler.

Nar du kopplar til stromledningen (Se side 15), forsdkra dig om att du kopplar den till ett
jordat uttag utan nagra andra elektriska apparater kopplat till samma uttag.

Om du behover forlagningskabel, bor du enbart anvénda dig av en 3-ledare, 14-gauge
(Imm?) som inte &r langre &n 1,5 meter.



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Hall stromledningen undan upphéttade ytor.

Ror dig inte pa lopbandet nar strommen inte ar pd. Anvand inte apparaten om I6pbandet,
stromledningen eller stickkontakten ar skadad. Se side 26 for felstkning.

Sétt dig in i nddstoppsprocessen (Se side 17).

Sta inte pa lopebandet nar du startar apparaten. Hall alltid tag i handtagen.

Lopbandet har kapacitet till hogre hastigheter. Justera hastigheten gradvis, och undga stora
hastighetsforandringar pa valdigt kort tid.

Pulssensorerna ar inte medisinska verktyg. Olika faktorer, inkluderat anvandarens
rorelsemonster, kan paverka avlasningen. Pulssensoren &r enbart menad till att ge
anvandren en uppfattning om generella pulstrénder i traningen.

Lat inte I6pbandet std utom uppsyn medans lépebandet ror sig. Nar du inte anvander dig av
den, tar du bort nykeln, slar av strombrytaren och kopplar fran stromledningen. Se sida 5
for plassering av strémbrytaren.

Forsok inte att hdva, sanka eller flytta I6pbandet innan den ar fardig monterad (Se sida 7
for montering, och sida 24 for vikning och flyttning av lopbandet). Du maste kunna lyfta 20
kg for att hava, sanka eller flytta I6pbandet.

Nar du viker eller flyttar Iopbandet, forsakra dig om att lagringslaset sitter sékert.

For inte in nagra objekt i ndgon dppning pa lIopbandet.

Inspektera lopbandet regelméassigt, och dra at alla delarna.

OBS: Koppla alltid fran stromledningen omeddelbart efter anvandning, innan du rengor
apparaten, och innan du utfor underhall med hanvisning till denna bruksanvisning. Ta inte
bort motorkapan utan att en serviceperson har instruerat dig till att géra detta. All underhall

annat &n det som ar beskrivet i denna bruksanvisning bor utforas av kvalifiserad personal.

Detta |0pbandet ar enbart menat for anvandning hemma. Anvand inte detta I6pband i ett
kommersiellt, uthyrning, eller institutionell situation.



26. Overtraning kan verka mot sin avsikt, och kan vara farligt fér halsan. Om du kanner yrsel
eller annan form av obehag, avslutta trdningen omeddelbart, och bdrja

nedkylingsprocessen.

SPARA PA DENNA BRUKSANVISNING FOR FRAMTIDA REFERANSER.

INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde den revolutionerende PRO-FORM PERFORMANCE 950. Detta I6pbandet
erbjuder ett imponerande urval funktioner som &r utvecklat for att géra din hemmatréaning mer
effektiv och roligt. Nar den inte ar i anvandning, kan PERFORMANCE 950 vikas ihop sa att den tar

upp mindre an halva plastsen.

Det rekomenderas att du satter dig in i denna bruksanvisning innan du anvénder dig av apparaten.
Om du fortfarande har fragor efterat, sa hittar du kontaktinformationen til Mylna Sports

Servicecenter pa baksidan av denna bruksanvisning.
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MONTERING

Monteringen kraver tva personer. Placera lopbandet pa ett 6ppet omrade och ta bort all
packningsmatrial. Kasta inte packningsmatrialet innan monteringen ar fullférd.

OBS: undersidan av lépbandet ar insmorjt med smorjmedel. Under frakten ar det mojligt att nagon
av detta smorjmedlet har spridit sig till 6versidan av Iopebandet eller pa packningen. Detta &r helt
normalt och kommer inte paverka apparatens prestanda. Om smaorjmedlet har spridit sig till
Oversidan av I6pebandet, ta bort det med en mjuk trasa och ett milt, icke-slitande regdringsmedel.

Till monteringen kommer du behéva féljande verktyg:

ﬁ Insexnyklar (inkluderat)

T Skiftnykel
EF—— Stjarnskruvmejsel
&= Sax

—pe— Tang

1 N
Anvand inte elektriska verktyg till monteringen. A \\

1. Forsdkra dig om att strémledningen ar
frAnakopplat.

Ta bort 3/8” muttern (10), 3/8” x 2” bulten
(8), och fraktkonsollen (A) fran basen (95).

Ta bort fraktkonsollen fran den andra sidan
av apparaten pad samma satt.
Kasta fraktkonsollen. Muttrarna och

bultarna skall anvandas igen i steg 3 0g 6




2. Fa hjalp av en annan person til att vippa
l6pbandet forsiktigt 6ver pa sin vanstra sida.
Vik ramen (55) delvis sa att apparaten ligger
mer stabilt; vik inte ihop ramen fullstandigt.

Klipp av fraktbandet som faster stolpledningen
(87) till basen (95). Ta fram plastbandet ur det
indikerade hallet pa basen, och anvand det till att
dra stolpledningen ut ur hallet.

Fast tva basefotter (90) till basen (95) dar det ar
indikerat i illustrationen, med tva #8 x 1” skruvar
(5) och tva avstandshylsor (94).

Fast sedan de tva andra basfétterna (90) med tva

#8 x 1” skruvar (5).

3. Se den lilla teckningen: Klipp av plastbandet
nara stolpledningen (87).

Fast ett hjul (96) till basen (95) med 3/8” x 2”
bulten (8) och 3/8” muttern (10) som togs bort
i steg 1. Dra inte at muttrarna for hart; hjulet
maste kunna rotera fritt.

Tryck en baskapa (89) in i basen (95).
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Fin hoger stolpe (85) som ar markt med ett
klistermarke. Hall den hogre stolpen nara basen
(95) som visas pa illustrationen.

Se den lilla teckningen. Fast ledningsbandet i den
hogre stolpen (85) runt anden av

stolpledningen (87). Dra sedan i andra anden av
ledningbandet tills stolpledningen ar férd helt
igenom den hogre stolpen.

Hall hdger stolpe (85) mot basen (95). Pass pa
att du inte lagger stolpledningen (87) i klam.
For tva 3/8” x 4” bulter (7) med tre 3/8”
stjarnbrickor (11) och en 3/8” x 1 V2” skruv (14)
med en 3/8” stjernbricka (11) in i héger stolpe.

Dra at 3/8” x 4” bultarna (7) till huvuden pa bultarna
ber6r hoger stolpe (85); dra inte in dom
fullstandig annu. Dra at 3/8” x 1 2" skruven

(14) delvis.
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Fa hjalp av en annan person till att vippa 6
lopbandet forsiktigt Over pa sin hogra sida.
Vik ramen (55) delvis sa att apparaten ligger
mer stabilt; vik inte ramen fullstandigt annu.

