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PLASSERING AV ADVARSELSMERKE

Tegningen viser plasseringen av advarselsmerke.
Hvis et klistremerke mangler eller er uleselig,
ring nummeret pa forsiden av denne veilednin-
gen og be om et gratis erstathingsmerke. Plasser
merke pa anvist sted. Merk: Klistremerket er ikke
nodvendigvis vist i riktig storrelse.

AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual, and:

* Stand only on the
s en
B (oppin

" ACAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE

TREADMILL IS IN OPERATION.
\.

J

NORDICTRACK og IFIT er et registrerte varemerker tilhgrende ICON Health & Fitness, Inc. App Store er et
varemerke tilhgrende Apple Inc., registrert i USA og andre land. Android og Google Play er varemerker tilhgrende
Google Inc. BLUETOOTH® -merket og -logoer er registrerte varemerker tilhgrende Bluetooth SIG, Inc. og bru-
kes under lisens. 10S er et varemerke eller registrert varemerke tilhgrende Cisco i USA og andre land og brukes
under lisens.
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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

AADVARSEL For a redusere risikoen for brannskade, brann, elektrisk sjokk eller alvor-
lig personskade, bor du lese alle viktige forholdsregler og instruksjoner i denne veiledningen, og alle
advarsler pa tredemollen din for du bruker produktet. ICON patar seg ikke noe ansvar for personlig
skade eller skade pa eiendom forarsaket av eller ved bruk av dette produktet.

1.

10.

Det er eierens ansvar a sorge for at alle bru-
kerne av tredemgllen er tilstrekkelig informert
om alle forholdsregiler.

For du begynner et treningsprogram, bor du
radfere deg med legen din. Dette er spesielt
viktig for personer over 35 ar eller personer
med eksisterende helseproblemer.

Tredemollen er ikke beregnet for bruk av
personer med nedsatt fysisk, sensorisk eller
mental evne eller mangel pa erfaring og
kunnskap, med mindre de far veiledning eller
instruksjon om bruk av tredemgllen av noen
som er ansvarlig for sikkerheten deres.

Tredemollen skal kun anvendes som beskre-
vet i denne veiledningen.

Tredemollen er kun ment for hjemmebruk.
Ikke bruk tredemgllen i en kommersiell, utleie
eller institusjonell setting.

Oppbevar tredemollen innendors, borte fra
stov og fuktighet. Ikke sett tredemgllen i en
garasje, pa en overbygd terrasse, eller i nzer-
heten av vann.

Plasser tredemollen pa en jevn overflate, med
minst 2,4 m klaring bak den og 0,6 m pa hver
side. lIkke legg tredemgllen pa en overflate
som blokkerer luftapninger. Legg en matte
under tredemgllen for a beskytte gulvet eller
teppet mot skade.

lkke bruk tredemgllen pa et sted hvor aer-
osolprodukter brukes eller hvor oksygen
administreres.

Hold barn under 13 ar og kjeeledyr borte fra
tredemollen til enhver tid.

Tredemgllen skal bare brukes av personer
som veier 150 kg eller mindre.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ikke tillat mer enn én person pa tredemeollen
om gangen.

Bruk passende treningstoy mens du bruker
tredemgllen. Ikke bruk lgse klaer som kan
sette seg fast i tredemollen. Atletisk stottetoy
anbefales for bade menn og kvinner. Bruk all-
tid treningssko. Bruk aldri tredemollen med
bare fotter, stromper eller sandaler.

Nar du kobler til stromledningen (se side
16), koble stramledningen til en jordet krets.
Ingen andre apparater skal veere pa samme
krets.

Hvis en skjoteledning er nodvendig, bruk
en 3-leder, 14-standard (2 mm?) ledning som
ikke er lengre enn 1,5 m.

Hold stremledningen unna oppvarmede
flater.

Beveg aldri Igpebeltet nar strammen er slatt
av. lkke bruk tredemollen hvis stromled-
ningen eller kontakten er skadet, eller hvis
tredemollen ikke fungerer som den skal. (Se
VEDLIKEHOLD OG FEILS@KING pa side 26
hvis tredemgllen ikke fungerer som den skal.)

Les, forsta og test prosedyren for ngdstopp
for du bruker tredemgllen (se HYORDAN DU
SLAR PA STROMMEN pa side 18). Bruk alltid
klemmen mens du bruker tredemolien.

Sta alltid pa fotskinnene nar du starter eller
stopper lopebeltet. Hold alltid i handtakene
mens du bruker tredemolien.

Nar en person gar pa tredemgllen, vil trede-
mgllens stoyniva gke.

Hold fingre, har og klzer vekk fra det bevege-
lige lopebeltet.



21,

22.

23.

24,

25.

Tredemoillen er i stand til hoye hastigheter.
Juster hastigheten i sma trinn for 4 unnga
plutselige hopp i hastighet.

Pulsmaleren er ikke et medisinsk appa-

rat. Ulike faktorer, inkludert brukerens
bevegelser, kan pavirke noyaktigheten i
pulsmaleravlesingen. Pulsmaleren er kun
beregnet som et treningshjelpemiddel for a
bestemme pulstrender generelt.

La aldri tredemollen veere uten tilsyn mens
den er igang. Fjern alltid nokkelen, vri strom-
bryteren til Off (av) (se tegningen pa side 5
for plasseringen av strombryteren), og trekk
ut stromledningen nar tredemgilen ikke er i
bruk.

Ikke prov a flytte tredemgllen for den er
skikkelig montert. (Se MONTERING pa side
7 og HYORDAN SLA SAMMEN OG FLYTTE
TREDEMOLLEN pa side 25.) Du ma veere
istand til & kunne lofte 20 kg for a flytte
tredemolien.

Nar du slar sammen eller flytter tredemgil-
len ma du sgrge for at lagringslasen holder

26.

27.

28.

29.

30.

rammen forsvarlig i lagringsposisjon. lkke
bruk tredemgllen mens den er slatt sammen.

Ikke endre tredemgllens helling ved a plas-
sere gjenstander under tredemoillen.

Sett aldri noen gjenstand inn i noen av apnin-
gene pa tredemollen.

Kontroller og stram til alle delene hver gang
tredemollen brukes.

FARE: trekk alttid ut stromledningen
umiddelbart etter bruk, for du rengjor trede-
mollen, og for du utforer vedlikeholds- og
justeringsprosedyrene som er beskrevet i
denne handboken. Ta aldri av motordekselet
hvis du ikke har fatt instruksjon til a gjore det
av en autorisert servicerepresentant. Annet
vedlikehold enn prosedyrene beskrevet i
denne handboken ma bare utfgres av en
autorisert servicerepresentant.

Overtrening kan fore til alvorlige skader eller
dodsfall. Hvis du foler deg svimmel, kort-
pustet eller hvis du kjenner smerte mens du
trener, slutt umiddelbart og ro deg ned.

TA VARE PA INSTRUKSJONENE



FOR DU BEGYNNER

Takk for at du valgte den nye NORDICTRACK® T 10,0
tredemglle. T 10,0 tredemglle har et imponerende
utvalg av egenskaper laget for & gjere din trening
hjemme mer effektiv og morsom.

Det er til din fordel at du leser veiledningen ngye
for du bruker tredemgllen. Hvis du har spgrsmal etter
a ha lest denne veiledningen, kan du se pa forsiden

av veiledningen. For & hjelpe oss i a assistere deg,
noterer du produktets modellnummer og serienummer
for du kontakter oss. Modellens nummer og plasserin-
gen av merke med serienummer vises pa forsiden av
denne veiledningen.

