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Las igenom alla instruktioner fére anvandning.

B OBS - For att undvika risken for elstot:
1  Dra alltid ur kontakten omedelbart efter anvandning och fére rengoring.
B OBS - For att minska risken for brannskador, brand, elektrisk stot eller fysisk

skada :

1 Lamna aldrig I6pbandet utan uppsikt nar kontakten ar i. Dra ur kontakten nar det inte anvands.

2 Hall I6pbandet utom rackhall for sma barn och husdjur.
Anvand produkten for det &ndamal som beskrivs i manualen. Anvand ej delar som inte rekommenderas
av tillverkaren for att undvika skador eller olyckor.

4 Anvand ej produkten vid skada pa elkabel eller kontakt eller om den kommit i beréring med vatten. Vand
dig till din aterforsaljare for service eller reparation.

5 Bar aldrig produkten med elkabeln som handtag.

6  Hall elkabeln utom rackhall fér heta ytor.

7 Anvand inte produkten med blockerade luftventiler. Hall luftventilerna fria fran ludd, har, etc.

8 Tappa aldrig eller stoppa in nagot foremal i dppningarna pa maskinen.

9 Lopbandet skall ej anvandas utomhus.

10 Anvand ej i miljéer dar produkter med aerosol(spray) eller oxygen anvands.

11 Fdre avstangning, stang av alla kontrollfunktioner och dra sedan ur kontakten.

12 Anslut produkten till ett jordat eluttag.

13 Om elkabeln ar skadad, vand dig till aterférsaljaren eller auktoriserad serviceman for utbyte.

14 Det ar agarens ansvar att informera alla anvandare av I6pbandet om gallande féreskrifter.

15 Felaktig eller éverdriven tréning kan orsaka skador pa halsan.

16 Utrustningen skall monteras och placeras pa ett jamnt underlag.

17 Ett sékerhetsomrade om 2,000mm x 1,000mm bor finnas bakom maskinen.

18 Maximal anvandarvikt ar 150 Kg.

19 Om I6épbandet falls ihop, satt lutningen i ursprungslaget efter anvandning.

20 Lopbandet kan ej fallas ihop nar det anvands. Enheten maste forst stangas av.

21 Maskinens sakerhet garanteras endast om den kontrolleras regelbundet.

22 Korrekt ergonomisk position pa utrustningen visas pa bilden nedan.

23 Starta ej I6pbandet forrén du star pa det.



24 Lopytan ar 550 x 1525 mm.

25 Lopbandet ar avsett endast for hemmabruk.

B OBS! - Se till att lutningen ar tillbaka pa 0 fore ihopfallning.



Starta ej Iopbandet nar du star pa bandet. Satt forst pa strommen, greppa om handtaget och sta grensle éver
bandet med fotterna pa sidostdden pa vardera sidan om mattan. Tryck sedan "START" och stig pa I6pmattan
nar den rullar i lag hastighet. Kom ihag att fasta sakerhetsklipset pa kladerna vid midjan for att undvika skada

vid plotsligt stopp. Starta ej I6pbandet i hdg hastighet eller hoppa pa det.

1 Produkten skall vara ansluten till ett jordat uttag.
2  Produkten ar utrustad med en elkabel och en jordad stickkontakt.

3  Stickkontakten skall anslutas till ett jordat uttag i enlighet med lokala féreskrifter.

B OBS! - Felaktig anslutning kan orsaka risk for stot. Kontakta auktoriserad
elektriker eller serviceman.

1 Denna produkt ar tillverkad for jordad kontakt med natspanning 220V - 240V. Se figur nedan.

2 Ingen adapter skall anvandas med produkten.

Figur

Elanslutning

JORDAT
UTTAG

&

Jordning



‘Instruktion
: 3 Detta I6pband kan ocksa anvandas pa annat satt for att rakna ut pulsvardet. Anvandaren kan bara ett

pulsbalte och pulsvéardet visas da i Puls-fonstret.

DEL Beskrivning Antal
A Dator med faste 1
B Ram 1
Cc Handstdd 1
D Vanster ramstolpe 1
E Héger ramstolpe 1
F Vanster sidokapa 1
G Hoger sidokapa 1
H Flaskhallare 1
DEL Beskrivning Antal
a Truss hex skruv M8xP1.25x75 8
b Fjaderbricka M8 2
. Truss philips skruv 8 a b c q o
M5xP0.8x15
d Truss hex skruv M8xP1.25x15 4 % §; gggg %g W
. Insexnyckel ] §§ §

6mm x 80mm x 80mm

f Fastknapp 4

T-formad insexnyckel

8mm x 200mm

Insexnyckel + Skruvmejsel

H

5mm x 70mm x70mm
i SILIKON 1
j Truss hex skruv M8xP1.25x30 2




H STEG1

P.S. Tva personer eller fler behdvs for monteringen.

Fast vanster och héger ramstolpe(D,E) pa ramen (B) med skruv (a),men dra ej at helt.

B STEG2

Satt handstddet (C) pa dvre ramstolpar. Efter anslutning av nedre elkabel med mittre elkabel, nedre TV-kabel

med mittre TV-kabel fast med skruv (d) och med skruv (a). Skruva darefter fast va & ho sidokapa (c).

H STEG3



Nedre kabel
Overfaringskabel (dvre)

Overféringskabel (nedre)
Mittre kabel

Placera datorn med faste (A) pa handstddett (C), och koppla ihop kablarna, TV-kablar & éverforingskablar.
Stoppa in dverflodig kabel i datorfastet och skruva fast datorn pa handstédet med skruv (j) & fjaderbricka (b).

B STEGA4

Montering Flaskhallare

Satt flaskhallaren ( H ) pa héger ramstolpe (E) och skruva fast ( c).



B STEGS

fastknapp

Om du vill anvénda I-PAD, anvand fastknapparna och satt pa lampligt stélle pa datorn (se figur ovan). Placera
sedan din |I-PAD pa fastet.



Om I6pmattan tanjs ut en aning, stoppa bandet. Anvand
insexnyckeln for att justera skruven som sitter i den bakre
andkapan. T ex, om bandet drar for mycket at vanster, vrid vanster
insexskruv ca %4 varv (medsols). Om bandet drar for mycket at

hoger, vrid hdger insexskruv ca 4 varv (medsols).

