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SAKERHETSINSTRUKTIONER

VARNING:

Radgor med din lakare innan du borjar tranar. Detta ar sarskilt viktigt for personer som
ar over 35 ar eller som har befintliga hdlsoproblem. Las alla instruktioner innan du
anvander nagon traningsutrustning. Anvand inte denna enhet utan korrekt monterade
sakerhetsanordningar, eftersom de rorliga delarna innebar risk for allvarliga
personskador om de inte ar tackta.

OBS!

— Det ar viktigt att du laser hela bruksanvisningen innan du monterar och anvander enheten. Saker och
effektiv anvandning kan bara garanteras om enheten monteras, underhalls och anvands pa ratt satt.
Det ar ditt ansvar att alla som anvander enheten ar informerade om alla varningar och forsiktighetsatgarder.

Innan du pabdrjar nagot traningsprogram bor du radgéra med din lakare for att avgéra om du har
nagra medicinska eller fysiska tillstand som kan aventyra dina halsa och sékerhet, eller hindra dig
fran att anvanda enheten pa ratt satt. Att du radfragar din lakare ar viktigt om du tar nagon medicin
som kan paverka din puls, blodtryck eller kolesterolniva.

— Var uppmarksam pa kroppens signaler. Felaktig eller éverdriven traning kan vara skadligt for din halsa.
Avbryt genast traningen om du upplever nagot av foljande symtom: smarta, tryck éver brostet,
oregelbundna hjartslag, extrem andfaddhet, yrsel eller illamaende. Om du upplever nagot av dessa tillstand,
bér du radgéra med din lakare innan du fortsatter med ditt traningsprogram.

— Se till att barn och husdjur inte vistas i narheten av traningscykeln. Enheten ar endast avsedd att
anvandas av vuxna.

— Anvand enheten pa ett fast och slatt underlag, och skydda golv eller mattor med en skyddsmatta.
For sakerhets skull bor det finnas en fri yta pa 0,5 m runt om enheten.

— Innan du anvander enheten kontrollerar du att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna.

— Enhetens sakerhet kan endast uppratthallas om den kontrolleras regelbundet avseende skador
och/eller slitage.




SAKERHETSINSTRUKTIONER

— Anvand alltid enheten enligt anvisningarna. Om du upptacker nagra defekta komponenter nar du monterar
eller kontrollerar enheten, eller om du hér ovanliga ljud fran enheten under anvandning, ska du omedelbart
sluta anvanda den. Anvand inte enheten forran felet ar atgardat.

— Anvand lampliga klader nar du anvander enheten. Undvik att ha pa dig 16st sittande klader eftersom de kan
fastna i maskinen, vilket kan begransa ditt rérelseomfang eller plétsligt forhindra en rérelse helt (det tar
stopp).

— Den maximala anvandarvikten ar 100 kg. Bromsférmagan ar oberoende av hastigheten.
— Enheten ar inte lamplig for terapeutiska andamal.

— Var forsiktig nar du lyfter eller flyttar enheten sa att du inte skadar ryggen. Anvand alltid
ratt lyftteknik och/eller be om hjalp vid behov.

— Hall ett utrymme pa minst 1 till 2 meter i slutet av basramen for att undvika olyckor!

— Placera enheten pa en ren och plan yta. Placera inte enheten pa en tjock matta.

— Enheten ar avsedd fér inomhusbruk och inte utomhusbruk for att férhindra skador. Hall férvaringsplatsen
torr, ren och plan. Det ar férbjudet att anvanda enheten for andra andamal an traning.

— Anvand endast maskinen i en omgivningstemperatur mellan 10 °C och 35 °C.

Forvara endast enheten i en omgivningstemperatur mellan 5 °C och 45 °C.

Garantiansprak ar ogiltiga om orsaken till defekten ar resultatet av:

— Underhalls-, monterings- och reparationsarbeten som inte utférts av en officiell aterforsaljare.

— Felaktig anvandning samt forsummat och/eller bristfalligt underhaill.

— Underlatenhet att skéta underhall av enheten i enlighet med tillverkarens instruktioner (se bifogad
bruksanvisning).




CHECKLISTA

VERKTYG

=

Foljande komponenter finns i kartongen nar du éppnar den:

Safety key
|"‘ 5 "‘
g\ - \\, Handrail
Left Upright Right Upright
P itch
Console display ’\ ower switc
Il"n \ Running belt
=)
4 |
Q \

Side rail

Obs! Anslut inte apparaten till einatet innan den har installerats helt.




