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Anteckna serienumret ovan fér
referens.

med serie-
nummer

Om du har fragor, fattas delar

eller har skadade delar kan du
finna information pa sidan med
titeln DECATHLON CUSTOMER
SERVICE INFORMATION. Du kan
aven ta kontakt med affaren dar du
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www.iconsupport.eu

KUNDTJANST

A FORSIKTIGHET

Las alla forsiktighetsatgarder och
instruktioner i denna bruksan-
visning innan du boérjar anvanda
redskapet. Spara denna bruksan-
visning for framtida referens.
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Varningsdekalerna som visas har medféljer denna
produkt. Fast varningsdekalerna ovanfér de engel-
ska varningarna pa angivna platser. Denna ritning
visar var varningsdekalerna sitter. Om en dekal
fattas eller ar olaslig kan du ringa pa telefonn-
umret pa bruksanvisningens omslag och begéra
en gratis utbytesdekal. Fast dekalen pa angiven
plats. Observera! Storleken pa dekalerna som visas
oOverensstdmmer eventuellt inte med verkligheten.

AVarning

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

\.
AVARNING SKYDDA DIG SJALV OCH ANDRA FRAN ALLVARLIG SKADA. E@
LAS BRUKSANVISNINGEN OCH:
+STA ENDAST PA SIDOSKENORNA NAR + AVSLUTA TRANINGSPASSET OM + KLADER, FINGRAR OCH HAR SKA
LOPBANDET STARTAS OCH STOPPAS. DU KANNER DIG SVAG, YR ELLER HALLAS BORTA FRAN RORLIGA DELAR.
- ANDRA HASTIGHETEN | SMA STEG. HAR SVART ATTANDAS. -BALTET FAR INTE JUTERAS ELLER
| «Y “HALL | HANDTAGEN SA ATT DU INTE ﬁ *LATALDRIG BARN LEKAPAELLER (8 ANDRAS MEDAN DET AR IGANG.
TRILLAR OCH ANVAND ALLTID RUNT LOPBANAN. ) + ANVAND ALLTID TRANINGSSKOR NAR
SAKERHETSKLAMMAN NAR DU « TABORT SAKERHETSNYCKELN NAR DU TRANAR PA LOPBANDET.
TRANAR PA LOPBANDET. LOPBANDET INTE ANVANDS.

NORDICTRACK ar ett registrerat varuméarke tillhérande ICON Health & Fitness, Inc. App Store iar ett varumarke
tillhérande Apple Inc., registrovana v USA a dalSich zemich. Google Play ér ett varumarke tillhérande Google Inc.
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VIKTIGA FORSIKTIGHETSATGARDER

A VARN | NG = For att minska risken for brannskada, brand, elektrisk stot eller personskada
ar det viktigt att lasa alla férsiktighetsatgéarder och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla
varningar pa I6pbandet innan du borjar anvéanda ditt I6pband. ICON &r inte ansvarig for personskada
eller skada pa egendom som uppstar pa grund av anvandning av denna produkt.

1.

Det ar agarens ansvar att sakerstélla att alla
anvandare av det lutningsbara I6pbandet ér
tillrackligt informerade om alla varningar och
forsiktighetsatgarder.

Radgor med din ldkare innan du paborjar ett

traningsprogram. Detta ar speciellt viktigt for
personer som ar aldre &n 35 ar eller som har

existerande hélsoproblem.

Anvéand endast det lutningsbara I6pbandet
sasom beskrivet i denna bruksanvisning.

Det lutningsbara I6pbandet ér endast avsett
fér anvidndning i hemmet. Anvénd inte det
lutningsbara I6pbandet i en kommersiell,
hyres- eller institutionsmiljé.

Placera det lutningsbara I6pbandet inomhus,
fritt fran fukt och damm. Placera inte det
lutningsbara I6pbandet i ett garage, pa en
o6vertéackt uteplats eller néra vatten.

Placera det lutningsbara I6pbandet pa en
plan yta med minst 2,4 m fritt utrymme
bakom och 0,6 m pa var sida. Placera inte
det lutningsbara I6pbandet pa en yta som
blockerar luftintag. Skydda golvet eller
heltdckningsmattan fran skada genom att
placera en matta under det lutningsbara
I6pbandet.