Fast ett hjul (96) till basen (95) med 3/8” x 2”
bulten (8) och 3/8” muttern (10) som blev fran skruyad
i steg 1. Dra inte muttren for hart; hjulet maste
kunna rotera fritt.

Tryck en baskapa (89) in pa basen (95).
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Hall vanster stolpe (84) mot basen (95).

For tva 3/8” x 4” bultar (7) med tre 3/8”
stjarnbrickor (11) och en 3/8” x 1 2” skruv (14)
med en 3/8” stjarnbricka (11) in i vanster stolpe.

Dra at 3/8” x 4” bultarna (7) tills huvudet pa bultarna
rér vanster stolpe (84); dra inte in dem
fullstandig annu. Dra at 3/8” x 1 %2” skruven
(14) delvis.

Fa hjalp av en annan person till att vippa
basen (95) upp sa att den star platt pa golvet.
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10.

Fin vanster baskapa (88) och hoger
baskapa (91). For vanster baskapa pa
vanster stolpe (84), och hdger baskapa pa
hoger stolpe (85).

Hall hdger handtag (83) nara hoger stolpe (85).
For stolpledningen (87) genom fastet

pa undersidan av héger handtag.

Dra stolpeledningen ut av enden av hgyre
handtak.

Fast hoger handtag (83) till hdger stolpe (85) med
tre 5/16” x 1” bultar (4), och tre 5/16” stjarnbrickor
(13) som visas pa illustrationen. Dra inte at
bultarna @nnu.

Fast vanster handtag (visas inte) pa samma satt.
OBS: Vanster handtag har inga ledningar.

Plassera konsollsettet upp och ned pa ett mjukt
underlag for att undga att skada det. Ta bort de

tva #8 x %" skruvarna (1). Ta bort tvarrbjalken (107)
fran konsollsettet.

12




OBS: Undga att skada tvarrbjalken (107) genom att
avsta fran att anvanda elektriska verktyg, och genom 3
inte dra at #10 x %’ skruvarna for hart(2).

Placera tvarrbjalken (107) som visas pa
illustrationen. Fast den til handtagen (82, 83)

med fyra #10 x %" skruvar (2) och fyra V4”
stjarnbrickor (12). Skrva in alla fyra skruvarna med
fingrarnainnan du drar at nadgon av dem.

12
Konsollsett ] Konsoll-
Fa hjalp av en annan person till att halla konsoll- Konsoll-
settet nara hoéger handtag (83). ledning
Koppla stolpledningen (87) till konsolledningen.
Se den lilla teckningen: Kopplingarna maste Wire

enkelt kunna klickas samman. Om de

inte gor detta, vand e koppling och testa

igen. OM KOPPLINGARNA INTE

KOPPLAS RIKTIG, RISKERAR KONSOLLET
ATT SKADAS NAR STROMMEN KOPPLAS TILL.
Ta sedan bort ledningbandet fran stolpledningen.

13



13.

14.

Placera konsollsettet pa vanster och hoger
handtag (82, 83). Forsékra dig om att inga
ledningar klamms. For overflodig ledning
in i hdger stolpe.

Fast konsollsettet med sex #8 x %" skruvar (1)
och fyra V4" x V2" skruvar (9) med fyra V2”
stjarnbrickor (12). Skruva in alla skruvarna
med fingrarna innan du drar & nagon av dem.

Se steg 5 och 7. Dra at de fyra 3/8” x 4” skruvarna
(7) och de tva 3/8” x 1 ¥2” skruvarna (14).

Se steg 9. Dra at de sex 5/16” x 1” bultarna (4).

Hav ramen (55) till positionen som visas pa
illustrationen. Fa hjalp av en annan person
till att halla ramen tills detta steget ar fullfort.

Placera lagringslasen (51) sa att den stora
cylindern och lasskruven ar i stallingarna som
visas pa illustrationen.

Fast lasfastet (6) och lagringslasen (51) till
basen (95) med tva 3/8” x 2" bultar (8) och tva
3/8” muttrar (10).

Fast dvre del av lagringslasen (51) till fastet

pa ramen (55) med en 3/8” x 2” bult (8) och en
3/8” mutter (10). OBS: Det kan bli n6dvandigt att
rérar ramen fram och tilbaka for att justera

lagringslasen med ramen.

Sank ramen (55) forsiktig ned til golvet.
(Se sida 24).
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15.

Forsakra dig om att alla delar ar riktig atdragna innan du anvander |I6pbandet. Om I6pbandet
varningstexter ar takta av plast, kan du nu ta bort denna. Skydda golv eller mattor genom att placera
en underlagsmatta under I6pbandet. OBS: Extra smadelar kan vara inkluderat i packningen. Ta vara
pa de inkluderade insexnycklarna, da en av dem anvands till att justera ldpebandet (se side 26 og
27).

ANVANDNING AV PULSBALTET

SA HAR SATTER DU PA PULSBALTET

Pulsbaltet bestar av tvd komponenter: brostremmen och sensorenheten (se bilderna nedan). For tappen pa den ena
anden av brostremmen in i halet pa den ena &nden av sensorenheten enligt den lilla bilden. Tryck &nden av

sensorenheten under spannet pa brostremmen.

INT/ ¢
o =8 Brostrem TN T
\ (PR a ; \
Tappar \ f,g

N

Sensorenhet

e B |

For pulsbaltet runt ditt brost och fast den andra dnden av bréstremmen vid sensorenheten. Justera langden pa bréstremmen vid
behov. Pulsbéltet bor vara placerat under dina klader, ligga an mot huden och ligga sa hogt under brostmusklerna eller brésten som

mojligt utan att det kdanns obekvamt. Kontrollera att logotypen pa sensorenheten pekar utat och att den inte ar uppochner.

Dra ut sensorenheten nagon centimeter fran kroppen och leta reda pa de tva elektrodomradena pa insidan av remmen
(elektrodplatserna &r tackta av grunda rafflor). Anvand en saltlosning som spott eller kontaktlinsvatska pa bada

elektrodomradena. Dra at sensorenheten mot huden.

HANTERING OCH UNDERHALL AV PULSBALTET

® Torka av pulsbaltet noga efter varje anvandning. Pulsbaltet aktiveras varje gang elektrodomradena fuktas och
hjartrytmmonitorn tillkopplas. Pulsbéltet stangs av nar det tas bort eller nar elektrodomradena ar torra. Om pulsbaltet
inte torkas efter varje anvandning kan det forbli aktiverat langre &n nddvandigt, vilket leder till att batteriet tar slut i
fortid.

