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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER

VARNING: For att minska risken for allvarliga personskador, 13s alla viktiga sékerhetsforeskrifter samt

instruktionerna i denna bruksanvisning och alla varningar pa produkten fore anvandning. Vi tar inget ansvar for personskador
eller skador pa egendom som direkt eller indirekt uppstar till foljd av anvandande av denna produkt.

e Radgor med din ldkare innan du borjar trana.

e Anvéand produkten endast pa det satt som beskrivs i denna bruksanvisning.

e Agaren ansvarar for att alla som anvidnder produkten har fatt tillrdcklig information om alla
forsiktighetsatgarder.

e Forvara produkten inomhus, skyddad fran fukt och damm. Placera inte produkten i garage, pa takforsedd
altan eller liknande, eller nara vatten.

e Placera produkten pa en plan yta med minst 0,6 m fritt utrymme pa vardera sidan om produkten och, for
I6pband, ett fritt utrymme pa 1 m x 2 m bakom produkten. For att skydda golv eller matta fran skador, placera
en skyddande matta under traningsutrustningen.

e Kontrollera regelbundet alla delar och dra at alla férband. Byt omedelbart eventuella skadade delar.

e Hall husdjur och barn under 14 ar borta fran utrustningen.

e Anvand lampliga klader nér du tranar. Anvand inte 16st sittande klader som kan fastna i eller pa utrustningen.
Anvand alltid traningsskor for att skydda fotterna.

e Utrustningen far inte anvandas av personer som vager mer an 180 kg.

e Pulsmaétaren ar inte en medicinteknisk produkt. Olika faktorer, som anvandarens rérelser, kan paverka
pulsmatningens noggrannhet. Pulsmataren ar endast avsedd som traningshjalpmedel, for att visa generella
pulstrender.

e Overdriven trining kan leda till allvarliga personskador och/eller dédsfall. Om du blir yr eller kinner smarta
nar du tranar, sluta omedelbart trdna och varva ned.

Inledning

Denna bruksanvisning innehaller information om montering, anvandning, underhall och sdkerhet.
Las bruksanvisningen och spara den for framtida behov.

Sadkerhetsinstruktioner

e Las bruksanvisningen och alla medféljande dokument. Folj instruktionerna noga innan du anvander maskinen.

¢ Inspektera traningsmaskinen fore traning och kontrollera att alla skruvforband &r stadigt atdragna.

e Kontrollera att maskinen star stadigt pa golvet. Undvik ojadmna underlag.

e Nastan alla typer av tréningsutrustning har rorliga delar. Hall andra personer, sarskilt barn, pa sakert avstand under
traning.

e Kontrollera att alla delar av maskinen &r korrekt justerade fére anvandning, for att undvika personskador.

e Taav alla smycken, inklusive ringar, kedjor och nalar, fére traning.

e Anvand alltid Iampliga klader och skor nar du tranar. Anvand inte 16st sittande klader som kan fastna i
traningsmaskinens rorliga delar.

e Varm upp i 5 till 10 minuter fére traning och varva ner i 5 till 10 minuter efterat. Det gor att din puls 6kar och
minskar gradvis och bidrar till att forhindra muskelstrackningar.

e Hall aldrig andan under traning. Andas i jamn takt, anpassad till din traningsintensitet.

¢ Var noga med att vila tillrdackligt mellan traningspassen.



HOGSTA REKOMMENDERAD ANVANDARVIKT FOR UTRUSTNINGEN AR 180 kg.

VARNING:

Radgor med din ldkare innan du inleder nagot slags traningsprogram. Om du kanner dig svimfardig eller yr eller far ont under
traningen ska du avbryta traningen och radgéra med din ldkare.

Utrustningen forblir sdker endast om den regelbundet kontrolleras med avseende pa skador och slitage.

VIKTIGT!

Las noga igenom alla instruktioner. Montera produkten enligt instruktionerna i bruksanvisningen. Lagg ut alla delar pa golvet
innan monteringen inleds, for att kontrollera att alla delar finns med. Kontakta kundtjdnst vid eventuella avvikelser.

Sarskilda sakerhetsforeskrifter

Natanslutning

e Placera produkten nédra ett natuttag.

e Anslut produkten endast till jordat natuttag dar ingen annan utrustning ar ansluten. Anvandning av skarvsladd
rekommenderas inte.

e Bristande jordning kan medfora risk for elolycksfall. Be en behorig elektriker kontrollera natuttaget om du inte ar
siker p3 att produkten ar korrekt jordad. Andra inte kontakten som medféljer apparaten om den inte dr kompatibel
med ditt natuttag. Be en behorig elektriker installera ett [ampligt natuttag.

e Plotsliga spanningsvariationer orsaka allvarlig skada pa Iopbandet. Vaderomslag eller att sla pa och av annan
utrustning kan orsaka spanningstoppar, 6verspanning eller storspanningar. For att minska risken for skador pa
I6pbandet bor det utrustas med ett dverspanningsskydd (ingar ej).

e Dra inte nitsladden under I6pmattan/dacket. Anvédnd inte |I6pbandet om nitsladden &r sliten eller skadad.

o Dra ut natsladden fore rengoring eller underhallsarbete. Underhall bér utforas endast av behorig servicetekniker, om
inget annat anges av tillverkaren. Garantin upphor omedelbart att gilla om dessa instruktioner inte foljs.

o Inspektera I6pbandet fore varje anvandning for att forsakra dig om att alla delar fungerar.

e Anvand inte I6pbandet utomhus, i garage, skjul eller annat tackt utrymme, dar inte luftfuktighet och temperatur ar
reglerade. Utsatt inte I6pbandet for hog luftfuktighet eller direkt solljus.

e Lamna aldrig I6pbandet utan tillsyn nar det ar igang.

o Se till att Idpmattan alltid ar spand. Starta Idpmattan innan du gar upp pa den.

VARNING:

e Om natsladden ar skadad maste den bytas av tillverkaren eller av servicerepresentant eller annan kvalificerad
person, for att undvika fara.

e Apparaten kan anvandas av barn fran 8 ars alder och av personer med nedsatt fysisk, sensorisk férmaga eller
bristande erfarenhet eller kunskap, om de star under tillsyn eller har instruerats om sdker anvandning av apparaten
och forstar relaterade faror.

e Rengoring och anvandarunderhall far utféras av barn endast om det sker under tillsyn.

Montering

e Lds noga igenom monteringsinstruktionerna fére montering av traningsmaskinen. Vi rekommenderar dven att du
tittar pa monteringsbilden fére montering.

o Avlagsna allt emballage och lagg delarna pa en fri yta. Du far da en bra 6verblick och monteringen gar enklare.

e Tank pa att det alltid finns en skaderisk vid nar du anvander verktyg och utfor tekniska arbeten. Var forsiktig nar
maskinen monteras.



o Sakerstall att arbetsmiljon ar fri fran risker och 1at till exempel inga verktyg ligga framme. Hantera emballaget sa att
det inte utgor nagon fara. Folie/plastpasar kan orsaka att barn kvavs!

e Studera ritningarna noggrant och montera maskinen enligt bilderna.

e Maskinen maste monteras noggrant av en vuxen person. Vid behov kan du be om hjalp fran en tekniskt kunnig
person.

Uppackning och montering
VARNING:

Var mycket forsiktig nar du monterar detta Iopband. Underlatenhet kan orsaka skador.
OBS!

Varje steg i monteringsinstruktionerna beskriver hur du ska gora. Las och satt dig noga in i alla instruktioner innan du
monterar |6pbandet.

