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VIKTIGT!

Vi ber dig att lasa bruksanvisningen noggrant. Det ar viktigt att du monterar och anvander l6pbandet
korrekt. Férvara ocksa denna bruksanvisning sa att du alltid har den latt tillganglig.



Viktig sakerhetsinformation

Tack for att du har valt var produkt. FOr att garantera din sdkerhet och hélsa ber vi dig att
anvanda utrustningen enligt anvisningarna. Lds informationen nedan noggrant innan du anvander den hér
utrustningen.

1.

9.

Det ar viktigt att du laser hela bruksanvisningen innan du monterar och anvander utrustningen.
Saker och effektiv anvandning ar bara maojlig om utrustningen monteras,
underhalls och anvands pa ratt satt.

. Innan du pabdrjar ett traningsprogram bor du radgdra med din lakare for att avgdra om du

har ndgra medicinska eller fysiska akommor som skulle kunna dventyra din halsa och sdkerhet, eller
forhindra att du kan anvanda utrustningen som tankt. Din lakares rad ar viktigt om du
tar mediciner som paverkar din puls, ditt blodtryck eller kolesterolniva.

. Var uppmaérksam pa kroppens signaler. Felaktig eller 6verdriven traning kan vara skadligt for din

hélsa. Sluta trdna om du upplever nagot av féljande symtom: smaérta, tryck over
brostet, oregelbundna hjartslag, extrem andfaddhet, yrsel

eller illamaende. Om du upplever nagot av symtomen ovan bor du

radfraga din lakare innan du fortsatter med ditt traningsprogram.

. Se till att barn och husdjur inte kommer at utrustningen. Utrustningen ar endast avsedd att anvandas av

vuxna.

. Se till att barn och husdjur inte ar i ndarheten av utrustningen. Utrustningen adr endast avsedd att anvandas av

vuxna. Placera lopbandet pa ett fast och plant underlag, och skydda

golv eller mattor med en skyddsmatta. Av sdakerhetsskal bor det finnas en fri yta pd 0,6 m

runt om maskinen, och det bor finnas tillrdckligt med plats sa att anvdandarna kan kliva av och pa
I6pbandet sdkert.

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

Anvand alltid utrustningen enligt anvisningarna. Om du hittar defekta komponenter i samband med
monteringen eller nar du kontrollerar utrustningen, alternativt om du hor missljud fran
utrustningen under anvandning, sluta omedelbart att anvdanda den. Anvand inte utrustningen forran
problemet har atgardats.

. Lopbandets dator har en mangd funktioner, vilket vdarde som visas nar

utrustningen anvands beroende pa mangden traning, har vill vi pAminna dig om att pulsvardet
endast ar tankt att fungera som en indikation.

. Anvand lampliga klader nar du anvander utrustningen. Undvik att ha pa dig |0st sittande kldder som

kan fastna i utrustningen eller som begransar eller hindrar rorelser.
Denna utrustning ar endast avsedd for inomhus- och familjebruk. Maximal vikt, anvandare:
110 kg

10. Var forsiktig nar du lyfter eller flyttar utrustningen sa att du inte skadar ryggen.
11. Utrustningen ar inte lamplig for terapeutiska andamal.
12. Vanligen spara denna bruksanvisning och monteringsverktygen.



— KOMPONENTFORTECKNING

IV-A HUVUDRAM

IV-B3 VERTIKAL STOLPE
YTTERHOUJE (L)

IV-B13 VERTIKAL STOLPE (V)

IV-B4 VERTIKAL STOLPE

IV-B14 VERTIKAL STOLPE (H) YTTERHOLIE (H)
IV-B21 Flaskh3llare IV-C14 Sakerhetsnyckel VERKTYG
15
14
6
IV-B22 Skruv (M10 x 50) x 6 IV-B25 Bricka (D10) x 6 Flaska med silikonolja

IV-B26 Skruv (ST3.9 x 14) x 2

@7 @/ 20m 20ml
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— FIGUR 1
FIGUR 1 — MONTERING AC STODROR PA VANSTER OCH HOGER SIDA

Ly upp stédroren pa sidorna (IV-B1) och (IV-B2) sa a de star stadigt (var saa duinte skadar
ledningen vid monteringen.) Skjut réret mot stodfastet pa vanster och hoger sida,

dra at med skruven (IV-B22) och brickan (IV-B25). E det drar du at alla skruvarna

med T-nyckeln. Se  a skruven (IV-B22) och T-nyckeln har

dragits at ordentligt.

IV-B2

ANVAND IV-B22 IV-B25
VERKTYG M10 X 50 mm x 6 st D10 x 6 st




— FIGUR 2
FIGUR 2 — MONTERING AV HOLJE, VERTIKAL STOLPE

Placera frontskyddet (IV-B3) och (IV-B4) nedtill pa ramen och dra at skruven
(IV-B26) med skiftnyckeln.

ANVAND IV-B26
VERKTYG ST3,9 X14 mm x 8 st

G om




FIGUR 3
FIGUR 3-MONTERING AV STODROR HOGER OCH VANSTER SIDA

Steg 1. Lossa den formonterade skruven (IV-A41) och ta bort brickan (IV-A113) till det vanstra respektive hogra
stodroéret (IV-B1/1V-B2) och de vertikala stolparna (IV-B13 och IV-B14).

Steg 2. Borja med att ansluta sladden (1V-B33) till (IV-B35) dra déarefter at stolpen till vanster i uppratt lage (IV-B13)
med det vanstra stodroret (IV-B1) med hjalp av (IV-A41) och distansbrickan (1V-A113).

Steg 3. Borja med att ansluta sladden (1V-B34) till (IV-B36) dra darefter at stolpen till héger i uppratt lage (1V-B14)
med det hogra stodroret (IV-B2) med hjalp av (IV-A41) och distansbrickan (1V-A113).

Steg 4. Montera flaskhallaren (1V-B21) pa det vanstra stodréret med hjélp av skruvarna (1V-B28).

Steg 5. Satt i Sdkerhetsnyckeln i facket i mandverpanelen.

IV-C14 IV-C
IV-A41
IV-A113
IV-A41 —®= o _ B
IV-A113
IV-B13
IV-A41
IV-B33 <
IV-A113
IV-B1 IV-B2
0
ANVAND IV-A41 IV-A113 IV-B28
VERKTYG M8 X 16 mm x 6 st D8 x 6 st M5 X 16 mm x 2 st
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— FIGUR 4
FIGUR 4 — SA FALLER DU UPP LOPBANDET

Lopbandet ar hopfallbart fér a ta mindre plats vid férvaring.

VARNING!

Fall aldrig ihop I6pbandet nar det &r igang.

Anslut inte natsladden nar l6pbandet ar hopfallt.
Lutningen maste stéllas in pa den lagsta nivan somi VY A.
VY B ar inte acceptabelt for [6pband som kan féllas ihop.

Hall i handtaget pa maskinen (som pa bilden B nedan)
och ly upp den bakre handtaget fora falla upp du hore "klick”.
Dra langsamt dacket bakat fér a kontrolleraa lasmekanismen ar ak ad

VY A VY B




FIGUR S

FIGUR 5 —SA FLYTTAR DU LOPBANDET

Ta tag ordentligt om den bakre delen av huvudramen (som pa bilden B nedan) och tryck mot den

transporthjulet pa undersidan vidrér marken och justera huvudramen

lamplig vinkel for (som pa bilden A nedan), slapp sedan langsamt och stadigt ner den framre delen pa
huvudramen pa marken igen a duhar |6pbandet  platsen dar du vill stalla det.