Satt pa

I6pbandet efter justeringen. Om du kanner att bandet inte ar korrekt
centrerat, repetera stegen ovan. Anvand ej I6pbandet forran

I6pmattan ar korrekt centrerad.

® Denna atgard ar mycket viktig. Om mattan inte ar
centrerad, var noga och folj stegen ovan.

® | dpmattans position behdver inte vara exakt il mitten.
Detta beror pa hur den anvands och anvandarens vikt. Det
ar ej nédvandigt att justera bandet om det inte gnider mot

nagon sida.

Beroende pa hur mycket man anvander maskinen bér man
applicera SILIKON pa mattan enligt nedanstaende tabell. Anvand
insexnyckeln for att skruva upp bulten inuti bakre vals. Lyft upp
mattan och spruta ut SILIKON till mitten av bandet. Justera darefter
bandet till dackets centrum och skruva fast till det ursprungliga. Om
mattan slirar, folj reckommendationerna fér smoérjning.

Hastighet och Underhallsintervall

Gallande

hastighet

Tid fér rekommenderad

smarjning

6KM/h nedan

1ar

6~12KM/h

6 manader

12KM/h ovan

3 manader

4mile/h nedan

1ar

4~8mile/h

6 manader

8mile/h ovan

3 manader

Anm.: Underhallsintervallet ar endast avsett for

hemmabruk. For affarsdndamal bér I6pbandet kontrolleras

varje manad.
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B Nar skall man applicera SILIKON

Nar du skall applicera SILIKON, strack in din hand till mattans mitt fér att kontrollera om det finns nagon
SILIKON kvar sedan tidigare. Om det inte finns SILIKON kvar, lagg pa 30cc. Om lite SILIKON finns kvar, lagg

pa 15cc.
B Omrade att applicera SILIKON
Applicera SILIKON fran mattans mitt till vanster och hdger sida, 6 cm fran kanten.

]

Area of adding SILICONE

I N N
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9.1. LCD DEKAL
BPM & AGE

TIME HEART RATE TRAINING A_REA

HEART RATE TRAINING ZOMES
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BODY MUSCLE
WORDS LED LIGHT CONDITION

9.2. Pulstraningszon
HEART RATE TRAINING ZONES

Malsattningspulsen ar beraknad enligt foljande: Max.puls = (220 - alder) .
Lag: 0~64%

Fettfoérbranning: 65%~74%

Aerobic: 75%~84%

Hog: 85%

Instruktion: Om anvandaren ar 30 ar ar maxpulsen under 190 i pulskontrollaget. Om anvandarens puls ar 120

blir det 120/190 = 63% (lag puls).



9.3. Muskeltraning
Nar I[6pbandet startas upp visas en manniskofigur med muskelgrupper som anvands under traningen. Nar

lutningen justeras blinkar anvanda muskelgrupper.

0 level 1~3 levels 4~6 levels

® START:

(a) Efter start, tryck pa denna knapp for att bérja traningen direkt.

(b) Under PAUS, tryck pa knappen for att komma till startlage igen.

® STOP:

(@) Om du trycker pa denna knapp under traning, gar du in i PAUS-laget. Fonstret visar "PAUSE".
Tiden for pausen ar forinstalld pa 4 minuter. Om pausen 6verskrider 4 minuter kommer man till
standby-lage och skarmen stangs ner.

(b) Vid val av lista. Tryck pa denna knapp for att komma Overst pa listan.

® SPEED +/-: Vid tryck pa denna knapp justeras hastigheten stegvis med 0.1 km/h. Om du héller nere
knappen kommer vardet att &ndras snabbare.

® INCLINE?®/|: Denna knapp justerar bandets lutning stegvis med 1 niva. Om du haller nere knappen
andras vardet fortare.



ENTER: Anvands for att bekréafta och och ga till nasta steg.

MODE: Under start/ready status, tryck har for att valja Program.

SPEED SNABBKNAPPAR 1/2/4/6/8/10: Justerar hastigheten. Vardet visas direkt i "’km/h”.
INCLINE SNABBKNAPPAR 2/4/6/8/10/12: Justerar lutningen. Vardet visas direkt. Enheten ar ™.
Under traning eller i standby-ldge, om SAKERHETSNYCKELN inte sitter i, visas "DOWN ARROW”

(Pil nedat) och varje varde visar "0". Lopbandets motor och program stannar omedelbart.

Anvandaren maste satta i sdkerhetsnyckeln igen for att starta Idpbandet. Tidigare fonster visas igen.
9.5. Knappar pa Handstod

ot

INCLINE

® SPEED +/-; Justerar hastigheten stegvis med 0.1km/h. Om du haller nere knappen andras vardet
shabbt.

INCLINE?/]: Justerar lutningen stegvis med 1 niva. Om du haller nere knappen andras vardet snabbt.

9.6. INSTRUKTION- BATTERILADDNING VIA USB

Com [

Denna kontakt skall anvandas for batteriladdning av 10S eller Android enhet. Stromstyrkan ar 1A.

9.7. Pulsvarde
® Via handgrepp: Under traning, om anvandaren greppar om pulssensorerna, blinkar fonstret for

pulsvarde. Vardet avlases och visas inom 20 sekunder. Tradlos pulsmottagare: For en mer tillforlitlig

och korrekt avlasning rekommenderas att bara ett pulsbalte. Bar pulsbaltet under hjartmuskeln.
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® Pulsbalte levereras ej med maskinen.

® Normalt pulsvarde ar 40 ~ 220 slag/minut.