Packa upp och kontrollera innehallet i Iadan.

o Lyft och avldgsna ladan runt [6pbandet.

e Kontrollera att nedanstaende delar finns med. Kontakta aterforsaljaren om delar saknas.
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KOMPONENTFORTECKNING
Pos. Beskrivning ANTAL Pos. Beskrivning ANTAL
A Huvudram 1 A-81 Nitsladd 1
B Viinster/hoger stolpe 1 A-82 | Dragavlastningsklimma for | g8
C Mandverpanelfiste 1 B-3 Sexkantskruv M10x20 14
D Manoéverpanel 1 B-4 Planbricka 14
. Gingpressande krysskruv
B-10 Stolpskydd vénster 1 B-7 14
M4x16
. Gingpressande krysskruv
B-11 Stolpskydd héger 1 B-8 12
M4x16 typ
B-14 Manoverpanelkipa vinster | 1 D-3 Insexskruv M8x20 med rund | §
B-15 Manoverpanelkipa vinster | 1 D-6 Gingpressande 5
B-16 | Manéverpanelkipa hoger - | 1 E Skruvmejsel 1
B-17 Manéverpanelkapa hoger - | 1 F Sexkantnyckel 14/17 mm 1
D-10 Bakre manoverpanelkapa 1 G T-formad insexnyckel 6 mm | 1
Giingpressande krysskruv .
A-35 1 H T-formad insexnyckel § mm | 1
M4x16
I Silikonolja 1
STEG 1

1. Observera att det behovs minst 2 personer for
monteringen.

2. Oppna kartongen och ta ut allt skyddsskum
och alla monteringsdelar.

3. Placera huvudramen pé golvet.




STEG 2
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Ritningen ar endast
avsedd som referens. De
faktiska kabelstiften kan

skilja sig fran ritningen.

1. Ta ut den vénstra stolpen (B-1) och passa in
den mot ramen (A). Passa in skruvhalen och
montera den vénstra stolpen pa ramen med 5
st. skruvar M10x20 (B-3) och 4 st. planbrickor
(B-4) med en skruvnyckel 14-17 mm (F).

2. Anslut kommunikationskabeln fran den
nedre hdgra stolpen (B-2) till kabeln frén
huvudramen (A) och for in kabeln i ramen (A).
3. Montera den hogra stolpen (B-2) pa ramen
(A) pa samma satt som den véanstra stolpen.
OBS! Dra inte it skruvforbanden helt i
detta steg.

STEG 3

2) vid montering av

manoverpanelfastet (C).

Var noga med att passa in
mot halet i stolpen (B-1/B-

Ritningen ar endast avsedd som

referens. De faktiska kabelstiften

kan skilja sig fran ritningen.




1. Ta ut mandverpanelfastet (C) ur 1ddan. Lat tva personer halla vanster respektive hoger handtag och trycka in

dem samtidigt i hélen i vénster/hoger stolpe (B-1/B-2).

2. Sitt fast mandverpanelfastet (C) pa stolpen (B-1/B-2) med 4 st. sexkantskruvar M10x20 (B-3) och 4 st.
planbrickor (B-4) med en skruvnyckel 14—17 mm (F). Dra at samtliga skruvférband.

3. Anslut kommunikationskabeln fran den hogra stolpen (B-2) till kabeln fran mandverpanelféstet (C) enligt

bilden.

STEG 4

Ritningen ar endast avsedd som

referens. De faktiska kabelstiften

kan skilja sig fran ritningen.

Kommunikationskabeln fran
manoverpanelfastet (C) ska

dras genom mandverpanelen

(D).

1. Montera mandverpanelen (D) p&d mandverpanelfastet (C) med 2 st. insexskruvar M8x20 med rund skalle (D-
3) med en 6 mm T-formad insexnyckel (G). Dra inte at skruvarna. OBS! Kommunikationskabeln fran
manoverpanelfistet (C) ska dras genom mandverpanelen (D) som bilden visar innan mandverpanelen
monteras.

2. Sitt fast mandverpanelen (D) pd mandverpanelfistet (C) med 3 st. insexskruvar M8x20 med rund skalle (D-
3) med en 6 mm T-formad insexnyckel (G), fran det nedre hélet i mandverpanelfastet.

3. Dra &t alla skruvforband.

4. Anslut kablarna mellan mandverpanelfastet (C) och manoverpanelen (D) enligt bilden ovan.




STEG 5

— OBS! KONTROLLERA ATT ALLA
SKRUVFORBAND AR STADIGT ATDRAGNA
INNAN DETTA STEG INLEDS.

1. Montera vénster stolpskydd (B-10) pa

huvudramen (A) med 2 st. géngpressande
krysskruvar M4x16 med en skruvmejsel (E).
2. Upprepa for vénster stolpskydd (B-11).

OBS! KONTROLLERA ATT ALLA SKRUVFORBAND PA VANSTER/HOGER STOLPE (B-1/B-2) OCH
MANOVERPANELFASTET (C) AR STADIGT ATDRAGNA.

1. For in den vénstra mandverpanelkdpan A (B-14) i den vénstra stolpen (B-1) och mandverpanelféstet (C) och fixera
med 6 st. gingpressande krysskruvar M4x16 med en skruvmejsel (E).
2. For in den hogra mandverpanelkapan A (B-16) i den hogra stolpen (B-2) och mandverpanelfastet (C) och fixera
med 6 st. gingpressande krysskruvar M4x16 med en skruvmejsel (E).




OBS! KONTROLLERA ATT ALLA
SKRUVFORBAND FOR
MANOVERPANELENS VANSTRA KAPA A
(B-14) OCH HOGRA KAPA A (B-16) AR
STADIGT ATDRAGNA.

1. Montera den vénstra mandverpanelkapan B
(B-15) pa den vénstra manoverpanelkapan A
(B-14) och fixera med 6 st. gédngpressande
krysskruvar M4x16 (B-7) med en
skruvmejsel (E). Kontrollera att det inte finns
nagot mellanrum mellan delarna och dra &t
skruvarna.

2. Montera den hdgra mandverpanelkipan B (B-

17) pa den hogra mandverpanelkapan A (B-16)

och fixera med 6 st. géngpressande krysskruvar

M4x16 (B-7) med en skruvmejsel (E).

Kontrollera att det inte finns ndgot mellanrum

mellan delarna och dra 4t skruvarna.

STEG 8

OBS! KONTROLLERA ATT ALLA
SKRUVFORBAND MELLAN
MANOVERPANELEN (D) OCH
MANOVERPANELFASTET (C) AR
KORREKT ATDRAGNA.

Montera den bakre mandverpanelkapan (D-
10) pa mandverpanelen (D) och
manoverpanelfistet (C) med 5 st. gingpressande
skruvar 4x16 (D-6) med en skruvmejsel (E).
Kontrollera att det inte finns ndgot mellanrum

mellan delarna och dra at skruvarna.




STEG 9

Dra natsladden (A-81) genom
dragavlastningsklimman (A-82) och fixera
nitsladden (A-81) pa huvudramen (A) med 2 st.
gingpressande krysskruvar M4x16 med en

skruvmejsel (E), sa att nétsladden inte kan dras ut.

OBS! For din sakerhet och komfort kontrollerar du att alla skruvar ar atdragna.
Gratulerar! Ditt nya motordrivna lopband @r monterat!




ANVANDNING

ALLMANNA SAKERHETSTIPS

A. Satt fast sakerhetsnyckeln i datorn (I6pbandet fungerar inte utan saékerhetsnyckeln). Fast den andra
anden av sakerhetsnyckeln pa dina klader innan du tranar, for att sékerstalla att Idpbandet stannar om du
av misstag lamnar I6pbandet.

B. Om anvandaren faller av I6pbandet kommer sakerhetsnyckeln att lossna fran datorn och I6pbandet
stannar omedelbart, for att undvika personskador.