® Forvara pulsbéltet pa en varm, torr plats. Férvara inte pulsbaltet i en plastpése eller férvaringsbox som kan lagra fukt.
Utsétt inte pulsbaltet fér direkt solljus under en langre tid och utsatt det inte heller for temperaturer dver 50 °C eller
under -10 °C.
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® BJgj inte och tanj inte ut sensorenheten mer an absolut nédvandigt vid anvandning eller férvaring av pulsbaltet.
® Rengor sensorenheten med en fuktig handduk — anvand aldrig alkohol, slipmedel eller kemikalier. Bréstremmen kan

tvattas for hand och torkas i friluft.
FELSOKNING AV PULSBALTET

Instruktionerna pa de kommande sidorna forklarar hur pulsbaltet anvands ihop med displayen. Om pulsbaltet

inte fungerar som det ska, prova féljande steg:

® Kontrollera att pulsbaltet ar fast vid kroppen som beskrivet tidigare pa denna sida. Obs: Om pulsbaltet inte fungerar
nar det ar placerat som beskrivet, prova att flytta det litet hogre upp eller langre ned pa brostet.

® Anvand en saltldsning som spott eller kontaktlinsvatska for att fukta bada elektrodomrédena pa sensorenheten. Om
avlasningarna av hjartrytmen inte visas forran du borjar svettas, prova att fukta elektrodomradena pa nytt.

® Medan du gér eller springer pa traningsredskapet, placera dig nara mitten av lépbandet. For att displayen ska visa
avlasningar av hjartrytmen maste anvandaren befinna sig pa en armlangds avstand fran displayen.

® Pulsbaltet ar designat att fungera pd manniskor med normal hjartrytm. Avlasningsproblem kan vara ett resultat av
medicinska problem.

® Pulsbaltet kan paverkas av magnetiska stérningar som kan uppsta pa grund av kraftledningar eller andra faktorer.
Om du misstanker att detta kan vara ett problem, prova att placera traningsredskapet pa en annan plats i hemmet.

® CR2032-batteriet kan behdva bytas ut (se sidan 24).

ANVANDNING OCH JUSTERINGAR

FORHANDSSMORT LOPBAND
Traningsredskapet ar utrustat med ett I6pband som ar smort med hégeffektivt smoérjmedel.

VIKTIGT: Anvand intesilikonsprej eller andra medel pa l6pbandet eller plattformen. Sddana medel kan
forsamra l6pbandet och orsaka onddigt slitage.

STROMSLADD

Apparaten maste vara jordad. Om
traningsredskapet skulle svikta eller ga
sonder minskar jordningen risken for elstot
genom att leda strommen via en bana med

minsta mojliga motstand. Produkten &ar @jsnommgang

utrustad med en strémsladd som har
jordledning och jordad kontakt. e
VIKTIGT: Om stromsladden &r trasig ‘?T“» T~
MASTE den erséattas med en stromsladd L/\
som ar godkand av tillverkaren. Stromsladd

Se bilden: Anslut den indikerade anden av
stromsladden till traningsredskapet enligt
bilden.

16
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Konsollfunksjoner

Displayen pa traningsredskapet erbjuder en rad funktioner som gor ditt traningspass effektivare.

I manuellt lage kan du andra hastighet och lutning med en knapptryckning. Medan du tranar visar skarmen pa
displayen fortlopande uppgifter om dina framsteg. Du kan till och med méta din hjartrytm med hjélp av de inbyggda

pulssensorerna eller med pulsbéltet (se sidan 15).

Displayen har aven 15 forprogrammerade program: 5 kaloriprogram, 5 tidsbaserade program och 5 distansbaserade
program. Varje program kontrollerar automatiskt hastigheten och lutningen pa traningsredskapet medan det lotsar

dig genom ett effektivt trningspass.

Displayen erbjuder ocksa iFit-traningslage som later traningsredskapet kommunicera med ditt tradlésa natverk om
du vill anvanda dig av den valfria iFit Live-modulen. iFit Live-modulen later dig ladda ner personaliserade
traningsprogram och analyserar dina resultat pa iFit Live-webbsidan. Den ger dig ocksa tillgang till nya och
spannande funktioner. Du kan nar som helst kopa en iFit Live-modul genom att ga till www.ift.com. Du kan aven

lyssna pa din favoritmusik eller ljudbécker med displayens stereoljudsystem medan du tranar.

Du kan koppla apparaten till nikeplus.com genom den valfria PROFORM SYNC. Med denna funktionen kan du
anvanda dig av ett stort antall verktyg som analyserar dina resultat och haller éversikt 6ver dina framgangar. Se

sista sidan for kontaktinformation om du dnskar att képa SYNC.

17
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Du kan ocksa lyssna till din egen traningsmusik eller ljudbocker med hjalp av konsollets ljudsystem, som ar

kompatibel med iPod’s, och uppfyller Apples standardkrav.

Forr att sl& pa strommen, se sida 17. Manuellt 1age, se sida 17.
Traningsprogram, se sida 20. iFit Live, se sida 21.
PERFORMANCE SYNC, se sida 22. Ljudsystemet, se sida 22.

Informationslage, se sida 23.

OBS: Konsollen kan visa hastighet och distansa i bade engelska mil och metriska kilometer. Se informastionslage pa
sida 23 for att se vilken matenhet som &r vald, och eventuellt férandra denna. | denna bruksanvisning anvéands

kilometer.

Viktig: Om konsollen ar tackt av genomskinlig plast sa kan du nu ta bort denna. Undga skada pa plattformen
genom att anvanda dig av rena l6parskor nar du anvander dig av I6pbandet. Férsta gangen du anvander

apparaten, se till att Iopbandet ar centrerat. Om du behdhver centrera det, se sida 27.

SA HAR SLAR DU PA STROMMEN

Om traningsredskapet har utsatts for kalla temperaturer, rekommenderas du att l1ata det varmas upp till
rumstemperatur innan du borjar anvanda det. Annars riskerar du att skada displayen eller andra

elektroniska komponenter.

Anslut stromsladden (se sidan 16). Leta darefter reda pa strombrytaren vid stromsladden.
Stall in den pa RESET (nollstall).

Traningsredskapet har ett demolage som utvecklats for anvédndning av
visningsmodeller i butiker. Om skarmen lyser upp genast nar du ansluter stromsladden och trycker pa
strombrytaren, innebér det att demolaget ar aktiverat. Du stanger av demolaget genom att halla in STOP-

knappen i ndgra sekunder. Om skarmen fortséatter att lysa, se INFORMATIONSLAGE pé sidan 22.

St pa traningsredskapets fotskenor. Leta reda pa klamman som ar fast vid nyckeln
(se bilden) och fast klamman vid dina klader. Anslut darefter nyckeln till displayen. t\f N b Klamma.| Efter ett
| e | —
dgonblick tands skarmen. Viktigt: | en nédsituation kan nyckeln dras ut fran | \—h_
Nyckel E

displayen. D& saktar I6pbandet farten tills det stannar helt. Testa klammans

funktion genom att ta nagra steg bakat. Om nyckeln inte dras ut fran displayen maste du justera klammans

position
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ANVANDNING AV MANUELLT LAGE

1.

Satt in nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pé denna sidan.

Valj manuellt lage.

Nar nyckeln ar ansluten till displayen kommer du till huvudmenyn automatiskt. Valj

manuellt lage genom att anvéanda p och g knapparna vid sidan av ENTER-knappen och sl woeKoLTS
¢ Tmmme

valj START. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Obs: Om du valt ett forinstallt traningspass

STnT

eller ett iFit-pass trycker du pa MENU for att g4 tillbaka till huvudmenyn.

