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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Varningsdekalerna som visas har medféljer denna
produkt. Fast varningsdekalerna ovanfor de engel-
ska varningarna pa angivna platser. Denna ritning

E
A VARNING

SKYDDA DIG SJALV OCH
ANDRA FRAN ALLVARLIG

SKADA. LAS
visar var varningsdekalerna sitter. Om en dekal o o
- - - - o SIDOSKENORNA NAR
fattas eller ér oléslig kan du ringa pa telefon- o LorsMoETSTARTAS

numret pa bruksanvisningens omslag och
begéra en gratis utbytesdekal. Fast dekalen pa
angiven plats. Observera! Storleken pé dekalerna
som visas Overensstdmmer eventuellt inte med
verkligheten.

- ANDRA HASTIGHETEN | SMA
STEG.

HALL | HANDTAGEN SA ATT DU
INTE TRILLAR OCH ANVAND
ALLTID SAKERHETSKLAMMAN
NAR DU TRANAR PA LOPBANDET.

- AVSLUTA TRANINGSPASSET OM
DU KANNER DIG SVAG, YR ELLER
HAR SVART ATT ANDAS.

- FORVARINGSLASET SKA SITTA

FAST ORDENTLIGT INNAN
LOPBANDET FLYTTAS ELLER
ARAS.

' LUTNINGEN SKA NOLLSTALLAS
INNAN LOPBANDET FALLS FOR
FORVARING

+LAT ALDRIG BARN
LI
RUNT LOPBANAN.

=== . TABORT
SAKER_HETSNYCKEL%%I

NAR LOPBANDET INTE
ANVANDS.

+KLADER, FINGRAR
OCH HAR SKA

A Varning

HALL UNDAN HANDER OCH
FOTTER FRAN DETTA OMRADE
NAR LOPBANDET AR IGANG.

% HALLAS BORTA
FRAN RORLIGA
DELAR.
+BALTET FAR INTE
JUTERAS ELLER
ANDRAS MEDAN DET
@ ARIGANG.
* ANVAND ALLTID
TRANINGSSKOR NAR
DU TRANAR PA

\ LOPBANDET. /

.

NORDICTRACK é&r ett registrerat varumérke tillhérande ICON Health & Fitness, Inc.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

A VARN I NG = For att minska risken for brannskada, brand, elektrisk stét eller personskada
ar det viktigt att lasa alla férsiktighetsatgarder och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla
varningar pa I6pbandet innan du borjar anvanda ditt Idpband. ICON &r inte ansvarig for personskada
eller skada pa egendom som uppstar pa grund av anvandning av denna produkt.

1.

10.

Det ar agarens ansvar att se till att samt-
liga anvandare av detta I6pband har fatt

tillracklig information om varningar och

forsiktighetsatgéarder.

Radgor med din lakare innan du paborjar ett

traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer som &r dldre an 35 ar eller som har

existerande halsoproblem.

Lépbandet bér inte anvandas av personer
med minskad fysisk, sensorisk eller mental
kapacitet eller brist pa erfarenhet och kun-
skap, savida inte de 6vervakas eller har fatt
anvisningar om hur I6pbandet fungerar av
nagon som &r ansvarig for deras sakerhet.

Anvénd I6pbandet endast som beskrivet i
den har bruksanvisningen.

Lépbandet ar endast avsett for anvandning
i hemmiljé. Lopbandet ska inte anvan-

das kommersiellt, for uthyrning eller i
institutionsmiljé.

Anvand I6pbandet inomhus och utsétt det
inte for fukt och damm. Placera inte I6pban-
det i ett garage, pa en inglasad uteplats eller
néra vatten.

Placera I6pbandet pa en jamn yta med minst
2,4 m fritt utrymme bakom och 0,6 m pa varje
sida. Placera inte Iopbandet pa en yta som
blockerar luftintag. Skydda golvet eller hel-
tackningsmattan genom att placera en matta
under I6pbandet.

Anvand inte I16pbandet pa en plats dar
aerosolprodukter anvéands eller dér syrgas
administreras.

Hall barn som &r yngre én 13 ar och husdjur
borta fran I6pbandet.

Lopbandet far endast anvéndas av personer
som vager maximalt 159 kg.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Endast en person far anvianda I6pbandet at
gangen.

Anvand lampliga traningsklader nér du
motionerar pa I6pbandet. Undvik I6st sit-
tande klader som kan fastna i I6pbandet.
Idrottsklader rekommenderas for bade mén
och kvinnor. Anvénd alltid traningsskor.
Motionera aldrig barfota, i strumplédsten eller
med sandaler pa I6pbandet.

Nar stromkabeln ansluts (se sidan 19) ska
den kopplas in i ett jordat uttag. Ingen annan
utrustning far vara inkopplad pa samma
krets.

Om en férlangningssladd behévs ska endast
en 3-ledad, (2 mm?) sladd anvandas som inte
ar langre én 1,5 m.

Se till att stromkabeln inte kommer i kontakt
med heta ytor.

Flytta aldrig baltet nar strommen ar avstangd.
Anvand inte I6pbandet om strémkabeln eller
kontakten ar skadad eller om I6pbandet inte
fungerar ordentligt. (Se UNDERHALL OCH
FELSOKNING pa sidan 29 om I6pbandet inte
fungerar ordentligt.)

Las, forsta och testa nodstoppsproceduren
innan du bérjar anvanda I6pbandet (se HUR
MAN SATTER PA STROMMEN pa sidan 21).
Sitt alltid fast klimman i kladerna nar du
motionerar pa lopbandet.

Sta alltid pa fotskenorna nér du startar eller
stannar béltet. Hall alltid i raickena nér du
motionerar pa lopbandet.

N&r en person gar pa I6pbandet kommer 16p-
bandets ljudniva att 6ka.

Hall undan fingrar, har och klader fran baltet
nér det ar igang.



21,

22.

23.

24,

25.

Lopbandet kan uppna héga hastigheter.
Justera hastigheten i sma steg for att und-
vika plétsliga hastighetsdkningar.

Pulsmataren &r inte medicinsk utrustning.
Olika faktorer, vilka inkluderar anvandarens
rorelser, kan paverka pulsavlasningens nog-
grannhet. Pulsmétaren ar endast avsedd som
ett hjdlpmedel vid faststéllning av generella
pulstrender.

Lamna aldrig I6pbandet utan tillsyn nér det ar
igang. Ta alltid ut nyckeln, sétt strémbrytaren
i laget Off (av) (se ritningen pa sidan 5 for att
finna strombrytarens placering) och dra ur
stromkabeln da I6pbandet inte anvands.

Forsok inte flytta I6pbandet forran det ar
korrekt monterat. (Se MONTERING pa sidan 7
och HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS
pa sidan 28). Du maste kunna lyfta 20 kg for
att flytta I6pbandet.

Nar du féller ihop eller flyttar I6pbandet ska
du se till att forvaringslaset haller fast ramen
ordentligt i férvaringspositionen. Starta inte
I6pbandet nér det ar fallt.

26.

27.

28.

29.

30.

Justera inte lutningen genom att placera
objekt under I6pbandet.

For aldrig in objekt i 6ppningar pa Iopbandet.

Inspektera och dra at alla delar ordentligt
varje gang l6pbandet anvands.

FARA: pra alitid ur strémkabeln direkt
efter anvandning, innan I6pbandet rengérs
och innan underhalls- och justeringsproce-
durerna i denna bruksanvisning genomférs.
Ta aldrig av den 6vre motorkapan savida inte
du instrueras att gora sa av en auktorise-

rad servicerepresentant. Service utéver de
procedurer som beskrivs i denna bruksanvis-
ning ska endast utféras av en auktoriserad
servicerepresentant.

Fér mycket traning kan resultera i allvarliga
skador eller déd. Om du kénner dig yr, om du
far svart att andas, om du upplever smérta
medan du trédnar ska du omedelbart avsluta
trdningen och varva ner.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde det revolutionerande |6pban-
det NORDICTRACK® T 17.5 Lépbandet T 17.5 har
en imponerande uppsattning av funktioner som ar
utformade att gdra din traning hemma effektivare och
roligare. Nar du inte trénar kan du félla ihop det unika
I6pbandet, vilket gor att det endast kréaver mindre &n
halften sa stort golvutrymme som andra |épband.

Fér din egen skull ska du lasa igenom denna bruk-
sanvisning innan du bérjar anvédnda I6pbandet.

Om du har fragor efter att du last igenom denna
bruksanvisning hanvisar vi till informationen pa oms-
laget. Anteckna produktmodellen och serienumret pa
omslaget. Detta gor det lattare for oss att hjalpa dig
nar du tar kontakt oss. Modellnumret och den plats dar
dekalen for serienumret sitter star angivet pa bruksan-
visningens omslag.

Innan du laser vidare &r det rekommenderat att du gar
igenom ritningen nedan och bekantar dig med delarna.