— FIGUR 6

FIGUR 6 — SA FALLER DU UPP LOPBANDET

VARNING!
Se a det med fo det a
Se a det te det m 0 a et
te a
1 d tata A d
te fo a aupp




— FIGUR 7
FIGUR 7 — SA JUSTERAR DU LOPBANDET

Lopbandet har finjusterats for leverans, men vissa

forandringar kan intraffa efter transporten. SI3 darfér pa strommen till strémmen till I6pbandet och
vanta i nagra minuter innan du anvander det, och centrera I6pbandet genom att justera
stéllskruven till den bakre rullen om I6pbandet drar at ndgot hall.

Justeringsverktyg: T-formad nyckel

Position hos skruven som ska justeras: som visat pa bild B

Sa justerar du:

1) Skruva den vénstra skruven medurs om I6pbandet drar at vanster (skruva inte
for mycket utan endast lite i taget till dess att I6pbandet ar centrerat.)

2) Skruva den hogra skruven medurs om I6pbandet drar at hoger.

3) Lopbandet kommer att vara lite I6st och maste justeras om hastigheten ar for lag
eller om bandet slirar efter att |6pbandet har anvants en langre tid.

4) For att undvika att bandet drar snett, kom ihag att springa mitt pa I6pbandet.
nar du tranar, spring inte langst ut pa kanten eller pa endast en sida.

bakre delen av huvudramen

Justerskruv Va och Ho

nyckel



FIGUR 8
FIGUR 8 — INSTRUKTION FOR ANVANDNING AV SMORJOLIA

Bandet pa lopbandet har sprutats med lampligt smérjmedel innan I6pbandet

paketerades. Lopbandet ska dock underhallas genom smorjning for att

sakerstalla normal anvandning och for att minska slitaget pa dess komponenter. Vanligen folj
instruktionerna for pafyllning av smérjolja nedan.

Steg 1: Hur fyller jag pa smorjolja?

Ta bort andkapan fran motorskyddet (som pilen visar) och fyll pa smérjolja i
oljepafyliningsroret via oljehalet. For att smorjmedlet ska fordelas jamnt pa bandets undersida
rekommenderar vi att du startar |6pbandet pa lag fart (under 3 km/h) i

cirka 5-10 minuter under tiden som du fyllerEfter att du har fyllt pa behallaren med smérjmedel satter du pa
pa med smorjmedel. andlocket igen.

Obs! 1. Efter pafylining trycker du pa STOPP-knappen och haller in den i minst 5 sekunder for att slacka

paminnelsen OIL som visas pa displayen.
2. Vanta i 30 minuter efter pafylining av smorjmedel innan du faller ihop I6pbandet
for att forhindra att smorjmedel lacker ut.

Steg 2: Hur ofta ska oljan fyllas pa?
N&r den ackumulerade 16pstrackan nar 100KM, blinkar ”"OIL” pa
displayen for att paminna dig om att fylla pa olja. Fyll pa 20 ml olja i oljebehallaren.
Om I6pbandet anvdnds mindre dn 10 KM om dagen, maste
15 ml smorjolja fyllas pa var tredje manad.

Varje l6pband ar utrustat med en flaska med smérjmedel i ladan. Om smérjmedlet har tagits slut, maste du
kontakta din aterforséljare for att kdpa en ny flaska.
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FIGUR S

FIGUR 9 — INSTRUKTION FOR ATT AVBRYTA
ANVANDNING

Om du vill avsluta tréaningspasset, kan du trycka pa ”“stopp”-knappen pa konsolen och
bandet snurrar da langsammare och langsammare for att slutligen stanna helt. Om du kdnner att du inte kan halla

bandets
hastighet och nédstoppet har aktiverats, dra ut sakerhetsnyckeln (IV-C14) —
I6pbandet stannar inom 10 sekunder.

FIGUR10 —

FIGUR 10 — INSTRUKTION FOR OVERSTROMSSKYDD

Overstromsskyddet kan skydda |6pbandet genom att automatiskt stinga av detta

nar stromstyrkan 6verskrids. Den runda knappen innanfér cirkeln pa detta

skydd kommer da att hoppa ut. Nar stromstyrkan sjunker under gransvardet igen trycker du in den har
runda knappen igen. Maskinen kan da startas om.

Q) |l= 0

-
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FIGUR 11
FIGUR 11 — MONTERING AV KONSOL

Det gar att vinkla konsolen for att fa en annan
betraktningsvinkel pa den.

Om konsolen inte skulle vara ordentligt atdragen,
lossar du skruven (IV-B27) och tar bort

den bakre kapan till konsolen (IV-C5) och

drar sedan at eller lossar skruven (IV-C13).

ANVAND
VERKTYG
s 13
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P/N DESCRIPTION Qty P/N DESCRIPTION Qty
IV-A BASE FRAME 1 | [Iv-A43 [SUPPORTING STEEL 2
VAL VAN FRAME | [\vaza |NOISEREDUCTION CUSHION OF )