Starta I6pbandet och justera hastigheten Du startar I6pbandet genom att trycka pa START-knappen,
SPEED A eller en av de numrerade hastighetsknapparna.

Om du trycker pa START eller SPEED A borjar I6pbandet att rora sig med 2 km/t. Du kan andra I6pbandets
hastighet nar som helst under traningspasset genom att trycka pa SPEED A eller SPEED V. For varje
knapptryckning andras hastigheten med 0,1 km/t. Om du haller in knappen andras hastigheten med 0,5 km/t.
Om du trycker pa en av de numrerade hastighetsknapparna okar lopbandet gradvis farten tills det uppnar den

valda hastigheten.

Du stannar lopbandet genom att trycka pa STOP. Du startar om lépbandet genom att trycka pd START,

SPEED A eller en av de numrerade hastighetsknapparna.

Andra lutning efter 6nskemal

Tryck pa INCLINE A, INCLINE V¥ eller en av de numrerade lutningsknapparna for att andra I6pbandets lutning.

Varje gang du trycker pa en av de numrerade lutningsknapparna, justeras traningsredskapet gradvis till vald

lutning.

Folj med pa din egen utveckling pa skarmarna.

Matrisen: Nar du valjer manuellt lage, kommer matrisen visa en bana som representerar | - ——"—" ——

400 meter. Nar du ror dig pa l6pbandet, kommer indikatorerna dyka upp en efter en helt

tills hela banan visas pa matrisen. Banan kommer sedan férsvinna, och indikatorerna

kommmer pa nytt dyka upp en efter en. -' /

CALORIES  INCLINE O

Incline / Calories (stigning / kalorier): Denna skarmen kommer visa ungefarligt

hur manga kalorier du har férbrant. Varje gang stigningen pa lopbandet .-' :-':'-, "
forandrar sig, kommer denna skarmen ocksa visa det nya stigningsvardet. o;/lE - PULSE
il
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Time / Pulse (tid / puls): Denna skarmen kommer visa tiden som har gatt sedan traningen
borjade. Skarmen kommer ocksa visa din hjartrytm nar du anvander dig av

pulssensorerna (Se nasta sida).

Distance / Speed (distans / hastighet): Skdrmen visar distansen du har rort

dig under traningen. Nar I6pbandet forandrar hastighet kommer ocksa den nya hastigheten
visas pa denna skarmen.

Den mittersta skarmen: Denna skarmen visar traningsinstruktioner.

Tryck HOME for att ga tillbaka till huvudmenyn (Se informastionslage pa sida 23 for att bestamma huvuddmeny).

Tryck HOME igen om det ar nédvandigt.

Nar en iFit Live modul &r kopplad till www.iFit.com, kommer iFit Live-symbolen

aktiveras.

Nar en PROFORM SYNC ér kopplad till konsollen, kommer NIKE+iPOD symbolen

aktiveras.

Onskar du att nolllistélla alla skarmarna, trycker du STOP, ta bort nykeln, och

kopplar in nykeln igen.

Mat din hjartrytm, om du s& 6nskar

Obs: Om du anvander bade handpulssensorer och ett pulsbéalte samtidigt,
riskerar du att signalerna forvirrar displayen och du far inga optimala uppgifter.

Se sidan 15 for information om det valfria pulsbéltet.

Innan du ska anvanda handpulssensorerna maste du ta bort den genomskinliga plasten som tacker dem vid

leverans. Var ocksa noga med att ha rena hander.

Nar du vill anvanda handpulssensorerna ska du placera fotterna pa fotskenorna och fatta tag om
metallsensorerna i minst 10 sekunder. Ror inte pa dina hander. Nar displayen kanner av din puls visas din

hjartrytm. Hall dina hander pa kontaktytorna i cirka 15 sekunder for basta resultat.
Nar du har trdnat klart tar du ut nyckeln ur displayen.

Placera dina fotter pa fotskenorna, tryck pa STOP och justera lutningen till den lagsta installningen. Om du inte

justerar lutningen till den lagsta installningen riskerar du att skada traningsredskapet nar du ska falla ihop det.
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Ta darefter ut nyckeln ur displayen, sla ifran strombrytaren och koppla bort stromsladden for att undvika att

traningsredskapets elektroniska komponenter slits ut i fortid.

FORPROGRAMMERADE PROGRAM

1. Sattin nyckeln i displayen
Se SA HAR SLAR DU PA STROMMEN pa sidan 18.

2. Valj ett férprogrammerat program
Om du valt ett manuellt 1age eller ett iFit-lage trycker du pa MENU for att ga tillbaka till huvudmenyn.

Valj ett forinstallt program genom att trycka pa knapparna A och ¥ vid sidan av ENTER-knappen och valj
WORKOUTS. Tryck pd ENTER for att bekrafta. Tryck pa knappen A och V¥ for att vélja dnskad
traningskategori och tryck sedan pa ENTER for att bekrafta. Du kan ocksa trycka p& 6 CALORIE
WORKOUTS-knappen eller 10 PERFORMANCE WORKOQUTS-knappen.

Om du véljer ett prestationsprogram, tryck pa knappen A och V¥ for att valja dnskad traningskategori och
tryck sedan pa ENTER for att bekrafta.

Anvand knappen Aoch V¥ for att valja 6nskat traningspass. Nar du véljer ett pass visar skarmen passets
namn, varaktighet, max. hastighetsinstallning, max. lutningsinstallning samt en profil 6ver passets
hastighetsinstéllningar. Tryck p4 ENTER for att bekrafta. Obs: Nar ett distanspass ar valt visas ingen
varaktighet pa skarmen.

3. Starta l6pbandet.
Tryck pa START eller SPEED for att starta traningspasset. Traningsredskapet justerar sig automatiskt efter
de forsta vardena for hastighet och lutning. Hall i handtagen och borja ga.

Varje program &r indelat i flera segment. En instéllning for hastighet och en for lutning ar programmerad for
varje segment. Samma installning for hastighet och/eller lutning kan forekomma i tva eller flera segment i
foljd.

Profilen visar dina framsteg i tréningsprogrammet under traningen. Det blinkande segmentet representerar
det pagaende segmentet i traningspasset. Hojden pa det blinkande segmentet representerar
hastighetsinstallningen for pagaende segment.

Strax innan varje segment avslutas avger apparaten en ljudsignal och nasta segment i profilen bérjar blinka.
Om en annan installning for hastighet och/eller lutning ar programmerad for nasta segment, blinkar de nya
vardena pa skarmen for att uppmarksamma dig pa detta. Traningsredskapet

justeras automatiskt till de nya instélliningarna. o
Pagaende segment

Programmet fortsatter tills det sista segmentet blinkar och avslutas. hll"llll
Lopbandet saktar darefter farten tills det stoppat helt. Obs: Om du valt ett mlil LT

distanspass eller ett kaloripass kommer ett nertrappningsprogram att pabérjas
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automatiskt nér dessa avslutas och I6pbandet kommer att sdnka farten gradvis tills det stannar.