For du leser videre, gjor deg kjent med delene som er
merket pa illustrasjonen under.

Pulsmaler

Handtak

Lopebelte

Fotskinner

Nettbrett-holder

Konsoll

Tilbehorskuffe

Nokkel/klips

Motordeksel

\ ﬁ Strembryter

Hjul

Laoperulle ‘L/

justeringskruer

Lopeplate stotdempere

Lengde: 203 cm
Bredde: 91 cm
Vekt:  91Kkg




DELEOVERSIKT

Bruk illustrasjonene under til & identifisere de sma delene som er ngdvendig for montering. Nummeret i parentes
under hver illustrasjon er kodenummeret, fra DELELISTEN nzer slutten av denne brukerveiledningen. Nummeret
som folger etter kodenummeret er antallet som behgves for montering. Merk: Om en del ikke er i maskinvare-
settet, se etter om delen kan vaere forhandsfestet. Ekstra deler kan veere inkludert.

#10 Stjerneskive  1/4" Stjerneskive 5/16" Stjerneskive L e )
(5)—4 (18)-4 (11)-6 3/8" Stjerneskive
(13)-8
#8 x 1/2" #8 x 1/2" Skrue #8 x 3/4" Truss #10 x 3/4" Skrue #8 x 1" Skrue
Solvskrue (1)-8 hodeskrue (14)-8 (94 (31)-2
(8)—1
—
#8 x 5/8"
Maskinskrue 3/8" x 1 1/4" Skrue 3/8" x 1 3/4" Skrue (62)-2
(38)—4 (63)-2
3/8" x 2 3/8" Skrue (7)—4 5/16" x 2 1/2" Skrue (28)—4




MONTERING

+ Montering krever to personer.

+ Plasser alle deler i et ryddet omrade og fiern
emballasjen. Ikke kast emballasjematerialet for
du har fullfgrt alle monteringstrinnene.

« Etter frakt kan det veere en oljeaktig substans
pa tredemgllens utside. Dette er normalt. Hvis
det er et oljeaktig stoff pa tredemgllen, tork det
av med en myk klut og en mild, ikke-slipende
rengjeringsmiddel.

+ Venstre deler er markert "L" eller "Left" og hoyre
deler er merket "R" eller "Right".

- For & identifisere sma deler, se side 6.
+ Montering krever folgende verktoy:

de medfglgende sekskantngklene |

en justerbar skiftengkkel —
et Phillips skrujern E=E=Er—

Unnga & skade deler ved & la veere & bruke
elektroverkiay.

Ga til iconsupport.eu pa din datamaskin og
registrer produktet ditt.

+ aktiverer garantien din

- sparer du tid om du noen gang trenger a kon-
takte kundeservice

+ lar oss varsle deg med oppgraderinger og
tilbud

Merk: Har du ikke har internettilgang, kan du
ringe Kundeservice (se forsiden av denne bru-
kerveiledningen) og registrere produktet ditt.




2. Pass pa at stromledningen ikke er plugget i.

Fjern bandet som sikrer den stdende ledningen
(81) pa forsiden av basen (94).

Deretter identifiserer du hayre staende (90).
La en annen person holde hgyre staende neer
basen (94).

Se innfelt tegning. Fest ledningsfestet (A) i
hoyre staende (90) sikkert rundt enden av den
staende ledningen (81). Sett den stdende lednin-
gen inn i den nedre enden av hayre staende nar
du trekker den andre enden av ledningsfestet
sammen gjennom hayre staende.

3. Legg hoyre staende (90) neer basen (94). Trykk
maljen (77) inn i firkanthullet (B) i hayre staende.
Pass pa at du ikke klemmer jordledningen (C).

Deretter fiernes og kasseres den angitte skruen

(D).

Fest deretter jordledningen (C) til hoyre staende
(90) med en #8 x 1/2" sglvskrue (8).




4. Hold hayre staende (90) mot basen (94). Pass
pa at du ikke klemmer den staende ledningen
(81).

Fest hoyre staende (90) og et hjul (25) med to
3/8" x 2 3/8" skruer (7), en 3/8" x 1 1/4" skrue
(63), en 3/8" x 1 3/4" skrue (62), og fire 3/8"
stjerneskiver (13) som vist; stram ikke skruene
helt til enna.

Fest venstre staende (ikke vist) pa samme
mate. Merk: Det er ingen ledninger pa venstre
side.

5. ldentifiser venstre og hoyre basedeksler
(82, 83). Skli venstre basedeksel pa venstre
staende (89), og skli hayre basedeksel pa hayre
staende (90). Ikke trykk basedekselet pa plass
enna.




6. Fest et handtak (86) til hgyre staende (90) med
to 5/16" x 2 1/2" skruer (28) og to 5/16" stjer-
neskiver (11); stram ikke skruene helt enna.
Pass pa at du ikke klemmer den staende
ledningen (81), og pass pa at ledningen er pa
den angitte siden av staende.

Fest det andre handtaket (86) til venstre sta-
ende (89) pa akkurat samme maten. Merk: Det
er ingen ledninger pa venstre side.

28

Deretter fiernes og kasseres de angitte skruene

(E).

7. VIKTIG: For a unnga a edelegge pulsstangen
(93), ikke bruk elektrisk verktoy og ikke stram
#10 x 3/4" skruene (9) for mye. 9

Plasser pulsstangen (93) som vist. Fest puls-
stangen til handtaket (86) med fire #10 x 3/4"
skruer (9) og fire #10 stjerneskiver (5); start alle
fire skruene, og stram dem deretter godt.

Stram sa de fire 5/16" x 2 1/2" skruene (28).

Deretter fierner du ledningsfestet (A) fra stdende
ledningen (81).
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8. Sett konsollmonteringen (F) med forsiden ned
pa en myk overflate for & unnga at konsollen blir 12
skrapt. Fjern og lagre de fire 1/4" x 1/2" skru-
ene (12).

9. Hold konsollmonteringen (F) i neerheten av puls-
stangen (93).

Se den vedlagte tegningen. Koble sammen
pulsledningene (G, H). Koblingene skal gli
sammen lett og klikke pa plass. Om de ikke
gjor det, snu en av koblingene og prov igjen.
HVIS DU IKKE KOBLER TILKOBLINGENE
PA RIKTIG MATE, KAN KONSOLLEN BLI
SKADET NAR DU SLAR PA STROMMEN.

Sett deretter konsollmonteringen (F) pa bra-
kettene pa handtakene (86); ikke klem noen
ledninger. Sett inn ledningene (G, H) i
konsollmonteringen.

Fest konsollmonteringen (F) med de fire 1/4" x

1/2" skruene (2) som du fjernet i trinn 8 og fire
1/4" stierneskiver (18).

11




10. Stikk staende ledning (81) gjennom en lakke pa
bandet (I) stikk konsolledningen (J) gjennom det
andre festet pa konsollmonteringen (F).

10

Fest den staende ledningen (81) til konsollled-
ningen (J). Koblingene skal gli sammen lett
og klikke pa plass. Om de ikke gjor det, snu
en av koblingene og prov igjen. HVIS DU IKKE
KOBLER TILKOBLINGENE PA RIKTIG MATE,
KAN KONSOLLEN BLI SKADET NAR DU
SLAR PA STROMMEN.

Stram lgkkene (1) godt rundt staende ledning
(81) og konsolledningen (J) og skjeer av enden
pa bandet.