C. Sta inte pa I6pmattan nar I6pbandet startas. Sta med fotterna pa fotskenorna pa vardera sidan om
I6pmattan.

D. Lopbandet startar med hastighet 1,0 km/h efter start. Om du &r ny som anvandare ska du bibehalla den
laga hastigheten och halla i handtagen tills du kanner dig bekvam.

@® : HOME @ : SELECT (®) : ENTER @ : HIDE / SHOW

INCLINE DISTANCE TIME CALORIES PULSE SPEED

0 O 0 0.0 00:00 O 0 w 0.0 w

bpm km/h

W @60 ® 0 © 6 © © & ® &

m 12

DATORFUNKTIONER

1. PULSE (PULS): Pulssignalen detekteras nar du haller i de bada pulsmatarsensorerna i rostfritt stal pa
de framre handtagen. Din aktuella puls visas i slag per minut, fran 50 till 200.

2. CALORIES (KALORIERY): Ackumulerad kaloriférbrukning. Maximalt visat varde ar 999 kcal.

3 .INCLINE (LUTNING): Visar aktuell lutningsniva fran 0 till 15.

4. SPEED (HASTIGHET): Visar I6pbandets aktuella hastighet.

— 11



ANVANDNING

5. DISTANCE (STRACKA): Total ackumulerad traningsstracka fran 1,0 till 99,0 kilometer

6. TIME (TID): Ackumulerad traningstid fran 0:00 till 99:59 minuter.

7. MODE (LAGE): Tryck pa knappen MODE fér att ange instéliningar for TIME (TID), DISTANCE
(STRACKA), CALORIES (KALORIER).

- Tryck pa SPD+/- for att stdlla in malvarde for traningen.

- Tryck pa knappen START. Lopbandet startar efter 3 sekunder.

- Justera hastighet och lutning med knapparna SPD+/- och INC+/-.

8. PROGRAM: Tryck pa knappen PROG. Du kan valja mellan 8 inbyggda program, 3 anvandare samt
kroppsfett.

8.1 Forinstillda program: Tryck pa knappen PROG i vantelage for att valja nagot av de inbyggda
programmen P1 till P8.

- Tryck pa knappen MODE for att valja intensitetsniva mellan L1 och L8 i det valda programmet.

- Tryck pa SPD+/- for att stalla in traningstiden.

- Programmet delas upp i 18 segment, baserat pa den énskade traningstiden.

- Tryck pa START for att starta traningsprogrammet.

- Justera hastighet och lutning med knapparna SPD+/- eller INC+/- under traningen.

- Maskinen avger en ljudsignal vid slutet av varje segment och gar automatiskt vidare till nasta, med de
forinstallda vardena for hastighet och lutning.

- Skarmen visar programmets hastighetsdiagram, dar blinkande markeringar indikerar den aktuella
traningsfasen.

KNAPPFUNKTIONER

START:

Tryck pa knappen START for att starta I6pbandet.

- Hastigheten sjunker till noll, lutningen bibehalls och data sparas.

- Tryck igen nar maskinen ar i lage PAUS for att ateruppta. Traningsdata fortsatter att registreras.
STOP: Tryck pa STOP for att pausa I6pbandet under tréning eller paus. Alla data raderas.

Nar I6pbandet inte &r igdng kan du trycka pd RETURN for att ga tillbaka till foregaende sida eller startsidan.
INC+/INC-: Tryck for att 6ka/minska lutningen med 1 niva i taget under traning.

Hall intryckt for att ka/minska lutningen kontinuerligt.

SPD +/SPD-: Tryck for att 6ka/minska hastigheten med 0,1 km/h i taget under traning.

Hall intryckt for att 6ka/minska hastigheten kontinuerligt.

SELECT: Tryck for att bladdra och valj ett alternativ.

ENTER: Tryck pa ENTER for att bekrafta valet.

KNAPPAR PA PEKSKARMEN

Snabbknappar for lutningsinstallning: Tryck pa 0, 6 eller 12 fér snabbinstallning av lutningsniva.
Snabbknappar for hastighetsinstallning: Tryck pa 6, 9 eller 12 for snabbinstallning av en viss hastighet.

SELECT: Tryck for att bladdra mellan WORKOUTS, MIRROR och CHROMECAST for att valja ett
alternativ.

— 12



HEM: IOI Tryck for att aterga till startsidan.

ANVANDNING

i} N\
DOLJ/VISA: @ Tryck (endast i helskarmslage) for att délja eller visa traningsdata.

ENTER: @ Tryck pa ENTER for att bekrafta valet.

VOL+/VOL-: @@ Tryck for att justera volymen.

KNAPPAR PA PEKSKARMEN

Snabbknappar for lutningsinstallning: Tryck pa 0, 6 eller 12 fér snabbinstallning av lutningsniva.
Snabbknappar for hastighetsinstallning: Tryck pa 6, 9 eller 12 for snabbinstallning av en viss
hastighet.

SELECT: Tryck for att bladdra och valj ett alternativ.

HEM: @ Tryck for att aterga till startsidan.

®)

DOLJ/VISA: N4 Tryck (endast i helskarmslage) for att dolja eller visa traningsdata.

ENTER: LOJ Tryck pa ENTER for att bekrafta valet.

VOL+/VOL-: @@ Tryck for att justera volymen.

-
- : Tryck for att justera flaktvarvtalet, totalt 3 nivaer. Tryck 4 ganger for att stanga av flakten.



ANVANDNING

SNABBSTART (fri traning)

DISTANCE

0.1

CALORIES

6

70

bpm

INCLINE « 6

TIME

amn I

CADENCE

209 = 60

STEP COUNT

130

20:00

QUICK START

3.0 s SPEED

30 16

Tryck pa knappen START i vantelage for att snabbstarta. Granssnittet ovan visas.
Traningsdatum och visningsomrade

Parameter Omrade Beskrivning
(min./max.)

TIME (TID) 0:00-99:59 Visar traningstiden.

INCLINE (LUTNING) 0-15 nivaer Visar lutningsnivan.

DISTANCE

(STRACKA) 0,0-99,9. Visar total stracka (km).

CALORIES

(KALORIER) 0-9 999 Visar forbranda kalorier (kcal).

PULSE (PULS) 0 — obegransat | Visar aktuell puls (slag/min).

PACE (TEMPO) 0:00-120:00 Visar aktuellt tempo (min/km).

SPEED

(HASTIGHET) 1,0-22 km/h Visar I6pbandets hastighet.

STEP COUNT

(STEGRAKNARE) 0-9 999 Visar totalt antal steg.

CADENCE

(STEGFREKVENS) 0-9 999 Visar stegfrekvens (steg/min).

— 14




ANVANDNING

WORKOUT (TRANING)

- W

et |

A - A
(4 5

Al L ——
- | ‘ }
-
: HOME @ : SELECT (®) : ENTER @) : HIDE / SHOW WORKDUTS MIRROR CHROMECAS

INCLINE DISTANCE TIME CALORIES PULSE SPEED

Tryck pa knappen SELECT pa startsidan for att valja WORKOUT.
Tryck pa ENTER for att ga till menyn WORKOUT.
Alternativ: PROGRAMS, GOAL, FITNESS, HRC, USER.

1. PROGRAMS (PROGRAM) Fdrinstallda program

DISTANCE = = = CADENCE
DISTANCE CADENCE BOAL FIINESS HRC USER
-m BOAL FITNESS HRC USER W
0.0 0 (0X0) et 0

B e | e | oem | oms | e
Bl o oo

CALORIES STEP COUNT CALORIES STEP COUNT

0 ' 0

PAE -|lIII||““I|||Ill||"““lu
00:00 0

WEIGHT LDST

INCLINE « O 1o w w 0.0 .. SPEED INCLINE. O % & w uw 00 w

Valj PROGRAM och tryck pa ENTER. Tryck pa SELECT for att stalla in: GENDER (KON), AGE
(ALDER), WEIGHT (VIKT), TIME (TID).