MONTERINGSINSTRUKTIONER

Saknade delar: Om du tror att det saknar vissa delar i paketet, kontrollerar du noggrant frigoliten och
enheten. Vissa delar (bultar, skruvar m.m.) ar redan fasta pa/i enheten.

Felmeddelanden: Kontrollera att alla kablar &r ordentligt anslutna. Aluminiumbenen ar mycket kansliga
och maste forbli raka. Far du ett felmeddelande nar du har monterat enheten? Da maste du rata ut dessa
aluminiumben igen. Detta kan géra att felmeddelandet férsvinner.

Insexkruvar: Enheten innehaller insexskruvar. Se till att insexnyckeln sitter ordentligt i skruven innan
du applicerar kraft pa nyckeln. Darmed foérhindrar du att huvudet pa insexskruven roteras.

STEG 1

-(1) Dra ut gummipluggen och lossa skruven med en 6 mm insexnyckel

-(2) Skaka pelaren uppét i pilens riktning




MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 2

% Handrail

-(3) Skaka pelarna till ratt 14ge, dra &t skruven med en 6 mm insexnyckel och montera sedan
gummipluggen

-(4) Som visas pé bilden faster du handtaget med 4 M8*12-skruvar med halvrunt huvud




MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 3

Sakerhetspyckel

-(5) Montera mobiltelefonfastet enligt bilden med 3 M5*20-skruvar
-(6) Sétt in sakerhetslaset enligt bilden

-(7) Sétt in sakerhetslaset enligt bilden

Obs!

Nar du anvander Iopbandet ska du alltid sta framfor Iopbandets rullar pa skenorna.
Nar bandet rullar kan du stélla dig pa gangplattformen. Pa sa satt blir belastningen
pa motorn sa liten som mojligt.

Nar du har anvéant I6pbandet stinger du av strombrytaren (pa/av). Anvand inte
nodststoppet i onddan, utan endast i nodsituationer. Pa detta satt blir belastningen
pa kretskortet sa liten som mgjligt.




UNDERHALL

Saker och effektiv anvdandning kan endast uppnas om enheten monteras och
underhalls pa ratt satt. Det ar ditt ansvar att se till att underhallet av utrustningen
genomfors regelbundet. Delar som redan ar anvanda och/eller skadade maste
bytas ut innan du fortsatter anvanda enheten. Roddmaskinen far endast
anvandas inomhus och ska forvaras utan langvarig exponering for vader och
forandringar i temperatur/luftfuktighet som kan ha allvarlig inverkan pa enhetens
elektriska komponenter och rorliga delar.

DAGLIGT UNDERHALL

Rengor och ta bort svett efter varje anvandning. Anvand inte aggressiva rengoringsmedel och se
till att enheten forblir fri fran fukt.

Kontrollera att skenan och hjulen under sadeln ar fria fran damm och smuts.

HALVARSVIS UNDERHALL

Kontrollera alla skruvar och muttrar i rérliga delar av enheten och dra at efter behov.
Kontrollera rérligheten for rorliga delar och komponenter i utrustningen. Spraya med silikonspray vid behov.

RENGORING

VARNING
Innan du rengor maskinen ser du till att strommen har stangts av.

Rengoring: Allman rengoring av enheten férlanger 16pbandets livslangd. Hall I6pbandet rent genom att
damma regelbundet. Var noga med att rengéra bandets exponerade omraden och I6pbandets fotskenor
pa bada sidor

Anvand dessutom rena skor for att minska risken for nedsmutsning av I6pbandet. Ta bort kdpan minst
en gang om aret for att dammsuga under den.




UNDERHALL

SMORJA BANDET

Detta I6pband ar utrustat med ett dacksystem smorjt pa fabriken med lagt underhallsbehov. Friktionen
mellan bandet/dacket kan spela en viktig roll for I6pbandets funktion och livslangd och kraver darfoér
periodisk smorjning. Vi rekommenderar periodisk inspektion av dacket. Kontakta vart servicecenter om du
upptacker skador pa dacket.

Vi rekommenderar smorjning av dacket enligt féljande schema:
- Lag anvandningsfrekvens (mindre an 3 timmar/vecka) arligen
- Medelh6g anvandningsfrekvens (3—-5 timmar/vecka) var 6:e manad
- Hog anvandningsfrekvens (mer an 5 timmar/vecka) var 3:e manad

Basta indikatorn ar att smorja nar gangplattformen bdrjar kannas torr. Vi rekommenderar att du kdper
smorjmedel fran var distributor eller direkt fran vart foretag.