11. Stram to #8 x 1" skruer (31) til konsollmonterin-
gen (F).

12. Finn hoyre og venstre brett (27, 36).

Fest brettene (27, 36) til konsollbasen (64)
med atte #8 x 1/2" skruer (1); ikke overstram
skruene.

12



13. Identifiser hoyre handtakdeksel (85). Plasser
hoyre handtakdeksel pa hoyre handtak (86).
Start to #8 x 3/4" trusshodeskruer (14) inn i
bunnen av hgyre handtakdeksel; ikke stram
trusshodeskruene helt.

Skyv deretter hgyre handtakdeksel (85) fremover
til det hviler mot konsollmonteringen (F). Stram
deretter de to #8 x 3/4" trusshodeskruene (14);
ikke overstram trusshodeskruene.

Fest sa det hoyre nedre handtaksdekselet (88)
med to 8 x 3/4" trusshodeskruer (14).

Fest venstre handtaksdeksel (79) og venstre
nedre handtaksdeksel (87) pa samme mate.

14. Merk: Hvis tredemgllen monteres pa et glatt
underlag, kan den rulle forover pa dette trin-
net av monteringen.

Loft rammen (56) til oppreist posisjon. VIKTIG:
Ikke loft rammen over vertikal stilling. Fa
noen til 8 holde rammen til trinn 16 er fullfort.

Fjern de to 5/16" x 3/4" skruene (4) fra lasestan-
gen (41).

Plasser lasestangen (41) som vist. Pase at
merket med “This side toward belt” (denne
side mot beltet) (K) er mot tredemgollen. Fest
lasestangen til brakettene (L) pa rammen (56)
med de to 5/16" x 3/4" skruene (4) og de to 5/16"
stjerneskivene (11).

-

\ Wy ‘ S
s W, = W}\ W T4

‘\\\\\\\
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15. Fjern 5/16" mutteren (34) og 5/16" x 1 3/4" bol-
ten (6) fra braketten pa base (94).

Deretter plasser lagringslasen (53) som vist.
Fest den nedre enden av lagringslas (53) til bra-
ketten pa basen (94) med 5/16" x 1 3/4" bolten
(6) og 5/16" mutteren (34).

Deretter Ioft lagringslas (53) til en vertikal stilling,
og fiern bandet (M).

16. Fjern 5/16" mutteren (34) og 5/16" x 2 1/4" bol-
ten (3) fra braketten pa lasestangen (41).

Juster den gvre enden av lagringslasen (53) il
braketten pa lasestangen (41) og sett inn 5/16" x
2 1/4" bolten (3) gjennom braketten og lag-
ringslas. Dette vil skyve en innlegg (N) ut av
lagringslasen; kasser innlegget.

Deretter stram 5/16" mutteren (34) pa 5/16" x
2 1/4" bolten (3). Ikke stram mutteren for mye;
lagringslas en (53) ma kunne svinge.

Senk deretter ramme (56) (se HVORDAN
SENKE TREDEM@LLEN FOR BRUK pa side 25).
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17. Stram godt de fire 3/8" x 2 3/8" skruene (7),
de to 3/8" x 1 1/4" skruene (63).

Stram sa de to 3/8" x 1 3/4" skruene (62);
hjulene ma kunne rotere fritt.

Sett venstre innerbasedeksel (99) pa den neder-
ste enden av venstre stdende (89). Deretter
skyver du venstre basedeksel (82) nedover og
trykker den fast pa venstre innerbasedeksel.

Sett deretter hoyre innerbasedeksel (100) pa
nedre enden av hgyre staende (90). Deretter
skyver du hgyre basedeksel (83) nedover og
trykker den fast pa hoyre innerbasedeksel.

18. Press de to stikkene (ikke vist) pa nett-
brett-holderen (98) inn i sporene (O) i
konsollmonteringen (F).

Fest sa nettbrett-holderen (98) med fire #8 x
5/8" maskinskruer (8). Tips: Fest de to ovre
maskinskruene forst, og deretter de to nedre
maskinskruene. lkke stram maskinskruene
for mye.

VIKTIG: Nettbrett-holderen (98) er designet
for bruk med nettbrett i full storrelse. Ikke
plasser andre elektroniske enheter eller gjen-
stander i nettbrett-holderen.

19. Kontroller at alle deler er skikkelig strammet for du bruker tredemgllen. Hvis det er et plast over trede-
molle-merket fiern plasten. Legg en matte under tredemgllen for & beskytte gulvet eller teppet mot skade. For
a unnga skade pa konsollen, hold tredempllen borte fra direkte sollys. Oppbevar den medfelgende seks-
kantnokkelen pa et sikkert sted; sekskantnokkelen brukes til & justere lapebeltet (se sidene 27 og 28). Merk:
Ekstra deler kan veere inkludert.
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SLIK BRUKER DU TREDEMOLLEN

SLIK PLUGGER DU | STROMKABELEN Folg trinnene nedenfor nar du skal sette inn
stromledningen.

Produktet ma vaere jordet. Hvis det skulle fungere

feil eller bryte sammen, gir jording minste motstands 1. Plugg den angitte enden av stromkabelen inn i stik-

vei for elektrisk strom, og risikoen for elektrisk stot kontakten til tredemgllen med stigning.

reduseres. Dette produktets strgamledning har en

jordforsyningsleder og en jordforbindelse. VIKTIG: Om

stromledningen er odelagt, ma den byttes med en Stikkontakt i

stromledning anbefalt av produsenten. tredemglle med stigning

A\ FARE: il tilkobling av jordingled- ‘ (
ning kan resultere i okt fare for elektrisk .
Stromledning

stot. Hor med en kvalifisert elektriker eller
reparator hvis du er i tvil om produktet er
riktig jordet. Ikke modifiser pluggen som
folger med produktet — hvis den ikke passer
til stromuttaket, ma du fa et riktig stromuttak
montert av en kvalifisert elektriker.

2. Koble strgmledningen inn i en passende stikkontakt
som er korrekt installert og jordet i samsvar med
alle lokale koder og bestemmelser.

16
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KONSOLLFUNKSJONER For a sla pa stremmen, se side 18. For a bruke ma-
nuell modus, se side 18. For a bruke en integrert
Tredemglle-konsollen tilbyr en rekke funksjoner desig- treningsokt, se side 20. For a bruke en tilpasset
net for a gjore treningene dine mer effektive og mor- treningsokt for vekttap, se side 21. For a koble ditt
somme. Nar du bruker manuell modus, kan du endre nettbrett til konsollen, se side 22. For & koble din
hastigheten og hellingen til tredemollen med et taste- pulsmaler til konsollen, se side 22. For a bruke inn-
trykk. Nar du trener, vil konsollen gi umiddelbar tilbake-  stillingsmodus, se side 23. For & bruke lydsystemet,
melding pa treningen. Du kan til og med male pulsen se side 23. For a justere dempesystemet, se side 24.
ved hjelp av handtakets pulsmaler eller en kompatibel For a bruke nettbrett-holderen, se side 24.
pulsmaler. Se side 23 for informasjon om kjop av til-
leggsutstyr som brysthjertefrekvensmonitor. Merk: Konsollen kan vise hastighet og avstand i enten
miles eller kilometer. Les INNSTILLINGSMODUS pa
I tillegg, konsollen har en rekke innebygde treningsok- side 23 for & finne hvilken maleenhet som er valgt. Alle
ter. Hvert treningsprogram kontrollerer tredemgllens instruksjonene i dette avsnittet henviser til kilometer,
hastighet og helling automatisk, etterhvert som det for & gjore det enkelt.

leder deg gjennom en effektiv treningsokt.
VIKTIG: Om konsollen er dekket med et lag plas-
Du kan ogsa koble nettbrettet til konsollen og bruke en  tikk, ta denne bort. For & unnga skader pa gang-

iFit®-app for a ta opp og spore treningsinformasjonen plattformen, bruk rene sportssko mens du bruker

din. tredemollen. Forste gang du bruker tredemolien,
folg med pa justeringen av gangbeltet og senter

Du kan til og med hare pa favoritt treningsmusikken gangbeltet om nodvendig (se side 28).

eller lytte til lydbok med konsollens lydsystem mens du

trener.
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SLIK SLAR DU PA STROMMEN

VIKTIG: Hvis tredemgllen har veert utsatt for lave
temperaturer, la den varmes opp til romtemperatur
for du slar pa strammen. Hvis du ikke gjor dette
kan du skade konsolldisplayene eller andre elek-
troniske komponenter.