Anvand inte det lutningsbara I6pbandet pa
en plats dér aerosolprodukter anvands eller
dar syrgas administreras.

Hall undan barn som &r yngre @n 12 ar och
husdjur fran det lutningsbara I6pbandet.

Det lutningsbara I6pbandet far endast anvéan-
das av personer som vager maximalt 159 kg.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Tillat aldrig fler &an en person pa det lutnings-
bara I6pbandet at gangen.

Anvand ladmpliga traningsklader nar du
motionerar pa det lutningsbara I6pbandet.
Undvik I6st sittande kldder som kan fastna

i det lutningsbara I6pbandet. Idrottsklader
rekommenderas for bade méan och kvinnor.
Anvénd alltid trdningsskor. Motionera aldrig
barfota, i strumplésten eller med sandaler pa
det lutningsbara I6pbandet.

Nér stromkabeln ansluts (se sidan page 12)
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, 1 mm?3-sladd anvdndas som inte
ar langre én 1,5 m.

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

Flytta aldrig baltet nar strommen &r avsténgd.
Anvénd inte det lutningsbara I6pbandet

om strémkabeln eller kontakten &r skadad
eller om det lutningsbara I6pbandet inte
fungerar ordentligt. (Se UNDERHALL OCH
FELSOKNING pa sidan 28 om det lutnings-
bara I6pbandet inte fungerar ordentligt.)

Las, forsta och testa nodstoppsproceduren
innan du bdrjar anvanda det lutningsbara
I6pbandet (se HUR MAN SATTER IGANG
STROMMEN pa sidan 14).

Starta aldrig det lutningsbara I6pbandet nar
du star pa baltet. Hall alltid i rackena nér du
motionerar pa det lutningsbara I6pbandet.



18.

19.

20.

21.

Det lutningsbara I6pbandet kan uppna héga
hastigheter. Justera hastigheten i sma steg
for att undvika plétsliga hastighets6kningar.

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 det lutningsbara I6pbandet
utan tillsyn nér det &r igang. Ta alltid ut
nyckeln, satt strémbrytaren i av-laget (off) (se
ritningen pa sidan 5 for att finna strémbry-
tarens placering) och dra ur stromkabeln da
det lutningsbara I6pbandet inte anvands.

Forsok inte flytta det lutningsbara 16p-
bandet forran det dr korrekt monterat. (Se
MONTERING pa sidan 7 och HUR DET
LUTNINGSBARA LOPBANDET FALLS IHOP
OCH FLYTTAS pa sidan 27). Du maste kunna
lyfta 20 kg for att hoja, sédnka eller flytta det
lutningsbara I6pbandet.

22.

23.

24,

25.

For aldrig in objekt i 6ppningar pa det lut-
ningsbara I6pbandet.

Inspektera och dra at alla delar pa det lut-
ningsbara I6pbandet regelbundet.

FARA: bra aiitid ur strémkabeln direkt
efter anvandning, innan det lutningsbara
Idpbandet rengors och innan underhalls- och
justeringsprocedurerna i denna bruksan-
visning genomfoérs. Ta aldrig av den 6vre
motorkapan savida inte du instrueras att gora
sa av en auktoriserad servicerepresentant.
Service utéver de procedurer som beskrivs i
denna bruksanvisning ska endast utféras av
en auktoriserad servicerepresentant.

Foér mycket traning kan resultera i allvarliga
skador eller dodsfall. Om du kanner dig yr
eller om du upplever smérta medan du tranar
ska du omedelbart avsluta traningen och
varva ner.

SPARA DESSA INSTRUKTIONER



INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde det revolutionerande
INTERAKTIVA OCH LUTNINGBARA LOPBANDET
NORDICTRACK® X9l. DET INTERAKTIVA OCH
LUTNINGSBARA LOPBANDET X9l har ett stort funk-
tionsutbud som goér din trédning hemma mer effektiv och
rolig.

Fo6r din egen skull ska du lasa igenom denna
bruksanvisning innan du bérjar anvéanda I6pban-
det. 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 gér det lattare for oss att hjélpa dig
nér du tar kontakt oss. Modellnumret och den plats déar
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.