Langd: 203 cm
Bredd: 91 cm
Vikt: 91 kg

Racke

Stolpe

Balte

Fotskena

Vals
Justeringsskruvar

Displayenhet

Bricka

Pulsmaétare

Nyckel/klamma

/— Strombrytare

Plattformsdyna




IDENTIFIERINGSTABELL FOR DELAR

Anvand ritningarna nedan till att identifiera sma delar som behovs vid monteringen. Siffrorna i parentes under varje
ritning ar artiklarnas objektnummer fran ARTIKELLISTAN som finns i slutet av denna bruksanvisning. Siffran efter
objektnumret ar det antal som behdvs vid monteringen. Observera! Om en del inte finns med i hardvarupaketet
ska du kontrollera om det ar formonterat. Extra hardvara medfoljer eventuellt.

o 0 ©

Tandbricka #10 Bricka #10 Tandbricka Tandbricka 3/8"
(5)-4 (32)-4 5/16" (11)-10 (13)-6
Silverskruv Skruv #8 x 1/2" Skruv #8 x 3/4" Skruv #10 x 3/4"
#8 x 1/2" (10)-1 (1)-8 (2)—22 (9)-4

O

Distansbricka for Skruv 5/16" x 2 1/2"
hjul (63)—-2 (28)-4

Skruv 3/8" x 4" (7)-6




MONTERING

Monteringen kraver tva personer.

Placera alla delar pa en tom yta och ta bort allt
férpackningsmaterial. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet férran alla steg i monteringen ar
genomférda.

Efter transport kan det eventuellt finnas ett oljigt
amne pa I6pbandets utsida. Detta &r normalt. Om
det finns ett oljigt Amne pa l6pbandet kan du torka
bort detta med en mjuk trasa och ett milt, mjukt
rengdringsmedel.

Delar for vanster sida ar markerade med “L” eller
“Left” och delar fér héger sida ar markerade med
“R” eller “Right.”

« For identifiering av sma delar, se sidan 6.
+ Montering kraver féljande verktyg:

L

den medféljande insexnyckeln

en skiftnyckel —
en phillipsskruvmejsel =r—

Undvik att anvanda elektriska verktyg eftersom
dessa kan skada delar.

1.

Ga till iconsupport.eu pa din dator och regis-
trera din produkt.

+ aktiverar din garanti

+ gsparar tid om du behover ta kontakt med
Kundtjanst

+ gOr att vi kan meddela dig om uppgraderingar
och erbjudanden

Observera! Om du inte har tillgang till internet
kan du ringa till Kundtjanst (se pa bruksanvisnin-
gens omslag) for att registrera din produkt.




2. Se till att stromkabeln ar urdragen.

Tryck fast de tva baskaporna (74) pa basen (94)
om detta inte redan har gjorts.

Hitta den hdgra stolpen (90). Ta av och kasta
bort den angivna skruven (A). Lat en medhjal-
pare halla den hogra stolpen nara basen (94).

Se den inféllda ritningen. Bind kabelbandet for
den hdgra stolpen (90) runt stolpkabelns (81)
ande. For sedan in stolpkabeln genom den hogra
stolpens lagre &nde medan du drar kabelbandets
motsatta &nde ut genom den hégra stolpen.

3. Lé&gg den hdgra stolpen (90) nara basen (94).
Tryck in skyddshylsan (77) i det fyrkantiga halet
i den hogra stolpen. Var noga med att inte
klamma jordkabeln.

Féast sedan jordkabeln pa den hogra stolpen (90)
med en silverskruv #8 x 1/2" (10) som visat.

2
Kabel- 81

Kabelband

/ 0
// 2

7
7

Q

94

10

Jord- Fyrkantigt
kabel ' pal O




(62). Hall framhjulet inuti den hogra stolpens (90)
nedre del och fér in en skruv 3/8" x 4" (7) med

en tandbricka 3/8" (13) i den hogra stolpen och ® /
framhjulet.

4. Forin en hjuldistansbricka (63) i ett framhjul 4 \

Upprepa detta steg for den véanstra stolpen
(visas inte).

5. L&gg en bit av férpackningsmaterialet (B) under
basens (94) hogra sida. Hall den hogra stolpen
(90) mot basen. Var noga med att inte klamma
stolpkabeln (81).

For in tva skruvar 3/8" x 4" (7) med tva tand-
brickor 3/8" (13) i den hdgra stolpen (90) och dra
delvis at de tre skruvarna i basen (94). Dra inte
at skruvarna helt an.

Flytta férpackningsmaterialet (B) till basens
(94) vanstra sida och fast den vanstra stol-
pen (visas inte) pa samma satt. Observera!
Det finns inga kablar pa den vanstra sidan.

Ta bort férpackningsmaterialet (B) som ligger
under basen (94).




6. Ta av och spara de fyra angivna skruvarna
5/16" x 3/4" (4), Skruvarna anvands i ett
senare steg.

Hitta de véanstra och hdgra bashéljena (82, 83).
For pa det vanstra bashdljet pa den véanstra stol-
pen (89) och det hogra bashéljet pa den hogra
stolpen (90). Tryck inte fast bashdljena én.

7. Rikta in displayenhetsbasens underdel (104)
som visat och for den forsiktigt pa stolparna (89,
90).

10



8. Fast det hogra racket (86) pa den hogra stolpen
(90) med tva skruvar 5/16" x 2 1/2" (28) och tva
tandbrickor 5/16" (11). Var noga med att inte
klamma stolpkabeln (81). Dra inte at skru-
varna helt an.

Fast det vanstra riacket (86) pa den vénstra
stolpen (89) pa samma satt. Observera! Det
finns inga kablar p& den vanstra sidan.

Ta av och kasta de fyra angivna skruvarna
(C).

9. Placera pulstvarstangen (93) med pulskabeln 9
(D) pa den véanstra sidan som visat. Borja skruva 9 86
fast fyra skruvar #10 x 3/4" (9) med fyra tand- ﬁ 28 o
brickor #10 (5) pa pulstvartstangen och rackena 5 1 ‘“ / Kabelband
(86). ~ L )

For in pulskabeln (D) genom det slingade kabel-
bandet (99) pa det vanstra racket (86).

For sedan in pulstvarstangen (93) sa langt som
majligt i den riktning som visas och dra dérefter
at skruvarna #10 x 3/4" (9) ordentligt. Dra inte at
skruvarna for hart.

Ta bort kabelbandet fran stolpkabeln (81).

Dra at de fyra skruvarna 5/16" x 2 1/2" (28)
ordentligt.

11



10. Satt ner displayenheten med framsidan nedat pa

11.

en mjuk yta sa att displayenheten inte repas.

Fast de hdgra och vanstra tillbehdrsbrickorna
(27, 36) med atta skruvar #8 x 1/2" (1). Dra inte
at skruvarna for hart.

Ta av de fyra angivna skruvarna 1/4" x 1/2"
(31) fran displayenhetens ram (18). Skruvarna
anvands i ett senare steg.

Hall, med hjalp av en medhjélpare, displayenhe-
ten néra det vanstra racket (86).

Se till att pulskabeln (D) férs in genom de tre
slingade kabelbanden (99).

Dra pulskabeln (D) som visat och fér in pulska-
beln i mellanrummet som visas med pilen.

12. Hall, med hjalp av en medhjalpare, displayenhe-

ten néra det hogra racket (86).

Kontrollera att stolpkabeln (81) har férts in
genom de tva slingade kabelbanden (99).

Dra stolpkabeln (81) som visat och fér in stolpka-
beln i mellanrummet som visas med pilen.

10

Displayenhet

12

Displayenhet

12




13. Satt displayenheten pa rackenas (86) fasten. Se

till att kablarna inte klams. 13

Displayenhet

Satt fast displayenheten med de fyra skruvarna
1/4" x 1/2" (31) som du tog av i steg 10 och fyra
tandbrickor 1/4" (32). Skruva in samtliga fyra
skruvar en aning och dra sedan at var och en
ordentligt.

14. Satt displayenheten (80) pa displayenhetens bas
(64). Kontrollera att displayenhetens kablar
inte klams.

14

Fast displayenheten (80) med sex skruvar #8 x
3/4" (2).

13



15. Anslut jordkablarna (E), kablarna med 8 stift (F),
kablarna med 10 stift (G) och de fyra hogtalar-
kablarna (H). Observera! Stolpkabeln (81) har 8
stift, pulskabeln (D) har 10 stift och hégtalarka-
blarna (H) har 2 stift.

Se ritningen. Kontakterna ska passa ihop
enkelt och sndppa samman. Om de inte gor
det, vénd en av kontakterna och férsok igen.
OM DU INTE ANSLUTER KONTAKTERNA
ORDENTLIGT KAN DISPLAYENHETEN SKA-
DAS NAR DU SATTER PA STROMMEN.

Efter att alla kablar &r anslutna ska du stracka
kablarna och dra at de fem kabelbanden (99)
runt kablarna. Kontrollera att inga kablar an de
med kabelband vilar pa nagra stolpar. Klipp
sedan av kabelbandens andar.