Sett inn strgmledningen
(se side 16). Deretter
finner du strombryteren
pa tredemgllerammen
neer stramledningen.
Trykk pa strembryteren
til Reset (tilbakestillings)
-posisjonen.

Tilbakestille

Sta deretter pa

tredemallens fotskin- ~
ner. Finn klemmen Nokkel
som er festet til Klips ——

nokkelen og fest den
pa midjebandet pa
kleerne dine. Sett
deretter ngkkelen inn

I

i konsollen. Etter et

ayeblikk, vil displayet

lyse opp. VIKTIG: Ved en nodsituasjon vil nokkelen
bli dratt ut fra konsollen, som sgrger for at lope-
bandet sakte vil stoppe opp. Test klipsen ved a ta
et par skritt forsiktig bakover — hvis ngkkelen ikke
trekkes fra konsollen, ma du justere posisjonen til
klipsen.

VIKTIG: For du bruker tredemgllen, gjor fol-

gende trinn for a sikre at konsollen viser riktig
hellingsniva for tredemgllen: Forst trykker du pa
Incline (helling) ok-knappen en gang. Deretter tryk-
ker du enten pa Incline-reduseringsknappen eller
den nederste Quick Incline (hurtighelling) -knappen
for a sette tredemgllen til laveste innstilling. Nar
rammen slutter a bevege seg, er tredemgllen klar
for bruk.
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MANUELL MODUS BRUK

1. Sett ngkkelen inn i konsollen.

Se SLIK SLAR DU PA STRGMMEN til venstre.
2. Velg manuell modus.

Trykk pa Manual (manuell kontroll) -knappen for &
velge manuell modus.

Angi vekten din.

Trykk pa Enter Wt (enter vekt) gk- eller senk-knap-
pene for & legge inn din vekt.

Start lgpebandet.

Trykk pa Start-knappen eller en av Quick Speed
(hurtigvalg av hastighet) -knappene for a starte
lopebandet.

Hvis du trykker pa Start-knappen, begynner lgpe-
bandet a bevege seg i 2 km/t. Nar du trener kan

du endre til ansket hastighet for lapebandet ved

a trykke pa Speed (hastighet) gk-knappen eller
senk-knappen. Hver gang du trykker pa en av
knappene, endres den innstilte hastigheten med
0,1 km/t — hvis du holder inne knappen, endres den
innstilte hastigheten med trinn pa 0,5 km/t. Merk:
Etter at du trykker inn knappen kan det ta et oye-
blikk for lapebandet nar den gnskede innstillingen.

Hvis du trykker pa en av Quick Speed-knappene,
endrer lgpebandet gradvis hastighet til det nar den
valgte innstillingen for hastigheten.

For & stoppe lgpebandet, trykk Stop (stopp) -knap-
pen. Tidspunktet begynner a blinke pa skjermen.
Trykk pa Start-knappen for a starte lgpebandet
igjen.

Endre hellingen pa tredemgllen som du gnsker.

For a endre tredemgllens hellingsgrad, trykk pa
Incline (helling) oknings- og reduseringsknappene
eller en av Quick Incline (hurtighelling) -knap-
pene. Hver gang du trykker pa en av knappene,
vil tredemollen gradvis justere seg til den valgte
hellingsinnstillingen.



Folg med pa progresjonen din ved hjelp av
skjermen.

Nar du lgper eller spaserer pa trede-
mollen, kan skjermen vise deg folgende
treningsokt-informasjon:

- Tiden som har gatt

+ Avstanden du har tilbakelagt

+ Treningsintensitetslinjen

+ Omtrentlig antall kalorier du har forbrent
+ Tredemgllens helningsgrad

+ Antall vertikale meter (VM) du har klatret
+ Lapebeltets hastighet

+ Pulsen din (se trinn 7)

+ Matrisen

Matrisen tilbyr mange forskjellige skjermfliker.
Trykk pa ok- og senk-knappen ved siden av Enter-
knappen eller trykk pa Display (skjerm) -knappen
frem til onsket kategori vises.

Incline-fanen vil vise en profil av hellingsinnstillin-
gene til treningsgkten. Et nytt segment vises ved
slutten av hvert minutt. Speed-fanen viser en profil
med innstillingene for hastighet for treningsokten.

My Trail (min loype) -fanen vil vise en rute som
representerer 1/4 mila (400 meter). Etterhvert

som du trener, vil det blinkende rektanglet vise din
fremdrift. My Trail-fanen viser ogsa antall runder du
fullfgrer.

Calorie (kalorier) -fanen viser omtrentlig antall
kalorier du har forbrent. Hoyden til hvert segment
viser antall kalorier forbrent i lopet av det aktuelle
segmentet. Nar Calorie-fanen er valgt, viser kalori-
visningen omtrentlig antall kalorier som forbrennes
hver time.

Nar du trener, indikerer saylen for treningsinten-
sitet omtrentlig intensitetsniva for treningen din.
Trykk pa Burn Rate (forbrenningsgrad) ok- eller
senk-knappene for & justere intensitetsnivaet.

Trykk pa Home (hjem) -knappen for a ga tilbake
til hovedmenyen. Trykk om nadvendig pa Home-
knappen igjen.

Trykk pa Stop-knappen, fiern ngkkelen og sett ngk-
kelen inn igjen for & nullstille visningene.

Mal pulsen din hvis gnskelig.

Du kan male pulsen ved hjelp av pulsmaleren pa
handtaket eller en kompatibel pulsmaler. Se side
23 for informasjon om kjop av en valgfri puls-
maler.

Konsollen er kompatibel med alle BLUETOOTH®
Smart pulsmalere. For a koble din pulsmaler til
konsollen, se side 22.

Merk: Hvis du bruker begge pulsmalerne samti-
dig, vil BLUETOOTH Smart pulsmaler ha priori-
tet.

Fjern plasten
fra metallkon-
taktene pa
puls-stangen
for du bruker
handtakets
pulsmaler.
Pass ogsa pa
at du har rene
hender.




For & male pulsen, sta pa fotskinnene og hold
pulsregistratoren med handflatene til metallkon-
taktene; unnga a bevege hendene. Nar pulsen
din oppdages, vises den i displayet. For a fa mest
mulig ngyaktig pulsmaling, fortsett a holde kon-
taktene i omtrent 15 sekunder.

Skru pa viften hvis gnskelig.