Pulsmaétare

Tillbehorsbricka

Racke

Balte

Plattform

Langd:
Bredd:

Displayenhet

Flakt

B Nyckel/klamma

Vals
Justeringsskruvar

Hjul

Plattformsdampare

Strémbrytare




IDENTIFIERINGSTABELL FOR DELAR

Anvand ritningarna nedan till att identifiera sma delar som behévs 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 medféljer eventuellt.

Tandbricka 3/8"
(3)-8

Skruv 3/8" x 3 3/4" (2)-2

Skruv 3/8" x 5 1/4" (1)-2




MONTERING

+ Monteringen kraver tva personer. - For identifiering av sma delar, se sidan 6.

+ Placera alla delar pa en tom yta och ta bort allt + Montering kraver féljande verktyg:
forpackningsmaterial. Kasta inte bort férpack-
ningsmaterialet forran alla steg i monteringen ar de medféljande insexnycklarna {EL.E.
genomférda.

Undvik att anvanda elektriska verktyg eftersom
+ Efter transport kan det eventuellt finnas ett oljigt dessa kan skada delar.
amne pa det lutningsbara lopbandets utsida.
Detta ar normalt. Om det finns ett oljigt &mne
pa det lutningsbara I6pbandet kan du torka
bort det med en mjuk trasa och ett milt, mjukt
rengdringsmedel.

1. Ga till www.iconsupport.eu pa din dator och
registrera din produkt.

+ aktiverar din garanti

+ sparar tid om du behdver 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 bruksan-
visningens omslag) for att registrera din produkt.

2. Se till att strémkabeln ar urkopplad.

Ta bort de fyra skruvarna 3/8" x 2 3/4" (22)
fran basen (74) (endast en sida visas). Spara
skruvarna.




3. Tabort de fyra skruvarna 3/8" x 2 3/4" (22) fran
stolparna (83). Spara skruvarna.

4. Satt stolparna (83) pa basen (74). Se till att
halet med stolpkabeln (75) sitter pa hoger
sida.

Fast den hogra stolpen (83) pa basen (74) med
de fyra skruvarna 3/8" x 2 3/4" (22) som du
precis tog av och fyra tandbrickor 3/8" (3). Se
till att baskabeln (52) inte klams. Dra inte at
skruvarna helt an.

Fast den hogra stolpen (visas inte) pa samma
satt. Obs! Det finns ingen kabel pa vanster sida.
Dra at de atta skruvarna 3/8" x 2 3/4" (22)
ordentligt.




5. Anslut baskabeln (52) till stolpkabeln (75).

Se den inféllda ritningen. Kontakterna ska
enkelt passa ihop och shdppa samman.

Om de inte gor det, vand en av kontakterna

och férsok igen. OM DU INTE ANSLUTER
KONTAKTERNA ORDENTLIGT KAN DISPLAY-
ENHETEN SKADAS NAR DU SATTER IGANG
STROMMEN.

Ta sedan bort bandet fran baskabeln (52) och for
in kablarna i halen i den hogra stolpen (83) och
basen (74).

6. Hitta det hogra racket (89). Hall det hogra racket
néra displayenhetens (A) hégra sida och anslut
de tva pulskablarna (B).

Satt det hogra racket (89) pa displayenheten (A).
Se till att inga kablar kldms.

Fast det hdgra racket (89) med en skruv

3/8" x5 1/4" (1) och en skruv 3/8" x 3 3/4" (2).
Skruva in bada skruvar en aning och dra
sedan at var och en ordentligt.

Fast det vanstra racket (visas inte) pa samma
satt.




7. For det hogra inre stolphéljet (70) mot den hégra
stolpens (83) lagre del. Tryck ihop det hogra yttre
stolphdljet (71) och det hdgra inre stolphdljet
tills de snapper samman. Se till att inga kablar
klams.

Satt fast vanster inre stolphdlje och vanster
yttre stolphdlje (visas inte) pa samma sétt.
Obs! Det finns inga kablar pa den vanstra sidan.

8. Vid behov kan det lutningsbara I6pbandet flyttas
till 5nskad plats (se HUR MAN FLYTTAR DET
LUTNINGSBARA LOPBANDET p4 sidan 27).

Efter att det lutningsbara I6pbandet placeras dar
det ska anvandas maste det sakerstéllas att det
star ordentligt pa golvet. Om det lutningsbara
I6pbandet gungar en aning ska nivareglerings-
fétterna (77) vridas enligt behov tills rérelsen
upphdr.