16. Se sidovyritningen. For displayenhetsbasens
underdel (104) uppat mot racket (I) och for in
flansen som sitter pa displayenhetsbasens
underdel in i racket.

Observera! Du behdver luta displayenhetsba-
sens underdel (104) sa att flansen far plats i
racket (1).

Dra ar tio skruvar #8 x 3/4" (2) pa displayenhets-
basens underdel (104) pa angivna platser.

15

Displayen-
hetskabel

16

A
~ W
\' : " 1(’)4

o 2 2 2

14



17. For forsiktigt stolpens tvarstang (41) mellan
stolparna (89, 90). Fast stolpens tvarstang med
de fyra skruvarna 5/16" x 3/4" (4) som du tog av i
steg 6 och fyra tandbrickor 5/16" (11). Skruva in
samtliga fyra skruvar en aning och dra sedan
at var och en ordentligt.

18. Fast tillbehodrsbrickan (73) pa stolpens tvarstang
(41) med fyra skruvar #8 x 3/4" (2). Skruva in
samtliga fyra skruvar en aning och dra sedan
at var och en ordentligt.

15



19. Fast displayenhetens hélje (105) med tva skru-
var #8 x 3/4" (2).

Dra at de sex skruvarna 3/8" x 4" (7). Tryck
sedan fast bashéljena (82, 83).

20. Observera! Om I6pbandet monteras pa en
jamn yta kan det rulla framat under detta
steg.

Lyft upp ramen (56) till den uppréatta positionen.
Lat en medhjalpare halla ramen tills steg 22
ar avslutat.

Ta av de tva skruvarna 5/16" x 3/4" (4) fran
lasets tvarstang (38).

Rikta in lasets tvarstang (38) som visat.
Sékerstall att klisterméarket med texten “This
side toward belt” (Denna sida mot baltet)

(J) ar riktat mot I6pbandet. Satt fast lasets
tvarstang pa ramens (56) fasten med de tva
skruvarna 5/16" x 3/4" (4) som du tog precis tog
av och tva tandbrickor 5/16" (11).

16



21.

22.

23.

Ta bort muttern 5/16" (12) och bulten 5/16" x
1 3/4" (6) fran basens faste (94).

Rikta sedan in forvaringslaset (53) enligt bilden.

Fast forvaringslasets (53) lagre del pa basens
(94) faste med bulten 5/16" x 1 3/4" (6) och mut-
tern 5/16" (12).

Lyft sedan upp forvaringslaset (53) till en vertikal
position och ta bort bandet (K).

Ta bort muttern 5/16" (12) och bulten 5/16" x
2 1/4" (3) fran fastet pa lasets tvarstang (38).

Rikta in forvaringslasets (53) 6vre del mot fastet
pa lasets tvarstang (38) och for in bulten 5/16" x
2 1/4" (3) genom fastet och forvaringslaset.
Detta kommer att trycka ut en distans-
bricka (L) ur férvaringslaset. Kasta bort
distansbrickan.

Dra sedan at muttern 5/16" (12) pa bulten
5/16" x 2 1/4" (3). Dra inte at muttern for hart.
Forvaringslaset (53) maste kunna svéanga.

Sank sedan ramen (56) (se HUR LOPBANDET
SANKS FOR ANVANDNING pa sidan 28).

Se till att alla delar ar ordentligt atdragna innan du anvénder I6pbandet. Om det sitter plast pa I6pban-
dets dekaler, ska detta tas av. Skydda golvet eller heltdckningsmattan genom att placera en matta under
I6pbandet. Undvik skada pa displayenheten genom att stélla I6pbandet pa en plats dar det inte exponeras for
direkt solljus. Forvara den medféljande insexnyckeln pa en saker plats. En av insexnycklarna anvands till att
justera baltet (se sidorna 30 och 31). Observera! Extra hardvara medféljer eventuellt.

17



BROSTPULSSENSOR

HUR MAN SATTER FAST PULSSENSORN

Pulssensorn bestar
av en brostrem

och en sensor.

For in fliken fran
den ena anden av
bréstremmen i halet
pa den ena anden
av sensorenheten
sasom visat. Tryck
darefter in sensoren-
hetens dnde under

kopplingsdelen

pa bréstremmen.
Fliken ska ligga
jamnt mot sensoren-

hetens framsida. )
Koppling-

senhet
Pulssensorn ska

baras under kla-
derna tatt mot
huden. Placera
pulssensorn runt
brostet pa de platser
som anges. Se till

att logotypen ligger
utat. Fast daref-
ter brostremmens andra ande péa sensorn. Justera
bréstremmens langd vid behov.

Dra ut sensorn nagra cm fran kroppen och hitta de tva

elektrodomradena, vilka har ett ytligt monster. Fukta
elektrodomradena med saliv eller kontaktlinsldsning.
Placera sedan sensorenheten pa brostet.

UNDERHALL

+ Torka av sensorn ordentligt med en mjuk trasa efter
varje anvandning. Fukta kan leda till att sensorn fort-

satter att vara aktiverad, vilket férkortar batterilivet.

+ Forvara pulssensorn pa ett varmt, torrt stélle.

Forvara inte pulssensorn i en plastpase eller annan

behallare som kan bli fuktig.
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+ Utsétt inte pulssensorn for direkt solljus under langre

perioder. Utsatt den inte for temperaturer 6ver 50°C
eller under -10°C.

Bgj inte eller stréack sensorenheten nér du anvander
eller férvarar pulssensorn.

Rengoér sensorn med en fuktig trasa och en liten
mangd milt tval. Tvatta sedan sensorn med en fuktig
trasa och torka den ordentligt med en mjuk handduk.
Rengdr aldrig sensorn med alkohol, slipmedel eller
kemikalier. Handtvatta och lufttorka bréstremmen.

FELSOKNING

Om pulssensorn inte fungerar ordentligt ska stegen
nedan foljas.

Se till att du bar pulssensorn sasom beskrivet till
vanster. Om pulssensorn inte fungerar efter att den
placerats sasom beskrivet ska du flytta den till en
lagre eller hogre position pa brostet.

Om pulsavlasningarna inte gors férrén du borjar
svettas ska du fukta elektrodomradena igen.

For att displayenheten ska visa pulsavléasningar
maste anvandaren befinna sig nara displayenheten.

Om det sitter ett batterihdlje pa sensorns baksida
ska batteriet bytas ut mot ett nytt batteri av samma
slag.

Pulssensorn ar utformad att fungera pa individer
med normal hjartrytm. Problem med pulsavlés-
ningarna kan orsakas av sjukdomstillstand sasom
ventrikildra extraslag, takykardi och arytmi.

Pulssensorns funktion kan paverkas av magnetiska
stérningar fran stromledningar eller andra kéllor. Om
du misstanker att magnetiska stérningar orsakar
problem ska du férstka att finna en annan plats for
traningsredskapet.



HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS

HUR MAN KOPPLAR IN STROMKABELN F6lj stegen nedan for att koppla in strémkabeiln.

—_

Denna produkt maste vara jordad. Om den inte Koppla in strémkabelns angivna ande i uttaget pa
fungerar ordentligt eller gar sénder skapar jordningen I[6pbandet.
en vag med lagt motstand for den elektriska strommen,

vilket reducerar risken for elektrisk stét. Denna produkt
ar utrustad med en strdmkabel som har en jordledning .
Lépbandets uttag

och en jordningskontakt. VIKTIGT: Om strémkabeln
ar skadad maste den bytas ut mot en av tillverk-

aren godkénd stromkabel. > %
A FARA Felaktig anslutning av reds- Strémkabel

kapets jordledning kan leda till en 6kad risk for

elektrisk st6t. Fraga en kvalificerad elektriker

eller servicerep_resentan! O'T‘ du ar osak_e_r pa 2. Koppla in strdmkabeln i ett lampligt uttag som ar
?m produkten ar ordentllgt_jordad. Modifiera ordentligt installerat och jordat i enlighet med alla
inte kontakten som medféljer produkten. Om lokala bestammelser.

den inte passar i uttaget ska ett ordentligt

uttag installeras av en kvalificerad elektriker.
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Hitta de engelska varningarna pa displayenheten.
Samma varningar finns tillgangliga pa olika sprak pa
det medféljande dekalarket. Satt fast den svenska var-
ningsdekalen pa displayenheten.

DISPLAYENHETENS FUNKTIONER

Lépbandets displayenhet har en imponerande upp-
sattning av funktioner som ar utformade att géra dina
traningspass mer effektiva och roliga. | det manuella
laget kan du andra hastigheten och lutningen pa I6p-
bandet med ett enkelt knapptryck. Displayenheten ger
dig omedelbar feedback nar du trénar. Du kan &ven
méta din puls med réckets pulsmétare eller pulsmata-
ren for brostet.

Displayenheten har dessutom ett antal férprogram-
merade tréningsprogram. Varje tréningsprogram styr
automatiskt hastigheten och Iutningen pa I6pbandet
medan det leder dig genom ett effektivt traningspass.