Viften har flere innstil-
linger for hastighet og
en auto-modus. Nar
auto-modus velges,
okes og senkes
hastigheten til viften
automatisk nar hastig-
heten til gabeltet okes eller senkes.

Trykk pa vifte-knappene gjentatte ganger for a
velge en viftehastighet eller sla av viften.

Nar du er ferdig med treningsgkten, ta ut ngk-
kelen fra konsollet.

Ga opp pa fotskinnene, trykk pa Stop-knappen
og juster stigningen pa tredemgllen til null.
Hellingen ma vaere satt til null, eller du kan
skade tredemgllen nar du slar den sammen
til lagringsposisjon. Deretter, ta ut nokkelen fra
konsollet og plasser den en sikker plass.

Nar du er ferdig med tredemallen, trykk strgmbry-
teren til Off (av) posisjon og ta ut stromkabel av
stikkontakten. VIKTIG: Hvis du ikke gjor dette,
kan tredemgllens elektriske komponenter slites
ut for tidlig.
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HVORDAN DU BRUKER EN INTEGRERT
TRENINGSOKT

1.

Sett nogkkelen inn i konsollen.

Se HVORDAN SKRU PA STROMMEN pa side 18.
Angi vekten din.

Se trinn 3 pa side 18.

Velg en integrert treningsokt.

For a velge en integrert treningsokt, trykk pa Incline
(helling) -knappen, Intensity (intensitet) -knappen
eller Speed (hastighet) -knappen gjentatte ganger
til gnsket treningsokt vises i displayet.

Nar du velger en integrert treningsakt, vil skjermen
vise varigheten av treningsgkten.

Start treningsokten.

Trykk pa Start-knappen. Et gyeblikk etter at du har
trykket pa knappen, vil tredemgollen automatisk jus-
tere seg til forste hastighet og hellingsinnstillinger
for treningen. Hold i handtakene og begynn a ga.

Hver treningsokt er delt inn i segmenter. En has-
tighetsinnstilling og en hellinginnstilling er pro-
grammert for hver segment. Merk: Samme hastig-
hetinnstilling og/eller hellinginnstillingen kan veere
programmert for pafelgende segmenter.

Hvis innstillingen for hastighet eller helling er for
hoy eller for lav til enhver tid i lopet av treningen,
kan du manuelt overstyre innstillingen ved & trykke
pa knappene for Speed eller Incline; men nar
neste del av treningen begynner, vil tredemol-
len automatisk tilpasse seg hastigheten og hel-
lingsinnstillingene for neste segment.

Trykk pa Stop (stopp) -knappen for & stoppe lope-
beltet nar som helst. Trykk pa Start-knappen for a
starte lgpebeltet pa nytt. Lapebeltet vil begynne a
bevege seg i 2 Km/t. Nar det neste segmentet av
treningsokten begynner, vil tredemgllen justere seg
til hastighets- og hellingsinnstillingen for neste seg-
ment.



Folg med pa fremgangen din pa skjermen.

Se trinn 6 pa side 19. Hvis du velger en integrert
treningsokt, viser skjermen gjenvaerende tid i ste-
det for forlopt tid.

Mal pulsen din hvis gnskelig.

Se trinn 7 pa side 19.

Skru pa viften hvis gnskelig.

Se trinn 8 pa side 20.

Nar du er ferdig med treningsgkten, ta ut nok-
kelen fra konsollen.

Se trinn 9 pa side 20.

HVORDAN BRUKE EN TILPASSET TRENINGSQOKT
FOR VEKTTAP

1.
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Sett nokkelen inn i konsollen.

Se HVORDAN SKRU PA STROMMEN pa side 18.
Angi vekten din.

Se trinn 3 pa side 18.

Sett et kalori- eller tidsmal.

Trykk pa ensket Workout Time (treningsokt-tid)
eller Calorie Goal (kalorimal) -knapp.

Start treningsokten.

Trykk pa Start-knappen for a starte treningsgkten.
Lopebeltet vil begynne & bevege seg et ayeblikk
etter at du trykker pa knappen. Hold i handtakene
og begynn a ga.

Treningen vil fungere pd samme mate som manuell
modus (se side 18 til 20).

Treningen fortsetter til du nar malet du satte.
Lopebandet bremser deretter til det stopper.

Merk: Kalorimalet er et estimat av antall kalorier
du vil bruke i lopet av treningsokten. Det fak-
tiske antall kalorier du forbrenner vil avhenge
av ulike faktorer som din kroppsvekt.

Folg fremgangen din med skjermene.

Se trinn 6 pa side 19. Skjermen viser gjenveerende
tid i stedet for forlopt tid.

Mal pulsen din hvis gnskelig.
Se trinn 7 pa side 19.
Skru pa viften hvis gnskelig.
Se trinn 8 pa side 20.

Fjern nokkelen fra konsollen nar du er ferdig
med treningen.

Se trinn 9 pa side 20.



HVORDAN KOBLE NETTBRETT TIL KONSOLLEN

Konsollen stotter BLUETOOTH-tilkoblinger til nettbrett
via iFit-appen og til kompatible pulsmalere. Merk:
Andre BLUETOOTH-tilkoblinger stottes ikke.

1. Last ned og installer iFit Bluetooth nettbrett-
appen pa nettbrettet.

Pa ditt iOS® eller Android™ nettbrett, &pne App
Store®™ eller Google Play™ -butikken, sk etter den
gratis iFit Bluetooth nettbrett-appen, og installer
appen pa nettbrettet. Serg for at BLUETOOTH-
alternativet er aktivert pa enheten din.

Deretter apner du iFit Bluetooth nettbrett-appen og
folger instruksjonene for a konfigurere en iFit-konto
og tilpasse innstillingene.

Koble pulsmaleren din til konsollen, hvis
onskelig.

Hvis du kobler bade pulsmaleren og nettbrettet

til konsollen, ma du koble til pulsmaleren for
du kobler til nettbrettet. Se HYORDAN KOBLE
PULSMALEREN TIL KONSOLLEN pa hoyre side.

Koble nettbrettet til konsollen.

Trykk pa Bluetooth Smart knappen pa konsollen;
konsollparingsnummeret vil vises i displayet. Folg
sa instruksjonene i iFit Bluetooth nettbrett-appen
for & koble smart-enheten til konsollen.

Nar en tilkobling er opprettet, blinker lysdioden pa
konsollen blatt.

Ta opp og spore treningsinformasjonen din.

Folg instruksjonene i iFit Bluetooth nettbrett-appen
for & registrere og spore treningsinformasjonen din.
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Koble nettbrettet fra konsollen hvis onskelig.

For a koble nettbrettet fra konsollen, velg farst fra-
koblingsalternativet i iFit Bluetooth nettbrett-appen.
Deretter trykker du pa og holder Bluetooth Smart
knappen pa konsollen til lysdioden pa konsollen blir
fast gronn.

Merk: Alle BLUETOOTH-tilkoblinger mellom
konsollen og andre enheter (inkludert eventuelle
nettbrett, pulsmalere og sa videre) vil bli frakoblet.

SLIK KOBLER DU PULSMALEREN TIL
KONSOLLEN

Konsollen er kompatibel med alle BLUETOOTH Smart
pulsmonitor.

For & koble BLUETOOTH Smart pulsmaler til konsol-
len, trykk pa Bluetooth Smart knappen pa konsollen;
konsollens paringsnummer vil vises pa skjermen. Nar
en tilkobling er opprettet, blinker LED-lyset pa konsol-
len radt to ganger.