SUPPORTING ST
IV-A2  |RUNNING DECK 1283*520%6T 1 | [IV-A45 [THE FIRST (1st ) RUNNING BOARD 1
IV-A3  |RUNNING BELT 3020*500%2.0T 1 | |[Iv-A46 [THE SECOND(2nd ) RUNNING BOARD 1
IV-A5  |FRONT SUPPORTING TUBE 1 | [iv-ag7 |THEMIDDLE (3rd-15th ) RUNNING 13
BOARD
IV-A6  |MOTOR COVER UPPER 1 | [Iv-A48 [THE END (16th ) RUNNING BOARD 1
IV-A7  |MOTOR COVER LOWER 1 | [IV-A49 |DECORATION COVER (the last 16th) 52L | 2
IV-A8  |BASE FRAME (SMALL) 1 \v-A50 |PECORATION COVER (the middie 2nd 18
~6th/middle 12th ~ 15t 76L
IV-A9  |BASE FRAME (LARGE) 1 \v-a51 |PECORATION COVER (the middle 6
8th~10th)
IV-A10  |MOTOR 1 | [IV-A52 |DECORATION COVER (the middle 7th) 2
IV-Al11 Power Incline Motor 1 IV-A53 |DECORATION COVER (the middle 11th) 2
IV-A12  |LOWER CONTROL BOARD ASSEMBLY 1 | [Iv-A54 [RUBBER SPACER 30
IV-A13  |FRONT RUNNING BELT ROLLER 1 | [Iv-As5 [TUBE d14*$10*350L 1
IV-A14  |BELT 21016 1 | [Iv-As6 [RTYPE CLIP 14 4
IV-A15  |POWER SOCKET 1 | [IV-A57 |WASHER $8.5*$38*2T 32
IV-A16  |ON/OFF ROCKER SWITCH 1 | [Iv-A58 [SCREW M8*35*S15L 16
IV-A17  |CIRCUIT BREAKER MODULE 1 | [Iv-A59 [SCREW M8*42*s15L 16
IV-A18  |SIDE RAIL 57.8%52.4*1100L 2 | [IV-A60 |PLATE 25*50%2T 2
IV-A19  |RUBBER WASHER(BIG) 2 | [IV-A61 |SCREW M6*35 4
IV-A20  |RUBBER WASHER(SMALL) 4 | [Iv-A62 |PLATE 20*50%2T 2
IV-A21  |MOVING WHEEL 2 | [IV-A64 |SCREW ¢6*5.5 2
IV-A22  |MOVING WHEEL 8.2*$55*T27 BK 2 | [iv-Ae6 |NUT M8 46
IV-A23  |RUBBER WASHER 6 | [IV-A67 |WASHER 06.5*13*1.5T 4
IV-A24  |Gas Cylinder Assembly 1 IV-A68 |NUT M6 4
IV-A29  |DECORATION COVER (the 1stone) 62L | 2 | [Iv-A69 [BOLT M8*70*s6 3
IV-A30  |MOTOR SIDE COVER (L) 1 | [Iv-A70 [SCREW sT4.8*19 12
IV-A31  |MOTOR SIDE COVER (R) 1 | [Iv-A71 [SCREW sT4.2*16 6
IV-A32  |SIDE COVER INNER (L) 1 | [Iv-A72 [SCREW M8*45*s15L 2
IV-A33  |SIDE COVER INNER (R) 1 | [Iv-A73 [SCREW M4*10 9
IV-A34 |SIDE COVER OUTER (L) 1 | [IV-A74 [SPRING WASHER M4 11
IV-A35 |SIDE COVER OUTER (R) 1 | [IV-A75 [WASHER M4 11
IV-A36  [REAR RUNNING BELT ROLLER 1 | [Iv-A77 [SCREw M8*30*s15L 1
IV-A37  |PLATE 2 | [Iv-A78 |SCREW M8*50*s10L 1
IV-A38  |NOISE REDUCTION CUSHION 2 | [Iv-A81 |BOLT M10*50*s20L 2
IV-A39  |NOISE REDUCTION CUSHION 2 | [IV-A83 |FLAT SCREW M10*22 2
IV-A40  |CAP 1 | [Iv-A84 [SCREW M8*40*s18L 10
IV-A41  |SCREW M8X16MM 10 | [Iv-A87 [POWER CONNECT WIRE 100L BLUE 1
IV-A42  |SPRING STEEL 2 | [Iv-A88 |POWER CONNECT WIRE 350L BROWN | 1
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P/N DESCRIPTION Qty P/N DESCRIPTION Qty
IV-A89 POWER CABLE 1 IV-B20 |HANDLE BAR BUTTON PANEL (R) 1
IV-A90 POWER CONNECT WIRE 350L BLUE 2 IV-B21 |BOTTLE HOLDER 1
IV-A91 |GROUND WIRE 1 IV-B22 [SCREW M10*50*S15L 6
IV-A92  |PLATE 1 IV-B23 [SCREW M10*60*S15L 2
IV-A94 PLATE 1 IV-B24 |INUT M10 6
IV-A95 SCREW M4*15 2 IV-B25 |WASHER D10*$20*2T 12
IV-A96 BOLT M10*65*S20L 1 IV-B26 |SCREW ST3.9*14 79
IV-A97 BOLT M10*50*S20L 1 IV-B27 |SCREW ST2.9*10 26
IV-A98 MAGNET ¢31*$19*13T 1 IV-B28 |SCREW M5*16 2
IV-A99 SENSOR BLOCK L500/3PIN 1 IV-B29 |SCREW ST3.9*12 6
IV-A100 [SCREW ST2.9*8 2 IV-B30 |SCREW PIN 2
IV-A101 |MOTOR CABINET 1 IV-B31 [CONSOLE TUBE COVER INNER (R) 1
IV-A102 [SCREW M8*16 4 IV-B32 [CONSOLE TUBE COVER OUTER (R) 1
IV-A103 [SCREW M8%*12 2 IV-B33 |HANDLE BAR Cable(L) L400/5PIN 1
IV-A108 |SENSOR BLOCK SUPPORT 1 IV-B34 |HANDLE BAR Cable(R) L400/5PIN 1
IV-A113 |WASHER $8.5*¢$p17*2T 25 IV-B35 |HANDLE BAR Cable(M) L850/5PIN 1
IV-A115 |SQUARE END CAP 2 IV-B36 |UPRIGHT POST Cable(R) L1500/5PIN 1
IV-A116 |[INDUCTANCE 1 IV-B37 |UPRIGHT POST Cable(L) L2000/5PIN 1
IV-A117 |ELECTRIC FILTER 1 IV-B38 |UPRIGHT POST Cable(L) L2000/5PIN 1
IV-A118 |[INDUCTANCE PLATE 100*45*2T 1 IV-B39 |Computer Cable L1300/5PIN*2 1
IV-B LEFT & RIGHT UPRIGHT POST SET 2 IV-C CONSOLE 1
IV-B1 UPRIGHT POST (L) 1 IV-C1  [Computer cover - top 1
IV-B2 UPRIGHT POST (R) 1 IV-C2 LCD+UPPER CONTROL BOARD ASSEMBLY 1
IV-B3 UPRIGHT POST COVER OUTER (L) 1 IV-C3 Computer cover - upper 1
IV-B4 UPRIGHT POST COVER OUTER (R) 1 IV-C4  |FIXED PIPE 1
IV-B5 UPRIGHT POST COVER INNER (L) 1 IV-C5  [Computer cover 1
IV-B6 UPRIGHT POST COVER INNER (R) 1 IV-C6  [BUSHING 2
IV-B7 FRONT HANDLE BAR COVER OUTER 2 IV-C7  [SCREW ST4.8x12 4
IV-B8 FRONT HANDLE BAR COVER INNER 2 IV-C8  [SCREW M5x12 1
IV-B9 CONSOLE TUBE COVER INNER (L) 1 IV-C9  [BUSHING SLEEVE 1
IV-B10  |CONSOLE TUBE COVER OUTER (L) 1 IV-C10 [WASHER $8*¢p45*2T 1
IV-B11  |HANDLE BAR COVER LOWER 2 IV-C11 [SPRING WASHER M8 7
IV-B12 HANDLE BAR SUPPORTING TUBE 2 IV-C13 |BOLT M8*30 2
IV-B13 HANDLE BAR COVER UPPER (L) 1 IV-C14 |Safe key clip + cotton string 1
IV-B14  [HANDLE BAR COVER UPPER (R) 1 IV-C15 [COMPUTER STICKER UPPER 1
IV-B15  |HANDLE PULSE HOUSING (L) 1 IV-C16 [COMPUTER STICKER LOWER 1
IV-B16  |HANDLE PULSE HOUSING (R) 1 IV-C17 [COMPUTER MEMBRANE SWITCH 1
IV-B17 HANDLE PULSE (L) 2 IV-C18 |SPEED MEMBRANE SWITCH 1
IV-B18 HANDLE PULSE (R) 2 IV-C19 |INCLINE MEMBRANE SWITCH 1
IV-B19 HANDLE BAR BUTTON PANEL (L) 1
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BRUKSANVISNING ANVANDA
MANOVERPANELEN