Displayenheten har &ven ett iFit-lage som gor det
mojligt for I6pbandet att kommunicera med ditt tradlésa
natverk via en iFit-modul (tillval). | iFit-laget kan du
ladda ner anpassade traningsprogram, skapa egna tra-
ningsprogram, félja upp dina tréningsresultat, tdvla mot

andra iFit-anvandare och fa tillgang till manga andra
funktioner. Du kan képa en iFit-modul pa iFit.com
eller genom att ringa pa telefonnumret som finns
pa omslaget till denna bruksanvisning.

Du kan aven lyssna pa din favoritmusik eller ljudbok via
displayenhetens stereosystem néar du tranar.

Hur man sétter pa strommen, se sidan 21. Hur det
manuella laget fungerar, se sidan 21. Hur ett f6r-
programmerat trdningsprogram fungerar, se sidan
23. Hur ett set-a-goal-program fungerar, se sidan

24. Hur ett iFit-program fungerar, se sidan 25. Hur
ljudsystemet fungerar, se sidan 26. Hur instéllnings-
laget fungerar, se sidan 26.

Observera! Displayenheten kan visa hastighet

och avstand antingen i miles eller kilometer. For

att ta reda pa vilken mattenhet som éar vald, se
INSTALLNINGSLAGET pé sidan 26. Fér att gora det
enkelt hanvisar alla instruktioner i detta avsnitt till
kilometer.

VIKTIGT: Om displayenheten éar tackt med plast ska
detta tas bort. Undvik skada pa plattformen genom
att anvdnda rena trédningsskor nér du motionerar.
Forsta gangen du anvander I6pbandet ska du halla
ett 6ga pa baltets inriktning och centrera béltet vid
behov (se sidan 31).

20




HUR MAN SATTER PA STROMMEN

VIKTIGT: Om I6pbandet utsatts for kalla temperatu-
rer maste det virmas upp till rumstemperatur innan
strommen slas pa. Om du inte gér det kan dis-
playen och andra elektriska komponenter skadas.

g
Aterstalining \i

VIKTIGT: Displayenheten har ett demonstrations-
lage som anvédnds om I6pbandet visas i en afféar.
Om displayen ténds sa fort stromkabeln kopplats
in och strombrytaren har tryckts in till Reset laget,
ar demonstrationslaget paslaget. Stdng av demon-
strationsldget genom att trycka in Stop (stopp)
knappen i nagra sekunder. Om displayen fortsétter
att vara tind, se INSTALLNINGSLAGET pa sidan 26
foér att finna instruktioner om hur man sténger av
demonstrationslaget.

Koppla in strdmkabeln (se
sidan 19). Hitta darefter
strdombrytaren pa lopban-
dets ram néra stromkabeln.
Tryck in strdmbrytaren till
Reset (aterstallning)
positionen.

Dérefter kan du stélla —
dig pa l6pbandets
fotskenor. Hitta klam-
man som sitter fast pa
nyckeln och fast den —
pa din byxlinning. Satt K/
darefter in nyckeln i <
displayenheten. Efter Kl4 E

. amma
en kort stund tands
displayen. VIKTIGT: |
en nddsituation kan nyckeln dras ut ur displayen-
heten, vilket gor att baltet saktar ner och stannar till
slut. Testa klamman genom att forsiktigt ta nagra
steg bakléanges. Om nyckeln inte dras ut ur display-
enheten ska du justera klammans placering.

T———)

A=
=
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HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1. Satt in nyckeln i displayenheten.
Se HUR MAN SATTER PA STROMMEN till
vanster.

Vilj det manuella laget.

Om det manuella Iaget inte har valts ska du trycka
pa den Manual Control (manuella styrning) knap-
pen pa displayenheten.

Starta baltet.

Starta baltet genom att trycka pa Start knappen,
Speed (hastighet) 6kning knappen eller en av de
numrerade Speed knapparna 2 till 22.

Om du trycker pa startknappen eller Speed Gkning
knappen kommer béltet att réra sig i 2 Km/H. Under
tiden du motionerar kan du &ndra béltets hastighet
genom att trycka pa Speed 6knings- och sankning
knappar. Varje gang du trycker pa en av knapparna
andras hastighetsinstéliningen med 0,1 Km/H. Om
du haller in knappen kommer hastigheten att and-
ras i steg om 0,5 Km/H. Observera! Efter att du har
tryckt pa knappen kan det ta en stund for baltet att
na den valda hastighetsinstallningen.

Om du trycker pa en av de numrerade Speed knap-
parna kommer béltet att gradvis &ndra hastigheten
tills den nar den valda hastighetsinstaliningen.

Stoppa baltet genom att trycka pa Stop (stopp)
knappen. Tiden kommer att blinka pa displayen.
Starta baltet igen genom att trycka pa start knap-
pen eller hastighetsékningknappen.

Andra lutningen pa Ié6pbandet enligt &nskemal.

Andra lutningen pa Idpbandet genom att

trycka pa Incline (lutningens) 6knings- eller
séankningsknappar eller en av de numrerade
okningsknapparna. Varje gang du trycker pa en av
knapparna justeras I6pbandet gradvis till den valda
lutningsinstéaliningen.



Folj din utveckling pa displayen.

Nar du promenerar eller joggar pa Iépbandet kan
displayen visa féljande traningsinformation:

+ Forfluten tid

- Avstandet du har promenerat eller joggat

+ Traningsprogrammets intensitetsindikator

+ Det uppskattade antalet kalorier du har férbrant
- Lopbandets lutningsniva

- Det vertikala avstandet som du har klattrat

+ Baltets hastighet

+ Din puls (se steg 6)

+ Matrisen

Matrisen har flera visningsflikar. Tryck pa Display
(visnings) knappen eller 6knings- och minsknings-
knappen bredvid Enter-knappen tills dnskad flik
visas.

Incline-fliken visar en profil av tréningsprogram-
mets lutningsinstalining. Ett nytt segment visas vid
slutet av varje minut. Speed-fliken visar en profil av
tréningsprogrammets hastighetsinstalining.

My Trail (min bana) -fliken visar en bana som
representerar 400 m (1/4 mil). Medan du tréanar
blinkar en rektangel som representerar din utveck-
ling. My Trail-fliken visar &ven antalet varv som du
slutfort.

Calorie (kalori) -fliken visar det ungeférliga antalet
kalorier du har forbrant. Hojden pa varje segment
representerar mangden kalorier som férbréants
under det segmentet. Nar du véljer Calorie-fliken
kommer kaloridisplayen att visa det uppskattade
antalet kalorier som du férbranner per timme.

Medan du trénar visar tréningsprogrammets
intensitetsindikator tréningens ungeféarliga
intensitetsniva.
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Tryck pa Home (hem) knappen for att aterga till
startmenyn (se INSTALLNINGSLAGET pa sidan
26 for att stalla in startmenyn). Vid behov, tryck pa
Home knappen igen.

Nar en iFit-modul &r ansluten
kommer symbolen Gverst pa
displayen att visa den trad-
I6sa signalstyrkan. Fyra bagar
anger full signalstyrka.

=S
<

Aterstall displayen genom att trycka pa Stop knap-
pen, ta ut nyckeln och sétt in den igen.

Méat din puls om du vill.

Observera! Om du anvénder handpulsméta-
ren och bréstpulsmétaren samtidigt kommer
displayenheten inte att visa din puls korrekt.
Information om pulsméataren for brostet finns pa
sidan 18.

Innan du
anvander hand-
pulssensorn ska
du ta bort plasten
som sitter dver
metallkontakterna
pa pulshandtaget.
Se dessutom till
att dina hander ar
rena.

///////////// /
2] //////////////f‘ v
Y=\

Nar du méter pulsen ska du sta pa fotskenorna
och halla i pulshandtaget med handflatorna pa
metallkontakterna. Undvik att flytta hdnderna. Nar
din puls detekteras visas en hjartsymbol i kaloridis-
playen som blinkar varje gang ditt hjarta slar. Ett
eller tva streck visas varefter din puls rapporteras.
For att avlasningen ska bli sa noggrann som
mojligt maste du halla i kontakterna i cirka 15
sekunder.



7. Sétt pa flakten om du vill.

Flakten har flera install-
ningar for hastighet och ett
autoldge. Nar autolaget ar

-

valt 6kar och minskar flak-

tens hastighet nar baltets
hastighet 6kar och minskar.

Tryck pa flakt knappen upprepade ganger for att

vélja en flékthastighet eller for att stédnga av fléakten.

Nér ditt trdningspass ar éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Nar du tranat fardigt pa lI6pbandet ska du stélla

dig pa fotskenorna, trycka pa Stop knappen och
justera I6pbandets lutning till noll. Lutningen
maste vara noll eftersom du annars kan skada
I6pbandet nar du faller ihop det till férvarings-
laget. Ta déarefter ut nyckeln ur displayenheten och
forvara den pa ett sékert stalle.

Stéll om strombrytaren till 1aget Off (av) och dra ur
stromkabeln. VIKTIGT: Om du inte gér detta kan
I6pbandets elektriska komponenter slitas ut
tidigare an forvéntat.