9. Se till att alla delar &r ordentligt atdragna innan du anvénder det lutningsbara I6pbandet. Forvara de
medféljande insexnycklarna pa ett sékert stélle. En av insexnycklarna anvénds till att justera béltet (se sidan
29). Skydda golvet eller heltackningsmattan fran skada genom att placera en matta under det lutningsbara
I6pbandet. Undvik skada pa displayenheten genom att stélla det lutningsbara I6pbandet pa en plats dar det
inte exponeras for direkt solljus.
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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 &nde under

+ Utsétt inte pulssensorn fér direkt solljus under langre

perioder. Utséatt den inte for temperaturer dver 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.

kopplingsdelen pa FELSOKNING
bréstremmen. Fliken
ska ligga jdmnt mot

sensorenhetens

Om pulssensorn inte fungerar ordentligt ska stegen
nedan foljas.

framsida. )

Sensor 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 stalle. Forvara
inte pulssensorn i en plastpase eller annan behallare

som kan bli fuktig.

11

Se till att du bar pulssensorn sasom beskrivet till
vénster. 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 férréan du bérjar
svettas ska du fukta elektrodomradena igen.

For att displayenheten ska visa pulsavlédsningar
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 pulsavldsningarna
kan orsakas av sjukdomstillstand sdsom ventrikilara
extraslag, takykardi och arytmi.

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



HUR MAN ANVANDER LUTNING TRANARE

HUR MAN KOPPLAR IN STROMKABELN Folj stegen nedan for att koppla in stromkabeln.
Denna produkt maste vara jordad. Om den inte 1. Koppla in stromkabelns angivna ande i uttaget pa
fungerar ordentligt eller gar sénder skapar jordningen I6pbandet.

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 i}
och en jordningskontakt. VIKTIGT: Om stromkabeln Lopbandets uttag

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 stot. Fraga en kvalificerad elektriker

eller servicerep_resentan! O"_' du ar osék_e_r pa 2. Koppla in strdmkabeln i ett lampligt uttag som ar
Pm produkten ar ordentllgt_]ordad. 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.

/ | Uttag
\

%
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e
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

ningsprogram fér viktminskning.

Hitta de engelska varningarna pa displayenheten.

'I/ Valj och ladda ned uppséttningar av tréa-

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

FORVERKLIGA DINA TRANINGSMAL MED IFIT.
COM

Din nya iFit-aktiverade utrustning har en uppsj6 av
funktioner som kan hjélpa dig att férverkliga dina
traningsmal.

Jogga var som helst i varlden med det
anpassningsbara Google Maps.

o
A

Ladda ned traningsprogram som ar utfor-
made att hjalpa dig na dina personliga mal.

Mét din utveckling genom att tavla mot
andra iFit-anvandare.

Ladda upp dina traningsresultat till iFit-mol-
net och f6lj dina prestationer.

Stall in kalori-, tids- eller avstandsmal for
dina tréningsprogram.

Titta pa hogupplésningsvideo med simule-
rade traningsprogram.

8@ Q™
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Fa mer information pa iFit.com.

DISPLAYENHETENS FUNKTIONER

Det lutningsbara I6pbandets avancerade displayenhet
erbjuder en uppsj6é av funktioner som ar utformade att
gdra din traning hemma effektivare och roligare.

| det manuella laget kan du &ndra hastigheten och
lutningen pa det lutningsbara I6pbandet med ett enkelt
knapptryck. Displayenheten ger dig omedelbar feed-
back néar du tranar. Du kan &ven méta din puls med
handpulsmataren eller bréstpulsmétaren.

Displayenheten har dessutom ett antal férprogram-
merade trédningsprogram. Varje traningsprogram styr
automatiskt hastigheten och lutningen pa det lutnings-
bara I6pbandet medan det leder dig genom ett effektivt
traningspass. Dessutom kan du stélla in ett kalori-,
tids-, avstands- eller taktmal.

Du kan aven styra hastigheten och lutningen pa det lut-
ningsbara l6pbandet med din surfplatta eller fa tillgang
till andra traningsprogram.