INCLINE SPEED

©060 66 60006

PROG MODE

v Stop

(1) DISPLAYER PA MANOVERPANELEN OCH KNAPPFUNKTIONER

1. FUNKTION, LCD-DISPLAY:
A. Hastighet: Visar aktuell hastighet. Hastighetsomradet &r 1-18 KM/.
B. Distans/Kalorier/Lutning: Distansomradet dr 0,00—99,9 km. Du kan
ange onskad distans manuellt. Nar du narmar dig den
forinstéllda distansen kommer l6pbandet gradvis att bérja ga langsammare. Kalori-
intervallet &r 0,0~999. Nar du har matat in 6nskat antal kalorier trycker du pa STAR-knappen,
|I6pbandet startar och &r igang tills du har kommit upp i det antal kalorier som du angav.
Lutningsintervallet ar 0 %~15 %, du kan sjalv stalla in 6nskad
lutning.
C.Tid/H.R.P.: Tidsintervallet &r 0 : 00-99 : 59, visar din totala trénings-
tid. H.R.C visar din puls nar du placerar handerna pa
styret.
Endast referensdata, kan ej anvandas som medicinska data.

2. FUNKTIONSKNAPPAR:
START, STOP, PROG, MODE, SPEED(+) OR(-), INDECLINE(+) ELLER (-) , SNABBVALSKNAPP FOR
HASTIGHET (3 ~ 6 ~ 9 ~ 12)KM/H » SNABBVALSKNAPP FOR LUTNING (3~ 6~ 9 ~
12) %.
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3.

INSTRUKTION, FUNKTIONSKNAPPAR:

A. PROG: Nar strommen ar avstangd trycker du pa knappen PROG for att vilja
forinstallda program. Manuella program
(PO1-P02-...-P15-U01-U02-U03-HP1-HP2-FAT).

B. MODE: Nar strommen ar avstangd trycker du pa knappen MODE f6r att vélja
Manuellt Iage (Normalt lage): Tidsnedrakning-Distans
nedrakning-Kalorinedrakning.

C. START: Vid stromavbrott eller nar I6pbandet har sténgts av trycker du pa START-knappen for att
starta motorn.

D. STOP: Tryck pa ”"STOP”knappen for att stanga av motorn.

E. SPEED(+) eller (-) : Vid instéllning av [6pbandet > tryck pa knappen SPEED(+) eller (-)
tills 6nskad hastighet visas pa displayen. Under motorns
arbetsstatus kan du hoja eller sanka hastigheten genom att trycka pa
knappen SPEED(+) eller (-).

F. INCLINE(+) eller (-) : I viloldget trycker du pa knappen INCLINE(+) eller (-)
tills 6nskad lutning i grader visas pa displayen. Med motorn
igang okar eller minskar du lutningen genom att trycka pa
tryck pd knappen INCLINE(+) eller (-)

G. SPEED Snabbknappen: 3 ~ 6 ~ 9 ~ 12 KM/H, ndr motorn &r igang
andras motorns varvtal direkt och motorn accelererar/bromsar till det installda hastighetsvardet
nar du trycker pa nagon av snabbknapparna3 ~ 6 ~ 9eller 12.

H. LUTNING Snabbknapp: 3 ~ 6 ~ 9 ~ 12 grader, nar motorn &r igang
andrar lutningsmotorn direkt bandets lutning till den valda lutningen nar du
trycker pa nagon av snabbknapparna3 ~ 6~ 9 ~ 12.

I. I standbylage trycker du pa knappen “SPEED +”, “SPEED -” och haller kvari 3
sekunder tills ODO visas pa displayen. Tryck pa “STOP” och hall in knappen i 3 sekunder
for att rensa vardet under ODO.

J. PAminnelse om smorjning av systemet med olja: ndr den ackumulerade strackan for
I6pbandet nar 100 km (géller for varje 100 km) blinkar “OIL” i 10
sekunder i vilolaget, samtidigt som det hors en kort larmsignal
en gang i sekunden, detta upprepas var tionde sekund, paminnelse-
systemet fortsatter dven vid ett stromavbrott. For att nollstalla paminnelse-
systemet trycker du pa "STOP”-knappen och haller in denna i 3 sekunder néar [6pbandet &r i
H.C.R-laget (pulslaget).

(2) Program Anvéndarvalda instéllningar/Introduktion Komma igang.
1. Program, Kom igang:

A. 1 anvandarinstallningslage, inklusive Normalt ldge, Nedrdkningstimer,

Nedrdkning Kalorier, Nedrakning Distans.

B. 20 forprogrammerade traningsprogram: PO1 > P02 > ... » P20.
C. 3 anvéandarinstallningsprogram: U01 » U02 » U03 -

D. 2 hastigheter for pulsprogram: HP1, HP2 -

E. 1 program for matning av kroppsfett: FAT

2. Komma igang

A. Sakerhetsnyckeln satts i den avsedda positionen pa konsolen

B. Tryck pa "START”-knappen, fonstret hastighet visar: 3—2—1 > motorn startar

efter att tre pipsignaler i rad har ljudit.
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(3) Manuellt lage
1. Hur man gar till manuellt lage
A. Néar strombrytaren slas pa ar laget Normal val for I6pbandet
Manuellt lage.
B. Om du trycker pa MODE-knappen kan du 6ppna Normalt lage i
Manuellt lage i vantelaget.
2. Det finns tre installningar i manuellt ldge: Tid/Distans/Kalorier
A. Nar du matar in varden i manuellt lage visar tidsfonstret
”0:00”
B. Om du trycker pa MODE-knappen i manuellt Iage aktiveras
nedrakningslaget for tiden. Tidsfonstret visar ”15:00” och
siffrorna blinkar. Tryck pa knappen "SPEED+- eller Lutning+-” f6r att dndra
tid. Tidsintervallet &r 5:00-9:00
C. | laget Tidsnedrakning trycker du pa MODE-knappen for att valja
laget Distansnedrakning, distansfonstret visar 1,00
km, tryck pa knappen ”SPEED+- eller Lutning+-" for att &ndra
distansen, distansintervallet &r 0,50-99,9 km, 6ka
eller minska i steg om 0,1 km (100 m)
C. | laget Kalorinedrakning trycker du pa MODE-knappen for att
vélja kalorinedrdkningslaget. Kalorifdonstret visar 50,0
kcal, tryck pa knappen ”SPEED+- eller Lutning+-" for att 4ndra
kalorivardet; intervallet for kaloriinstallningen ar 10,0-999 kcal, 6ka eller
minska i steg om 1 kalori/kcal.
3. i Manuellt lage
A. Nar du trycker pa "START”-knappen startar motorn med en
hastighet av 1,0 km/h efter 3 sekunder.
B. Tryck pa "Speed+-" for att andra hastigheten
C. Tryck pa “Incline+-"” for att andra lutningen.
D. Tryck pa snabbknappen for hastighet fér att snabbt dndra till hastigheten
som knappen visar.
Genom att trycka pa snabbknappen for lutningen kan du &ndra lutning till den som
knappen visar.
F. Tryck pa ”Stopp”-knappen, motorn stangs av.
G. N&r den inst3llda tiden/kalorierna eller distansen har raknat ner till noll hérs korta
varningssignaler fran systemet, [6pbandets hastighet sanks
langsamt till noll, efter att [anga varningssignaler aktiverats av systemet
visar distansfonstret "END” och systemet gar 6ver i vilolage
efter att systemet aktiverat langa varningssignaler.
H. Nollstallningsparametern summerar och aterstéller nar
vardet overstiger det hogsta vardet som kan visas pa displayen. Lopbandet stangs av automatiskt
nar totaltiden
overstiger 99,59 (100 minuter) i manuellt lage
(4) Fast programlage
1. Den forsta tidsinstallningen ar 10 minuter, i det har laget kan du bara stélla in
tiden, intervallet ar 5:00-99:00, tryck pa "SPEED+-/Incline+-” for att justera.
2. Nar du trycker pa "START”-knappen startar motorn, hastigheten
Okar till den forsta hastighetsnivan i Autolage (Se program-
formularet)
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3. Tryck pa "Speed+-" for att andra hastigheten.