Justera vardena med SPD+/SPD - eller INC+/INC - .

Tryck pa SELECT for att bekrafta och fortsatta.

VAL AV PROGRAM

- Standard: P01 (ikonen ar aktiverad).

- Tryck pa SELECT for att bladdra fran PO1 till POS.
- Tryck pa ENTER foér att bekrafta och ga till val av niva.

VAL AV NIVA

- Standard: LO1 (ikonen ar aktiverad).

- Tryck pa SELECT for att bladdra fran LO1 till LO8.

- Tryck pa ENTER for att bekrafta och visa segmentprofiler.

- Hastighetsprofilen visas forst. Tryck pa SELECT igen for att visa lutningsprofilen.

— 15



ANVANDNING

2. GOAL (MAL) - nedrékningslage

DISTANCE CADENCE

Dgfg‘ PROGRAMS “ FITNESS ) e EAU(E)NEE 0.0 20 OO o 0

CALORIES STEP COUNT

0 0

CALORIES STEP COUNT

0 0

: PATE
0 00:00

130 60:00

INCLINE « O w o 0.0 u SPEED INCLINE < O 1.0 .., SPEED

Valj GOAL och tryck pa ENTER for att stalla in ett malvarde.

Tryck pa SELECT for att vaxla mellan TIME (TID), DISTANCE (STRACKA) och CALORIES
(KALORIER).

Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Anvand INC+/- eller SPD+/- for att stalla in malvardet.

Tryck pa knappen START for att pabdrja traningspasset.

3. FITNESS (KONDITIONSTEST)

DISTANCE PROGRAMS BGOAL HRC USER CADENCE Ll CADENCE

0.0 0 0.0 0
WARM UP

CALORIES STEP COUNT CALOREES STEP COUNT

0 0 0 02:58 0

PACE PULSE PALE

0 00:00 0 12:30

bpm bpm

INCLINE .~ O g 0.0 s SPEED INCLNE. O & w uw 4.8 w SPEED

Valj FITNESS och tryck pa ENTER for att stalla in parametrarna.

Tryck pa SELECT fér att vaxla mellan GENDER (KON), AGE (ALDER) och WEIGHT (VIKT).
Tryck pa ENTER for att bekrafta.

Anvand INC+/- eller SPD+/- for att stalla in varden.

Tryck pa knappen START for att paborja traningspasset.

Programmet FITNESS TEST bestar av tva huvuddelar: WARM UP (UPPVARMNING) och TEST
PROCESS (TEST).

Det rekommenderas att testpersonen varmer upp under 3 minuter fore det egentliga testet. Om
knappen START/PAUS trycks in under uppvarmningen hoppar maskinen éver uppvarmningen och
gar direkt till trdningsfasen (testfasen).



ANVANDNING

Konditionstestet baseras pa anvandarens malpuls (220 — alder) x 0,85

Systemet utfér kontinuerligt nedanstaende berakningar under testet.

Om malpuls - anvandarens puls = 0 fortsatter testet till nasta steg.

Om malpuls - anvandarens puls < 0 avslutas testet omedelbart och fasen COOLDOWN (nedvarvning)
inleds.

Obs! Pulsen 6vervakas inte under uppvarmningsfasen.

Efter traningen ger systemet sammanfattande rapport (SUMMARY) enligt nedan, baserat pa VO2Max-
chatten.

FITNESS

Konditionstest

FITNESS

TIME e SUORE SPEED

DISTANCE w  CADENCE VG

a0 .. il

STEP COUNT ws  CALORIES

PACE min  PULSE
INCLINE

12

1 & °
4 -||||||||||||||||"““""I"

SPEED AV 2O wn  INCLINE

e
AVD

VO2Max-chatt - Kvinna

Alder Mycket Dalig Utmarkt  Overlags
dalig en
13-19 <25,0 25,0— 31,0- 35,0— 39,0- >41,9
20-29 <23,6 23,6— 29,0— 33,0- 37,0— >41,0
30-39 <22,8 22,8— 27,0— 31,5— 35,7— >40,0
40-49 <21,0 21,0— 24 ,5— 29,0— 32,9- >36,9
50-59 <20,2 20,2— 22,8— 27,0— 31,5— >35,7
60+ <17,5 17,5— 20,2— 24,5 30,3— >31,4




VO2Max-chatt - Man

Alder Mycket Utmarkt  Overlags
dalig en
13-19 <35,0 35,0— 38,4— 45,2— 51,0— >55,9
20-29 <33,0 33,0— 36,5— 42 ,5— 46,5— >52,4
30-39 <31,5 31,5— 35,5— 41,0— 45,0— >49.4
4049 <30,2 30,2— 33,6— 39,0- 43,8— >48,0
50-59 <26,1 26,1— 31,0- 35,8— 41,0— >45,3
60+ <20,5 20,5— 26,1— 32,3— 36,5— >44 .2

ANVANDNING

4. HRC - pulsstyrningsprogram

Dg”\gf PROGRAMS GOAL FITNESS “ B4 BAﬂgBE

CALORIES STEP COUNT

0 0

PULSE PACE
0 m 00:00

bpm

INCLINE . O w wu 0.0 s SPEED

V&l HRC och tryck p4 ENTER. Tryck p& SELECT for att stalla in GENDER (KON), AGE (ALDER),
WEIGHT (VIKT) och TIME (TID).

Justera vardena med SPD+/SPD-eller INC+/INC-.

Tryck pa SELECT for att bekrafta och fortsatta.

Nar instéllningarna ar gjorda beréknar systemet din maximipuls: 220 — ALDER

Valj ett av programmen for malpulsstyrning och tryck pa START.

HRC 60 % (60 % av maximipuls)

HRC 80 % (80 % av maximipuls)

TARGET HR (100 % av maximipuls)

UNDER TRANING

- Om anvandarens puls < malpuls - 5 6kas hastigheten med 0,5 km/h var 10:e sekund.

- Om anvandarens puls > malpuls - 5 minskas hastigheten med 0,5 km/h var 10:e sekund.

- Om hastigheten nar minimivardet och anvandarens puls > malpuls +25 i 15 sekunder

visas OVER PULSE (FOR HOG PULS). Om detta tillstand bestar i 30 sekunder stannar I6pbandet.

- NO HR DETECTED (INGEN PULS DETEKTERAD) visas om ingen pulssignal detekteras under 15
sekunder.

Om detta tillstand bestar i 30 sekunder stannar I6pbandet.

— 18



5. USER - anvandardefinierat program

DISTANCE PROGRANS s TNESS " CADENCE OISTANCE PROGRANS BOA FITNESS e “ CADENCE

00 | s 0.0

0

USER 3 USER4

CALORIES STEP COUNT CALORIES 2 STEP COUNT

0 0

PACE

00:00 (0[0X0[0)

INEUNE [ O ] 00 00 OO tm/h SPEED INE“NE % 0 00 10 /b SPEED

Valj USER och tryck pa ENTER. Tryck pa SELECT for att bladdra fran USER 1 till USERA4.
Tryck pa ENTER for att stalla in GENDER (KON), AGE (ALDER), WEIGHT (VIKT) och TIME (TID).
Justera vardena med SPD+/SPD - eller INC+/INC - .

Tryck pa ENTER igen for att stalla in lutnings- och hastighetsprofiler.

Tryck pa SELECT for att bekrafta och fortsatta.

Tryck pa knappen START foér att borja traningspasset.