OBS: Eventuella reparationer maste genomforas av en professionell tekniker.

Vi foreslar att du stéanger av strommen i 10 minuter efter 2 timmars anvandning, vilket ar bra for
underhall av I[6pbandet.

For att undvika att bandet slirar under kéring ser du till att det inte sitter for 16st. For att undvika mer
slitage mellan rulle och band sa att maskinen I6per som den ska, ska du inte dra at den for hart. Du
kan justera avstandet mellan plattorna och bandet. Bandet ska vara pa 50—75 mm avstand fran
plattorna pa bada sidor. Det ska inte sitta for hart och inte for 10st.

Vi rekommenderar starkt att du gor foljande
Stang av och ta bort elkabeln fran vaggen efter varje anvandning, sarskilt om barn ar narvarande.
Rengdr I6pbandet efter anvandning.
Rengor kontrollpanelen och omradena runt strombrytaren med en torr trasa. Anvand en mjuk ren trasa
och rengdringsmedel for att ta bort envisa flackar och smuts fran I6pmattan.
Dra at Idpmattan en gang i manaden.

Forvara I6pbandet pa en séker torr plats skyddad fran varme och vatten.

10
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UNDERHALL

ANVANDNING AV SILIKONOLJA

Dra at Iopmattan ordentligt. Applicera sedan silikonoljan pa
déacket. Starta sedan maskinen och lat den kéras i 3 minuter utan
belastning. Vi rekommenderar att du genomfor detta underhall
efter varje 30 timmars anvandning av maskinen. Detta kan uttka

delarnas livslangd ordentligt.

Vi rekommenderar att du gor foljande:

o Koppla bort natsladden efter varje anvandning, sarskilt nar barn ar narvarande.

e Rengor I6pbandet efter anvandning.
e Rengor kontrollpanelen och omradena runt strémbrytaren med en torr trasa.

e Anvand en mjuk ren trasa och rengéringsmedel for att ta bort envisa flackar och smuts fran
|[6pbandet. -

e Dra at I6pbandet en gang i manaden.

e Forvara lopbandet pa en saker och torr plats skyddad fran varme och vatten.

Regelbundet underhall forlanger I6pbandets livslangd och forhindrar skador!
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FELSOKNING

Detta I6pband ar konstruerat sa att om ett elektriskt fel uppstar, stings maskinen av automatiskt for
att forhindra skador pa personer och pa maskinen (d.v.s. motorn).

Om I6pbandet uppfor sig konstigt aterstaller du det genom att stdnga av strombrytaren, vanta i en minut
och sedan sla pa strdmmen igen.

LARMSIGNALER

E02 Motorns 6verspanningsskydd har lost ut
o KOr sjalvtestet igen.
e Byt ut styrenheten.

E03 Overstromsskydd har I6st ut
e Rengodr dammet mellan dack och band och tillfér sedan lite olja.
¢  Om lépmattan ar mycket sliten byter du I[6pmattan.

E04 Motorkretsen har ett avbrott
o Kontrollera motorns anslutningskabel. Om anslutningskabeln sitter 16st ansluter du den igen. -
e Motomns kolborste ar sliten, byt ut kolborsten eller motorn.

E05
EEPROM skadad eller atkomstproblem. Byt styrenhetens kort.

E06 Kommunikationsfel
Kontrollera anslutningskablarna mellan datorn och styrkortet. Om de ar |6sta eller trasiga ansluter du
dem igen eller byter ut kablarna.

e Byt lutningsmotor.

E09 Kortslutningsskydd
Byt styrenhetens kort.

"---" Sdkerhetsnyckeln inte isatt.
Satt in sakerhetsnyckeln.

Ingen strom
o Kontrollera sakringarna (de finns pa styrenheten under motorkapan).
o Kontrollera eluttaget (koppla in nagot annat i eluttaget for att se om det fungerar ordentligt).
o Kontrollera elkabeln (du maste kanske ta med den till en elektriker).