Alder BPM (slag/min) Alder BPM Ald BPM Alder BPM
Hog | Preset| Lag Hog |Preset|Lag| er | Hog | Preset | Lag Hog |Preset| Lag
13 | 197 | 124 | 124 | 31 180 | 113 [113|49| 162 | 103 |103 | 67 | 145 | 92 | 92
14 | 196 | 124 | 124 | 32 179 | 113 |113| 50| 162 | 102 | 102 | 68 | 144 | 91 91
15 | 195 | 123 | 123 | 33 178 | 112 |112| 51| 161 | 101 | 101 | 69 | 143 | 91 91
16 | 194 | 122 | 122 | 34 177 | 112 |112| 52| 160 | 101 |101| 70 | 143 | 90 | 90
I 17 | 193 | 122 | 122 | 35 176 1M1 |11 53 | 159 | 100 (100 | 71 | 142 | 90 89|
I 18 | 192 | 121 | 121 36 175 | 110 (110 54| 158 | 100 |100| 72 | 141 90 89|
I 19 | 191 | 121 | 121 37 174 | 110 |110| 55 | 157 99 99 | 73 | 140 | 90 88|
I 20 | 190 | 120 | 120 | 38 173 | 109 |109| 56 | 156 98 98 | 74 | 139 | 90 88|
I 21 | 189 | 119 | 119 | 39 172 | 109 |109| 57 | 155 98 98 | 75 | 138 | 90 87|
I 22 | 188 | 119 | 119 | 40 171 108 |108| 58 | 154 97 97 | 76 | 137 | 90 86|
23 | 187 | 118 | 118 | 41 170 | 107 |107| 59 | 153 97 97 | 77 | 136 | 90 | 86
24 | 186 | 118 | 118 | 42 169 | 107 |107| 60 | 152 96 9 | 78 | 135 | 90 | 85
25 | 185 | 117 | 117 | 43 168 | 106 |106| 61 | 151 95 95 | 79 | 134 | 90 | 85
26 | 184 | 116 | 116 | 44 167 | 106 |106| 62 | 150 95 95 | 80 | 133 | 90 | 84
27 | 183 | 116 | 116 | 45 166 | 105 |105| 63 | 149 94 94
28 | 182 | 115 | 115 | 46 165 | 104 |104| 64 | 148 94 94
I 29 | 181 | 115 | 115 | 47 164 | 104 |104| 65 | 147 93 93 I
30 | 181 | 114 | 114 | 48 163 | 103 |103| 66 | 146 92 92

9.8. Program
B Allmanna funktioner

1

Programmen ar baserade pa en standardvikt om 70 kg (rackvidd: 23-130 kg). S& snart vardet andras ar

det gallande vardet det senast angivna.

Texten pa skarmen guidar dig vidare till nasta steg.

Under inmatningen kan du trycka pa @lfér att radera och aterga till tidigare skarm.

Under traningen kommer angivna varden att raknas ner till “0”.

CRLINLI
Under start/ready status kan du trycka pa @fbr att komma till manual-lage.

Efter start justeras hastighet och lutning automatiskt enligt programmet.

Lutningen foljer gallande sakerhetsféreskrifter enligt nedan.

(a) Under traning, tryck@l. Du kommer till PAUS-lage. Motorn stoppar omedelbart. Tryck

CILINEI
=TT

for att komma tillbaka till laget fore PAUS.



(b) Sa snart programmet ar avslutat eller tiden nar maxvarde (99:59) hors en varningssignal och

I6pbandet stannar.

STOF [ '
(c) Om lutningen inte ar O vid start/ready, tryck Dli 2 sek eller tryck ft')r att starta

I6pbandet. Lutningen atergar automatiskt till LEVEL 0.
8  Nar lutningen star pa LEVEL 0 kan motorn stanna om SAKERHETSNYCKELN inte sitter i.

(s7or]

9 Under en PAUS om mer an 4 minuter avslutas programmet. Hall nere for att avsluta

traningen och komma tillbaka till start/ready-laget.

B Standby

® Standby: Efter start hors ett ljud och efter 2 sekunder visas viktskarmen.

S08-80.68: 8888

® Viktinmatning:

(a) Tryck SPEED+ eller SPEED- for att ange vikt. Forinstallt varde ar 70 Kg.

(b) Tryck ENTER for att bekrafta. Skarmen visar "SELECT PROGRAM". Tryck SPEED+ eller SPEED-
for val av program eller tryck pA SNABBKNAPPARNA for att starta direkt.

Syftet med att ange vikten &ar att fa information om férbrukade kalorier. Vikten kan anges fore varje ny start.

Vila: Datorn kan ocksa ga in i vilolage. Ljuset pa skarmen slacks. Tryck pa valfri tangent for att lysa upp

skarmen igen.

B QUICK START (SNABBSTART)

® Borja trana:

(a) | standby-lage, tryck ENTER for att bekrafta vikt och tryck QUICK START for att borja trana direkt.
Skarmen visar "READY GO" och efter 3 sekunder startar programmet i en hastighet om 0.8Km/h.
Forinstalld lutning ar 0°, tiden réknas fran "0:00", maxvarde ar 99:59.

(b) Under tréningen:

1. Tryck INCLINE Snabbtangent eller tryck INCLINE? eller INCLINE| for att justera lutningen.

2. Tryck SPEED Snabbtangent eller SPEED+ eller SPEED- for att justera hastigheten.
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® Stoppa eller avsluta traningen:
(a) Under traningen, tryck stop och I6pbandet gar in i PAUS-lage. Hastigheten gar ner till 0 och

lutningen till gallande.



(b) Nar traningstiden ar uppnadd gar hastigheten ner till 0. Skarmen visar "RUN END". Hall nere

STOP ca 4 sekunder eller langre och du kommer till standby-lage.

1

B PROGRAMLAGE
® | standby-lage, tryck ENTER for att bekrafta vikt. Skarmen visar "SELECT PROGRAM”.

® Tryck Mode eller SPEED+ / SPEED- fér att valja program:
MANUAL— P1 —-P2 —-P3 —-P4 —-P5 -P6 - RANDOM— USER—H.R.C.1-3-BODY FAT

® Tryck STOP for att komma &verst pa listan.

PROGRAM_Manual
1. Tryck ENTER foér att bekrafta och 1agg in traningstid:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att justera tiden. Forinstallt varde ar 0:00.
2. Tryck ENTER for att bekrafta tiden. Nasta steg ar Distance:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att justera distansen. Forinstallt varde ar 0.00.
3.  Tryck ENTER for att bekrafta distansen och ga till ndsta steg Calories:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att justera antalet kalorier. Forinstallt varde ar 0.
4.  Efter avslutad inmatning, tryck START for att borja. Nar malvardet raknats ner till 0 avslutas programmet

“run end”.