Merk: Hvis det er mer enn en kompatibel pulsmaler
neer konsollen, kobles konsollen til pulsmaleren med
det sterkeste signalet.

For & koble pulsmaleren fra konsollen, trykk og hold
Bluetooth Smart knappen pa konsollen til LED-lyset pa
konsollen lyser jevnt grgnt.

Merk: Alle BLUETOOTH-tilkoblinger mellom konsollen
og andre enheter (inkludert eventuelle nettbrett, puls-
malere og sa videre) vil bli frakoblet.



INNSTILLINGSMODUS

Konsollen har en innstillingsmodus som holder styr
pa tredemglle informasjonen og lar deg tilpasse
konsollinnstillinger.

1. Velg innstillingsmodus.

Trykk pa Settings (innstillinger) -knappen for a
velge innstillingsmodus. Nar innstillingsmodus er
valgt, vises folgende informasjon:

Tidsvisningen vil vise de totale antall timer trede-
mollen har veert i bruk.

Avstandsvisningen vil vise de totale antall miles
eller kilometer lopebeltet har beveget seg.

Velg de valgfrie skjermene.

Nar innstillingsmodus er valgt, viser matrisen flere
valgfrie skjermer. Trykk pa gk- eller senk-knappen
ved siden av Home (hjem) -knappen for a velge
hver av falgende skjermer:

UNITS (enheter)—Trykk pa Enter-knappen for a
endre maleenheten. Velg ENGLISH (engelsk) for a
se avstanden i miles. Velg METRIC (metrisk) for a
se avstanden i kilometer.

CONTRAST LVL (kontrastniva)—Trykk pa Incline
(helling) gk-knappen og Incline senk-knappen for a
justere kontrastnivaet for skjermen.

CALIBRATE INCLINE (kalibrer helling)—Trykk
pa Incline gk-knappen og Incline senk-knappen
pa konsollen for & kalibrere hellingssystemet for
tredemollen.

Ga ut av innstillingsmodus.

For & ga ut av innstillinger modus, trykk pa
Settings-knappen.
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TILLEGGSPRODUKTET BRYST PULSMALER

Enten malet er
a forbrenne fett
eller gke lun-
gekapasiteten,
vil vedlikehold
av optimal puls
under tre-
ningsoktene
veere ngkkelen
til & oppna de

beste resulta-

tene. Den valgfrie pulsmaleren vil gjore deg i stand
til & kontinuerlig overvake pulsen din mens du trener,
noe som hjelper deg med a na dine personlige mal
for treningen. For & anskaffe en brystpulsmaler, se
forsiden av denne brukerveiledningen.

Merk: Konsollen Er kompatibel med alle BLUETOOTH
Smart pulsmonitor.

SLIK BRUKER DU LYDSYSTEMET

For & spille musikk eller lydbgker gjennom konsol-
lens lydsystem under trening, plugg en 3,5 mm hann
til 3,5 mm hann lyd kabel (ikke inkludert) i kontakten
pa konsollen og til en kontakt pa din personlige lyd
spiller; kontroller at lyd kabelen er helt plugget inn.
Merk: For a kjope en lyd kabel, besgk din lokale
elektronikkbutikk.

Deretter trykker du pa
avspillingsknappen pa din
personlige lyd spiller. Juster [
volumnivéet ved & trykke

pa knappene for & oke eller

—_
—
w

)J

-
N STEREO

senke volumet pa konsollen
eller volumkontrollen pa lyd
spilleren.



SLIK JUSTERER DU DEMPESYSTEMET

Tredemgllen har et dempesystem som reduserer stot
nar du gar eller lgper pa tredemgllen.

Fjern nokkelen fra konsollen og koble fra strom-
forsyningen. For a justere demperne, ma du kanskje
sette tredemollen i lagringsposisjonen (se HVORDAN
SLA SAMMEN TREDEM@LLEN pa side 25).

For en fastere gangplattform, vri en demper til stillingen
vist pa tegning 1; for en mindre fast gangplattform,

vri demperen til stillingen vist pa tegning 2. Juster de
andre demperne pa samme mate. Merk: Pass pa at
dempere pa venstre og hayre side av tredemgllen
er satt til samme fasthetsniva. Jo raskere du lgper
pa tredemgllen, eller jo mer du veier, desto fastere
skal plattformen veere.

Fastere
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HVORDAN BRUKE NETTBRETT-HOLDEREN

VIKTIG: Nettbrett-holderen er designet for bruk
sammen med de fleste nettbrett i full storrelse. Ikke
plasser noe annet elektronisk utstyr eller objekt i
nettbrett-holderen.

For & sette et nettbrett i nettbrett-holderen, sett den
nederste kanten av nettbrettet ned i kanten av hol-
deren. Trekk deretter klipsen over overkanten av
nettbrettet. Se til at nettbrettet er ordentlig festet i
holderen. Gjor dette i motsatt rekkefelge for & fierne
nettbrettet fra nettbrett-holderen.

Nettbrett-




SLIK SLAR DU SAMMEN OG FLYTTER TREDEM@LLEN

SLIK SLAR DU SAMMEN TREDEMGLLEN SLIK FLYTTER DU TREDEMO@LLEN

For a unnga a skade tredemgllen, juster hellingen For du beveger tredemgllen ma du sla den sammen
til null for du slar sammen tredemgllen. Deretter som beskrevet til venstre. ADVARSEL: Pass pa at
fijerner du ngkkelen og trekker ut stramledningen. laseknappen er last i lagringsposisjonen. Flytting

ADVARSEL: Du ma veere sikker pa a kunne lgfte 20  av tredemgllen kan kreve to personer.
kg for a lofte, senke og flytte tredemglien.

Hold i rammen

1. Hold metallrammen fast pa stedet som vises ved med begge

pilen under. ADVARSEL.: Ikke loft rammen etter hender, og

plastfotskinnene. Bay knaerne og hold ryggen skyv eller trekk

rett. tredemgllen
forsiktig til
ognsket sted.
ADVARSEL:
lkke flytt
tredemollen
over et ujevnt
underlag.

HVORDAN SENKE TREDEMGLLEN TIL BRUK

2. Left rammen til lagringslasen er last i lagringsposi- 1. Skyv den gvre enden av ]

sjonen. ADVARSEL: Pass pa at lagringslasen er rammen fremover, og
i las. trykk forsiktig pa den gvre

delen av lagringslasen
med foten din samtidig.

2. Mens du trykker pa
lagringslasen med foten,
trekker du den gvre

enden av rammen mot 2 &
deg.

3. Ta et skritt tilbake og la
rammen senkes til gulvet.

Legg en matte under tredemgllen for & beskytte gulvet
eller teppet mot skade. Hold tredemgllen unna direkte
sollys. Ikke forlat tredemagllen i lagringsposisjon ved
temperaturer over 30°C.
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VEDLIKEHOLD OG FEILSOKING

VEDLIKEHOLD

Regelmessig vedlikehold er viktig for optimal ytelse
og for & redusere slitasje. Kontroller og stram til alle
delene hver gang tredemgllen brukes.

Rengjar tredemgllen regelmessig og hold lgpebeltet
rent og tort. Farst, trykk strembryteren til Off (av),
og koble fra stromledningen. Bruk en fuktig klut og
en liten mengde mild sape for & rengjore tredemgllens
ytre deler. VIKTIG: Ikke spray vaesker direkte pa
tredemgllen. For a unnga skade pa konsollen, hold
vaesker unna konsollen. Tork tredemgllen grundig
med et mykt handkle.