12
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MANOVERPANEL

KONSOL

DISTANCE SPEED CALORIES

KNAPPARNAS FUNKTIONER

Sla pa maskinen och tryck pa knappen for att valja de forinstallda programmen P1-P15.
(1) 4/ = \\ | Tryck pa CLEAR/SET for att avsluta.

| Sla pa maskinen och tryck pa knappen for att bérja ga. Nar du gar kan du trycka pa knappen
(2) ;77; for att stoppa och registrera din gang. Tryck pa CLEAR/SET for att nollstélla registreringen.

Sla pa maskinen och tryck pa knappen for att valja nedrakning av tid, distans eller kalorier
for traningen. Nar du gar kan knappen anvandas for att rensa tid, avstand och kalorier.

3)

Nar du gar kan du trycka pa knappen for att 6ka hastigheten med 0,5 km/h. Hall knappen
(4) intryckt for att 6ka hastigheten kontinuerligt.

Nar du gar kan du trycka pa knappen for att minska hastigheten med 0,5 km/h. Hall
(5) knappen intryckt for att minska hastigheten kontinuerligt.

SAKERHETSNYCKEL

En sakerhetsnyckel féljer med denna utrustning. Ta bort sédkerhetsnyckeln for att stanna |6pbandet.
Lopbandet stangs av automatiskt. Nar sakerhetsnyckeln satts i aterstalls skarmen.

13
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MANOVERPANEL

Fjarrkontroll

KNAPPARNAS FUNKTIONER

Sla pa maskinen och tryck pa knappen for att valja de forinstallda programmen P1—
(1) P15. Tryck pa CLEAR/SET for att avsluta.

2 Sla pa maskinen och tryck pa knappen for att borja ga. Nar du gar kan du trycka pa
( ) Dlo knappen for att stoppa och registrera din gang. Tryck pa CLEAR/SET foér att nollstalla
registreringen.

Nar Idpbandet ar i vilolage kan du trycka pa den har knappen for att forsatta

I6pbandet i SLEEP-lage
(3) 'LL[ | SLEEP-lIage trycker du pa valfri knapp for att vacka I6pbandet och satta det i
vilolage
Nar du gar kan du trycka pa knappen for att 6ka hastigheten med 0,5 km/h. Hall
(4) knappen intryckt for att 6ka hastigheten kontinuerligt.

5 Nar du gar kan du trycka pa knappen for att minska hastigheten med 0,5 km/h. Hall
( ) knappen intryckt for att minska hastigheten kontinuerligt

14



MANOVERPANEL

FUNKTIONSBESKRIVNING

Sla pa I6pbandet genom att satta i kontakten i lAmpligt vagguttag, tryck sedan pa strombrytaren pa framsidan
under motorkapan. Se till att sakerhetsnyckeln ar isatt, |Idpbandet startar inte utan den. Nar strommen ar
paslagen ar skarmen fardig att anvanda.

Tryck pa och slapp START/STOP for att starta [opmattan i 1,0 km/tim. Justera sedan till 5nskad hastighet
med + eller -. Du kan ocksa anvanda + eller - pa fjarrkontrollen for att justera hastigheten

e Tryck pa och hall ned "speed-” for att minska till 6nskad hastighet. Du kan ocksa trycka pa knappen
”-” pa fjarrkontrollen for att anpassa hastigheten som du vill ha den

e Under I6pning gor ett tryck pa START/STOP att Idpmattan gradvis saktar ned. -

e Under I6pning aterstaller ett tryck pad CLEAR/SET tid, avstand och kalorier.

KALORI WEERGAVE
Visar de sammanraknade kalorierna nar som helst under traning.

Obs! Detta ar endast en grov vagledning som anvands for jamforelse av olika tréaningspass och kan
inte anvandas for medicinska syften.

15



MANOVERPANEL

MODE (LAGE)

MANUELLT ANVANDARLAGE
Tryck pa "START”. Lépbandet kdrs med en hastighet av 0,8 km/tim. Alla andra skarmar raknar fran 0.
Tryck pa "-SPEED+” for att justera hastigheten.

MODE (LAGE)

Nedrakning: sla pa maskinen, tryck pa CLEAR/SET for att ga till Iage Nedrakning av tid, tryck en gang
till for lage Nedrakning av distans och tryck en gang till for lage Nedrakning av kalorier. Tryck till sist pa
MODE for att ldmna.