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

Hur man satter igang strommen, se sidan page
14. For att lara dig hur pekplattan fungerar, se
sidan page 14. Hur man stéller in displayenheten,
se sidan page 15.



HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN

VIKTIGT: Om det lutningsbara I6pbandet utsatts
for kalla temperaturer maste det viarmas upp till
rumstemperatur innan strommen sétts igang. Om
du inte gor det kan displayen och andra elektriska
komponenter skadas.

Koppla in strdmkabeln (se
sidan page 12). Hitta dar-
efter strombrytaren pa det
lutningsbara lI6pbandets ram
néra stromkabeln. Tryck
strombrytaren till Reset

=
Aterstalining \i

(aterstallnings)-laget.

VIKTIGT: Displayenheten har ett demonstrations-
lage som anvédnds om det luthingsbara I6pbandet

visas i en affar. Om demonstrationslaget ar pa visar

skdrmen en demonstrationspresentation efter att

du kopplat in strémkabeln och tryckt in strémbryta-
ren till Reset laget och innan du fért in nyckeln. Hur

man stédnger av demonstrationslaget, se steg 7 pa
sidan page 22.

Déarefter kan du stélla
dig pa det lutnings-
bara I6pbandets
fotskenor. Hitta klam-
man som sitter fast
pa nyckeln och fast
klamman pa byxlin-

Ul

Klamma

Nyckel

ningen. Satt darefter
in nyckeln i displayen-
heten. Obs! Det kan ta en minut fér displayenheten
att bli redo for anvédndning. VIKTIGT: | en nddsitu-
ation kan nyckeln dras ut ur displayenheten, vilket
gor att baltet saktar ner och stannar till slut. Testa
klamman genom att forsiktigt ta nagra steg bak-
langes. Om nyckeln inte dras ut ur displayenheten
ska du justera klammans placering.

Obs! Displayenheten kan visa hastighet och avstand

antingen i miles eller kilometer. For att ta reda pa vilken

mattenhet som &r vald, se steg 4 pa sidan page 22.

For att gbra det enkelt hanvisar alla anvisningar i detta

avsnitt till kilometer.

HUR PEKSKARMEN FUNGERAR

Displayenheten har en surfplatta med en pekskarm
i farg. Foljande information hjalper dig att lara k&nna

surfplattans avancerade teknik:
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Displayenhetens funktioner fungerar pa samma satt
som andra surfplattor. Du kan dra eller svepa fingret
pa skarmen for att flytta vissa bilder, t.ex. displayer i
ett traningsprogram (se steg 5 pa sidan page 16).
Du kan dock inte zooma in eller ut med fingrarna pa
skarmen.

Skarmen &r inte tryckkanslig. Du behéver inte trycka
hart pa skarmen.

Skriv in information i textrutan genom att trycka

pa textrutan, vilket Gppnar ett tangentbord. For att
anvanda siffror eller andra tecken pa tangentbordet,
tryck pa ?123-knappen. Vlisa fler tecken genom att
trycka pa Alt-knappen. Tryck pa Alt-knappen igen

for att aterga till tangentbord med siffror. Aterga till
tangentbord med bokstéver genom att trycka pa
ABS-knappen. Fa tillgang till versaler genom att réra
vid den uppatpekande pilen. Fa tillgang till manga
versaler genom att trycka pa pilknappen igen. Atergé
till tangentbord med gemener genom att trycka pa
pilknappen en tredje gang. Radera det senaste
tecknet genom att trycka pa knappen som har en
bakatpekande pil och ett X.

Navigera surfplattan med knapparna pa displayenhe-
ten. Tryck pa hemknappen for att aterga till
huvudmenyn. Tryck pa instaliningsknappen for att
komma at instéllningsmenyn (se sidan page 21).
Tryck pa tillbakaknappen for att aterga till den
tidigare skarmen.

Hem Instéliningar

I

Till?aka

5 ;




HUR MAN STALLER IN DISPLAYENHETEN

Innan du anvénder det lutningsbara lI6pbandet forsta
gangen ska displayenheten stéllas in.

1. Anslut till ditt tradlésa natverk.

Obs! For att kunna komma at internet, ladda ned
iFit-program och anvénda ett flertal andra funk-
tioner pa displayenheten, maste du ansluta till
ett tradlost natverk. Se HUR DET TRADLOSA
NATVERKSLAGET FUNGERAR pé sidan page
25 for att ansluta displayenheten till ditt tradlésa
natverk.