PROGRAM_P1 (9 hole) - 3.5km
1. Tryck ENTER for att bekrafta och komma till intensitetsniva:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att lagga in Level (niva). Forinstallt varde ar 1.
2. Tryck ENTER for att bekrafta vald niva. Skarmen visar "Ready Go" och efter 3 sekunder kan tréaningen

starta.

PROGRAM_P2 (hill climb)
1.  Tryck ENTER for att bekréfta valet och komma till intensitetsniva:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att Iagga in Level. Forinstallt varde ar 1.
2. Tryck ENTER for att bekrafta vald niva och komma till time:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att Idgga in tiden. Foérinstalld tid ar 30:00.
3.  Tryck ENTER for att bekrafta tiden. Skarmen visar "Ready Go" och efter 3 sekunder kan traningen

starta.

PROGRAM_P3-P6: Inmatning, se P2



PROGRAM_RANDOM (hastighetsprogram)
1. Tryck ENTER foér att bekrafta och ga vidare till time:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att [agga in tiden. Foérinstallt varde ar 0:00.
2.  Tryck ENTER for att bekrafta tiden och ga till distance:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att lagga in distansen. Forinstallt varde ar 0.00.
3.  Tryck ENTER for att bekrafta distansen och ga till Calories:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att justera Kalorier. Forinstallt varde ar 0.
4.  Efter avslutad inmatning, tryck START for att borja trana.

PROGRAM_USER (Speed & Incline)
1. Tryck ENTER for att bekrafta USER (anvandare) och komma till valt program.
(@) Tryck SPEED+ eller SPEED- for att valja nagot av U1, U2, U3, U4.
(b) Tryck ner ENTER under 3 sekunder. Tryck SPEED+ eller SPEED- for att justera hastigheten och
tryck INCLINE+ eller INCLINE- for att justera lutningen. Tryck ENTER for val av nasta steg (Totalt
20 steg. Hall nere ENTER i 3 sekunder for att spara vardet.
2.  Tryck ENTER fo6r val av U1 och lagga in tid:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att lagga in tiden.
3.  Tryck ENTER for att bekrafta och ga till distance:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att lagga in distansen.
4.  Tryck ENTER for att bekrafta och ga till Calories:
Tryck SPEED+ eller SPEED for att bekrafta.
5.  Efter avslutad inmatning, tryck START for att borja tréna.

H.R.C 1-3
Detta ar ett pulskontrollprogram som omfattar 3 olika malsattningspulsvarden; 60%, 75% och THR

(egen inlagd malpuls).

Tryck ENTER for att bekrafta valet H.R.C 1-3.

Tryck SPEED+ eller SPEED- for att vélja 60%, 75% eller THR.

Anm: Detta program kan endast ta emot tradIos pulssignal (rekommenderas att bara pulsbalte). Om ingen
pulssignal kan avlasas inom 45 sekunder visar skarmen "NO PULSE”. Tryck STOP och skarmen atergar till
standby-lage.

Under programmet varierar hastigheten beroende pa pulsvardet. Om pulsvardet ar lagre an malpulsen okar
hastigheten med 0.1 km/h. Om pulsvardet ar hogre an malpulsen minskar hastigheten med 0.1 km/h. Om
hastigheten 6kar 10 ggr, hojs lutningen 1 niva. Om hastigheten minskar 10 ggr, minskas lutningen 1 niva.

Maximal lutningsniva ar 5.



1. 60%,75%
(@) Tryck ENTER for att bekrafta val av 60% och lagga in tid:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att lagga in tiden.
(b) Tryck ENTER for att bekrafta och lagga in din alder:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att ange alder.
(c) Tryck ENTER for att bekréafta. Aldern visas pa skarmen. Anvand formeln for att rékna ut din
malsattningspuls.
(d) Tryck ENTER for att bekrafta. Skarmen visar "Ready Go". Och traningen kan starta.
(e) Efter programstart visas aktuell puls | BPM-fonstret och THR-fonstret visar malpulsen.
2. THR (Malpulsvarde)
(a) Tryck ENTER for att bekrafta THR och komma till time:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att ange tiden.
(b) Tryck ENTER for att bekrafta och komma till HRC:
Tryck SPEED+ eller SPEED- for att ange malpulsen. Foérinstallt varde ar 72.
(c) Tryck ENTER for att bekrafta. Skarmen visar "Ready Go" och tréningen kan starta.

H BODY FAT MODE
® Tryck ENTER for att valja "BODY FAT". Programmet fragar efter féljande information:

(@) Alder: Férinstallt varde &r 30. Tryck speed+/- for att justera och tryck sedan ENTER for att g4 till
nasta steg.

(b) [JL&ngd: Forinstallt varde ar 170 cm. Tryck speed+/- for att justera och tryck ENTER for att ga till
nasta steg.

(c) [JKOn: Forinstallt ar male (man). Tryck speed+/- for att andra fran male(1) till female(O) eller
tvartom. Tryck darefter pad ENTER for nasta steg.

(d) OVikt: Forinstallt varde ar 70 kg. Tryck speed+/- for att justera och tryck ENTER fér att spara.

® Greppa om pulssensorerna under 15 sekunder med bada handerna. Skarmen visar body fat vardet
efter 15 sekunder (se tabell nedan).

® Tryck darefter pa STOP eller efter 1 minut gar skarmen tillbaka till start/ready-fonstret.

Under Normal Over Fetma
kon
Over
1.( man) 0.0~49 | 5.0~9.9 10.0~14.9 | 15.0~19.9 | 20.0~24.9 | 25.0~29.9 | 30.0~34.9 350
Over
0.(kvinna) | 0.0~14.9 | 15.0~19.9 | 20.0~24.9 | 25.0~29.9 | 30.0~34.9 | 35.0~39.9 | 40.0~44.9 45.0




B Programoversikt
P1-P6 totalt 30 nivaer, 1 minut/niva.

® MANUAL

® P1(9hole) Show hiding zone

Ll [ 1 1 1 |
® P2 (hill climb) Show hiding zone

L L 1 I 1 1

P3 (hill run)

1
1l

P4 (interval)

[ ]
nY
()]
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=
o
5.
«
~

Show hiding zone

1 1
1t 1 I 1

Show hiding zone

1
| N (N N N I N | - - |

® RANDOM (Speed by chance, below is drawing)

® USER

® HRC1-3



® HRC(60%)

® HRC(75%)

® HRC(THR)

B Matsystem:
Pa viktsidorna, tryck ner ENTER i 10 sekunder och du kommer till matsystemet. LCD-fonstret visar "KM".