4. Tryck pa ”Incline+-" for att andra lutningen.

5. Tryck pa snabbknappen for hastighet for att snabbt dndra till hastigheten som
knappen visar.

6. Genom att trycka pa snabbknappen for lutningen kan du dndra lutning till den som knappen
visar.

7. Varje program har 20 nivaer, programtiden ar den forinstallda tiden fér den aktuella
nivan.

8. Ett larm, som later ”BI-BI-BI”, aktiveras av systemet nar du andrar nivan.

9. Nar den instéallda tiden har raknat ner till noll sénks |I6pbandets hastighet,
ett kort larm hors, Nar hastigheten sanks langsamt till
stillastdende hors langa varningssignaler, hastighetsfonstret
visar "END”. Systemet atergar till viloldget efter 5 sekunder efter
att de langa larmsignalerna upphor.

(5) Fast programdata:

Tidszon Stéll in tid/20 = Varje segment av l6ptiden

Alternativ 1121314516789 ]1011[12]13[14]15]16(17]18
SPEED

bO1 (HASTIGHET) |3 |4 |5 |5 |6 [5 |5 |4 |5 |5 |6 |5 |5 [4 |5 |5 |6 |5
INCLINE 2012 03 12 13 (2 (32 |3 |3 {2 12 (3 (321|213 |3
SPEED

b02 (HASTIGHET) |3 |5 |6 |7 |7 |6 |6 |7 |7 |6 |6 |7 |7 |6 |6 |7 |7 |6
INCLINE 3014 |5 |5 |4 |4 |3 |3 |4 |4 |5 1|5 1|4 (4 (3 |3 (4 |4
SPEED

b03 (HASTIGHET) |5 |10 |6 |11 |7 |12(8 129 |6 |10 |7 |11 |8 |12 (7 |11 |9
INCLINE 3014 |5 (6 |5 [4 |5 |6 |5 |4 |5 16 |54 1|5 16 |5 |4
SPEED

b04 (HASTIGHET) |5 |7 (& [9 |9 |9 |[8& [8 |9 [9 |9 (8 |8 |9 (9 |9 |8 |8
INCLINE 2012 13 13 [4 [4 |3 |3 |4 |4 3 (3 (44|33 |3 |4 |4
SPEED

b0S (HASTIGHET) |5 |8 |10 |11 {11 |10 {10 |9 |9 |10 |10 |11 |11 |10 |10 (11 |11 |8
INCLINE |3 |3 [4 |4 |5 [5 |4 [4 |5 |5 [4 |4 |55 |4 |4 |55
SPEED

b06 (HASTIGHET) [4 |6 |7 & |9 |10 {109 |9 |10 |10 |10 |9 |9 |10 10 |10 |8
INCLINE 0 {0 |1 (1T (1L (2 |2 |2 |1 |1 {1 (0 (0 |1 |1 |2 |2 |1
SPEED

b07 (HASTIGHET) |4 |7 [8 |8 |9 [9 |10 (8 |8 |9 |9 [10]9 [8 |9 |9 (8 |8
INCLINE 2015 |1 {4 12 (6 (4|6 |3 |0 |1 |5 126 |3 |0 ]2 |5
SPEED

bo8 (HASTIGHET) |4 |6 |8 |9 |9 |8& (8 19 |9 (9 |8 |8 (8 |9 |9 |9 |8& |7
INCLINE 6 |8 (1216 |11 |8 [10|6 |[& |10 1210 (8 |12 (7 |10 |10 |8
SPEED

b09 (HASTIGHET) |5 |7 |10 |11 |12 |11 {11 |10 |9 |10 |11 |11 {12 |11 |11 {10 {10 |9
INCLINE 2 (3 |4 |5 (6 |6 |5 (5 |4 |4 |5 1|5 1616 |5 |5 (4 |4
SPEED

b10 (HASTIGHET) |6 |8 |10 (11 |12 |12 |11 {9 |10 |11 {12 |11 |10 |11 |12 |10 |12 |8
INCLINE |4 |5 |6 |7 |6 |5 |6 [7 |6 |5 |6 |7 |6 516 |7 6|7
SPEED

b11 (HASTIGHET) |6 |9 |11 (12 |12 |12 |11 {11 (10 |11 |12 |12 |11 |12 |12 |11 |11 |10
INCLINE |2 |4 |6 |8 |7 [6 |7 |8 [7 16 |7 [8 |7 |6 |7 |8 |7 |6
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SPEED

o1o (HASTIGHET) |3 [6 |8 |8 |& |9 |9 |8 |8 |8 |9 |9 (8 |& |8 |9 |9
INCLINE 12 12 |3 |3 [3 [2 (2 |3 |3 |3 |2 (2 (3 |3 |3 |2 |2
SPEED

b13 (HASTIGHET) |5 [7 |9 |10 |10 | 11 |11 {12 |11 |11 |10 [10 |11 |11 |12 |11 |11
INCLINE 13 13 |4 (4 |5 |4 |4 |3 [4 |4 |5 |5 [4 |4 |3 |4 |4
SPEED

o14 (HASTIGHET) [5 |8 |9 |9 |9 [10{10 (9 |9 |9 |10 109 |9 [9 |10 |10
INCLINE 12 13 |4 [4 [4 |3 |3 [4 |4 [4 |3 |3 |4 |4 |4 |3 |3
SPEED

b1s (HASTIGHET) |5 |6 |7 |8 |8 |8 {9 [9 |9 (8 |8 |8 |9 |9 |9 |8 |8
INCLINE {1 |1 |2 [3 |3 |3 |2 (2 ]2 |3 |3 (3 |22 |2 |3 |3
SPEED

o16 (HASTIGHET) |4 |5 |6 [6 |7 |7 |7 (8 |7 |7 |6 |6 |7 |7 |7 |8 |7
INCLINE 10 |0 |1 |1 [T [1 [1 [0 |1 |1 |1 |1 {1 |1 |1 [0 |1
SPEED

o1y (HASTIGHET) |5 [8 |9 |10 |10 |10 |10 |10 |10 |10 |10 |10 [10 |10 |10 |10 |10
INCLINE 10 {0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 [0 |0 |0 [0 [0 [0 [0 [0 [0
SPEED

b18 (HASTIGHET) |5 |9 |11 |11 |12 |12 |13 {13 |12 |12 |13 |13 |12 |12 |13 |13 |12
INCLINE 10 {0 [0 [0 [O [0 [0 [0 [0 |0 |0 [0 [0 [0 [0 [0 [0
SPEED

b1 (HASTIGHET) |5 |10 |12 [12 |13 |13 |14 |14 |13 |13 |14 |14 |13 |13 |12 |12 |11
INCLINE 10 {0 [0 [0 [O [0 [0 [0 [0 |0 |0 [0 [0 |[O [0 [0 [0
SPEED