Obs: Kalorivardet fér varje kaloripass ar ett ungeféarligt antal kalorier som du férbranner under
traningsprogrammet. Det faktiska antalet kalorier du forbranner beror pa din vikt. Om du dessutom
andrar hastighet och/eller lutning manuellt genom att trycka pa knapparna for SPEED och/eller
INCLINE under passet paverkas antalet kalorier du férbranner.

Om hastigheten och/eller lutningen &r for hog eller for 1ag kan du nar som helst andra detta manuellt under
passet genom att trycka pA SPEED A ¥ eller INCLINE A ¥. Nar nasta segment pabdrjas justeras
traningsredskapet dock automatiskt till de varden som &r programmerade for det nya segmentet.Du kan nar
som helst avbryta traningen genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck pad START eller SPEED A for att
starta tréningspasset igen. Lopbandet borjar réra sig med 2 km/t. N&r ndsta segment borjar justeras
traningsredskapet automatiskt efter vardena som ar programmerade for det nya segmentet.

4, Folj dina framsteg pa skarmen.
Se steg 5 pa sidan 19.

5. Mat din hjartrytm, om du sa 6nskar
Se steg 6 pa sidan 19.

6. Nar du har trénat klart tar du ut nyckeln ur displayen.
Se steg 7 pa sidan 19.

iFIT-TRANINGSPROGRAM

Den valfria iFit Live-modulen later ditt traningsredskap kommunicera med din tradlésa Internetuppkoppling och
innehaller nya funktioner. Du kan t.ex. ladda ner traningspass som ar anpassade efter dig samt halla koll pa och
analysera dina traningsresultat pa iFit Lives hemsida. Vill du kdpa en iFit Live-modul kan du gora detta
pawww.ift.com.

For att kunna anvéanda ett iFit-pass for du in iFit Live-modulen i displayen. Anvand knappen Aeller ¥ vid sidan av
ENTER-knappen for att valja IFIT TRAINING. Tryck pd ENTER for att bekréfta.

For mer information om iFit-program, ga till www.ift.com. Obs: For att kunna anvanda en iFit Live-modul maste du ha
tillgang till en dator med Internetuppkoppling och en USB-port. Du maste ocksé ha ett eget tradlost natverk med en
802.11 b-router med SSID-rundradio tillkopplad (dolda néatverk stdds inte).

1. Koppla nykeln till konsollen.
Se sida 17.

2. Koppla en iFit Live modul till konsollen.

Koppla in ett iFit-kort i iFit-porten; forsakra dig om att metallkontakterna pa kortet peker nedéver nar du kopplar in

kortet.
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3. Valj en anvandare.
Om flera en en anvéndare &r registrerad, kan du ananda anvandare genom att trycka (+) eller (-) knapparna vid

sidan av ENTER-knappen pa iFits huvudskarm.

4. Valj ett iFit-program.
Tryck en av iFit live knapparna pa huvudskarmen. OBS: Nagon av treningsprogrammen kraver att du lagger dem
till din tidsplan pa iFit.com for de kan laddas ned.
Tryck iFit Live-knappen for att ladda ned nasta program i din tidsplan. Tryck MY TRAINER-knappen, MY MAPS-
knappen, WORLD TOUR-knappen eller EVENT TRAINING-knappen for att ladda ned nasta program av denna
typen fran din tidsplan. Tryck COMPETE-knappen for att delta i ett lopp som du tidligare har avtalat. Se

www.iFit.com for mer information.

Nar du valjer ett iFit Live-program, kommer skarmen visa dig varaktigheten p& programmet, samt distansen,
ungefarligt antall kalorier du kommer férbranna. Skarmen kan ocksa visa dig programmens namn. Om du véljer

en tavlingsprogram, kommer skarmen rékna ned till start.

5. Start trAdningsprogrammet.

Se steg 3 pa sida 20.

Under nagra traningsprogram kommer rosten till en personlig tranare hjélpa dig genom traningen. Du kan vélja

installningar for din personlige tranare via INFORMATIONLAGE (Se side 23).

For att stoppa traningen kan du nar som hélst trycka STOP. Klocken kommer sedan bérja blinka pa skarmen.
Onskar du att starta traningen igen, tryck START eller SPEED+. Lépbandet kommerl sedan bérja att roéra sig i
hastigheten tlil det forsta segmentet i din tradning. Nar ndsae segment borjar, kommer I6pbandet automatiskt

justera sig efter installningarna fér nasta segment.

6. F6jg med pa din egen utveckling.

Se steg 5 pa sida 18.

7. Méat din hjartrytm om du 6nskar.

Se steg 6 pa sida 19.

8. Nar du ar fardig med att trana, tar du bort nykeln fran konsollen.

Se steg 8 pa sida 20.

For mer information om iFit live, g& in pd www.iFit.com
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PROFORM SYNC

Den valfria PROFORM SYNC-funktionen later dig lagra dina traningsresultat pa din iPod (inte inkluderat). Du kan
ladda upp dina resulta till www.nikeplus.com, dér du kan anvanda dig av ett brett spektrum med verktyg for att
analysera dina resultat. Onskar du att képa SYNC, se sista sida for kontaktinformation. For att anvanda dig av
SYNC maste du ha en iPod Nano (4. eller 5. generation) eller en iPod Touch (2., 3., eller 4. generation). Du maste

ocksa ha tillgang till dator och internet. Se instruktionerna som féljer med SYNC for mer information.

LJUDSYSTEMET

Om du vill spela musik eller ljudbécker genom displayens hogtalare under tréning, ansluter du din musikspelare till
displayen via ljudporten.

Om du vill anvanda ljudporten maste du ansluta ljudsladden till liudporten nara hogtalarna. Anslut darefter
ljudsladden till en port i din musikspelare. Kontrollera att ljudsladden ar ordentligt ansluten.

Tryck darefter pa » pa din ljudspelare. Du kan justera volymen antingen pa ljudspelaren eller displayen. Om du
anvénder en CD-spelare och CD-skivan hackar, bor du placera CD-spelaren pa golvet eller ndgon annan jamn yta i

stallet for pa displayen.
Volum +

Volum -

INFORMASJONSLAGE

Konsollen har ett informastionslage som haller reda pa information om anvandaren av l6pbandet, och som later dig
stélla in dina egna preferanser till konsollen.
For att valje informationslage, hall STOP nede, for nykeln in i konsollen, och slapp STOP-knappen. Nér du har valt

informationslage, kommer féljande information komma upp pa skarmen:

- TIME / PULSE-skarmen kommer visa det totala antall timmar I6pbandet har varit i bruk.
r | r r
C i
- L)
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- DISTANCE / SPEED-skarmen kommer visa det totala antallet kilometer eller engelska

mil som l8pebandet har rort sig.
o 17
- 1 I

Nar infomationslage ar valt, tryck (-) knappen eller ENTER for att valja ODISTANGE  SPEED

foljande en av foljande skarmar till att anvanda sig av mittskarmen:

1. UNITS (Enheter): Onskar du att skifta matenhet trycker du ENTER. UNITS- ENGLISH

Onskar du att se distans i engelska mil, valjer du ENGLISH.