Tryck speed +/- for att &ndra till det engelska matsystemet “ML”. Tryck darefter enter for att bekrafta.

B Fel VARNINGSINFORMATION

Om lépbandet inte fungerar korrekt stannar det automatiskt och nedanstadende information visas:
® E1: Kan gj avlasa hastighetsvardet. Ev. Motorfel eller ger fel signal.
® E6: Lutningsdata ar felaktig. Lyftmotorn ar skadad eller ger fel signal.

® E7: Lutning AD 6ver normalnivan. Lyftmotorn ar skadad eller felaktigt installd.



9.9. APP(iOS&Andriod) INSTALLATIONSGUIDE

€3 Bluetooth

m  ForioOS (iPad)
1. APP nerladdning
Anslut iPaden till App(iTunes) Store och sok efter Pafers. Las igenom APP-instruktionen och ladda ner APPen

till din iPad, t ex "Tread Monitor” och "Run On Earth”. Andra appar ar ej avsedda for detta I6pband.

I PAFERS , (4IF-77 IPad App
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2. Bluetooth (BT) och APP-funktion :
STEG 1

Placera iPaden framfor LCD-skarmen.
STEG 2

Ga in pa iPadens Instéllningar.

STEG 3

Aktivera Bluetooth. IPaden soker pa forinstallt Bluetooth-namn pa I6pbandet. Klicka pa Idpbandets namn for

anslutning.

® Om du €j hitter korrekt BL-namn, kontakta din aterforsaljare.
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Vanta ett par sekunder innan enheten visar att du ar ansluten "connected”. Kolla om denna figur visas

langst upp i hdgra hornet pa din iPad. (Vit markering betyder att Bluetooth &r aktiverad, gron markering

betyder att den inte ar aktiverad.)
STEG 5

Efter anslutningen visar LCD-displayen vit bakgrund och figuren langst ner il hogra hérnet andras fran

till E vilket betyder att I6pbandets dator ar ansluten till iPaden.

STEG 7

Nar du ar pa APP-sidan bdrjar Ibpbandet spara appen och APP-ikonen lases upp. Du ar nu ansluten till
I6pbandet.

STEG 8

Efter varje anvandning av APPen, tryck “HOME” pa "iPaden” tva ganger och stang nyligen anvand APP i
bakgrunden (enligt figur nedan). Ga sedan tillbaka till iPadens installningar for att stdnga BT-funktionen. Efter

ca 10 sek hors ett pipande ljud fran datorn som véxlar 6ver till vanlig LCD display.



press 2 fimes

close APP

B For Android Enhet
1.  Nerladdning av APP:

Anslut Android-plattan till Play Store, sOk efter Pafers och las sedan APP-instruktionen. Ladda ner APPen till
din platta, ex "Run On Earth”.

o ol e e, 4 o L el
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2. Aktiverad BT och APP-funktion:

STEG 1
Placera Android-plattan pa plats framfér LCD-skarmen.
STEG 2

Ga in pa linstallningar och aktivera BT.



STEG 3

Tryck “HOME” och 6ppna sedan den nerladdade APPen fran Play Store.

STEG 4

Nar du ar pa APP-sidan borjar I6pbandet spara appen. Tryck pa Connect och din Android soker efter BT-
enheter. Sk efter I6pbandets namn.

® Om du gj hittar korrekt BT-namn, kontakta din aterforsaljare.

bl Fleaze Connact Your Android
Phone 1o PAFERS comapatible
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STEG 5

Vanta nagra sekunder innan enheten visar “connected”. Kolla efter figuren - som visas uppe i hégra

hornet pa din Android. (Vit markering betyder att BT ar aktiverad, gra betyder att BT inte ar aktiverad.)
STEG 6

Efter anslutning lases App-ikonen upp och LCD-displayen visar vit bakgrund. Figuren i nedre hégra hornet

andras fran till E vilket betyder att Idpbandets dator och din Android har kontakt. Du kan nu bdérja

anvanda Appen.



STEG 7

Efter varje anvandning av APPen, stang anvand APP i bakgrunden. Ga sedan tillbaka till Androidens

Installningar for att stinga BT-funktionen. Efter ca 10 sek hors ett pipande ljud fran datorn som atergar till

vanlig LCD-display.

B ANMARKNINGAR

® APP-funktionen ar baserad pa anslutning till I6pbandet via Bluetooth.
Efter aktivering, 6ppna Appen inom 2 minuter. Om Appen inte startas inom 2 minuter eller om avstandet
mellan platta och I6pband ar mer &n 2 m, avbryts anslutningen automatiskt och ovanstaende steg maste
gOras om pa nytt.

® Funktionen pa varje APP ar olika. Kontakta din aterférsaljare eller besdk Pafers webbsida for
APP-instruktioner.

® APPen andrar inte matsystemet automatiskt. Nar enheten mellan APP och matare ej dverensstdmmer,
byt till korrekt matenhet pa APPen.

® APPen innehaller funktionerna nedan:

(a) FITNESS MANAGEMENT: Registrera ditt personliga konto pa APPen och signera. Du kan
registrera eller fa en 6verblick pa din traningsdata for varje pass.

(b) En del APPar kréver anslutning till Google Map.

B Omstandigheter nedan kan orsaka att APP-anslutningen avbryts eller kraschar:
Vid anvandning av APPen, anvands bakgrundsapplikationer sasom att lyssna pa musik, bildscanning och sa

vidare. Forsok att reducera antalet ganger du hoppar fram och tillbaka eller undvik att dppna fér manga
applikationer. Ibland avbryts anslutningen beroende pa plattans resursférdelning.
® Om anslutningen avbryts, startas I6pbandets skyddsfunktion. Ett varnande pipljus hérs och

I6pbandets hastighet stdngs ner for att undvika sakerhetsproblem.