520 (HASTIGHET) |5 [10 |12 |12 |14 |14 |15 {15 |14 |14 [ IS |15 |14 |14 |15 |15 |12
INCLINE 10 {0 [0 [0 [O [0 [0 [0 [0 |0 |0 [0 [0 |[O [0 [0 [0

(6) ANVANDARPROFILPROGRAM
Det finns 3 anvandarprofilprogram (U01, U02 och U03) som anvandaren kan vélja mellan
utover de 20 forprogrammerade programmen,
a) Instéllning av anvdandarprogram:
Tryck pa och hall in "PROG” i viloldge for att valja nagot av anvandarprofilprogrammen
U01 till U03, tryck sedan pa "MODE” for att bekrafta ditt val och
ange tiden i det forsta tidsinstallningsfonstret. Tryck pa "SPEED+" eller "SPEED -” eller
accelerationsknappen for att valja 6nskad hastighet och tryck pa
"INCLINE+”, ”INCLINE -” for att vélja 6nskad lutning, tryck sedan pa ”“MODE”
for att bekréafta instdllningarna i det forsta installningsfonstret och ga till det andra
tidsinstallningsfonstret tills du har stallt in alla 20 tider. Nar detta har stallts in
forsvinner inte vardena ens vid ett stromavbrott, utan forst nar du
aterstaller den nasta gang.
b) Starta anvandarprogram:
i. Tryck pa och hall in "PROG” i vilolage for att valja nagot av anvandarprofilprogrammen
U01 till U03, tryck pa "START” nar den instéllda traningstiden
har gatt.
ii. Tryck pa "START” nar du ar klar med att stélla in anvéandarprogrammen och
traningstiden.
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¢) Instruktioner for instéllning av anvandarprogram:

(7) PULSPROGRAM/HRC (HEART RATE CONTROL):

Varje program innehaller i snitt 20 olika traningstider. Valj
hastighet, lutning och traningstider for alla 20 traningstider. Tryck darefter
pa “START” for att starta [0pbandet.

| standbylage trycker du pa "PROG” for att valja HP1 eller HP2, tryck sedan pa
"MODE” for att ange din alder eller malpuls. Se tabellen nedan fér
justeringsomrade.

) Hjartpuls . Hjartpuls Alder Hjartpuls
Alder Alder
Min | Standard | Max Min | Standard | Min | Standard | Max | Standard | Min
15 123 123 195 37 110 110 174 59 97 97 153
16 | 122 | 122 194 | 38 109 | 109 | 173 60 96 96 152
17 122 122 193 39 109 109 172 61 95 95 151
18 121 121 192 40 108 108 171 62 95 95 150
19 121 121 191 41 107 107 170 63 94 94 149
20 120 120 190 42 107 107 169 64 94 94 148
21 119 119 189 43 106 106 168 65 93 93 147
22 119 119 188 44 106 106 167 66 92 92 146
23 118 118 187 45 105 105 166 67 92 92 145
24 | 118 | 118 186 | 46 | 104 | 104 | 165 68 91 91 144
25 117 117 185 47 103 103 164 69 91 91 143
26 116 116 184 48 103 103 163 70 90 90 143
7 | 116 | 116 183 | 49 | 103 103 | 162 71 89 90 142
28 115 115 182 50 102 102 162 72 89 90 141
29 115 115 181 51 101 101 161 73 88 90 140
30 | 114 | 114 181 | 52 | 101 101 | 160 74 88 90 139
31 113 113 180 53 100 100 159 75 87 90 138
32 | 113 | 113 179 | 54 | 100 | 100 | 158 76 86 90 137
33 | 112 112 178 | 55 | 99 99 157 77 86 90 136
34 | 112 112 177 | 56 | 98 98 156 78 85 90 135
35 111 111 176 57 98 98 155 79 85 90 134
36 110 110 175 58 97 97 154 80 84 90 133

1. | HRC-programstyrningslaget startar |I6pbandet pa den

lagsta hastigheten och med noll lutning.

2. Den forsta minuten av programmet ar till for uppvarmning, du valjer sjalv
hastighet och lutning.
3. Efter uppvarmningen berdknas skillnaden i handpulsen enligt
formeln (mal handpuls —anvdndarens handpuls):
A. Nar (mal handpuls—anvandarens handpuls)>0, 6kar hastigheten
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0,5 KM/H tills Iopbandets maxhastighet har uppnatts, lutningen
okar 1 niva vid maxhastighet.
B. Nar (mal handpuls—anvandarens handpuls)<0 och lutningen inte ar
noll, sénks lutningen 1 niva; om bandets lutning ar noll,
sanks hastigheten 0,5 KM/H tills bandet nar den ldgsta hastigheten
Lutningen minskar inte nar bandet har lagsta hastighet.
4. Upprepa darefter punkt 3 var 10:e sekund.
5. Hogsta hastighet i HP1 &r 10,0 KM/H medan hogsta hastighet i HP2 &r
12,0 KM/H
6. Instdllningsomradet for alder ar 1580, standardinstallningen ar 30.
7. Databladet ovan avser justering av malvarde fér handpuls
efter alder.
(8) Kroppsfettestprogram
N&r maskinen inte ar igang trycker du pa knappen "PROGRAM” for att valja programmet for
kroppsfettmatning. Hastighetsfonstret visar da datainstallningar, distans-
fonstret visar: F-1-kon, F-2-alder, F-3-langd, F-4-vikt, F-5-kroppsfett-
matning, tryck darefter pa “MODE”-knappen for att gora installningen for nasta steg, tryck pa
knappen “"Speed+-”, “Incline+-” for att ange vardena for F-1 till F-4 (nedan hittar du
databladet som visar hur du anger vardena), nar datasekvensen visar F-5 placerar du
bada handerna pa handpulsledaren pa handtaget, efter 5
sekunder visas andel kroppsfett pa displayen, vanligen kontrollera att din
vikt och din langd matchar.
Kroppsfett mater forhallandet mellan personens langd och vikt,
inte kroppens proportioner. Kroppsfettsmatning ar en funktion som kan anvandas av alla,
bade kvinnor och man, och ger en indikering om hur kroppsvikten kan behdva justeras i kombination
med andra halsofaktorer. Optimal andel kroppsfett ar mellan 20-25, om
andelen kroppsfett ar lagre an 19 innebar det att personen ar aningen smal; om den ar
mellan 25 och 29 betyder att personen ar dverviktig; och om vardet ar hogre
an 30 betyder det att personen ar obes. (Data ar endast for referens och inte ténkt att anvdandas som
medicinska data