Onskar du att se dem i metriska kilometer, véljer du METRIC.

2. DEMO MODE (Demolage): Konsollen har ocksa ett demoléage som ar utvecklat for I6pband som visas i

butiken. Nar demolage ar aktiv kommer konsollen fungera som normalt nar du kopplar till stromledningen, slar pa
strombrytaren och kopplar nykeln till konsollen, men nar du tar bort nykeln kommer skarmarna fortsatt vara aktiva
utan att knapparna fungerar. Om demoléage ar pa, kommer beskedet ON visas p& den mittersta skarmen medans

informationslage ar valt. Sla av demolage genom att trycka ENTER eller SPEED-.

3. CONTRAST LVL (Kontrastniva): Tryck INCLINE+/- for att justera kontrasten pa skarmen. Tryck ENTER for
att bekrafta.

Om en modul ar inkopplad, kan féljande skarm ocksa vara tillganglig:

4, MODULE (modul): Om en iFit Live modul &r inkoppladl, kommer skérmen visa beskedet WIFI. Om en USB-
modul &r inkopplad, kommer skarmen visa beskedet USB/SD. Om en SYNC ar inkopplad, kommer skarmen visa
beskedet NIKE+.

5. TRAINER VOICE (tranarrgst): Onskar du att sl& rosten till en personlig tranare av eller pa, tryck ENTER.
Om en iFit Live modul ar inkopplad, kan féljande val ocksa vara tillgangliga:

6. START MODE (Huvudmeny): Huvudmenyn kommer dyka upp pa skarmen nar du kopplar nykeln in i
konsollen eller nar du trycker HOME. Tryck ENTER upprepade ganger for att valja manuell lage eller iFit Live lage
som huvudmeny.

7. CHECK WIFI (Check tradlost nattverk): Tryck ENTER for att checka statusen pa iFit Live modulen. Den

mittersta skdrmen kommer visa versionnummret till mjukvaran, nattverkets SSID, néttverkets krypteringskod,

signalstyrka, modulens IP-adress, antall registrerade anvandare och deras namn och resultaterna av DNS-testen.
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8. SEND/OBTAIN DATA (Send/motta data): For att senda och motta program, loggar och uppdateringar, tryck
ENTER. Nar processen ar fullférd, kommer beskedet TRANSFERS DONE visas pa skarmen.

Ga& ut ur informationslage genom att ta bort nykeln fran konsollen

IHOPFALLNING OCH FLYTTNING

SA HAR FALLER DU IHOP TRANINGSREDSKAPET INFOR
FORVARING

Innan du faller ihop traningsredskapet maste du justera
lutningen till den lagsta instéllningen. Annars riskerar
traningsredskapet att f& permanenta skador. Koppla darefter
bort stromsladden.

OBS: Du maste kunna lyfta 20 kg pa ett sakert satt for att
kunna lyfta, sanka eller flytta traningsredskapet.

1. Hall metallramen sakert i den stallning 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 boja pa knana, halla ryggen rak och lyfta med
benen. Lyft ramen cirka 45 grader (halvags till vertikalt
lage).

2. Lyft ramen tills l&sskruven lases fast i forvaringsposition.
Kontrollera att lasskruven har sparrats.

Lagg en matta under traningsredskapet for att skydda
underlaget. Utsatt inte traningsredskapet for direkt solljus.
Forvara inte traningsredskapet i temperaturer dver 30 grader.

SA HAR FLYTTAR DU TRANINGSREDSKAPET

Innan du flyttar traningsredskapet ska du falla ihop det till
forvaringsposition enligt beskrivningen ovan.
Kontrollera att I1asskruven ar sparrad i forvaringsposition.

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

2. Vippa forsiktigt traningsredskapet bakat tills det rullar fritt pa
hjulen. Flytta forsiktigt traningsredskapet till onskad plats. Var
mycket forsiktig nar du flyttar tréningsredskapet. Dra inte
traningsredskapet 6ver ett ojamnt underlag.

3. Placera en fot mot ett av hjulen och sank forsiktigt ner
traningsredskapet tills det befinner sig i forvaringsposition.
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SA HAR FALLER DU UPP TRANINGSREDSKAPET
FORE ANVANDNING

27

1. Hall den 6vre delen av traningsredskapet
med din hogra hand. Dra lasskruven at
vanster och hall kvar den. Eventuellt maste
du tippa ramen framat nar du drar
lasskruven at vanster. Sank ner ramen och
slapp lasskruven.

2. Hall metallramen forsiktigt med bada
handerna, och sank varligt ner den mot
golvet. OBS: Hall inte bara i fotskenorna av
plast nar du ska sanka ner ramen. Lat inte
ramen falla ner mot golvet. B6j kndna och
hall ryggen rak.

Lasskruv




FELSOKNING

Du kan I6sa de flesta problem med traningsredskapet genom att félja stegen som beskrivs har
nedanfor. Leta reda pa de symptom som passar in och f6lj de uppraknade stegen. Om du behover
ytterligare hjalp, se kontaktinformationen pa sista sidan.

PROBLEM: Det gar inte att sl pa strommen.
LOSNING: a. Kontrollera att stromsladden &r korrekt ansluten till ett jordat eluttag (se sidan 16). Om du
behover en forlangningssladd, anvand endast en sladd med 3-tradar, 1 mm2 (14-gauge)
som inte &r langre &n 1,5 meter.
b. Nar stromsladden ar ansluten, kontrollera att nyckeln sitter pa plats i displayen.
c. Kontrollera strémbrytaren, som sitter nara
strémsladden. Om knappen befinner sig i det | ©

lage som visas pa bilden ar strombrytaren E ﬁ
[ |
I/| |

franslagen.

Du nollstaller strémbrytaren genom att vanta
i fem minuter och darefter trycka in
strombrytaren.

PROBLEM: Strommen slas av under anvandning.

LOSNING: a. Kontrollera strombrytaren, som sitter nara stromsladden. 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 stromsladden &r ansluten. Om den éar det, koppla ur den, vanta i fem minuter
och anslut den dérefter pa nytt.

c. Ta ut nyckeln ur displayen och satt sedan tillbaka den igen.
d. Om traningsredskapet &nda inte fungerar, se kontaktinformationen pa sista sidan.
PROBLEM: Displayen fortsatter att lysa aven efter att nyckeln tagits ur.

LOSNING: Displayen befinner sig i demoléget. Hall in
STOP-knappen i nagra sekunder. Om inte det
hjalper, se sidan 22.

PROBLEM: Displayen fungerar inte som den ska.