B Om APPen pa iOS-enheten inte fungerar korrekt, vidtag foljande steg for att
aterfa anslutningen:
STEG 1

Dubbelklicka pa "HOME"-knappen pa din iPad och radera alla APPar i temporarminnet (inkl. Pafers APP).
STEG 2

Ga in pa iPadens Installningar, tryck pa "—" till héger om BT-enheten och valj “Yes” for att ta bort BT-enheten.
STEG 3

Stang BT-funktionen och stang av I6pbandet.

STEG 4

Satt pa Iopbandet efter 10 sekunder.



STEG 5
Ga till iPadens Installningar, aktivera BT-funktionen, stk efter [opbandets namn.
STEG 6
Efter anslutning, aterstarta Pafers APP.
® Om problemet fortfarande inte ar 16st, kontrollera om BT-enheten som ar ansluten till iPaden tillhor

detta I6pband. Om sa ar fallet, stang av iPaden tillfalligt.

B Om APPen pa Android-enheten inte fungerar korrekt, vidtag foljande steg for att
aterfa anslutningen:
STEG 1

Sék, ladda ner och installera “Advanced Task Killer” p4 Google play store. Oppna “Advanced Task Killer”, valj

alla APPar (inkl. Pafers APP), och tryck sedan pa "Kill selected App”.

n Advzrocd Task kiler
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STEG 2

Ga in pa Androidens Instéllningar och tryck pa "cancel matching”.

&l ML L L
< 3 SEMETYE
EWS

EREH

STEG 3

Stang BT-funktionen och stang av I6pbandet.
STEG 4

Satt pa Iopbandet efter 10 sekunder.



STEG 5
Ga in pa Androidens Instaliningar, aktivera Bt-funktionen och stk efter [6pbandets namn och anslut igen.
STEG 6
Nar kopplingen lyckats, ga tillbaka och aterstarta Pafers APP.
® Om problemet fortfarande inte ar I0st, kontrollera om BT-enheten, som ar kopplad till Androiden,

tillhor detta 16pband. Om sa ar fallet, stdng av Androiden tillfalligt.

m STODENHETER FOR APP ( listas nedan)
1. iOS Device :

iPod touch (the forth)
iPod touch (the third)
iPhone 5

iPhone 4S

iPhone 4

Mini iPad

iPad 2

iPad

2.  Android Device :
ASUS Nexus 7
Samsung Galaxy Note 2

Samsung S4

- o Xy

1D

® For andra iOS eller Android enheter som ej @r upptagna pa listan kan APPen anda installeras och
anvandas. Beroende pa olika skarmstorlekar, bildformat och upplésning, kan figurerna visas pa ett
felaktigt satt och kalibrering &r nédvandig. Modellerna som listas ovan har blivit kalibrerade.

Uppdateringar tillkdnnages pa Pafers webbsida.

® Tillradligt att uppdatera 10S till 6.0 version eller ovanstaende, Android till 4.0 eller ovanstaende, vilket

ger anvandaren basta funktion.



B P1~P6 PROGRAM TABELL
® P1(9 hole)

ANDRINGAR AV HASTIGHET OCH LUTNING

9 HOLE (P1) 1 2 3
Level 1 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 2 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 3 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 1.0 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 4 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 5 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 1.0 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 6 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 7 ELEVATION 00 1.0 1.0
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 8 ELEVATION 00 1.0 20
(MPH) 1.0 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 9 ELEVATION 00 1.0 20
(MPH) 10 15 20
(KPH) 16 24 32
Level 10 ELEVATION 00 1.0 20
(MPH) 1.0 15 20
(KPH) 16 24 32

20
20
3.2
20
20
3.2
3.0
20
3.2
3.0
20
3.2
4.0
20
3.2
4.0
20
3.2
5.0
20
3.2
5.0
20
3.2
6.0
20
3.2
6.0
20
3.2

10

2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2

1"

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

12

2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
6.0
2.0
3.2
6.0
2.0
3.2

13

20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2

14

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

15

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

16

20
3.2
20
20
3.2
2.0
20
3.2
3.0
20
3.2
3.0
20
3.2
4.0
20
3.2
4.0
20
3.2
5.0
20
3.2
5.0
20
3.2
6.0
20
3.2

17

2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
3.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
4.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
5.0
2.0
3.2
6.0
2.0
3.2
6.0
2.0
3.2
7.0
2.0
3.2

18

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

19

20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
2.0
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2

20

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

21

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

22
20
20
3.2
20
20
3.2
3.0
20
3.2
3.0
20
3.2
4.0
20
3.2
4.0
20
3.2
5.0
20
3.2
5.0
20
3.2
6.0
20
3.2
6.0
20
3.2

23

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

24

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

25

20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
2.0
20
3.2
20
20
3.2
20
20
3.2

26

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

27

2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2

28

20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
2.0
20
3.2
20
20
3.2
2.0
20
3.2
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® P2 (hill climb)

ANDRINGAR AV HASTIGHET OCH LUTNING

HILL CLIMB (P2)
Level 1

Level 2

Level 3

Level 4

Level 5

Level 6

Level 7

Level 8

Level 9

Level 10

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

1
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
1.0
20
3.2
1.0
20
3.2
20
20
3.2
2.0
20
3.2
20
25
4.0
20
25
4.0
2.0
25
4.0

2
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
1.0
25
4.0
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8

0.0
25
4.0
1.0
25

1.0
25
4.0
20
3.0
4.8
20
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
4.0
3.5
5.6
5.0
3.5
5.6

1.0
3.5
5.6
1.0
4.0

2.0
4.5
7.2
20
5.0
8.0
3.0
55
8.8
3.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
4.0
6.5
10.4
5.0
6.5
10.4
5.0
6.5
10.4

1.0
2.0
3.2
1.0
25

2.0
25
4.0
2.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
3.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
4.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6

1.0
3.0
4.8
20
3.5

20
4.0
6.4
3.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
5.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8

1.0
20
3.2
20
25

20
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
4.0
5.0
8.0
5.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
6.0
6.0
9.6

2.0
4.0
6.4
2.0
4.5

3.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
5.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8
6.0
8.0
12.8

20
20
3.2
20
25

3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
5.0
55
8.8
6.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4

10

4.0
6.4
3.0
4.5

3.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
5.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
6.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8
7.0
8.5
13.6

1"