BMI kategori Stalla in eller testa data
F-1 kon 01-man 02-kvinna
F-2 Alder 10-99(25)
F-3 Langd 100-200(170)
F-4 Vikt 20-150(70)
<19 Nagot smal
Andel
F-5 19~25 Normalt
kroppsfett -
25~29 Overvikt
>29 Fetma
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(9) Installningsomrade for respektive parameter:

INSTALLNING STALLA IN DISPLAY
STARTA START INSTALLNINGS INSTALLNINGS
VARDE OMRADE OMRADE
TID (MINUTER:SEKUNDER) 0:00 15:00 5:00-99:00 0:00-99:59
HASTIGHET (KMH/MPH) 0.0 1.0 1.0-16.0 0.0—16.0
LUTNING (NIVA) 0 0 0-15 0-15
DISTANS (KM) 0.00 1.00 1.00—99.0 0.00—99.9
KALORIER (KILOKALORIER) 0.0 50.0 20.0—990 0.0—999

(10) Sakerhetsnyckelns funktion:
Sakerhetsnyckeln ar utformad for att fungera som en noédstoppsmekanism.
Nar nyckeln dras ut fran sensorn visar hastighetsfonstret direkt
”---" och det hors korta varningssignaler fran summern, motorn
stangs av. Starta inte [6pbandet om inte
sakerhetsnyckeln ar isatt.
(11) Energisparlage:
Detta system har en energisparfunktion. Systemet gar 6ver i energi-
sparldge om det ar i vilolage i 10 minuter utan att nagon knapp
trycks in. Nar energisparlaget aktiveras slacks displayen automatiskt. Tryck pa valfri knapp for att
vacka systemet.
(12) USB-funktion (tillval)
Du kan anvanda konsolen for att ladda din telefon eller nagon annan ljudenhet
efter att strommen till Ipbandet har slagits pa.
(13) Avstangning:
Lopbandet kan stdngas av nar som helst genom att man slar av strombrytaren. Detta kommer inte
att gora att I6pbandet tar skada.
(14) OBS!
1. Kontrollera att strommen ar paslagen innan du borjar tréna, kontrollera att sakerhetsnyckeln
fungerar.
2. Dra ut sdkerhetsnyckeln fran sensorn om det skulle uppsta en nédsituation
under tréningen, l6pbandet saktar |angsamt in for att slutligen stanna helt. Satt i
sakerhetsnyckeln och valj installningar efter nollstallning av nyckeln.
3. Kontakta din aterforsaljare om det skulle uppsta nagot fel pa maskinen. Ingen obehorig
far demontera eller reparera lopbandet
eftersom det da kan férstoras.
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(15) Felkod och I6sning:

fel och symtom

trolig orsak

|6sningen

Ingen information visas pa skarmen

A Natsladden ar inte korrekt
ansluten eller ingen strém

Anslut natsladden eller kontrollera
uttag

B Strombrytaren ar inte paslagen

Tryck pa strombrytaren ("ON”)

C Drivmotorn har ingen
stromforsorjning eller ar trasig

Tryck pa 6verbelastningsskyddet igen
eller byt ut motorn

D Signalkabeln till konsolen ar
trasig

Byt ut signalkabeln och anslut
ordentligt

E Konsolen ar trasig

Byt panel

F (LED) bakgrundsbelysningen
fungerar inte

Kontrollera ledningen till
bakgrundsbelysningen eller byt ut
bakgrundsbelysningen

Displayen fungerar inte korrekt, mojlig fellédning

A Krets till displayen har
eventuellt inte |6tts fast korrekt

Kontrollera I[6dningen och 16d om vid
behov

B Glapp i strémskenan till
LED-belysningen, ej korrekt
fastlodd

Montera lysdioden

C Fel pa displaykrets

Lod fast en ny bildskarmskrets till
displayen

Lopbandet gar trogt, langsamt eller vibrerar

A Motstand i transmissionslage

Justera transmissionspositionen eller
applicera smorjolja

B Drivremmen &r for hart eller
for 16st spand

Justera bandets spanning

C Drivmomentet ar for lagt eller
for hogt

Justera vridpotentiometern till [dmplig
position

---eller---

A Sakerhetsnyckeln har fallit ur

Satt i sakerhetsnyckeln i inandningslage
eller isattningsposition for
kontrollpanelen

B Magnetronen dr inte ansluten.

Montera magnetronen i ratt lage

EO1-

Kommunikationsfel (felaktig
anslutning drivningen kunde
inte ta emot signalen fran
konsolen) E13-
Kommunikationsfelet(datorn
mottar ingen drivsignal)
---eller---

A Signalkabeln till konsolen ar
inte ansluten

Ateranslut signalkabel-

B Signalkabeln till konsolen ar
trasig, vilket har orsakat en
kortslutning eller har resulterat i
att kretsen ar 6ppen

Byt ut signalkabeln

C Fel pa konsolens signalkrets

Byt panel

Mandver-panel

EO2 Fel pa motorn eller IGBT

A Sladden till motorn ar
frankopplad. Elleren en intern
motorkrets ar 6ppen.

ateranslut sladden till motorn eller byt
ut motor.

B Drivmotorn till IGBT ar skadad.

Byt ut drivmotorn.

C Vaxelstromsspanningen ar for
lag.

Sluta anvanda lopbandet och be en
elektriker att atgarda felet

E03-Utan hastighet
Sensor signalen (I6pbandet
har hastighet
sensordrivrutinen)

A Hastighetsgivarledningen ar
frankopplad. Givaren ar skadad.

Eller dteranslut
hastighetsgivarledningen byt ut en
givare.

B Defekt sensorkrets.

Byt ut drivmotorn.

EQ4- Iyft sjdlvtest inldrning
eller defekt. (Lopbandet ar
frankopplat. med hissmotor.)

A Fel pa ledningen till
hissmotorn eller en sensor

Kontrollera om ledningen ar felkopplad
anslut sladden igen.

B Hissmotorn defekt

Byt hissmotorn

C Defekt drivmotor

Byt ut drivmotorn
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E05-Stromstyrkan ar for hog.

A Anvandarens vikt 6verskrider
|6pbandets maxkapacitet.

systemskydd. Starta om I6pbandet.

B Transmissionen har fastnat

Justera transmissionen eller smorj den.

C Motorn har kortslutits.

Byt ut motorn.

D Drivmotorn har brunnit.

Byt ut drivmotorn.

E06- Motorkretsen ar 6ppen.

A Sladden till motorn ar
frankopplad.

Anslut sladden till motorn.

B Motorns interna krets ar 0ppen

Byt ut motorn

C Motorn gar pa tomgang.

Felmeddelande: for hog stromstyrka.
Se till att installera den och gor testet.

E10-Fel pa
Momentant peak-varde
motorstromstyrka. Strém ar
for stor.

A Motorns vridmoment ar for
hogt.

Justera vridmomentpotentiometern till

ratt position.

B Motor ar kortsluten.

Byt ut motorn

C Transmissionen har fastnat.

Justera transmissionen eller smorj den.

Forberedelse:

Om du ar over 45 ar rekommenderar vi att du, innan du pabdrjar ett traningsprogram, radgor med din lakare eller

annan sjukvardspersonal for att avgéra om du har nagra hélso-

problem och detta ar forsta gangen du tranar.