ANVANDNING

CHROMECAST - Google TV

@ : HuE © : SHECT (© : BNTER @) HIOE / SHOW

INCLINE DISTANCE TV CALORES PULSE SPEE INCUNE DISTANCE T

CALORIES PULSE
0 0,0 00:00 ] » 12 » 1005 2830 8530 120

@ e : _ Q@ Gow ¢ CD CADENCE
- ' : 0

e
Despicable Me 4 1’ f o A e 0

Trending | Criminal mastermind Maxime Le Mal escapes from prison and vows revenge agal

€ Youlube -) : A ' by STEP COUNT
>

N, ,%&

[ smt(h
| g ¥ iV

INCLINE DISTANCE TIME CALORIES PULSE SPEED

3 gt 1amml1008 2830 8530 120 | 5 125 s OO OOOO
% ) el bom kin/h 3

Tryck pa SELECT eller tryck pa for att valja CHROMECAST pa startsidan.
Google Chromecast ar forinstallerat i mandverpanelen.

— 19



Tryck pa ENTER eller tryck pa @ Meddelandet HDMI connecting ... visas for att ange att HDMI-

anslutning pagar.
Nar HDMI-anslutning ar upprattad anvander du fjarrkontrollen for att registrera dig eller logga in pa
Google TV.

Tryck pa for att vaxla mellan helskarm, bild-i-bild och traningsgranssnitt.

(D

Tryck pa for att dolja/visa traningsdata i helskarmslage.

Device Name:Anplus-953F Pin: 1234 %2 Connected

Select the screen mirroring mode on your phone and choose the casting device.

Android

@ : HOME @ : SELECT (®) : ENTER (® : HIDE / SHOW WORKDUTS MIRROR CHROMECAST

INCLINE DISTANCE TIME CALORIES PULSE SPEED NCLINE DISTANCE TINE CALDRIES

Q 0 0.0 00:00 0] 0] w 0.0 w 0 O 0 0.0 OOOO 0

keal i kea

Tryck pa SELECT eller tryck pa for att valja MIRROR (SPEGLING) pa startsidan.

Tryck pa ENTER eller tryck pa Lo aktivera skarmspegling pa den mobila enheten, val]

enhetens namn i det dvre vanstra hérnet (Anplus-xxxx) och ange PIN-koden 1234.

Tryck pa pekskarmsknapparna eller pa for att vaxla mellan helskarm, bild-i-bild och
traningsgranssnitt.



ANVANDNING

Forinstéllda program

P01. WEIGHT LOST (VIKTNEDGANG)

HASTIGHET
SANDRING
AR

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|2|3|3|3|4|5|6|6|7|6|5|4|4|3|2|2]|4|5|6|6|7|6|5|4|4[3|2]2
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|2|3|4|4|5|6|8]|8 8|8|5|5|3|2|2|5|6|8]8 8(8|5|5|3[2]2
(km/h)

INCLIN
LO E

3 | (LUTNI
NG)




HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

SPEED

(HASTI

GHET)
(km/h

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)
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Forinstéllda program

P02. CARDIO TRAIN (KONDITIONSTRANING)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET
OCH
LUTNING

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|1]2|2|3|4|5|6|6|7|7|6|6|4|3|2|1|1|5|6|6|7|7|6|6|4|3]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|2|3|4|5|6|7|7|8|8|7|7|5|4|2|2|1|6|7|7|8|8|7|7|5|4]|2]2]1
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI 00 00
NG)

HASTI
GHET [1|2|3|4|5|6|7|8|8|9|9|8|8|6|5|3|2|1|7|8|8|9|9|8|8|6|5|3]|2]1
(km/h)

INCLIN
| E 101]1]1]1]1 111]1]1]1]1
4 | (LUTNI olol1/1]|0]0 olol1|1]o]o0
NG)

HASTI
GHET |2]2|4|5|6|7|8|9]09 9lo|7|6|4|2|2|8|9]|9 9lol7|6|4al2]2
(km/h)

INCLIN
| E 1{1]1]1]1]1]1 111 1]1]1]1]1
5 | (LUTNI ol1|1|2|2|1]1 ol1|1|2|2]|1]|1
NG)




HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

24
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Forinstéllda program

P03. FAT BURN (FETTFORBRANNING)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET
OCH
LUTNING

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|3|3|5|6|7|8|8|8|8|7|7|5|4|3|2|1|7|8|8|8|8|7|7|5|4|3]2]1
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1]|2|3|4|6|7|8|9|9|9|9|8|8|6|5|3|2|1|8|9|9|9|9|8|8|6|5|3|2]1
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI
NG)

HASTI 1
GHET [1]|2]4|5|7 |89 9lo|7|6|4l2]1]9 9l9|7|6]4|2]1
(km/h)

INCLIN
| E

4 | (LUTNI
NG)

HASTI 1 s
GHET |2[3|5/6|8]09 817|532 87532
(km/h)

INCLIN
| E

5 | (LUTNI
NG)




HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

26
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Forinstéllda program

P04. POWER WALK

ANDRING
AV
HASTIGHET

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|1|2|2|3|3|4|4a|4a|4a|4|a|3|2]|2|2|1[1]a|a]|a|4a|a]a|3|2|2]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|2|2|3|3|4|4|5|4|4|4a|3|3|2|2|1[1]4a|4a|5|4|4a]a|3|3|2]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1]|2[2|3|3|4|4|5|5|5[4|4|4|3|3|2|1|1]|4|5|5|5|4a]4|4a|3]|3]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

4 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|3|3|3|4|4|5|6|6|5|4(4|a|3|2|2(1]|4a|5|6|6|5|4|4|4|3[2]2]1
(km/h)

INCLIN
LO E

5 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET |1|2|3|4|4|5|5|5|6|6|6|5|4|4|4[3|2|1|5|5|6|6|6|5|4|4|4|3]|2]1
(km/h)




LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)
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Forinstéllda program

PO0S5. INTERVAL (INTERVALL)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET

INCLIN
Lo| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2]4|2|4|2|4|2|4a|2]4|2|4a|2]4|2|a|2]|4a|2|4|2]|a]|2]4a|2|4]|2]4]2
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2|5|2]|5]2
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1]|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2|6|2]|6]2
(km/h)

INCLIN
| E

4 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET |1|3|6|3|6|3|6|3|6|3|6|3|6|3|6|3|6[3[6[3|6[3|6[3[6[3|6/[3[6]3
(km/h)

INCLIN
| E

5 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET |1]3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3|7|3]|7]3
(km/h)




LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

30
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Forinstéllda program

P06. ROLLING (RULLNING)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET

INCLIN
Lo| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1]|2[3|2|1]2|3|2]1]2|3|2|1]2|3|2|1]|1]3]2|1|2]|3]|2][1|2|3]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [2|3|4|3|2|3|4|3|2|3|4|3|2|3|4|3|2|2]4|3|2|3|4|3|2|3|4]|3]|2]2
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [2|3|4|5|4|3|4|5|4|3|4|5|4|3|4|5|4|3|4|5|4|3|4a|5[4|3|4|5|4]3
(km/h)

INCLIN
| E

4 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET |2|4|5|6|5|4|5|6|5|4|5|6|5|4|5|6|5|3[5|6|5|4[5[6[5[4[5[6[5]3
(km/h)

INCLIN
LO E

5 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET |2|5|6|7|6|5|6|7|6|5|6|7|5|6|7|6|5|3|6|7|6|5|6|7|5|6|7|6]|5]3
(km/h)




LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)
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Forinstéllda program

P07. MOUNTAIN CLIMB (BERGSKLATTRING)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET
OCH
LUTNING

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|1]2|2|3|3|3|4|4|4|3|3|3|2]2|2|1|1|3|4|4|4a|3|3[3|2|2]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI
GHET [1|1]2|2|3|3|3|4|4|4|3|3|3|2]2|2|1|1|3|4|4|4a|3|3[3|2]|2]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI 0 0
NG)