FEILSOKING

De fleste tredemglle-problemer kan fikses ved a
folge stegene listet under. Finn det aktuelle symp-
tomet og folg de oppferte trinnene. Se forsiden av
denne veiledningen hvis du trenger mer hjelp.

SYMPTOM: Strommen skrus ikke av

a. Pass pa at stremledningen er koblet til et korrekt
jordet uttak (se side 16). Hvis en skjoteledning er
ngdvendig, bruk en 3-leder, 14-standard (2 mm2)
ledning som ikke er lengre enn 1,5 m.

Etter at stramkabelen er plugget inn, ma du serge
for at nokkelen er satt inn i konsollen.
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Kontroller strembryteren som er plassert pa
tredemgllens ramme, neer stramledningen. Hvis
bryteren stikker ut som vist, har bryteren slatt ut.
For a tilbakestille strambryteren, vent i fem minutter
og trykk deretter bryteren inn igjen.

C.

N

Utlost Tilbakestille

SYMPTOMER: Stremmen skrur seg av under bruk
a. Sjekk strombryteren (se tegningen ovenfor). Hvis
bryteren har lost seg ut, vent i fem minutter og
trykk deretter bryteren inn igjen.

Kontroller at stromledningen er koblet til. Hvis
strgmledningen er koblet til, trekk ut stopselet, vent
i fem minutter, og koble den deretter inn igjen.

Fjern ngkkelen fra konsollen, og sett inn den pa
nytt.

Hvis tredemoillen fortsatt ikke vil kjore, se forsiden
av denne handboken.



SYMPTOMER: Displayene pa konsollen fungerer
ikke som de skal

a. Fjern ngkkelen fra konsollen og KOBLE FRA

STROMFORSYNINGEN. Deretter, ta bort de fem
#8 x 3/4" skruene (2) og forsiktig roter av motordek-
selet (65).

Deretter, finn Reed-bryteren (104) og magneten
(102) pa venstre side av trinsen (49). Vri remmen
til magneten er justert med reedbryteren. Pass pa
at gapet mellom magneten og reed-bryteren
er ca. 3 mm. Dersom det er nodvendig, lasner
du #8 x 3/4" trusshodeskruen (14), flytt Reed-
bryteren savidt, og stram trusshodeskruen igjen.
Fest motordekselet igjen (se ovenfor), og kjor
tredemellen i noen minutter for & sjekke for riktig
hastighetsavlesning.

Toppvisning ||| ° L
[¢]
3 mm > T 102
104
147
—49
~00

SYMPTOM: Lopebandet sakker farten nar det er i
bruk

a.
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Hvis en skjateledning er ngdvendig, bruk en
3-leder, 14-standard (2 mm?2) ledning som ikke er
lengre enn 1,5 m.

Hvis lopebeltet er for stram, kan tredemgl-

lens ytelse reduseres, og lgpebeltet kan

bli skadet. Fjern nokkelen og TREKK UT
STROMLEDNINGEN. Ved hjelp av sekskantngk-
kelen, vri begge lafterullskruene mot klokken, 1/4
av en omdreining. Nar lapebeltet er riktig strammet,
bar du kunne lofte hver kant av lopebeltet 5 til 7 cm
over gangplattformen. Pass pa & holde lopebeltet
sentrert. Deretter koble til strammen, sett i nokke-
len, og ga pa tredemgllen i noen f& minutter. Gjenta
inntil lspebandet er ordentlig strammet.

Lofterulleskruer

Tredemgllens lgpebelte er belagt med et
hoyytelses smaremiddel. VIKTIG: Aldri ta pa sili-
konspray eller andre substanser til lopebandet
eller plattformen med unntak om du er instruert
fil a gjore det av en autorisert service represen-
tativ. Slike stoffer kan forringe lopebandet og
fore til overdreven slitasje. Se forsiden til denne
veiledningen hvis du tror lgpebandet trenger mer
smgremiddel.

Hvis lapebandet fremdeles gar tregere nar
noen gar pa det, kan du se forsiden av denne
veiledningen.



SYMPTOM: Gabeltet er ikke sentrert mellom
fotskinnene

SYMPTOM: Lopebandet sklir nar det blir brukt

a. Fjern forst nokkelen and TREKK UT

a. VIKTIG: Om lepebandet gnisser mot fotskin- STROMLEDNINGEN. Ved hjelp av sekskantngkke-

nene, lopebandet kan bli edelagt. Fjern forst
nokkelen og TREKK UT STROMLEDNINGEN.
Hvis lopebeltet har flyttet seg til venstre, bruk
sekskantngkkelen for & dreie den venstre lgfterul-
leskruen med urviseren 1/2 av en omdreining;
hvis lopebeltet har flyttet seg til hoyre, vri den
venstre lgfterulleskruen mot urviseren 1/2 av en

len, vri begge lofterulleskruene med urviseren, 1/4
av en omdreining. Nar lgpebeltet er riktig strammet,
bor du kunne lgfte hver kant av lopebeltet 5 til 7 cm
av gangplattformen. Pass pa a holde lopebeltet
sentrert. Deretter koble til strammen, sett i nokke-
len, og ga pa tredemgllen i noen fa minutter. Gjenta
inntil lspebandet er ordentlig strammet.

omdreining. Veer forsiktig sa du ikke strammer
lopebeltet for mye. Deretter koble til strommen, sett
i nakkelen, og ga pa tredemgllen i noen fa minutter.
Gjenta til lopebandet er sentrert.

SYMPTOM: Nettbrett-holderen holder seg ikke pa
plass

a. Roter nettbrett-holderen bakover. Stram deretter
den angitte skruen litt til nettbrett-holderen holder
seg pa plass nar den roteres til enskelig posisjon.

J

Nettbrett-
holder
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TRENINGSVEILEDNING

AADVARSEL For du startet med

dette eller noe annet program, konsulter din
fastlege. Dette er spesielt viktig for personer
over 35 ar eller personer med eksisterende
helseproblemer.

Pulsmaleren er ikke et medisinsk apparat.
Ulike faktorer kan pavirke noyaktigheten

til pulsavlesningene. Pulsmaleren er kun
beregnet som et treningshjelpemiddel for a
bestemme pulstrender generelt.

Disse veiledningene vil hjelpe deg til & planlegge
treningsprogrammet ditt. For detaljert treningsinforma-
sjon, fa tak i en anerkjent bok eller konsulter legen din.
Husk at riktig ernaering og tilstrekkelig hvile er avgjo-
rende for vellykkede resultater.

TRENINGSINTENSITET

Uansett om malet ditt er forbrenne fett eller forsterke
ditt kardiovaskuleert system, er trening pa riktig intensi-
tet en viktig del til & na dine mal. Du kan bruke pulsen
som veiledning for & finne riktig intensitetniva. Tabellen
nedenfor viser anbefalt puls ved fettforbrenning og
aerob trening.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 50 60 70 80

For & finne riktig intensitetniva, legg inn riktig alder

i diagrammet nederst pa tabellen (alder rundes opp

til neermeste ti-ar) De tre tallene som er oppfort over
alderen, definerer «treningssonen» som passer for
deg. Det laveste tallet er pulsen for fettforbrenning,
midtpunktet er pulsen for maksimal fettforbrenning, og
det hoyeste tallet er pulsen for aerob trening.
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Fettforbrenning—for a forbrenne effektivt fett, ma

du trene pa en lav intensitet i en vedvarende tid. |
lopet av de forste minuttene av trening bruker krop-
pen din karbohydratkalorier for energi. Bare etter de
farste minuttene av trening begynner kroppen a bruke
lagrede fettkalorier for energi. Hvis malet ditt er & for-
brenne fett, ma du justere intensiteten i treningen din
til pulsen er neer det laveste tallet i treningssonen. For
maksimum fettforbrenning, tren med puls i naerheten
av midtnummeret i din treningssone.