Nedrakning av tid: sla pa maskinen, tryck pa CLEAR/SET, tiden visar 30:00 blinkande. Tryck pa
SPEED+,- for att valja tid mellan 5 och 99 minuter. Tryck pa START/STOP for att starta med en hastighet
av 1,0 km/tim. Hastigheten kan justeras genom att trycka pa SPEED+/-. Maskinen stannar nér tiden visar
00:00. Nedrakning av distans: sla pa maskinen och tryck pa CLEAR/SET tva ganger. Distansen visar 1
km blinkande. Tryck pa SPEED+/- for att valja distans mellan 1,0 och 9,0 km. Tryck pa START/STOP for
att starta pa en hastighet av 1,0 km/tim. Hastigheten kan justeras genom att trycka pa SPEED+/-.
Maskinen stannar

nar distansen visar 0,00.

Nedrakning av kalorier: Sla pa maskinen och tryck pa CLEAR/SET tre ganger. Kaloriera visar 50CAL
blinkande. Tryck pa SPEED+/- for att valja kalorier mellan 10 och 990 CAL. Tryck pa START/STOP for
att starta pa en hastighet av 1,0 km/tim. Hastigheten kan justeras genom att trycka pa SPEED+/-.

Maskinen stannar nar kalorierna visar O.

VALJA PROGRAM

Sla pa maskinen, tryck pa MODE for att valja dnskat program och tryck sedan pa och slapp
START/STOP for att starta programmet med installda varden.

Hastighetsfonstret kommer nu att visa den forinstallda hastigheten for det valda programmet.

Efter varje minut kan hastigheten andras automatiskt enligt programmet, och det kan aven andras
manuellt. Tre sekunder fore slutet av programmet hors en signal tre ganger, sedan stannar
[6pmattan gradvis.

16
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KONTROLLPANELEN

PROGRAM

Alla férinstallda program har en maxhastighet som visas nar ett 6nskat traningsprogram valjs. Maxhastigheten
som programmet uppnar visas i hastighetsfonstret. Varje program varierar hastigheten under gang.

1. GANG OCH JOGGNING

P1 PRIMAR

TID (min) | 4| o| 3| 4| 5| 6| 7| 8 9l10[11]12]13]14]1516]17]18]19|20|21(22|23| 24| 25|26|27| 28| 29| 30| 30 MIN

TOP
E(ﬁ‘qs/’t-irrLG)HET122223333333333333333333 3l2 2|2 ]1]1]°™

P2 PRIMAR

TID (min) | 1] 2| 3| 4| 5 6] 7| 8 9/10[11112]13114/1516/17]18]19]20]21|22|23| 241 25| 26| 27| 28|29(30| 30 MIN

HASTIGHET| 4| 3| 3| 3| 3| 4| 4| 4 4| 4| 4 4| 4| 4| 4] 4}4 |4 | 4] 4| 4/a | 4] 4 4] 2| 2| 2|1 |1 |STOP
(km/tim)

P3 GANG

TID (min) | 4| 2| 3| 4| 5] 6/ 7| 8] 910/11/12]1314]15/16/17|18]19|20/21| 22| 23|24|25| 26| 27|28 |29|30| 30 MIN

HASTIGHET| 1| 3| 3| 3| 3| 4| 4| 4| 4| 4| 4] 4| 4| 4| 4] 4| 4| 4| 4| 4| 5| 5] 5| 5 5| 3| 3| 3| 3| 3] STOP
(km/tim)

P4 JOGGING

TID(min) | 1] 2| 3| 4| 5 g 7| 8| 9]10| 1112]13114|1516/17]18]19|20|21|22| 23 24|25 26| 27| 28| 29|30| 30 MIN

H(ﬁqs/t-irrlnciHET14444666666666 66 | 6 6 6|6 | 6 6| 6| 6 63| 3| 3 2[2 |STOP

P5 Runner1 (ALDER 45-50)

TID (min) 1] 23 | 4| 5] 6] 7| 8] 9]10[11]|12|13|14|15|16| 17|18 19|20|21|22| 23| 24 |25|26(27 | 28| 29| 30| 30 MIN

H('?‘ns/t-irrlnc)SHET26666666444444455555553333333 STOP

—_

P6 Runner2 (ALDER 40-45)

TID (min) | 1] 2| 3| 4] 5| 6| 7| 8 9[10[11/12]13|14|15|16|17|18]19]20|21|22|23|24| 25|26/|27|28|29|30| 30 MIN

HASTIGHET|
(km/tim) 2| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 6| 5| 5/ 5 5 5| 5| 5 6| 6| 6| 6| 6| 6] 6| 3| 3| 3| 3| 3| 3| 3

STOP

—_

P7 Runner3 (ALDER 35-40)