HUR ETT FORPROGRAMMERAT TRANINGSPRO-
GRAM FUNGERAR

1.

Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER PA STROMMEN pa4 sidan
21.

Vilj ett forprogrammerat trédningsprogram.

Valj ett férprogrammerat program genom att trycka
pa Calorie (kalori) knappen, Incline (lutningens)
knappen, Intensity (intensitet) knappen eller Speed
(hastighet) knappen upprepade ganger tills det
onskade traningsprogramet visas pa displayen.

Nar du valjer ett féorprogrammerat traningsprogram
visar displayen programmets langd och namn.
Dessutom kommer en profil av programmets has-
tighetsinstallningar att visas i matrisen. Om du valt
ett kaloriprogram kommer det uppskattade antalet
férbranda kalorier att visas i tréningsprogrammets
namn.

3. Starta traningsprogrammet.
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Starta tréaningsprogrammet genom att trycka pa
Start knappen eller Speed 6kning knappen. Strax
efter att du tryckt pa knappen kommer I6pbandet
automatiskt att justeras till programmets forsta has-
tighets- och lutningsinstéllning. Hall i rackena och
bérja promenera.

Varje program &r indelat i segment. Varje segment
har en programmerad hastighetsinstélining och en
lutningsinstélining. Observera! Samma hastighets-
och/eller lutningsinstélining kan vara programmerad
for efterféljande segment.

Under tra-
ningspasset
kommer has-
tighets- och
lutningsprofi-
lerna att visa
din utveckling.
Profilens
blinkande segment representerar programmets
aktuella segment. Hojden pa det blinkande seg-
mentet anger hastighets- eller lutningsinstéllningen
for det aktuella segmentet. Vid slutet av varje seg-
ment hors en signal varefter nasta profilsegment
kommer att bérja blinka. Om en annan hastig-
hets- och/eller lutningsinstéllning &r programmerad
fér ndsta segment kommer hastighets- och/eller
lutningsinstallningen att blinka pa displayen for

att meddela dig att I6pbandet automatiskt kom-
mer att justeras till den nya hastighets- och/eller
lutningsinstéaliningen.

Aktuellt segment

Traningsprogrammet fortsatter pa detta satt tills
profilens sista segment blinkar pa displayen och det
sista segmentet avslutas. Baltet saktar sedan ner
och stannar till slut.

Observera! Kalorimalet ar ett uppskattat antal
kalorier som du kommer att férbrédnna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier
du férbranner beror pa olika faktorer sasom
din vikt. Dessutom, om du &ndrar hastigheten
eller lutningen pa I6pbandet manuellt under
trédningspasset kommer antalet kalorier du for-
branner att paverkas.



5.
HUR ETT SET A GOAL-PROGRAM FUNGERAR
1. Satt in nyckeln i displayenheten.
6.
Se HUR MAN SATTER PA STROMMEN pa sidan
21.
2. Vilj ett set-a-goal-program. 7.

Om hastighets- eller lutningsinstalliningen &r fér hdg
eller for Iag under traningspasset kan du manuellt
andra installningen genom att trycka pa Speed- och
Incline knapparna. Nar programmets néasta seg-
ment startar kommer I6pbandet automatiskt att
justera hastighets- och lutningsinstéllningarna
fér nadsta segment.

Avsluta programmet nér som helst genom att trycka
pa Stop (stopp) knappen. Tiden kommer att blinka
pa displayen. Starta programmet igen genom att
trycka pa Start knappen eller Speed sékningsk-

nappen. Béltet borjar réra sig i 2 Km/H. Nar nasta 3.

segment bdrjar kommer I6pbandet automatiskt att
justera hastighets- och lutningsinstéliningarna.

Folj din utveckling pa displayen.

Se steg 5 pa sidan 22. Displayen kommer att visa
den aterstaende tiden istallet for den forflutna tiden.

Mét din puls om du vill.
Se steg 6 pa sidan 22.
Satt pa flakten om du vill.
Se steg 7 pa sidan 23.

Nér ditt trdningspass ar éver ska du ta ut

nyckeln ur displayenheten. 4,

Se steg 8 pa sidan 23.

Valj ett Set A Goal (séatt upp ett mal) program
genom att forst trycka pa Set A Goal knappen
pa displayenheten. Tryck sedan pa 6knings- och
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sénkningsknapparna bredvid Enter-knappen for att
vélja ett kalori-, tids- eller avstandsprogram f6ljt av
att du trycker pa Enter-knappen. Valj ett mal genom
att trycka pa 6knings- och sankningsknapparna
bredvid Enter-knappen.

Valj programmets hastighet och lutning genom att

trycka pa Speed- och Incline knapparna. Skarmen

visar programmets langd och avstand och det upp-
skattade antalet kalorier som du férbranner nér du

motionerar.

Starta traningsprogrammet.

Tryck sedan pa Start knappen for att starta tra-
ningsprogrammet. En kort stund efter att du tryckt
pa knappen borjar baltet att réra pa sig. Hall i rack-
ena och bdrja promenera.

Programmet fungerar pa samma séatt som det
manuella l1aget (se sidan 21). Programmet fortsatter
tills du nar det mal du valt. Baltet saktar sedan ner
och stannar till slut.

Observera! Kalorimalet ar ett uppskattat antal
kalorier som du kommer att férbrédnna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier du
forbranner beror pa olika faktorer sasom din
vikt.

Folj din utveckling pa displayen.

Se steg 5 pa sidan 22,

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan 22,

Satt pa flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan 23.

Nér ditt trdningspass ar éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan 23.



HUR ETT IFIT-PROGRAM FUNGERAR

Observera! For att kunna kora ett iFit-program

maste du ha en iFit-modul (tillval). Du kan képa en
iFit-modul pa iFit.com eller genom att ringa pa
telefonnumret som finns pa omslaget till denna
bruksanvisning. Du maste dessutom ha tillgang till

en dator med en USB-port och en internetanslutning.
Utover detta maste du ha tillgang till ett tradlost natverk
med en 802.11b-g-n-router med SSID-s&ndning aktive-
rat (inget stod for gomda natverk). Du méaste dven ha
ett iFit.com-medlemskap.

1. Sétt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER PA STROMMEN pa4 sidan
21.

2. FO6r in iFit-modulen i displayenheten.

Folj anvisningarna som medféljer nér du ar redo att
installera iFit-modulen.

VIKTIGT: For att uppfylla exponeringskrav
maste antennen och séndaren i iFit-modulen
befinna sig minst 20 cm fran alla personer och
far inte vara néra eller ansluten till nagon annan
antenn eller séndare.

3. Vilj en anvéandare.

Om fler &n en anvandare ar registrerade kan du
skifta anvandare pa huvudskarmen for iFit. Tryck
pa 6knings- och sankningsknapparna intill Enter-
knappen for att vélja en anvandare.

4. Valj ett iFit-program.

Valj ett iFit-program genom att trycka pa en av
iFit-knapparna. Innan du laddar ner vissa trénings-
program maste du lagga till dem i ditt schema pa
iFit.com.

Tryck pa iFit-knappen for att ladda ner nasta
traningsprogram till ditt schema. Tryck pa Map
(karta)-knappen, Train (trana)-knappen eller Lose
Wt.(ga ner i vikt)-knappen for att ladda ner nésta
traningsprogram till ditt schema. Tryck pa Compete
(tavla)-knappen for att delta i en téavling som du
planerat tidigare. Tryck pa Track (folja)-knappen for
att kéra ett program igen. Du kan fa mer informa-
tion om iFit-programmen pa iFit.com. Observeral!
Om det inte finns nagra traningspass av den valda
typen i ditt schema kommer det néstféljande tra-
ningspasset i ditt schema att laddas ner.
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Nar du valjer ett iFit-program kommer displayen att
visa hur langt programmet é&r, avstandet du kommer
att promenera eller jogga samt det uppskattade
antalet kalorier du kommer att férbranna. Displayen
kommer &ven eventuellt att visa programmets
namn. Om du har valt ett tavlingsprogram kommer
displayen att rakna ner till tavlingens start.

Observeral Varje iFit-knapp kan dven kora tva
demonstrationsprogram. Om du vill anvdnda dessa
ska du ta bort iFit-modulen fran displayenheten och
trycka pa en av iFit-knapparna.

Starta trédningsprogrammet.
Se steg 3 pa sidan 23.

For vissa program kommer en personlig instruktor
att guida dig genom traningsprogrammet. Du kan
vélja en ljudinstélining fér din personliga instruktor
(se INSTALLNINGSLAGET pa sidan 26).

Avsluta programmet nér som helst genom att trycka
pa Stop (stopp) knappen. Tiden kommer att blinka
pa displayen. Starta programmet igen genom att
trycka pa Start knappen eller Speed (hastighet)
6kning knappen. Béltet kommer att bdrja rora

sig med hastighetsinstéliningen for det forsta
segmentet. Nar nasta segment bérjar kommer
I6pbandet automatiskt att justera hastighets- och
lutningsinstéaliningarna.