Se om det finns uppdateringar for den inbyggda
programvaran.

Forst ska du titta pa steg 1 pa sidan page 21 och
steg 2 pa sidan page 24 och vélja underhallsla-
get. Sedan ska du ga till steg 3 pa sidan page
24 och se om det finns uppdateringar for den
inbyggda programvaran.

Kalibrera lutningssystemet.

Se steg 4 pa sidan page 24 och kalibrera lut-
ningssystemet for det lutningsbara |6pbandet.

Skapa ett iFit-konto.

Tryck pa jordglobsknappen néara det lagre vanstra
hornet pa skarmen och tryck pa iFit-knappen.

Webblasaren 6ppnas och gar till iFit.com. Folj infor-
mationen pa webbsidan for att registrera dig for ett
iFit-medlemskap. Obs! F6r mer information om hur
man navigerar webblédsaren, se sidan page 23.

Dispalyenheten &r nu redo fér anvandning. Féljande
sidor forklarar de olika tréningsprogrammen och funk-
tionerna som displayenheten erbjuder.

Hur det manuella laget fungerar, se denna sida.

Hur ett férprogrammerat trdningsprogram funge-
rar, se sidan page 17. Hur ett set-a-goal-program
fungerar, se sidan page 19. Hur ett pulsprogram
fungerar, se sidan 20. Hur ett iFit-program fungerar,
se sidan page 20.
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Hur utrustningens instéllningsléage fungerar, se
sidan page 21. Hur ljudsystemet fungerar, se
sidan page 23. Hur webbl&asaren fungerar, se
sidan page 23. Hur underhallslaget fungerar, se
sidan page 24. Hur det tradlésa natverkslaget
fungerar, se sidan page 25. Hur man anvénder
surfplattan tillsammans med displayenheten, se
sidan 26.

VIKTIGT: Om displayenheten &r tackt med plast ska
detta tas bort. Undvik skada pa plattformen genom
att anvanda rena trdningsskor nar du motione-

rar. Férsta gangen du anvander det lutningsbara
Iopbandet ska du vara uppmarksam pa baltets
justering och centrera baltet vid behov (se sidan
page 29).

HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR
1. Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan page 14. Obs! Det kan ta en minut for
displayenheten att bli redo f6r anvandning.

Vélj huvudmenyn.

Nar du satter igang strommen visas huvudmenyn
efter att displayenheten startas upp. Tryck pa hem-
knappen i det lagre vanstra hérnet pa skarmen for

att aterga till huvudmenyn nar som helst.

Borja ga pa baltet och justera hastigheten.

2 I 2 =3 ) )

AP TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT.

Tryck pa
Startknappen
pa skarmen
eller tryck pa
Startknappen
pa displayenhe-
ten for att starta
béltet. Du kan
aven trycka pa
den Manual (manuella)-knappen pa displayenheten
och sedan trycka pa Resume (ateruppta)-knappen
pa skarmen. Baltet borjar rora sig i 2 Km/H. Under
tiden du tréanar kan du &ndra béltets hastighet
genom att trycka pa hastighetens 6knings- och
Speed (hastighets)-knappar. Varje gang du trycker
pa en av knapparna andras hastighetsinstallningen
med 0,1 Km/H. Om du haller in knappen kommer
hastigheten att &ndras snabbare.

iteve




Om du trycker pa en av de numrerade Speed
(hastighets)-knapparna kommer béltet att grad-
vis &ndra hastigheten tills det nar den valda
hastighetsinstéllningen.

Stoppa baltet genom att trycka pa Stop
(stopp)-knappen. Starta programmet igen genom
att trycka pa Start (start)-knappen.

Andra lutningen pa det lutningsbara I6pbandet.

Andra lutningen pa det lutningsbara I6pbandet
genom att trycka pa lutningens 6knings- eller
Incline (sanknings)-knappar eller en av de num-
rerade Incline/Decline (lutnings)-knapparna. Varje
gang du trycker pa en av knapparna justeras

det lutningsbara l6pbandet graduvis till den valda
lutningsinstéaliningen.