TID (min) 11 2| 3| 4/ 5| 6 7| 8 910[11|12[13/14/15]16|17/18]19]|20|21| 22|23 | 24| 25|26| 27|28/ 29/30| 30 MIN

HASTIGHET
(km/tim) 3| 6/ 6| 66| 6 6|6/ 77 |77|7|7|761|6| 6|6 66]|6 3 3 33| 3 3 31|STOP

17



MANOVERPANEL

2. LOPNING

P5 Runner1 (ALDER 45-50)

TID (min) | 1| 2| 3| 4| 5| 67| 8| 9l10[11|12/13]14|15/16]17|1819|20|21|22|23|24|25 |26 /27| 28|29 30| 30 MIN

HASTIGHET| 2| 6| 6| 6| 6| 6/6| 6| 44 | 4|4 | 4| 4| 4| 5| 5| 5 5| 5| 55| 3| 3|33 3 13| 3 |1 STOP|
(km/tim)

P6 Runner2 (ALDER 40-45)

TID (min) 1] 2| 3| 4] 5| 6] 7| 8| 9]10{11|12(13 |14(15|16{17|18|19|20|21|22|23 |24|25|26|27|28|29 [30| 30 MIN

H(';“ns/{irrln%HET266666665555555 616 |6 | 66 |66 | 3(3|33[3|3[3 |1]|STOP

P7 Runner3 (ALDER 35-40)

TID (min) 112131 4] 5|6 7] 8| 91101111213 [14]15116|17]18|19]20|21]|22|23| 24| 25/ 26|27|28|29|3g | 30 MIN

HASTIGHET | 3|/ 6| 6| 6| 6|6/ 6(6{7|7|7|7|7|7,7|6/6/6/6|/6/6|6/33/3/3|3 331 |STOP
(km/tim)

P8 Runner4 (ALDER 30-35

TID(min) | 1] 2) 3| 4] 5| 6|7 | 8 9/10111(12]13]14[1516(17/18|19/20(21(22 |23 |24 | 25|26|27| 28/29130| 30 MIN

HASTIGHET | 3| 6| 6| 6| 6| 6/6| 6| 7| 7|7 |7|7 |7 | 7 6| 6/ 6| 6/ 6| 6/6 |8 (8 | 8 88 | 88
(km/tim)

w

STOP

P9 Runner5 (ALDER 25-30)

TID(min) | 1|2 | 3| 4| 5/ 6| 7| 8| 9(10[11/12|13]14/1516| 17]18|1920/21[22 | 2324 | 25|26 27| 28| 29| 30| 30 MIN

HASTIGHET | 3| 6| 6| 6| 6|6/ 6| 6|6/ 6/6/6|6{6|/6{9/9/9(9/9/9|94|4|4|4|4|4]|4
(km/tim)

N

STOP

3.SPORT — LANGDISTANSLOPARE

P10 Runner1 (ALDER 18-25)

TID (min) 112/ 314|/5[6[7[8]|9[1011112[13[14[15[16]|17]|18]1920 (21 22(23]24 2526|2728 29 {30 | 30 MIN

HASTIGHET | 2| 4| 4| 4| 4|4\ 4| 4| 7|7|7|7|7|7|7|9|9]|9|9]|9]9|9|121212[12]12| 12| 33 | STOP
(km/tim)

P11 Runner2 (ALDER 18-25

TID (min) | 4| o 3| 4| 5| 6] 7| 8 9|10[11]121314|15/16|17118 19| 20|21p2 [23(24/25 P6 |27|28/2930| 30 MIN

HASTIGHET
(km/tim) 3| 5 5| 5/ 5 5 5 5 88 8 | 8 8 8 8/10{1010|10| 10{10|10 1313 13 13/13|13| 3| 3| STOP

P12 Runner3 (ALDER 18-25

TID(min) | 4] 2| 3| 4| 5| 6] 7| 8|9 |10l11/12/13114115]16[17118] 191 20121122| 23 24| 25/26| 2728 29(30| 30 MIN

l(—ll('?nS/JrL?HET 34| 44|44\ 4|47\ 7|7\ T7|T7|T|7T121212]12{1212121212 12|12{12[12]| 4| 4|STOP
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KONTROLLPANELEN