Folj din utveckling pa displayen.
Se steg 5 pa sidan 22,

My Trail-fliken kommer att visa en karta Gver sparet
som du promenerar eller springer pa eller sa visar
den en bana och antalet varv som du genomfért.

Under ett tavlingspass kommer Competition (tav-
lings) -fliken att visa hur mycket du har genomfort
av loppet. Medan du tavlar kommer den évre raden
i matrisen att visa hur mycket du har genomfort.

De &vriga raderna kommer att visa de fyra basta
deltagarna. Slutet pa matrisen representerar slutet
av loppet.



7. Mat din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan 22.

8. Sétt pa flakten om du vill.
Se steg 7 pa sidan 23.
9. Nar ditt trdningspass ar éver ska du ta ut

nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan 23.

Du kan fa mer information om iFit-laget pa iFit.com.

HUR MAN ANVANDER LJUDSYSTEMET

Spela musik eller lyssna pa ljudbdcker via konsolens
ljudsystem medan du trénar genom att koppla in en
ljudkabeln (3,5 mm hane till 3,5 mm hane - medféljer
ej) i uttaget pa konsolen och i uttaget pa din upp-
spelningsenhet. Se till att ljudkabeln &r ordentligt
inkopplad. OBS! Du kan képa en ljudkabel i din

Tryck déarefter pa Play-knappen
pa din uppspelningsenhet.
Justera volymen med volymens

lokala elektronikaffar.

6knings- och sankningsknappar pa
displayenheten eller volymkontrol-
len pa din uppspelningsenhet.
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INSTALLNINGSLAGET

Displayenheten har ett informationslage som haller
reda pa information om I6pbandet och hjalper dig att
specialanpassa displayenhetens installningar.

1. Vilj det manuella laget.

Valj installiningslaget genom att trycka pa Settings
(instélining) knappen. Néar instéliningslaget &r valt
kommer displayen att visa det totala antalet timmar

som Idpbandet har anvéants och det totala antalet
kilometer (eller miles) som baltet har flyttats.

Den lagre delen av displayen kommer att visa
iFit-modulens status. Om en iFit-modul &r ansluten
kommer displayen att visa orden WIFI MODULE.
Om en USB-modul &r ansluten kommer displayen
att visa orden USB/SD MODULE. Om ingen modul
ar ansluten kommer displayen att visa orden NO
IFIT MODULE.

Vilj de valbara fénsterna.

Nar informationslaget &r valt kommer matrisen att
visa flera valbara fonster. Tryck pa sénkningsknap-
pen intill Enter-knappen for att valja var och en av
féljande skarmar.

UNITS (enheter): For att Andra mattenheten, tryck
pa Enter-knappen. For att se avstand i miles, valj
ENGLISH (engelskt). For att se avstand i kilometer,
vélj METRIC (metriskt).

DEMO (demonstration): Displayenheten har ett
demonstrationsldge som anvéands om lépbandet
visas i en affar. Medan demonstrationslaget ar pa
fungerar displayenheten normalt nar du kopplar

in stromkabeln, trycker in strdombrytaren till Reset
(aterstallning) laget och satter in nyckeln i dis-
playenheten. Dock, nar du tar ut nyckeln kommer
displayen att fortsatta vara tdnd &ven om knap-
parna inte fungerar. Om demonstrationslaget &r
paslaget kommer ordet ON (pa) att visas i matrisen.
For att stanga av eller satta igdng demonstrations-
laget, tryck pa Enter-knappen.



CONTRAST LVL (kontrastniva): Tryck pa Incline
(lutningens) 6knings- eller sénkningsknappar for att
justera displayens kontrastniva.

Om en modul dr ansluten kan du dven valja
féljande skarm:

TRAINER VOICE (instruktérsrést): For att stinga
av audiohjélpen, tryck pa Enter-knappen.

DEFAULT MENU (startmeny): Startmenyn visas
nér du for in nyckeln i displayenheten eller nar
du trycker pa Home (hem) knappen. Tryck pa
Enter-knappen upprepade ganger for att valja
det manuella huvudfdnstret eller iFit-fonstret som
startmeny.

CHECK WIFI STATUS (kontrollera WIFI-status):
Tryck pa Enter-knappen for att kontrollera status
for din iFit-modul. Den nedre displayen kommer att
visa programvarans versionsnummer, natverkets
SSID, natverkets krypteringstyp, anslutningsstatus,
den tradl6sa signalstyrkan, modulens IP-adress,
antalet registrerade anvéndare och deras namn,
resultaten fran DNS-s6kning och status pa
iFit-servern.

SEND/RECEIVE DATA (skicka/Ta emot data):
Tryck pa Enter-knappen for att skicka och ta emot
traningsprogram, tréningsloggar och uppdateringar.
Nar processen ar klar visas orden TRANSFERS
DONE (6verforingar klara) pa displayen.

Avsluta instéllningsléaget.

Avsluta informationslaget genom att ta ut nyckeln
ur displayenheten.

HUR MAN JUSTERAR DAMPNINGSSYSTEMET

Lépbandet har ett ddmpningssystem som minskar
pa stétarna som uppstar nar du gar eller joggar pa
I6pbandet.

Ta ut nyckeln ur displayenheten och dra ur strém-
kabeln. For att justera damparna maste du eventuellt
placera l6pbandet i férvaringspositionen (se HUR
LOPBANDET FALLS pa sidan 28).

For en fastare instéllning, vrid ddmparen till positionen
som visas i ritning 1. Fér en mjukare instélining, vrid
damparen till den position som visas i ritning 2. Justera
de andra damparna pa samma sétt. Observera!
Sakerstill att damparna pa vanster och héger sida
har samma instéllning. Ju snabbare du springer pa
I6pbéltet eller ju mer du vager, desto fastare ska
plattformen vara.

Fastare Mjukare
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HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS

HUR LOPBANDET FALLS

Fér att undvika skada ska du justera lutningen till
noll innan du féller I6pbandet. Sedan ska du ta ut
nyckeln och dra ur stromkabeln. FORSIKTIGHET:

Du maste kunna lyfta 20 kg fér att hoja, sdnka eller

flytta I6pbandet.

1.

Hall stadigt i metallramen i den position som pilen
visar nedan. FORSIKTIGHET: Hall inte i ramen
vid fotskenorna av plast. B6j benen och hall
ryggen rak.

HUR LOPBANDET FLYTTAS

Innan I6pbandet flyttas ska det fallas ihop enligt
beskrivningen till vanster. FORSIKTIGHET: Se till
att férvaringslaset ar last i férvaringspositio-
nen. Eventuellt behdvs tva personer fér att flytta
I6pbandet.

Hall i ramen
med bada
handerna och
putta forsiktigt

I[6pbandet till
6nskad plats.
FORSIKTIG-
HET: Flytta
inte I6pban-
det utan att
luta det bakat
eller framat,
draintei
ramen och
flytta inte 16p-
bandet over

en ojamn yta.

2. Lyft ramen tills forvaringslaset Iaser fast i for- HUR LOPBANDET SANKS FOR ANVANDNING

varingspositionen. FORSIKTIGHET: Se till att

Tryck ramens
ovre del framat
samtidigt som du
trycker forsiktigt
pa forvaringsla-
sets dvre del med
foten.

forvaringslaset laser. 1. ]
—>

2. Medan du trycker
pa forvaringslaset
med foten ska du

dra ramens Ovre
del mot dig. 2

3. Ta ett steg bakat
och lat ramen
sankas mot
golvet.

O —
{4

Skydda golvet eller heltdckningsmattan genom att
placera en matta under I6pbandet. Placera inte
I6pbandet i direkt solljus. L&mna inte I6pbandet i
férvaringspositionen vid temperaturer som dversti-
ger 30°C.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall &r viktigt fér optimal prestanda
och for att minska pa slitage. Inspektera och dra at alla
delar ordentligt varje gang lopbandet anvands. Byt ut
slitna delar omedelbart.

Rengdr 16pbandet regelbundet och se till att baltet ar
rent och torrt. Stéll om strémbrytaren till laget Off
(av) och dra ur stromkabeln. Torka av I6pbandets
externa delar med en fuktig trasa och liten mangd milt
tval. VIKTIGT: Spraya inte vétskor direkt pa I6pban-
det. Undvik att skada displayenheten genom att
undvika vatskor. Torka sedan I6pbandet ordentligt
med en mjuk handduk.

FELSOKNING

De flesta problem som uppstar med I6pbandet kan
I6sas med stegen nedan. Hitta ett symptom som
overensstammer och f6lj stegen. Om ytterligare
hjélp behdvs héanvisar vi till bruksanvisningens
omslag.

SYMPTOM: Strommen gar inte igang

a. Se till att stromkabeln &r inkopplad ordentligt i ett
jordat uttag (se sidan 19). Om en férlangnings-

sladd behovs ska endast en 3-ledad, (2 mm?) sladd

anvandas som inte &r langre &n 1,5 m.

b. Efter att stromkabeln har kopplats in ska du se till
att nyckeln férs in i displayenheten.

c. Kontrollera déarefter strombrytaren pa lopbandets

ram nara stromkabeln. Om strémbrytaren sticker ut

som visat har brytaren aktiverats. Aterstall bryta-
ren genom att vanta i fem minuter och tryck sedan
tillbaka strémbrytaren.