HASTI
GHET [1|1]2|2|3|3|3|4|4|4|3|3|3|2]2|2|1|1|3|4|4|4a|3|3[3|2]|2]2]1]1
(km/h)

INCLIN
| E 10111 1(1]1
4 | (LUTNI ol1]0 o[1]o0
NG)

HASTI
GHET |2|2|3|3|4|4|4|5|5|4|4|4a|3|3|3|2]2[2[4|5|5|4|4a|4a|3]3[3|2]2]2
(km/h)

INCLIN
| E 101]1]1]1 111]1]1]1
5 | (LUTNI ol1(2[1]o0 ol1[2(1]o0
NG)




HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

34
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Forinstéllda program

P08. HILL RUN (BACKLOPNING)

ANDRINGA
R AV
HASTIGHET
OCH
LUTNING

INCLIN
| E

1 | (LUTNI
NG)

HASTI 1
GHET |2|2[2|3|3[3|5|5|7|7|9]|9 g8|8|6|4l2|5|5|7|7|9]9 8|8|6|4]2
(km/h)

INCLIN
| E

2 | (LUTNI
NG)

HASTI s
GHET [2|2|2|4|4|4|6|6|6|8]8 8s|8|6|4|2|6|6|6|8]8 8|8|6|4]2
(km/h)

INCLIN
| E

3 | (LUTNI
NG)

HASTI 1 1 1
GHET |2|2|4|4|4|6|6|6|8]8 8|6|4|2|6|6|8]|8 8l6|4]2
(km/h)

INCLIN
| E

4 | (LUTNI
NG)

HASTI 1 Ay
GHET |2|2|4|4|6|6|8|8]8 7/5/3|8|8]|8 7153
(km/h)

INCLIN
| E

5 | (LUTNI
NG)




HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

LO

INCLIN
E
(LUTNI
NG)

HASTI
GHET
(km/h)

36
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8.2 Anvandarprogram | vantelage, tryck pa knappen PROG tills manéverpanelen visar U1-U2-U3.
Valj nagot av de 3 anvandarprogrammen.
- Tryck pa SPD+/- for att stalla in maltid for traningen.
- Tryck pa knappen MODE for att 6ppna instéllningarna for anvandarprogrammet. Varje anvandarprogram
ar uppdelat i 18 segment, baserat pa maltraningstiden.
- Justera hastighet och lutning med knapparna SPD+/- och INC+/-.
-Tryck pa knappen MODE for att spara installningen och ga vidare till nasta segment, tills alla installningar
ar gjorda.
- Tryck pa START for att starta anvandarprogrammet.
- Justera hastighet och lutning med knapparna SPD+/- eller INC+/- under traningen.
- Maskinen avger en ljudsignal vid slutet av varje segment och gar automatiskt vidare till nasta, med de
angivna vardena fér hastighet och lutning.
- Skarmen visar programmets hastighetsdiagram, dar blinkande markeringar indikerar den aktuella
traningsfasen.
8.3 Body fat test (kroppsfettstest) | vantelage, tryck pa knappen tills du kommer till FAT.
- Tryck pa knappen MODE for att ange personlig information.
Stall in vardet med SPD+/- fran F-1 till F-4 (F-1 KON, F-2 ALDER, F-3 LANGD, F-4 VIKT) Tryck pa
knappen MODE efter varje instéllning fér att spara uppgifterna och automatiskt ga vidare till nasta steg.
- | lage F-5 (F-5 BODY FAT TEST), hall i handerna pa pulsméatarhandtagen. Mandverpanelen visar
kroppsfettvardet efter 3 sekunder.
- Kroppsfettsvardet ar avsett som vagledning och ska inte betraktas som medicinska data:

F-1 Koén 01 Man 02 Kvinna
F-2 Alder 10-99
F-3 Langd 100-200 CM
F-4 Vikt 20-150 KG
BMI <19 Undervikt
E.5 BMI =(20-25) N?rmal vikt
BMI =(26-29) Overvikt
BMI >30 Fetma




ANVANDNING

BLUETOOTH-HOGTALARE

Lopbandet har ett inbyggt Bluetooth-hogtalarsystem.
Aktivera Bluetooth pa din telefon eller surfplatta, sok efter och anslut till Run music.
Nar anslutningen ar slutford spelas ljudet fran enheten upp i I6pbandets hogtalare.

USB-PORT

Denna port ar avsedd endast for datadverféring och anvands uteslutande for
systemuppgradering.
Den stoder inte musikuppspelning eller laddning av enheter.

HORLURSANSLUTNING

Lépbandet har en hérlursanslutning, dar du kan ansluta tradbundna hérlurar for privat
lyssning under traningen.

TRADLOS TELEFONLADDARE -

Placera en telefon (kompatibel med tradlés laddning) pa laddningsomradet nar I6pbandet ar
paslaget. Telefonen visar laddningsstatus.

VILOLAGE

Mandverpanelen forsatts automatiskt i vilolage efter 10 minuters inaktivitet och skarmen
stangs av. Tryck pa nagon knapp for att aktivera skarmen.

BYTE AV CHROMCAST-MODUL

STEG 1: Oppna locket dver anslutningen.

STEG 2: Ta ut modulen och koppla bort den fran anslutningen och stromférsérjningskabeln.
STEG 3: Byt ut modulen mot en ny, anslut den till kontaktdonet och stromforsérjningskabeln
kabeln och satt tillbaka den. Satt tillbaka anslutningslocket med skruvarna.



Kontaktdon
[ CHROMCAST ]\ED / }

[ Stromforsorininaskab J/




FORSLAG PA STRETCHOVNINGAR

Ett lyckat traningsprogram bestar av uppvarmning, aerob traning och nedvarvning.
Ga igenom hela programmet minst tva och helst tre ganger i veckan, med en dags
vila mellan traningstillfallena. Efter nagra manader kan du 6ka traningen till fyra eller
fem ganger per vecka.

Uppvarmning ar en viktig del av traningen och bor inga i varje traningspass. Det
forbereder kroppen for mer anstrangande traning genom att varma upp och stretcha
musklerna, oka cirkulationen och pulsen samt tillféora mer syre till musklerna.
Upprepa dessa ovningar vid slutet av traningen, for att minska risken for
muskelproblem. Vi féreslar nedanstaende o&vningar fér uppvarmning och
nedvarvning.

1. Stretching av larets insida

Sitt med fotsulorna mot varandra och knana
pekande utat. Dra fétterna sa nara ljumskarna
som maijligt. Tryck forsiktigt knana mot golvet.
Hall kvar och rakna till 15.

2. Stretching av hamstring-

muskulaturen

Sitt med hoger ben utstrackt. Stod vanstra
fotsulan mot insidan av hoéger lar.

Strack dig sa langt du kan mot tarna.

Hall kvar och rakna till 15. Slappna av och
upprepa sedan med vanster ben utstrackt.




3. Huvudrulining

Vrid huvudet at héger och rakna till ett. Kann hur
det stracker pa halsens vanstra sida.

Vrid sedan huvudet bakat och rakna till ett medan
du stracker hakan uppat och 6ppnar munnen.
Vrid huvudet at vanster och rakna till ett och sank
slutligen huvudet mot brostet och rakna till ett




FORSLAG PA STRETCHOVNINGAR

4. Axellyft

Lyft hogra axeln upp mot orat och rakna till ett.
Lyft sedan vanster axel uppat och rakna till ett,
medan du sanker hoger axel.

5. Stretching av larets baksida

Boj dig langsamt framat fran midjan. Slappna av
i ryggen och axlarna medan du stracker dig mot
tarna.

Strack dig sa langt ner du kan, hall kvar och
rakna till 15.