Innan du anvander det motoriserade I6pbandet bor du stélla dig vid sidan av det for att

bekanta dig med de olika funktionerna och hur det ska anvandas, som start, stopp och hastighetsinstallning. Darefter

stéller du dig med en fot pa vardera sidan om bandet, ta tag i

handtaget och starta I6pbandet pa lag hastighet = 1,6—3,2 km/h. Se till att hela tiden ha

huvudet och kroppen vand framat, hall i handtagen pa sidorna och sdtt ner ena foten pa I6pbandet nagra ganger

innan du satter ner bada fétterna och borjar springa.
Du kan 6ka hastigheten graduvis till 3,5 km/h. Se till

sank langsamt bandets hastighet till noll efter att du har sprungit med den hastigheten i tio minuter.

Traningspass:

Innan du anvander det motoriserade I6pbandet bor du stélla dig vid sidan av det for att
bekanta dig med de olika funktionsknapparna, t.ex. hur du justerar hastigheten och

bandets lutning.

Det tar mellan 15 och 25 minuter att ga 1 km i jamn hastighet. Om du gar med
en hastighet av 4,8 km/h betyder det att det tar 12 minuter att ga en 1 km. Darefter kan du justera
hastigheten och lutningen pa bandet gradvis efter att du har kunnat géra detta nagra ganger
utan problem. Detta ar bra traning om du trdnar 30 minuter.

Innan du gar bér du vara medveten om att denna 6vning framjar din langsiktiga halsa,

sa forsok att ha talamod.
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Traningsfrekvens:

Malet ar mellan 15 och 60 minuter tre till fem ganger i veckan. Vi rekommenderar att du
skapar ett traningsschema.

Du kan justera bandets hastighet och lutning for 6nskad
traningsintensitet. Vi rekommenderar att du inte andrar bandets lutning
i borjan, men att anpassa bandets lutning ar annars ett effektivt satt
nar du vill 6ka intensiteten i traningen.

Traningsmangd:

Genvagar —— Traningspass pa 15—20 minuter ar ett bra satt att spara tid. Avséatt 2
minuter fér uppvarmning med en hastighet pa 4,8 km/h. Efter 2 minuter 6kar du férst till 5,3 km/h
och sedan 5,8 km/h i 2 minuter vardera. Oka sedan hastigheten med ytterligare 0,3 km/h efter varje 2 minuter som gar
tills du
borjar bli andfadd men orkar halla tempot utan problem. Fortsatt resten av traningspasset i detta tempo. Om du
blir for andfadd kan du sanka hastigheten med 0,3 km/h. Avsluta med att vara ner under 4
minuter.

Du kan 6ka bandets lutning gradvis istallet for att fortsatta oka
hastigheten tills du hittar en intensitet som passar dig. Det racker att man okar bandets lutning
lite for att traningsintensiteten ska 6ka mycket.

Kaloriférbranningsprogrammet —— ett bra satt att branna kalorier effektivt. Varm upp
under 5 minuter pa en hastighet av 4-4,8 km/h, 6ka sedan med 0,3 km/h
efter varje 2 minuter tills du hittar en hastighet som kdnns utmanande men lagom som du sedan
haller i 45 minuter.

For att trdna hardare kan du forsoka att halla tempot under ett entimmes TV-program,
6ka 0,3 km/h nar reklamen borjar, aterga darefter till den
ursprungliga hastigheten nar TV-programmet boérjar. Pa det hér sattet branner du kalorier effektivt. Du bor
varva ner under minst 4 minuter.

VARNING!
For att garantera din hélsa och sdkerhet ber vi dig att lasa informationen nedan
noggrant.

1. Satt alltid i sakerhetsnyckeln och fast klamman till den i kladerna i midjehojd
innan du paborjar traningen.

2. Ha hela tiden huvudet och kroppen vand framat, titta inte ner pa dina fotter, och
pendla naturligt med armarna nar du tranar.

3. Du bor endast dndra bandets hastighet i sma steg for att vanja dig den
aktuella hastigheten.

4. Tryck snabbt pa "STOP”-knappen pa datorn om det

uppstar en situation dar du maste stoppa bandet snabbt.
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Bilaga Instruktioner

1. Dra alltid ut sladden innan underhall utférs pa maskinen och infor rengoring.
2. Placera inga brannbara féremal, t.ex. en matta eller kudde, under [6pbandet for att forhindra en eldsvada
om I6pbandet skulle bli 6verhettat.
3. Ta bort sékerhetsnyckeln och forvara den pa en séker plats nar du inte anvander
|6pbandet. Forvara sdkerhetsnyckeln utom rackhall for barn.
4. Se till att barn, personer med funktionshinder eller dldre inte vistas for ndra |6pbandet nar detta ar
paslaget. Dessa far endast anvdnda lopbandet under tillsyn av vuxen.
Dra ut sladden till I6pbandet nar det inte anvands. Undvik att lata
det sta paslaget under lang tid.
5. Placera inte |0pbandet nara varmekallor och se till att det finns en fri yta
till vénster och hoger om I6pbandet motsvarande bredden pa |6pbandet. Det maste ocksa finnas en fri yta bakom
|6pbandet pa 2 m.
6. Kasta inte in foremal eller delar i I6pbandet for att forhindra att detta kortsluts eller
tar skada.
7. Anvand inte |6pbandet utomhus eller i vatutrymmen/déar det ar fuktigt eller blétt.
8. Om du upptéacker en defekt komponent vid monteringen eller kontroll av utrustningen,
eller om du hor missljud fran utrustningen vid anvandning, sluta genast
anvanda den och kontakta aterforsaljaren for att fa den reparerad.
9. Nar l6pbandet anvénds ar den maximala positionsavvikelsen at vanster respektive hoger for
bandet 2 mm. Justera bandet enligt instruktionen under P16 nar bandets position ar utanfér den maximalt
tillatna avvikelsen.
10. Eventuellt slack i bandets spanning har atgardats innan |6pbandet levererades fran fabriken. Bandet
kan tappa i spanning efter en langre tids anvandning, vilket kan féra att bandet inte ar tillrdckligt spant for att drivas
runt, och det behover da strackas. Bandet kan dven vara for
hart spant, vilket paverkar dess livslangd. Instruktioner for hur du justerar bandets strackning hittar du under P9.
11. Lopbandet kan fallas ihop for att ta mindre plats. Lutningen bor vara
lagsta mojliga och bandet ska ha stannat innan I6pbandet falls ihop, instruktionen visas
i P8. SIa inte pa lopbandet nar det ar hopfallt. Det ar absolut
forbjudet att 1ata barn leka under bandet efter att [6pbandet har fallts ihop.
12. For att ta dig upp pa I6pbandet nar det ar igang stéller du dig grensle 6ver bandet, med en fot
pa vardera sidan om bandet innan du startar det. Det ar absolut forbjudet att stiga upp pa lopbandet
fran den bakre dnden. Borja med att valja en hastighet pa mellan 1 och 3 km/h, hall i
handtaget pa bada sidor om lépbandet och borja l6pa.
Oka hastigheten nar du har vant dig vid hastigheten ndgra minuter senare.
13. Ljudet fran Iopbandet nar I6pbandet inte belastas ar lagre an 75 dB. Ljudnivan stiger nar [6pbandet
belastas.
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