N

Aterstalining

Aktiverad

SYMPTOM: Strémmen stédngs av under anvédndning

a. Kontrollera strémbrytaren (se ritning c till vanster).
Om strémbrytaren har aktiverats, vanta i fem minu-
ter och tryck sedan tillbaka den.

b. Se till att stromkabeln &r inkopplad. Om strémka-
beln ar inkopplad, dra ur den, véanta i fem minuter
och koppla sedan in den igen.

c. Taut nyckeln ur displayenheten och koppla sedan
in den igen.

d. Om I6pbandet fortfarande inte kommer igang hanvi-
sar vi till bruksanvisningens omslag.

SYMPTOM: Displayen fortsétter att vara tand néar du
tar ut nyckeln

a. Displayenheten har ett demonstrationslage som
anvéands om lépbandet visas i en affar. Om dis-
playen fortsatter att vara tdnd nér du tar ut nyckeln
ar demonstrationslaget pa. Stang av demonstra-
tionslaget genom att trycka in Stop (stopp) knappen
i nagra sekunder. Om displayen fortsétter att vara
tand ska du lasa igenom INSTALLNINGSLAGET
pa sidan 26 for att fa reda pa hur man stanger av
demonstrationslaget.

SYMPTOM: Displayerna pa displayenheten funge-
rar inte ordentligt

a. Taut nyckeln ur displayenheten och DRA UR
STROMKABELN. Ta av de fem skruvarna #8 x 3/4"
(2). Vrid forsiktigt av motorkapan (65).
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Hitta Reed-brytaren (52) och magneten (50) pa
vanster sida om drivskivan (49). Vrid drivskivan tills
magneten ar inriktad mot Reed-brytaren. Se till att
6ppningen mellan magneten och Reed-brytaren
ar cirka 3 mm. Vid behov, lossa pa Tek-skruven

#8 x 3/4" (14), flytta Reed-brytaren nagot och dra at
skruven pa nytt. Satt fast den Gvre motorkapan igen
(visas inte) med skruvarna #8 x 3/4" (visas inte) och
kor I6pbandet i nagra minuter for att kontrollera att
hastighetsavléasningen &r korrekt.

SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det

a. Om en forlangningssladd behdvs ska endast en

3-ledad, (2 mm?) sladd anvéndas som inte ar langre
an1,5m.

Om baltet har dragits at for hart kommer I6pban-
dets prestanda att férsdmras och béltet kommer
eventuellt att skadas. Ta ut nyckeln och DRA UR
STROMKABELN. Vrid b&da valsbultarna 1/4 varv

moturs med en insexnyckel. Nér baltet ar tillréckligt
atdraget ska du kunna lyfta varje sida pa baltet 5 till
7 cm 6ver plattformen. Se till att béaltet ar centrerat.
Koppla déarefter in stromkabeln, fér in nyckeln och
promenera pa I6pbandet i nagra minuter. Upprepa
tills baltet ar ordentligt atdraget.

Vy fran —
ovan
52\\ 49
14\\ea — 50
3 mm |<—

SYMPTOM: Lutningen pa I6pbandet dndras inte pa
ratt satt

a. Tryck in Stop (stopp) knappen och Speed

(hastighet) 6kning knappen, sétt in nyckeln i
displayenheten och slapp upp stoppknappen och
Speed 6kning knappen. Tryck darefter pa stopp-
knappen och tryck sedan pa Incline (lutningens)
Oknings- eller sénkningsknappar. Lépbandet kom-
mer automatiskt att ga till den maximala lutningen
och sedan aterga till den minimala nivan. Detta
kommer att omkalibrera lutningssystemet. Om
lutningssystemet inte boérjar att kalibreras ska du
trycka pa stoppknappen igen och sedan trycka pa
Incline 6knings- eller sénkningsknappar igen. N&r
lutningssystemet &r kalibrerat kan du ta ut nyckeln
ur displayenheten.
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Valsskruvar

Ditt I6pband har ett bélte som behandlats med ett
hoégpresterande smérjmedel. VIKTIGT: Anvand
aldrig silikonspray eller andra amnen pa béltet
eller plattformen savida inte du instrueras att
gora sa av en auktoriserad servicerepresentant.
Dessa @mnen bryter ner béltet och leder till
férslitning. Om du missténker att baltet behdver
smdrjas mer hanvisar vi till anvisningens omslag.

Om baltet fortfarande saktar ner nar man gar pa det
hénvisar vi till bruksanvisningens omslag.



SYMPTOM: Biltet &r inte centrerat mellan SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det
fotskenorna .
a. Taut nyckeln och DRA UR STROMKABELN.

a. VIKTIGT: Om béltet gnuggar mot fotskenorna Vrid bada valsskruvarna 1/4 varv medurs med en
kan béltet skadas. Ta ut nyckeln och DRA UR insexnyckel. Nar baltet ar tillrackligt atdraget ska
STROMKABELN. Om biltet ligger mer till du kunna lyfta varje sida pa baltet 5 till 7 cm 6ver
véanster, vrid den vanstra valsskruven 1/2 varv plattformen. Se till att baltet ar centrerat. Koppla
medurs med insexnyckeln. Om béltet ligger mer darefter in strdmkabeln, fér in nyckeln och prome-
till héger, vrid skruven 1/2 varv moturs. Se till att nera pa lopbandet i nagra minuter. Upprepa tills
baltet inte dras at for hart. Koppla darefter in strom- baltet ar ordentligt atdraget.

kabeln, for in nyckeln och promenera pa I6pbandet

i nagra minuter. Upprepa tills béltet ar ordentligt
centrerat.
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TRANINSRIKTLINJER

A VARNING: Taia alitid med en

lakare innan du pabérjar ett traningsprogram.
Detta ar speciellt viktigt fér personer som éar
aldre an 35 ar eller personer som har exis-
terande hélsoproblem.

Pulssensorn &r inte medicinsk utrustning.
Olika faktorer paverkar avlasningen av
pulsen. Pulssensorn ar endast avsedd som
ett hjdlpmedel vid faststallning av generella
pulstrender.

Dessa riktlinjer hjalper dig att planera ditt tréningspro-
gram. For detaljerad information om tréaning, kép en
bok eller tala med din lakare. Kom ihag att ordentlig
kost och tillracklig vila ar viktiga fér goda resultat.

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka ditt
hjart-karlsystem, ar det viktigt att trdna med ratt intens-
itet for att uppna onskat resultat. Du kan anvanda

din puls som guide for att finna ratt intensitetsniva.
Tabellen nedan visar rekommenderad puls fér fettfér-
branning och aerobisk traning.

165 155 145 140 130 125 115 @

145 138 130 125 118 110 103 W@
125 120 115 110 105 95 90 e
20 30 40 50 60 70 80

Finn ratt intensitetsniva genom att hitta din alder langst
ner pa tabellen (aldern avrundas till narmaste tio ar).
De tre siffrorna som visas ovanfor din alder definierar
din “traningszon”. Den lagsta siffran ar pulsen for
fettférbranning, siffran i mitten representerar den puls
som kravs foér maximal fettférbranning och den hdgsta
siffran representerar den puls som kravs fér aerobisk
traning.

Fettférbréanning —For att férbranna fett pa ett effektivt
satt maste du trana med lag intensitet under en langre
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tid. Under de forsta minuterna anvéander din kropp
kalorier fran kolhydrater som en energikalla. Forst efter
en stund bérjar din kropp anvanda lagrade fettkalo-
rier som en energikélla. Om ditt mal ar att forbranna
fett ska du justera din trédningsintensitet tills din puls
narmar sig den lagsta siffran i din tréningszon. For

att uppna maximal fettférbranning ska du trana med
en puls som ligger i ndrheten av mellansiffran i din
traningszon.

Aerobisk traning—Om ditt mal &r att starka ditt hjart-
karlsystem behdvs aerobisk tréning, vilket innebar

en aktivitet som kréver stora mangder syre under en
l&ngre tid. Under ett aerobiskt traningspass justerar du
intensiteten tills din puls ndrmar sig den hdgsta siffran i
din tréningszon.

TRANINSRIKTLINJER

Uppvarmning—Bdrja med mellan 5 och 10 minut-
ers strechning och latta évningar. Uppvarmning 6kar
kroppstemperaturen, pulsen och cirkulationen, vilket
forbereder for ett trdningspass.

Tréning i trdningszonen—Tréna i 20 till 30 minuter
med pulsen i din trdningszon. (Under de forsta veck-
orna efter att du paborjat ett traningsprogram ska du
inte ha pulsen i trdningszonen i mer &n 20 minuter.)
Andas normalt och sa djupt som mgjligt. Hall aldrig
andan.