6. Stretching av vad och hilsena

Luta dig mot en vagg med vanster ben framfor
hdger och armarna framat. Hall héger ben rakt
med vanster fot pa golvet. Boj vanster ben och
luta dig framat genom att féra hofterna mot
vaggen. Hall kvar och upprepa sedan pa andra
sidan och rakna till 15.

7. Sidobdjningar

Strack ut armarna at sidorna och lyfta
dem upp over huvudet.

Strack héger arm sa langt uppat mot
taket du kan och rakna till ett.

Kann hur det stracker langs hoger sida.
Upprepa for vanster arm.




UNDERHALL

VARNING! Innan du utfér nagot underhall pa I6pbandet ska du alltid dra ut natsladden
fran 6verspanningsskyddet.

RENGORING: Rutinméssig rengdring av LOPBANDET férlanger dess livslangd.
VARNING! For att forhindra elektriska stotar ska du se till att strommen till Idpbandet ar
AV och att enheten ar urkopplad fran vagguttaget innan du férsdker rengodra eller skota
underhall av den.

EFTER VARJE TRANINGSPASS: Torka av konsolen och andra ytor pa Idpbandet
med en ren trasa fuktad med vatten for att avlagsna svett. ANVAND INGA KEMIKALIER.
VARJE VECKA: Anvandning av en I6pbandsmatta rekommenderas for enkel
rengoring. Smuts fran dina skor kommer i kontakt med mattan och hamnar sa smaningom
under I6pbandet. Dammsug under I6pbandet en gang i veckan.

SMOJNING AV DACKET: Bandet har férsmorts pa fabriken. Det rekommenderas
dock att bandets smdrjning kontrolleras regelbundet for att sakerstalla optimal prestanda
for I6pbandet. Efter var 300:e anvandningstimme lyfter du bandets sidor och k&nner pa
den 6vre ytan sa langt in under bandet som du kan na. Om du kanner tecken pa silikon
behdvs ingen ytterligare smaorjning. Om bandet kanns torrt vid beréring behdvs smorjning.
Fraga din aterforsaljare eller ring servicelinjen for vilken typ av silikon som ska anvandas.
APPLICERA SMORJMEDEL PA BANDET

1) Placera mattan sa att sdommen sitter ovanpa och i mitten av bandet.

2) For in sprutmunstycket i smoérjmedelsburkens spruthuvud.

3) Nar du lyfter sidan av mattan ska du placera sprutmunstycket mellan mattan och
bradan cirka 10 cm fran I6pbandets framsida. Applicera silikonsprayen pa bradan, fran
|I6pbandets framsida till baksidan. Repetera detta pa andra sidan av I6pmattan. Spruta
cirka 4 sekunder pa varje sida.

4) Lat silikonet "satta sig” i en minut innan du anvander I6pbandet.

VARNING: Smérj inte brédan for mycket. Overflddigt smérjmedel ska torkas bort med

en ren trasa.
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UNDERHALL

JUSTERING AV LOPMATTANS SPANNING

Lopbandet har justerats och godkants i en kvalitetskontrollinspektion innan det
lamnar fabriken. Om mattan inte I6per jamnt kan de mdjliga orsakerna vara:

A. Ramen stér inte stabilt

B. Anvandaren springer inte pa mitten av |6pmattan;

C. Anvandarens tva fotter anvander inte jamn styrka.

For problem som inte kan atgardas automatiskt, kan du prova féljande metoder
for att fasta mattan ordentligt enligt bilden

Om mattan tenderar att réra sig at hoger ska du vrida
bandjusteringsskruven pa hoéger sida medurs. Vi
rekommenderar att du vrider 1/4 varv varje gang
och kontrollerar effekten. Om mattan fortsatter att ‘ B = —————
luta at hoger vrider du bandjusteringsskruven pa U My
vanster sida moturs 1/4 varv enligt bild A

Om mattan tenderar att réra sig at vanster ska du

vrida bandjusteringsskruven pa vanster sida —— |
medurs i 1/4 varv. Om mattan fortséatter att luta at (0 1
vanster vrider du bandjusteringsskruven pa hoger T

sida moturs 1/4 varv enligt bild A

Efter att ha anvants under en period kan mattan vara _——
nagot utstrackt eller glida och stanna nar en person —
anvander det. Nar dessa fenomen uppstar bér du y '\\
dra at skruvarna pa bada sidor i 1/4 varv. Om : e i
mattan sitter for hart lossar du bara skruven pa
bada sidor i 1/4 varv enligt bild C.
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KOMPONENTFORTECKNING

NO. DESCRIPTION Q'TY NO. | DESCRIPTION Q'TY
A MAIN FRAME SET 1 26 Cross round head screw M4*8mm 4
1 Incline bracket 1 27 Cross round head screw M5*8mm 1
2 Main frame 1 28 Slotted cross flat head screw M5*10mm 10
3 Incline wheel 4 29 Slotted cross flat head screw M5*15mm 18
4 Round hex bolt M8*60mm 1 30 Half round head screw M6*15mm 6
5 Nylon nut M8 1 31 Cross head with washer screw M4*15mm 13
6 Cap nut M10 4 32 Cross head screw M4*16mm 5
7 Flat washer § 8.5* ¢ 17 2 33 Cross head screw M4*15mm 6
8 Flat washer $ 10.5* $ 20 17 34 Cross self tapping screw M4*15mm 6
9 Conical cushion 2 35 Cross head screw M4*14mm 2
10 Cross flat head bolt M4*25mm 2 36 Screw M4*16mm 12
11 Bearing bottom cover 2 37 Screw M4*10mm 17
12 Round hex bolt M8*15mm 2 38 Bearing 2
13 Round hex bolt M8*40mm 1 39 Motor 1
14 Round hex bolt M10*75mm 3 40 Incline motor 1
15 Round hex bolt M10*35mm 4 41 Front roller 1
16 Round hex bolt M12*30mm 4 42 Rear roller 1
17 Round hex bolt M8*15mm 9 43 Running board 1
18 Round hex bolt M8*20mm 4 44 POWER SWITCH 1
19 Hex bolt M8*30mm 6 45 CIRCUIT BREAKER 1
20 Round hex bolt M6*12mm 2 46 POWER CORD JACK 1
21 Flat washer $ 12.5* ¢ 24 4 47 Round cushion 2
22 Spring washer ¢ 12.5* § 18.7 4 48 Cushion 2
23 Nylon nut M10 4 49 O type cushion 4
24 Hex round screw M4*10mm 4 50 Foot pad 2
25 Cross flat head screw M4*30mm 4 51 Fan 1




KOMPONENTFORTECKNING

NO. DESCRIPTION Q'TY NO. |DESCRIPTION QTY
52 Front Motor cover 1 80 |Grounding line-Yellow green 1
53 Motor cover 1 81 [Power code 1
54 Left Rear cover 1 82 |Power code anti-slip clip 1
55 Right Rear cover 1 83 FOOT RAIL FASTENER-Left 1
56 Foot pad cover 2 84 |FOOT RAIL FASTENER-Right 1
57 Lights cover(optional) 2 85 |Power board(Optional) 1
58 Left side rail 1 86 |Console lower cable-800mm 1
59 Right side rail 1 87 |Side rail lights(optional) 2
60 Left anti-slip pad-A 1 88 |Running belt 1
61 Right anti-slip pad-A 1 B UPRIGHTS SET 1
62 Left side rail decoration cover 1 1 Left upright 1
63 Right side rail decoration cover 1 2 Right upright 1
64 Rear cover decoration cover 2 3 Hex boltM10*20mm 14
65 Motor cover clip 6 4  |Flat washer $ 10.5* $ 20*T1.5mm 14
66 Left rear cover lights seat(optional) 1 5 Cross head screw M4*15mm 4
67 Right rear cover lights seat(optional) 1 6 Cross head screw M4*16mm 12
68 Left side motor cover 1 7 Cross head screw M4*14mm 14
69 Right side motor cover 1 8 Cross head self-tapping screw M4*16mm 12
70 End cap 2 9 FOOT RAIL CLIP 6
71 R-clip 5 10 |Left upright cover 1
72 Motor rubber pad 4 11 Right upright cover 1
73 Running board rubber pad 2 12 |Left upright side rail 1
74 Single cable-blue 1 13  |Right upright side rail 1
75 Single cable-brown 250mm 1 14 |Left console cover-A 1
76 Single cable-brown 100mm 1 15 |Left console cover-B 1
77 Grounding line 2 16 |Right console cover-A 1
78 Motor belt 1 17 |Right console cover-B 1
79 Invertor 1
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KOMPONENTFORTECKNING