Aerob trening—Hvis malet ditt er & styrke ditt hjer-
te-kar-system, ma du utfore aerob trening, som er
aktivitet som krever store mengder oksygen i lengre
tidsperioder. For aerob trening, juster intensiteten i
treningen din inntil pulsen er neer det hoyeste tallet i
treningssonen.

TRENINGSVEILEDNING

Oppvarming—Start med 5 til 10 minutter strekkg-
velser og lett trening. En oppvarming gker
kroppstemperaturen, pulsen og sirkulasjonen som
forberedelse til trening.

Treningssone trening—Tren i 20 til 30 minutter med
puls i din treningssone. (I lapet av de forste ukene av
treningsprogrammet ma du ikke holde pulsen i tre-
ningssonen i mer enn 20 minutter.) Pust jevnlig og dypt
inn mens du trener; aldri hold pusten.

Nedkjoling—Avslutt med 5 til 10 minutter med uttoy-
ning. Uttayning gker fleksibiliteten i musklene dine og
bidrar til & forhindre problemer etter trening.

TRENINGSFREKVENS

For a opprettholde eller forbedre kondisjonen din, full-
for tre treningsakter hver uke, med minst en hviledag
mellom treningene. Etter noen maneder med vanlig tre-
ning, kan du fullfgre opptil fem treningsokter hver uke,
hvis @nskelig. Husk at ngkkelen til suksess er a gjore
mosjon til en vanlig og hyggelig del av hverdagen.
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Kodenr. Ant.
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Beskrivelse

#8 x 1/2" Skrue

#8 x 3/4" Skrue

5/16" x 2 1/4" Bolt

5/16" x 3/4" Skrue

#10 Stjerneskive

5/16" x 1 3/4" Bolt

3/8" x 2 3/8" Skrue

#8 x 1/2" Salvskrue

#10 x 3/4" Skrue

#8 x 1/2" Skivehodeskrue
5/16" Stjerneskive

1/4" x 1/2" Skrue

3/8" Stjerneskive

#8 x 3/4" Trusshodeskrue
1/4" x 2 1/2" Skrue
9,5mm x 38mme-bolt

3/8" x 1 1/2" Hjulbolt

1/4" Stjerneskive

#8 x 7/16" Skrue

5/16" Motorskrue

3/8" Stift

3/8" x 1 1/8" Bolt

5/16" x 1 3/4" Skulderbolt
#8 Stjerneskive

Hjul

Kabelband

Hoyre brett

5/16" x 2 1/2" Skrue

3/8" x 1 3/4" Sekskantbolt
5/16" Flat underlagsskive
#8 x 1" Skrue
Hellingsmotorinnlegg
3/8" Lasemutter

5/16" Mutter

1/4" Mutter

Venstre brett

#8 x 5/8" Skrue

#8 x 5/8" Maskinskrue
Isolator

Bakre fot

Lasestang

Venstre fotskinne
Advarselsmerke
Lopeplattform

Lopebelte

Belte Guide

Hoyre bakfot

Kabelband
Drivrulle/remskive

1/4" x 1 1/4" Skrue

30

Kodenr. Ant.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

_L_L_LI\)_J;R;_L_LI\)I\)_L_L_L_LI\)_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L_L_LI\)_L_LmI\)_L_L_LI\)I\)_A_AJ;a)_A_A_A_A_AJ;I\)

Modellnummer NETL12916.1 R1117A

Beskrivelse

9/32" Isolerende dreiehylse
3/8" Isolerende dreiehylse
Lagringslas

Drivmotor

Motorbelte

Ramme

Venstre bakfot

#3 x 1/4" Skrue
Gummipute

Hoyre fotskinne
Lofterulle

3/8" x 1 3/4" Skrue
3/8" x 1 1/4" Skrue
Konsollbase
Motordeksel
Dekselklemme
Hellingsramme (Spacer)
Klips

Hellingsmotor
Hellingsramme
Rammeinnlegg
Regulator
Regulatorplate

Beholder

Strombryter
Stromledningen

Maljen

Bunnplate

Venstre handtakdeksel
Konsoll

Staende ledningen
Venstre basedeksel
Hoyre basedeksel
Regulatorklemme

Hoyre handtakdeksel
Handtak

Venstre nedre handtakdeksel
Hoyre nedre handtakdeksel
Venstre staende

Hoyre stdende
Varselsmerke
Konsollklemme
Pulsstang

Base

#6 x 1/2" Skrue
Vifteskrue

Baseplate
Nettbrett-holder

Venstre innerbasedeksel
Hoyre innerbasedeksel



Kodenr. Ant. Beskrivelse Kodenr. Ant. Beskrivelse

101 2 3/8" Skive 112 1 Motorisolator

102 1 Magnet 113 1 Venstre hoyttalerbeskytter
103 1 Klips til Reed-bryter 114 1 Hoyre hoyttalerbeskytter
104 1 Reed Switch 115 2 Hoyttaler

105 3 #8 Mutter 116 1 Venstre hoyttalerdeksel
106 3 #8 x 1/2" Maskinskrue 117 1 Hoyre hoyttalerdeksel
107 1 Filter 118 2 Vifte

108 2 Motorforinger 119 6 3/16" Skive

109 1 Nokkel/klemme 120 6 #8 x 1" Trusshodeskrue
110 1 Pulsstang topp 121 1 Konsolljordingsledning
111 1 Konsollramme * - Brukerveiledning

Merk: Spesifikasjoner kan endres uten varsel. For informasjon om bestilling av reservedeler, se baksiden av
denne brukerveiledningen. *Disse delene er ikke illustrert.
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DEMONTERT TEGNING A Modellnummer NETL12916.1 R1117A
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Modellnummer NETL12916.1 R1117A

DEMONTERT TEGNING B
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DEMONTERT TEGNING C Modelinummer NETL12916.1 R1117A
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Modellnummer NETL12916.1 R1117A

DEMONTERT TEGNING D
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BESTILLING AV RESERVEDELER

For a bestille reservedeler, se forsiden av denne brukerveiledningen. For & hjelpe oss med & hjelpe deg, vaer
forberedt pa a gi folgende informasjon nar du kontakter oss:

+ Modellnummeret og serienummeret pa produktet (se pa forsiden av bruksanvisningen)

+ navnet til produktet (se forsiden av denne veiledningen)

+ kodenummeret og beskrivelsen av reservedelene (se DELELISTE og SPLITTEGNING mot slutten av denne
veiledningen)

INFORMASJON OM RESIRKULERING

Dette elektroniske produktet ma ikke kastes i husholdningsavfallet. For
a bevare miljoet ma dette produktet resirkuleres etter sin brukstid som
pakrevd av loven.

Bruk en gjenvinningsstasjon der du bor som er autorisert til & samle inn denne
typen avfall. Ved a gjere dette vil du bidra til & verne om naturressurser og for-
bedre europeiske standarder for miljgvern. Hvis du trenger mer informasjon om
sikre og riktige avhendingsprosedyrer, tar du kontakt med en lokal offentlig instans
eller stedet hvor du kjopte produktet.

Delenr. 397419 R1117A © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