LOSNING: a. Ta ut nyckeln ur displayen och koppla bort
stromsladden. F& hjalp av en annan person med
att tippa ner stolparna (84, 85) forsiktigt. Om det
sitter tre skyddsskruvar (A) nedtill pa
bottenskyddet (75) tar du bort dem.

Du behdver en stjarnskruvmejsel som ar minst
13 cm lang.
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PROBLEM:
LOSNING:

PROBLEM:
LOSNING:

29

Vippa upp stolparna (84, 85) igen.
Ta bort de tre #8 x 3/4” skruvarna (1) och vrid
forsiktigt av motorskyddet (62).

Leta reda pa reedbrytaren (73) och magneten
(47) pa vanster sida av remskivan (48). Vrid pa
remskivan tills magneten ar inpassad med
reedbrytaren. Kontrollera att avstandet mellan 3mm
magneten och reedbrytaren &r ca 3 mm. 17 -
Lossa #8 x 3/4” klamskruven (17) om det
behovs, ror lite pa reedbrytaren och spann
darefter skruven. Satt fast skyddet (visas gj).
Fast #8 x 3/4” skruven (visas ej) vid behov och .
fast skyddsskruvarna. Lat traningsredskapet kora Topp
nagra minuter fér en korrekt fartmétning.

13-

Lutningen péa traningsredskapet justeras inte pa ratt satt.

Hall knapparna STOP och SPEED p nere, for in nyckeln i displayen och slapp upp knapparna.
Tryck pad STOP och tryck sedan p& INCLINE p eller g. Traningsredskapet kommer nu
automatiskt att lyftas till den hégsta installningen innan det sénks till den lagsta instéliningen
igen. Detta kalibrerar om lutningssystemet. Om det inte gar att kalibrera lutningen, tryck en gang
till pA STOP-knappen, och tryck darefter pa INCLINE p eller g igen. Nar lutningen ar kalibrerad
tar du ut nyckeln ur displayen.

Lopbandet saktar farten nar man gar pa det.

a. Om du behover en forlangningssladd, anvand
endast en sladd med 3-tradar, 1 mm2 (14-
gauge) som inte ar langre an 1,5 meter. , —
b. Om I6pbandet ar for hart spant presterar inte 5-7mm /
traningsredskapet for fullt och I6pbandet kan
ta skada. Ta ut nyckeln och KOPPLA BORT
STROMSLADDEN. Anvand insexnyckeln for
att skruva bada de bakre valsbultarna ett |
kvarts varv motsols. Nar I6pbandet ar ratt T | f{_ °:
spant ska du kunna lyfta upp varje kant av _ ~p
I6pbandet 57 cm fran plattformen. /f—/f
Kontrollera att [6pbandet ar centrerat pa ey
plattformen. Anslut darefter stromsladden och | -Justeringsbultar, vals
I&t traningsredskapet kora nagra minuter. —
Upprepa proceduren tills I6pbandet ar korrekt
spant.
c. Om loépbandet fortséatter att sakta farten, se
kontaktinformationen pa sista sidan.




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

LOSNING: a. Om lopbandet inte &r centrerat, ta forst ur nyckeln
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och KOPPLA BORT STROMSLADDEN. Om
I6pbandet har dragits at vanster anvander du
insexnyckeln for att skruva véanster valsbult ett
halvt varv medsols. Om |6pbandet har dragits at
hégerskruvar du vanster valsbult ett halvt varv
motsols. Spann inte Iopbandet for hart. Anslut
darefter strémsladden och satt tillbaka nyckeln i
displayen. Lat traningsredskapet kora nagra
minuter. Upprepa proceduren tills I6pbandet ar
centrerat.

. Om l6pbandet slirar nar du gar pa det, ta forst ur

nyckeln ochK OPPLA BORT STROMSLADDEN.
Anvand insexnyckeln for att skruva bada de bakre
valsbultarna ett kvarts varv medsols. Nar
I6pbandet &ar rétt spant ska du kunna lyfta upp
varje kant av I6pbandet 5—7 cm fran plattformen.
Kontrollera att [6pbandet ar centrerat pa
plattformen. Anslut darefter stromsladden och lat
traningsredskapet kéra nagra minuter. Upprepa
proceduren tills I6pbandet &r korrekt spant.




Riktlinjer

VARNING: Tala med din lakare innan du pabdrjar ett nytt traningsprogram. Detta ar
[‘ extra viktigt om du ar 6éver 35 &r gammal eller har kanda halsoproblem.

Pulsmataren &r inte ett medicinskt verktyg. Olika faktorer som t.ex. rorelsemdnster kan
paverka noggrannheten vid matning av hjartrytm. Pulsmataren ar endast avsedd att géra en
generell matning.

Foljande riktlinjer hjalper dig att planera ditt traningsprogram. Tala med din lakare om du vill ha mer
utférlig information om tréaning.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna kalorier eller att starka ditt kardiovaskulara system, ligger nyckeln
till att du ska na dina mal i ratt traningsintensitet. Du kan hitta ratt niva av traningsintensitet genom att
anvanda din hjartrytm som véagledning. Diagrammet nedan visar rekommenderad hjartrytm for
fettférbranning och aerobisk traning.

® 165 155 145 140 130 125 115

v 145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 85 80

20 30 40 50 B0 70 BD

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 fettforbranning. Det dversta talet ar
rekommenderad hjartrytm for aerobisk traning.

Fettférbranning

For effektiv fettforbranning maste du trana med relativt 1ag intensitet under en kontinuerlig tidsperiod.
Under de forsta traningsminuterna forbrukar din kropp lattillgéngliga kolhydratkalorier som energi.
Efter nagra minuter borjar din kropp att forbruka lagrade fettkalorier som energi. Om ditt mal ar att
forbranna fett, justerar du farten och lutningen pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det
understa talet i din trdningszon.

For max. fettforbranning, justera fart och lutning pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det
mellersta talet i din trdningszon.

Aerobisk traning

Om ditt mal &r att starka det kardiovaskulara systemet maste du stalla in din traningsniva pa
“aerobisk”. Aerobisk traning ar aktivitet som kraver stora mangder syre under langa tidsperioder. Detta
Okar kraven pa att hjartat pumpar ut blod till musklerna och att lungorna tillfor syre till blodet. For
aerobisk traning, justera fart och lutning pa traningsredskapet tills din hjartrytm ligger nara det hogsta
talet i din trAningszon.

RIKTLINJER FOR TRANING
Alla traningspass boér delas upp i féljande tre delar:

Uppvéarmning: Inled varje traningspass med 5 till 10 minuters Iatt tréning och ténjning. En ratt utférd
uppvarmning 6kar din kroppstemperatur, hjartrytm och cirkulation som férberedelse infor trdningen.

Tréning enligt traningszonen: Nar du ar klar med uppvarmningen 6kar du traningsintensiteten tills
din puls ligger inom din tréningszon i 20—60 minuter. (Under de forsta veckorna av ditt
traningsprogram far du inte héalla kvar din puls inom din traningszon langre an 20 minuter.) Andas
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jamnt och djupt medan du tranar — hall aldrig andan.