NO. DESCRIPTION Q'TY NO. | DESCRIPTION Q'TY
18 Data cable middle-1100mm 1 25 Right quick button seat 1
C CONSOLE SET 1 26 quick button rod 2
1 Console bracket 1 27 Handle pulse 4
2 Cross self-tapping screw M4*16mm 18 28 quick button rod spring 4
3 Cross flat head screw M4*16mm 4 29 key button 1
4 Cross self-tapping screw M4*12mm 37 30 wireless charger sticker(optional) 1
5 Cross self-tapping screw M4*15mm 2 31 Button cap 2
6 Cross head screw M4*16mm 6 32 Data cable upper-1100mm 1
7 Console upper cover 1 33 key button pcb 1
8 Console lower cover 1 34 quick button rod PCB 2
9 Button panel upper cover 1 35 wireless charger (optional) 1
10 Button panel lower cover 1 36 Handrail rail lights set (optional) 2
" Middle handrail left decoration | b CONSOLE CHIP SET |

cover
. Middle handrail right decoration . . Console chip bracket .

cover
13 Left handrail upper cover 1 2 Console chip rear seat 2
14 Left handrail lower cover 1 3 Round hex bolt M8*20mm 5
15 Right handrail upper cover 1 4 Cross self-tapping screw M4*12mm 17
16 Right handrail lower cover 1 5 Cross self-tapping screw M4*16mm 7
17 Left light guide seat(optional) 1 6 Cross head screw M4*14mm 5
18 Right light guide seat(optional) 1 7 Cross flat head screw M4*10mm 2
19 Silicon cup bracket 1 8 Console chip 1
20 Anti-slip pad 1 9 Console chip rear cover 1
21 Safty key set 1 10 Console rear cover 1
22 Left quick button seat PCB 1 11 Fan cover 1
23 Right quick button seat PCB 1 12 USB cover 1
24 Left quick button seat 1 13 Spearker 2
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FELSOKNING

Felkod

Problem

Losning

EOTH

Anslutningsfel mellan
manoverpanel och véxelriktare

1. Kontrollera om kabeln mellan den elektroniska
klockan och frekvensomriktaren har lossnat.

2. Bryt stromforsorjningen, vinta 2 minuter och aterstill
stromforsorjningen.

3. Byt ut vixelriktaren om felet inte kan avhjélpas.

E02H

Overstromsfel

1. Stdng av 16pbandet, vdnta 5 minuter och sla pa det
igen.

2. Kontrollera om anvédndarens vikt 6verskrider tilldten
maximivikt.

3. Applicera smorjmedel under l6pmattan. Kontrollera
l6pmattan, décket och rullen med avseende pa skick.

4. Kontakta kundtjdnst om normal funktion inte kan
aterstillas.

EO04H

Overspinningsfel

1. Kontrollera att spdnningen dr inom korrekt intervall.
2. Stang av 16pbandet, véinta 1 minut och sl pd det igen.

EO8H

Overbelastning av vixelriktare

1. Kontrollera om anvédndarens vikt dverskrider tillaten
maximivikt.

2. Applicera smorjmedel under 16pmattan. Kontrollera
16pmattan, décket och rullen med avseende pé skick.

E10H

Fasbortfall

1. Kontrollera om stromforsorjningen dr normal.
2. Kontrollera om véxelriktaren &r belastad.

3. Kontrollera om véxelriktaren dr 6verhettad.

4. Byt ut véxelriktaren om felet inte kan avhjilpas.

E20H

Bakatrullningsbrytare aktiverad

1. Kontrollera om brytaren dr 6ppen eller sluten.

2. Sting av stromforsorjningen, vinta 2 minuter och
starta igen.

3. Byt ut frekvensomriktaren om problemet kvarstar.

E40H

Fel pd lutningsmotor

1. Kontrollera om lutningsmotorns VR-kabel dr korrekt
ansluten.

2. Kontrollera om lutningsmotorns temperatur ar forhgjd.
Anvind inte lutningsfunktionen om motorn ér Gverhettad,
eller sting av 16pbandet, 14t det svalna 5 minuter och
starta sedan igen.

E8OH

Vaxelriktare 6verhettad

1. Forbattra ventilationen for 16pbandet och rengor
vaxelriktarens stift.

2. Byt ut fldkten (starta om l6pbandet om fléktens
temperatur dr 6ver 50 °C) eller vaxelriktaren.

3. Kontakta kundtjénst om normal funktion inte kan
aterstillas.
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styrenheten och den nedre datorn

Felkod Problem Losning
E18H Stromgivare U-fel 1. Sting av 16pbandet, vdnta 2 minuter och starta igen.
2. Byt ut vixelriktaren om felet inte kan avhjélpas.

E81H Péslagningssignal mottagen, men | 1. Sténg av l6pbandet, vdnta 2 minuter och starta igen.
ingen avstdngningssignal har 2. Byt ut vixelriktaren om felet inte kan avhjélpas.
mottagits tidigare

E88H Stromgivare W-fel 1. Sting av 16pbandet, vdnta 2 minuter och starta igen.

2. Byt ut vixelriktaren om felet inte kan avhjélpas.
E16H Kommunikationsfel mellan 1. Kontrollera att kablarna till mandverpanelen ar korrekt

anslutna.

2. Kontrollera att mandverpanelkabeln &r korrekt ansluten
till styrenheten.

3. Kontrollera att den 6vre mandverpanelkabeln &r
korrekt ansluten till den nere kabeln.

4. Kontrollera om styrenheten dr skadad.

5. Kontrollera om mandverpanelen ar skadad.

6. Sting av lopbandet, vdnta 2 minuter och starta igen.

Kommunikationsfel mellan 6vre
och nedre dator

1. Kontrollera att kablarna till mandverpanelen ér korrekt
anslutna.

2. Kontrollera att den 6vre mandverpanelkabeln ar
korrekt ansluten till den nere kabeln.

3. Kontrollera om mandverpanelen ar skadad.

Kalibreringsfel lutning

1. Kontrollera om lutningsmotorns VR-kabel ar korrekt
ansluten.
2. GoOr om kalibreringen.

Fel pa sdkerhetsnyckel

1. Kontrollera om problem med sidkerhetsnyckelbrytaren
foreligger.

2. Kontrollera om sidkerhetsnyckelns kabel ar korrekt
ansluten.

3. Kontrollera om sdkerhetsnyckelkretskortet ar skadat.
4. Kontrollera om mandverpanelen ar skadad.

5. Kontrollera om nddbrytaren dr bortkopplad.

6. Kontrollera om kabeln fran den 6vre mandverpanelen
till véxelriktaren dr bortkopplad.

FELSOKNING
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Kontakta kundtjanst eller ring oss vid funktionsfel pa I6pbandet som inte ndmns ovan, sa far du erforderlig service.
Stang omedelbart av maskinen om nagon del ar skadad. Maskinen far inte tas i bruk igen forran inte den skadade
delen bytts ut mot motsvarande originaldel och maskinen atermonterats korrekt.