4. DAMMOTIONAR

P13 Runner1 (ALDER 55-60
TID(min) | 4| 2| 3] 4] 5 8| 9110|11[12[13[14]15|16( 17|18 19]20(21(22| 23| 24| 25| 26| 27| 28 29|30| 30 MIN
HASTIGHET | 2| 4| 4| 4| 4 4/ 5/ 5 5 5/ 5 55| 5| 5 55| 5/5| 5] 4 4] 4 4 4 4 22| STOP
(km/tim)
P14 Runner2 (ALDER 50-55
TID (min) 112 3 4] 5 8| 0[10[11]12/13]14/15(16/17]18|19(20[21|22|23| 24| 25| 26| 27|28(29|30| 30 MIN
HASTIGHE | 5| 5] 3 3| 3 3| 4| 4| 4| 4| 4| 4| 4 5| 55| 5|55 56|66 6 6677 STOP
T (km/tim)
P15 Runner3 (ALDER 45-50
TID(min) | 4| 2[ 3]4|5 8|9 [10|11[12]13|14/15[16(17|18 [19]20| 21| 2223(24(25(26| 27| 28 29/30| 30 MIN
HASTIGHET | | 4] 4|4 4 466 |6 6 6 6 6/88|8|s 8 887/77|777|5/5| STOP
(km/tim)
@ HASTIGHET (km/tim) Program 1 Program 2
) 8
. E7
3 = 6
£s
; ~ 4 _
3 L %_--__
) O 2 L HHHHHH LU L L
' 1 1L (LT
< ol Il T
o 12345678910111213 141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
12 ' B 78 9 MM UIBBITEVANN2BUBETENN
TID (min) TID (min)
@ HASTIGHET (km/im) ~ Program3
& Program 4
. 8
: AL E7
_"_ £6
= L L N < N L[]
(UL LU 5 2 LUHOEHH OO e L
£ 1 U0 OO il | ({0
’ £ 567 39101121314 1S161718192021 2228425627282 0 m- " " '
" = > 2 s B e S N 1234567891011 1213 14 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
TID (min)
TID (min)
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MANOVERPANEL

Program 5
8
7
Es
gf — =
[
ﬂ
5 B
0 2 I ! HHE—
§1 {1 | " {
o L T I

12345678 910111213141516171819202122232425 2627282930

B HASTIGHET (kmitim) ~ Fregram 6

o
1]

[T}
1

e
: (LI

1234 56T AWML UBETERNNOBURERITBED

Program 7 B HASTIGHET (kmftim) ~ Program &
]
£7 % il
g¢ : HHHE 1
e 11 s —HH
é 4 - s-u-l--_- :I 4 fl [
[} | HHHHH s HH ajnn [ {] ]
2 W I
T2 - L u - UL L ][]
; ™ i - | | | {] ]
: | nnainnln : R
12345678 91011121314151617181920212223242526 272682930 234508 783NN I2EBUIEBTEIDNRBNEXT BN
TID (min) TID (min)
OSPEED (km/tim) Program 9 OSPEED(kmtim) Program 10
10 [ S 13
: | i’
f il o
: LI 8 |
Y | |
3 I
\th
3 Il [} 3 I
| L 2 I
1 I
ll (LI ! |
| LN i i
123456789101112131415161718192021222324252627282930 1213141516 17 18 19 2930
TID (min) TID (min
IAS ke Program 11
cHASTGHET (i) Program 12
14 [ |
1 B
- !
8 £ go !
7 || W W _ =8 - =
: {HHHHH i 5¢& THEEEML
TR | 1 26 (o m|m{mm |
3 o , 23 || |W | i »
z o o o o 1l S I 1l
5 HF [l 2 o 4 HH
0 -'*HHl"' | i | LI || i . 10
_ Ll O 58 1 L Il
12345678910111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 0 . .

1234567891011121314 1516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
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MANOVERPANEL

Program 13 B HASTIGHET (kmitim)  Togram 14

12

" -

10 =
g i
1S
+ : II" | [
0 T
il |
20 LICIEICIE : I |

12345678 9101112131415161718192021222324252627282930 2 T LSBT B0 1011121314156 713192021 22 2324 2525 27 2328 0
TID (min) TID (min)

B HASTIGHET (km/im) ~ Program 15

9

o,

(ST R

(S

TID (min)
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KOMPONENTFORTECKNING

:

# BESKRIVNING ANTAL BESKRIVNING ANTAL
101| Ramsats 1 501 | Dekal for motorkapa 1
102 | Sidoskena 2 502 | Dekal for elektronisk klocka 1
103 | Andképa 2 701 | 6vre motorkapa 1
104 | magnetring 1 702 | Nedre motorkapa 1
105 | Stétdampare for motor 1 703 | Vanster motorkapa 1
106 | Bakre fotstod 2 704 | Hoger motorkapa 1
107 | Framre fotstéd 2 705 | Drivrem 1
108 | rorligt hjul 2 706 | Framre rulle 1
110 | Dampningsplatta for dacket 6 707 | Bakre rulle 1
111| Sensorhallare 1 801 | Lopmatta 1
201| Handtag 2 802 | Dack 1
202| Vanster kapa handledsstod 1 901 | Insexsparad skruv med 2
- - - svampformat huvud
203 | Hoger kapa handledsstod 1 902 | Insexsparad skruv med 4
301| Vanster pelare 1 svampformat huvud
003 | Sexkantig lossningsskyddad skruv 2
302 | Hoger pelare 1
904 | Plan bricka klass Cp8 9
303 | Stall for elektronisk klocka 1
905 | Korsrafflat férsankt huvud 12
304 | Dekorativ gummiplugg 2
305 | Dekorativ gummiplugg fér handtag 4 906 | Forsénkt skruv 2
. R 907 | Forsankt skruv 4
306 | Dekorativ remsa for pelaren 2
908 | Invandigt sexkantigt cylindriskt huvud 3
307 | Pelarskydd (utsida) 2
._ 909 | Insexsparad skruv med 2
308 | Pelarskydd (insida) 2 svampformat huvud
401/ konsolens 6vre kapa 1 910 | Plan bricka klass Cp25 2
402 | Framre kapa till elektronisk klocka 1 911 | Sjalvgangande skruv stor 12
403 | Bakre kapa till elektronisk klocka 1 912 | Sjalvgangande korsrafflad skruv 32
404/ Sakerhetsnyckel 1 913 | Korsrafflad skruv med plant huvud 3
405 | Faste for mobiltelefon 1 914 | Korsrafflad skruv med plant huvud 2
406/ Startknapp 1 915 | Sexkantig lasmutter typ 1 4
407 | Lagesknapp 1 916 | Tvarrafflad rund skruv 12
408 | Instaliningsknapp 1 917 | Sjalvgdngande skruv med krysspar 2
Hastighet "+"-k 918 | Insexsparad skruv med 4
409 | Hastighet "+"-knapp 1 svampformat huvud
410| Hastighet ”-"-knapp 1 AO1 | Motor 1

23

N




KOMPONENTFORTECKNING

# BESKRIVNING ANTAL

A03 | Konsol 1
A04 | Sakerhetsbrytare spole 1
AO05 | Vridomkopplare 1
AQ6 | Eluttag 1
A07 | Knappsats 1
A08 | Hastighetsreglage 1
A09 | Fjarrkontroll 1
A10 | Bluetooth-modul 1
B0O1 | lodrat kommunikationssladd 1
B02 | panelens kommunikationssladd 1
B03 | AC-ingangsledning (svart) 1
B04 | AC-utgangsledning (réd) 1
B05 | AC-ingangsledning (rod) 1
B06 | Jordning 1
B0O7 | kontakt 1
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TRAINING INSTRUCTIONS

A successfulexercise program consists of a warm-up, aerobic exercise, and a cool-down.
Do the entire program at least two and preferably three times a week, resting for a day be tween
workouts. After several months, you can increase your workouts to four or five times per week.

WARMING UP

The purpose of warming up is to prepare your body for exercise and to minimize injuries. Warm up for two to
five minutes before strength-training or aerobic exercising. Perform activities that raise your heart rate and
warm the working muscles. Activities may include brisk walking, jogging, jumping jacks, jump rope, and
running in place.

STRETCHEN

Stretching while your muscles are warm after a proper warm-up and again after your strength or aerobic
training session is very important. Muscles stretch more easily at these times because of their elevated
temperature, which greatly reduces the risk of injury. Stretches should be held for 15 to 30 seconds.

INNER THIGH STRETCH
TOE TOUCH ACHILLES STRETCH

HAMSTRING STRETCH SIDE STRETCH

COOLING DOWN

The purpose of cooling down is to return the body to its normal or near normal, resting state at the end of
each exercise session. A proper cool-down slowly lowers your heart rate and allows blood to return to the
heart.
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Om du har fragor eller saknar delar kontaktar du din
aterforsaljare.