Nertrappning: Avsluta varje traningspass med 5-10 minuters ténjning for att kyla ner. Detta 6kar
flexibiliteten i dina muskler och motverkar eventuella problem som kan uppsta efter tréning.

TRANINGSFREKVENS

For att bibehalla eller forbattra din form bor du genomféra minst tre traningspass per vecka, med minst
en vilodag mellan varje traningspass. Efter ndgra méanader kan du genomféra upp till fem traningspass
per vecka, om du sa énskar. Nyckeln till framgang ligger i att gora traningen till en sjalvklar och trevlig
del av din vardag.
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FORSLAG PA TANJNING

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

7. 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 strécker dig sa nara dina
tar som du kan. Rékna till 15, och slappna av. Upprepa tre
ganger.

Detta tanjer hamstringsenor, baksidan av knana och ryggen.

8. 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 ténjer
hamstringsenor, nedre delen av ryggen och ljumsken.

9. Akillessena och vad

Placera en fot framfor den andra och placera hdnderna framfor
dig mot en vagg. Hall det bakre benet rakt, och placera den
bakre foten pa golvet. Boj pa ditt framre ben, luta dig framéat och
ror hofterna mot vaggen. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa
tre ganger for varje ben.

Detta tanjer akillessenor, anklar och vader.

10. Quadriceps

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

Detta tanjer quadriceps och larmuskler.

11. Innerlér

Sitt med fotsulorna pressade mot varandra och dina knéan
utstickande. Dra upp dina fotter sa langt som mojligt mot
ljumsken. Rakna till 15, och slappna av. Upprepa tre ganger.
Detta tanjer quadriceps och larmuskler.
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DELLISTA

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Skruv, #8 x % 21 51 Lagringslas 1
2 Skruv, #10 x 34" 4 52 Jordledning, konsoll 2
3 Innre dempare 4 53 Skruv, #8 x 1” 4
4 Bult, 5/16” x 1” 6 54 Héger fotskena 1
5 Tekskruv, #8 x 1” 4 55 Ram 1
6 Laskonsoll 1 56 Valskonsoll 2
7 Skruv, 3/8” x 4” 4 57 Jordledning, vals 1
8 Bult, 3/8” x 2” 6 58 Hoéger bakre fot 1
9 Skruv, V4" x V2" 4 59 Vanster bakre fot 1
10 Mutter, 3/8” 6 60 Vals 1
11 Stjarnbricka, 3/8” 6 61 Insexnykel 1
12 Stjarnbricka, ¥4” 8 62 Huv 1
13 Stjarnbricka, 5/16” 6 63 Huvkapa 1
14 Skruv, 3/8” x 1 12” 2 64 Lyftram 1
15 Tekskruv, #8 x %4” 9 65 Jordledning, lyftram 1
16 Skruv, #8 x 2” 3 66 Drivmotorbélte 1
17 Skruv, #8 x 12" 2 67 Drivmotor 1
18 Skruv, #8 x %" 5 68 Jordledning, kontroller 1
19 Skruv, #8 x 1 %" 2 69 Stromledning 1
20 Bult, 5/16” x 1 ¥%” 2 70 Strémledning, UK standard 1
21 Bult, 5/16” x 3 5/8” 2 71 Strombrytare 1
22 Skruv, 3/8” x1” 2 72 Kontroller 1
23 Skruv, ¥4” x 1” 1 73 Reedbrytare 1
24 Valsskruv 2 74 Klamma, reedbrytare 1
25 Bult, 3/8” x 1 3%4” 1 75 Bottenplatta 1
26 Insexbult, 3/8” x 1 12" 1 76 Ledningband 3
27 Bult, 3/8” x %~ 2 77 Band, 8” 8
28 Skruv, #8 x 12" 13 78 Band, 15” 2
29 Jordningdskruv, #8 x V5" 1 79 Losbat band 4
30 Skruv, #12 x 1 V4" 8 80 Damparplatta 4
31 Motorskruv, ¥4” 2 81 Handtagskapa 2
32 Skruv, #8 x 7/16” 4 82 Vanster handtag 1
33 Bult, #8 x %4” 1 83 Hoger handtag 1
34 Mutter, #8 1 84 Vanster stolpe 1
35 Mutter, 3/8” 4 85 Hoger stolpe 1
36 Flansmutter, 5/16” 4 86 Insexnykel, 5/32” 1
37 Motorkapaklamma 3 87 Stolpledning 1
- - - 88 Vanster baskapa 1
39 Mottagare 1 89 Baskapa 2
40 Vanster fotskena 1 90 Basfot 4
41 Marke, 1as 1 91 Hoger baskapa 1
42 Plattformdampare 4 92 Varningsmarke 2
43 Bélteforare 2 93 Stigningsledning 1
44 Plattform 1 94 Basfotavstandshylsa 2
45 Ramkapa 2 95 Bas 1
46 Ramavstandshylsa 2 96 Hjul 2
47 Magnet 1 97 Stigningsmotor 1
48 Fréamre vals / remskiva 1 98 Avstandshylsa, stigningsmotor 1
49 Lépband 1 99 Nykel / klamma 1
50 Ljudkabel 1 100 Kabelband 3
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NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
101 Konsoll 1 108 Hoger korg 1
102 Konsollram 1 109 Motorpackning 2
103 Véanster korg 1 110 Motorisolator 1
104 Skruv, #8 x %" 2 111 Elektronikfaste 1
105 Konsollklamma 2 112 Filter 1
106 Konsollbas 1 - Bruksanvisning -
107 Tvarrbjalke 1
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OVERSIKTSDIAGRAM A
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OVERSIKTSDIAGRAM B
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OVERSIKTSDIAGRAM C
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OVERSIKTSDIAGRAM D
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna’s servicecenter. Har sitter det
konsulter med speciell kompetens for att hjilpa dig med fragor som ror produkten, montering eller fel och brister.
Du kan aven ga till hemsidan www.mylnasport.se/service. Har kommer det att finnas mycket information om
produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED
PRODUKTEN:
Kundtjanst: 036-452 53
Nar du kontaktar oss bér du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL?”) till
hands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@mylnasport.se

Nar du bestéller reservdelar ar det viktigt att du uppger foljande information:

Tréaningsredskapets modellnummer

Produktens namn

Produktens serienummer

Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL?”)

Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen (Exploded Drawing i "USER’S
MANUAL”).

1)

mylna

Leverandgr: Leverantor: Supplier:

Mylna Sport & Fitness AS Mylna Sport & Fitness AB Mylna Sport & Fitness AS
Postboks 244 Box 181 P.O. Box 244

3051 Mjgndalen 56624 Habo N-3051 Mjoendalen

Norge Sverige Norway

E-post: post@mylnasport.no E-post: info@mylnasport.se E-post: post@mylnasport.com
www.abilica.no www.abilica.se www.abilica.com
www.mylnasport.no www.mylnasport.se www.mylnasport.com

© 2011 Mylna Sport & Fitness AS Rev.1 012011
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