2.0
3.2
3.0
25

3.0
3.0
4.8
4.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
5.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
6.0
55
8.8
6.0
6.0
9.6
7.0
6.5
10.4

12

4.0
6.4
3.0
4.5

4.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6
5.0
6.5
10.4
6.0
7.0
1.2
6.0
7.5
12.0
7.0
8.0
12.8
7.0
8.5
13.6

13

25
4.0
3.0
3.0

4.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
5.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
6.0
55
8.8
6.0
6.0
9.6
7.0
6.5
10.4
7.0
7.0
1.2

14

4.0
6.4
4.0
4.5

4.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4
6.0
7.0
1.2
7.0
7.5
12.0
7.0
8.0
12.8
8.0
8.5
13.6

15

25
4.0
3.0
3.0

4.0
3.5
5.6
5.0
4.0
6.4
5.0
4.5
7.2
6.0
5.0
8.0
6.0
5.5
8.8
7.0
6.0
9.6
7.0
6.5
10.4
8.0
7.0
1.2

16

4.0
6.4
4.0
4.5

4.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4
6.0
7.0
1.2
7.0
7.5
12.0
7.0
8.0
12.8
8.0
8.5
13.6

17

25
4.0
3.0
3.5

4.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
5.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
6.0
5.5
8.8
6.0
6.0
9.6
7.0
6.5
10.4
7.0
7.0
1.2

18

4.0
6.4
3.0
4.5

4.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6
5.0
6.5
10.4
6.0
7.0
1.2
6.0
7.5
12.0
7.0
8.0
12.8
7.0
8.5
13.6

19

25
4.0
3.0
3.0

3.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
6.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4
7.0
7.0
1.2

20

4.0
6.4
3.0
4.5

3.0
5.0
8.0
4.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
5.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
6.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8
7.0
8.5
13.6

21

2.0
3.2
20
25

3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
4.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
5.0
55
8.8
6.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4

22

4.0
6.4
20
4.5

3.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
4.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
5.0
7.0
1.2
5.0
7.5
12.0
6.0
8.0
12.8
6.0
8.5
13.6

23

2.0
3.2
2.0
25

2.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
3.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
4.0
5.0
8.0
5.0
55
8.8
5.0
6.0
9.6
6.0
6.5
10.4

24

4.0
6.4
20
4.5

2.0
5.0
8.0
3.0
5.5
8.8
3.0
6.0
9.6
4.0
6.5
10.4
4.0
7.0
1.2
5.0
7.0
1.2
5.0
7.5
12.0
6.0
8.5
13.6

25

20
3.2
1.0
25

2.0
3.0
4.8
20
3.5
5.6
3.0
3.5
5.6
3.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
4.0
5.0
8.0
5.0
5.5
8.8
5.0
6.0
9.6

26

3.5
5.6
1.0
4.0

2.0
4.5
7.2
2.0
5.0
8.0
3.0
55
8.8
3.0
6.0
9.6
4.0
7.0
1.2
4.0
7.0
1.2
5.0
7.5
12.0
5.0
7.5
12.0

27

3.0
4.8
1.0
3.5

1.0
3.5
5.6
20
4.0
6.4
20
4.5
7.2
3.0
5.0
8.0
3.0
5.0
8.0
4.0
5.0
8.0
4.0
5.0
8.0
4.0
6.5
10.4

28

25
4.0
1.0
25

1.0
25
4.0
20
3.0
4.8
20
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.5
5.6
3.0
3.5
5.6
4.0
3.5
5.6
4.0
3.5
5.6

29

2.0
3.2
0.0
2.0

1.0
2.0
3.2
1.0
25
4.0
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8
3.0
3.0
4.8

30

1.5
24
0.0
1.5

0.0
1.5
24
1.0
2.0
3.2
1.0
2.0
3.2
2.0
2.0
3.2
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0
2.0
25
4.0



® P3 (hill run)

ANDRINGAR AV HASTIGHET OCH LUTNING

HILL RUN (P3)
Level 1

Level 2

Level 3

Level 4

Level 5

Level 6

Level 7

Level 8

Level 9

Level 10

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

ELEVATION
(MPH)
(KPH)

1
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
20
3.2
0.0
20
3.2
0.0
20
3.2
1.0
20
3.2
1.0
25
4.0
1.0
25
4.0
1.0
25
4.0

2
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
1.0
25
4.0
1.0
3.0
4.8
1.0
3.0
4.8
1.0
3.0
4.8

0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
0.0
3.0
4.8
0.0
3.0
4.8
0.0
3.0
4.8
1.0

4.8
1.0
3.5
5.6
1.0
3.5
5.6
1.0
3.5
5.6

0.0
3.0
4.8
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
0.0
55
8.8
1.0

9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
6.5
10.4
1.0
6.5
10.4

0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
0.0
5.5
8.8
0.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0
1.0
7.5
12.0

0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0
20
8.0
12.8

0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0
2.0
8.0
12.8

1"

0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
1.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
2.0
7.5
12.0
2.0
8.0
12.8

12 13
00 00
40 35
64 56
00 00
45 4.0
72 64
1.0 1.0
50 45
80 72
00 00
55 50
88 80
1.0 1.0
60 55
96 88
1.0 1.0
6.5 6.0
104 96
1.0 1.0
70 65
1.2 104
20 20
75 70
120 11.2
20 20
80 75
12.8 12.0
20 20
85 80
13.6 12.8

15
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
2.0
7.5
12.0
3.0
8.0
12.8

17
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
2.0
7.5
12.0
2.0
8.0
12.8

19
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
1.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
20
7.0
1.2
20
7.5
12.0
20
8.0
12.8

21
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
5.5
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
2.0
7.5
12.0
2.0
8.0
12.8

23
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0
2.0
8.0
12.8

25
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
1.0
5.0
8.0
1.0
55
8.8
1.0
6.0
9.6
1.0

10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0
1.0
8.0
12.8

26
0.0
4.0
6.4
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
0.0
4.5
7.2
5.0
5.0
8.0
0.0
55
8.8
1.0