Trappa ner—Avsluta med 5 till 10 minuters stretch-
ning. Stretchning 6kar musklernas flexibilitet och
hjalper till att motverka problem efter tréningspasset.

TRANINGSFREKVENS

For att underhalla eller forbattra din kondition kravs tre
traningspass per vecka med minst en dags vila mellan
passen. Efter ndgra manader av regelbunden tréning
kan du genomféra upp till fem tréningspass per vecka
om detta 6nskas. Kom ihag att nyckeln till framgang ar
att trdna regelbundet och géra detta till en rolig del av
ditt vardagsliv.



FORESLAGEN STRETCHNING

Korrekta stretchdvningar visas till hdger. Ror dig langsamt nar du stretchar. Studsa aldrig.

1. Réra vid tarna

B6j knana en aning och bdj dig langsamt framat Gver hofterna.
Slappna alltid av i ryggen och axlarna nar du lutar dig framat
mot tarna sa mycket som majligt. Stanna i denna position i
cirka 15 sekunder varefter du slappnar av. Upprepa 3 ganger.
Stretchdvningar: Knésena, knénas baksida och rygg.

2. Knésena

Sitt ner och strack ut ett ben. Sitt med den motsatta fotsulan mot
dig och vila den mot laret pa det utstrackta benet. Strack dig

mot tarna sa nara som mgjligt. Stanna i denna position i cirka 15
sekunder varefter du slappnar av. Upprepa 3 ganger for varje ben.
Stretchdvningar: Knéasena, landrygg och ljumske.

3. Vad/achilles

Hall ett ben framfér det andra, luta dig framat och hall handerna
mot en vagg. Hall det bakre benet rakt och den bakre foten platt
mot golvet. Boj det framre benet, luta dig framat och flytta hofterna
mot vaggen. Stanna i denna position i cirka 15 sekunder varefter
du slappnar av. Upprepa 3 ganger for varje ben. Du kan stretcha
achillessenorna ytterligare genom att &ven boja det bakre benet.
Stretchdvningar: Vader, achillessenor och fotleder.

4. Quadriceps

Hall den ena handen mot en vagg for balans och fatta tag i en fot
bakom dig med den andra handen. For hélen s& nara dndan som
mojligt. Stanna i denna position i cirka 15 sekunder varefter du slapp-
nar av. Upprepa 3 ganger for varje ben. Stretchdvningar: Quadriceps
och héftmuskler.

5. Innerlar

Sitt med fotsulorna mot varandra och peka knéna utat. Dra fot-
terna sa nara ljumskarna som mgjligt. Stanna i denna position
i cirka 15 sekunder varefter du slappnar av. Upprepa 3 ganger.
Stretchdvningar: Quadriceps och hoftmuskler.
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ARTIKELLISTA Modellnr. NETL14714.6 R1117A

Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning
nr. nr.
1 14 Skruv #8 x 1/2" 51 1 Kldamma fér Reed-brytare
2 84 Skruv #8 x 3/4" 52 1 Reed-brytare
3 1 Bult 5/16" x 2 1/4" 53 1 Forvaringslas
4 6 Skruv 5/16" x 3/4" 54 1 Drivmotor
5 4 Tandbricka #10 55 1 Motorbalte
6 1 Bult 5/16" x 1 3/4" 56 1 Ram
7 6 Skruv 3/8" x 4" 57 1 Vanster bakre fot
8 4 Tandbricka #8 58 1 Jordkabel for displayenhet
9 4 Skruv #10 x 3/4" 59 4 Gummidampare
10 13 Silverskruv #8 x 1/2" 60 1 Hdger fotskena
11 10 Tandbricka 5/16" 61 1 Vals
12 2 Mutter 5/16" 62 2 Framhijul
13 6 Tandbricka 3/8" 63 2 Distansbricka for hjul
14 9 Tek-skruv #8 x 3/4" 64 1 Bas for displayenhet
15 3 1/4" x 2 1/2" skruv 65 1 Motorkapa
16 1 Bult 3/8" x 1 1/2" 66 1 Dekoration for motorkapa
17 2 Hjulbult 3/8" x 1 1/2" 67 2 Distansbricka for lutningsram
18 1 Displayenhetsram 68 5 Kapklamma
19 4 Skruv #8 x 7/16" 69 1 Lutningsmotor
20 2 Motorskruv 5/16" 70 1 Lutningsram
21 2 Stift 3/8" 71 2 Ramdistansbricka
22 2 Bult 3/8" x 1" 72 1 Styrenhet
23 4 Axelbult 5/16" x 1 3/4" 73 1 Bricka
24 2 #8 x 1 3/4" skruv 74 2 Baskapa
25 4 Skruv #8 x 1" 75 1 Strémbrytare
26 1 Styrenhetsklamma 76 1 Strémkabel
27 1 Hoger tillbehdrsbricka 77 2 Skyddshylsa
28 4 Skruv 5/16" x 2 1/2" 78 1 Undre motorkapa
29 1 Hexbult 3/8" x 1 3/4" 79 1 Vanster racke, dverdel
30 4 Planbricka 5/16" 80 1 Displayenhet
31 4 Skruv 1/4" x 1/2" 81 1 Stolpkabel
32 4 Tandbricka 1/4" 82 1 Vénster bashdlje
33 6 Lasmutter 3/8" 83 1 Hoger basholje
34 4 Mutter 5/16" 84 1 Hoger récke underdel
35 13 Lasmutter 1/4" 85 1 Vénster réacke underdel
36 1 Vénster tillbehérsbricka 86 2 Racke
37 8 Skruv #8 x 5/8" 87 1 Vanster hégtalarholje
38 1 Lastvarstang 88 1 Véanster hogtalare, baksida
39 6 Isolator 89 1 Vénster stolpe
40 1 Ferritblock 90 1 Hoger stolpe
41 1 Stolptvéarstang 91 2 Varningsdekal
42 1 Véanster fotskena 92 1 Hoger réacke, 6verdel
43 1 Forsiktighetsdekal 93 1 Pulstvarstang
44 1 Plattform 94 1 Bas
45 1 Balte 95 1 Pulstvarstang, éverdel
46 2 Béltguide 96 1 Hoger hbgtalare, baksida
47 1 Hdéger bakre fot 97 2 Hjul
48 4 Kabelband 98 1 Nyckel/klamma
49 1 Drivvals/remskiva 99 10 Kabelband
50 1 Magnet 100 2 Skruv 1/4" x 1 1/2"
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Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning

nr. nr.
101 2 Stolpe for kapa 115 1 Héger ramhdlje

102 2 Displayenhetsklamma 116 1 Elektronikhallare

103 1 Hoger hogtalarhdlje 117 2 Basdyna

104 1 Displayenhets bas, underdel 118 1 Motorisolator

105 1 Displayenhets holje 119 2 Motorbussning

106 2 Skruv #8 x 5/8" 120 1 #8 mutter

107 2 Hogtalare 121 1 Maskinskruv #8 x 3/4"
108 1 Pulsmétare 122 1 Elektronikhallare

109 2 Distansbricka for lutningsmotor 123 1 Filter

110 8 Skruv #6 x 1/2" 124 1 Jordningsféste

111 6 Skruv #3 x 3/8" 125 1 Uttag

112 1 Hoger fotdyna 126 10 Liten bricka

113 1 Véanster fotdyna * - Bruksanvisning

114 1 Vanster ramholje

Observera! Specifikationer kan &ndras utan férvarning. Bruksanvisningens sista sida har information om hur man
bestéller reservdelar. *Dessa delar illustreras inte.
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SPRANGSKISS A Modellnr. NETL14714.6 R1117A
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SPRANGSKISS B Modellnr. NETL14714.6 R1117A




SPRANGSKISS C Modellnr. NETL14714.6 R1117A
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SPRANGSKISS D Modellnr. NETL14714.6 R1117A
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BESTALLA RESERVDELAR

Information om hur man bestaller reservdelar finns pa bruksanvisningens omslag. For att kunna hjalpa dig pa ett
mer effektivt sétt ska du ha féljande information tillhands nér du kontaktar oss:

+ produktens modell- och serienummer (se bruksanvisningens omslag)
+ produktens namn (se bruksanvisningens omslag)

« objektnumret och beskrivning av reservdelar (se ARTIKELLISTAN och SPRANGSKISSEN vid slutet av denna
bruksanvisning)

INFORMATION OM ATERVINNING

Denna elektronikprodukt far inte kasseras i de vanliga soporna. Foér att
bevara naturen maste denna produkt atervinnas efter dess anvandbara liv ar
over i enlighet med lag.

Anvand atervinningsstéllen som ar auktoriserade att samla in denna typ av avfall i
ditt omrade. Nér detta efterfoljs bevaras naturresurser och europeiska standarder
gallande miljéskydd férbattras. Om du behdver mer information om séker och kor-
rekt kassering kan du kontakta din lokala myndighet déar du képte denna produkt.

Artikelnr. 398362 R1117A Utskriven i Kina © 2017 ICON Health & Fitness, Inc.