9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
7.0
1.2
1.0
7.5
12.0

27
0.0
3.0
4.8
0.0
3.0
4.8
0.0
3.5
5.6
0.0
4.0
6.4
4.0
4.5
7.2
0.0
5.0
8.0
1.0

8.8
1.0
6.0
9.6
1.0
6.5
10.4
1.0
6.5
10.4

28
0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
0.0
25
4.0
0.0
3.0
4.8
4.0
3.0
4.8
0.0
3.0
4.8
1.0

4.8
1.0
3.5
5.6
1.0
3.5
5.6
1.0
3.5
5.6

29
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
0.0
2.0
3.2
0.0
25
4.0
3.0
25
4.0
0.0
25
4.0
1.0

4.0
1.0
3.0
4.8
1.0
3.0
4.8
1.0
3.0
4.8

30
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
1.5
24
0.0
20
3.2
20
20
3.2
0.0
20
3.2
1.0

3.2
1.0
25
4.0
1.0
25
4.0
1.0
25
4.0



® P4 (interval)

ENDST ANDRING AV HASTIGHET

INTERVAL (P4)

Level 1

Level 2

Level 3

Level 4

Level 5

Level 6

Level 7

Level 8

Level 9

Level 10

(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)

(KPH)

1.5

24

1.5

24

1.5

24

20

3.2

20

3.2

20

3.2

20

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0

2.0

3.2

2.0

3.2

2.0

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.5

5.6

3.5

5.6

3.5

5.6

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

7.5

12.0

8.0

12.8

2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

55

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

7.0

1.2

7.5

20

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

75

12.0

8.0

12.8

2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

10
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

7.5

12.0

8.0

12.8

1"
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

55

8.8

6.0

9.6

6.5

12
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

1.2

7.5

12.0

8.0

12.8

13
20

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

14
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

75

12.0

8.0

12.8

15
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

16
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

7.0

1.2

7.5

17
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

55

8.8

6.0

9.6

6.5

18
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

7.5

12.0

8.0

12.8

19
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

20
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

7.0

1.2

75

21
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

22
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

55

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

7.0

7.5

12.0

8.0

12.8

23
2.0

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

55

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

24
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

7.0

1.2

75

25
20

3.2

25

4.0

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

26
3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

7.5

12.0

8.0

12.8

27
3.0

4.8

3.5

5.6

3.5

5.6

4.0

6.4

4.5

7.2

4.5

7.2

5.0

8.0

5.5

8.8

6.0

9.6

6.5

10.4

28
25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.5

5.6

3.5

5.6

3.5

5.6

29
2.0

3.2

2.0

3.2

2.0

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

30
1.5

24

1.5

24

1.5

24

20

3.2

20

3.2

20

3.2

20

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0



® PS5 (rolling)

ENDAST ANDRING AV HASTIGHET

ROLLING (P5)

Level 1

Level 2

Level 3

Level 4

Level 5

Level 6

Level 7

Level 8

Level 9

Level 10

(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)
(KPH)
(MPH)

(KPH)

1.5

24

1.5

24

1.5

24

20

3.2

20

3.2

20

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0

25

4.0

2.0

3.2

2.0

3.2

2.0

3.2

25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

25

4.0

25

4.0

25

4.0

3.0

4.8

3.0

4.8

3.0

4.8

3.5

5.6

3.5

5.6

3.5

5.6

3.5

5.6

3.0

4.8

3.0

4.8

3.5

5.6

4.0

6.4

4.0

6.4

4.0

6.4

4.5

7.2

4.5

7.2
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® P6 (Weight loss)

ENDAST ANDRING AV HASTIGHET

WEIGHT LOSS 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Level 1 (MPH) 05 10 15 20 20 20 25 25 25 30 30 30 30 35 35 35 35 30 30 30 25 25 25
(KPH) 08 16 24 32 32 32 40 40 40 48 48 48 48 56 56 56 56 48 48 48 40 40 40
Level 2 (MPH) 05 10 15 25 25 25 30 30 30 35 35 35 35 40 40 40 40 35 35 35 30 30 30
(KPH) 08 16 24 40 40 40 48 48 48 56 56 56 56 64 64 64 64 56 56 56 48 48 48
Level 3 (MPH) 05 10 15 25 30 30 35 35 35 40 40 40 40 45 45 45 45 40 40 40 35 35 35
(KPH) 08 16 24 40 48 48 56 56 56 64 64 64 64 72 72 72 72 64 64 64 56 56 56
Level 4 (MPH) 10 15 20 30 35 35 40 40 40 45 45 45 45 50 50 50 50 45 45 45 40 40 40
(KPH) 16 24 32 48 56 56 64 64 64 72 72 72 72 80 80 80 80 72 72 72 64 64 64
Level 5 (MPH) 10 15 20 30 35 40 45 45 45 50 50 50 50 55 55 55 55 50 50 50 45 45 45
(KPH) 16 24 32 48 56 64 72 72 72 80 80 80 80 88 88 88 88 80 80 80 72 72 72
Level 6 (MPH) 10 15 20 35 40 45 50 50 50 55 55 55 55 60 60 60 60 55 55 55 50 50 50
(KPH) 16 24 32 56 64 72 80 80 80 88 88 88 88 96 96 96 96 88 88 88 80 80 80
Level 7 (MPH) 15 20 25 40 45 50 55 55 55 60 60 60 60 65 65 65 65 60 60 60 55 55 55
(KPH) 24 32 40 64 72 80 88 88 88 96 96 96 96 104 104 104 104 96 96 96 88 88 88
Level 8 (MPH) 15 20 25 40 50 55 60 60 60 65 65 65 65 70 70 70 70 65 65 65 60 60 60
(KPH) 24 32 40 64 80 88 96 96 96 104 104 104 104 112 112 112 11.2 104 104 104 96 96 96
Level 9 (MPH) 15 20 25 40 55 60 65 65 65 70 70 70 70 75 75 75 75 70 70 70 65 65 65
(KPH) 24 32 40 64 88 96 104 104 104 112 112 112 11.2 120 120 120 120 1.2 1.2 11.2 104 104 104
Level 10 (MPH) 15 20 25 40 55 65 70 70 70 75 75 75 75 80 80 80 80 75 75 75 70 70 70
(KPH) 24 32 40 64 88 104 112 112 11.2 120 120 120 120 128 128 128 128 12.0 120 120 1.2 11.2 1.2
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