Obs! Forsta gangen du justerar lutningen maste du
forst kalibrera lutningssystemet (se steg 4 pa sidan
page 24).

Folj din utveckling pa displayerna.

Displayenheten
har flera vis-
ningsléagen.
Visningslaget
som du véljer
kommer att
faststalla vilken

s o0 1[5 001 5

it

W@

programinfor-
mation som
visas. Valj dnskat visningsldge genom att svepa
eller dra fingret 6ver skdrmen. Du kan &ven se
ytterligare information genom att trycka pa de roda
rutorna pa skarmen.
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Nar du promenerar eller joggar pa det lutnings-
bara |6pbandet kan displayen visa féljande
tréaningsinformation

+ Det lutningsbara I6pbandets lutning

« Forfluten tid

- Aterstaende tid (Obs! Det manuella laget raknar
inte ner den aterstaende tiden.)

+ Det uppskattade antalet kalorier du har férbrant

+ Det uppskattade antalet kalorier du forbranner
per timme

- Avstandet du har promenerat eller joggat

- Det vertikala avstandet som du har klattrat

+ Baltets hastighet

+ En bana som representerar 400 m (1/4 mil)

+ Din takt i minuter per mile

+ Ditt aktuella varvantal

+ Din puls (se steg 6)

Om du vill kan du justera volymen genom att trycka
pa volymens 6knings- eller sénkningsknappar pa
displayenheten.

Pausa trédningsprogrammet genom att réra vid

en av menyknapparna pa skarmen eller tryck pa
Stop (stopp)-knappen pa displayenheten. Fortsatt
programmet genom att trycka pa Resume (ater-
uppta)-knappen eller tryck pa Startknappen.

Avsluta programmet genom att trycka pa End
Workout-knappen.



6. Mat din puls om du vill.

OBS! Om du anvander handpulsmaétaren och
bréstpulsméataren samtidigt kommer displayen-
heten inte att visa din puls korrekt. Information
om brostpulsmataren finns pa sidan page 11.

Innan du
anvander
handpuls-
sensorn

ska du ta
bort plasten
som tacker
metallkon-
takterna. Se
dessutom till
att dina han-

der ar rena.

Mat din puls genom att sta pa fotskenorna och
hall i kontakterna pa handtagen i cirka tio sekun-
der—undyvik att flytta dina hdnder. Néar din puls
detekteras kommer den att visas. Fér att avlas-
ningen ska bli s noggrann som méjligt maste
du halla i kontakterna i cirka 15 sekunder.

Satt igang flakten om du vill.

Flakten har flera hastighetsinstéllningar och ett
autoldge. Nér autolaget ar valt 6kar och minskar
flaktens hastighet néar béltets hastighet 6kar och
minskar.

Tryck pa flaktknappen uppre-
pade ganger for att valja en
flakthastighet eller for att sténga
av flakten.

8. Nar ditt trdningsprogram ar éver ska du ta ut

nyckeln ur displayenheten.

Kliv upp pa plattformen och tryck pa hemknappen
eller tillbakaknappen pa skarmen eller tryck pa Stop
(stopp)-knappen pa displayenheten. En samman-
fattning av traningsprogrammet visas pa skarmen.
Efter att du tittat pa traningssammanfattningen ska
du trycka pa Finish (slutfér)-knappen for att aterga
till huvudmenyn. Du kan aven spara eller publicera
dina resultat med alternativen pa skarmen. Ta dar-
efter ut nyckeln ur displayenheten och férvara den
pa ett sékert stalle.

Nar du motionerat klart pa det lutningsbara 16p-
bandet ska du stélla om strémbrytaren till laget
Off (av) och dra ur strémkabeln. VIKTIGT: Om du
inte gor detta kan det lutningsbara I6pbandets
elektriska komponenter slitas ut tidigare dn
férvantat.

HUR ETT FORPROGRAMMERAT
TRANINGSPROGRAM FUNGERAR

1.
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Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pé&
sidan page 14.

Vilj ett férprogrammerat trdningsprogram.

Valj ett férprogrammerat traningsprogram genom
att trycka pa Calorie (kalori)-knappen, Intensity
(intensitets)-knappen, Incline/Decline (lut-
nings)-knappen eller Speed (hastighets)-knappen
upprepade ganger tills det dnskade tréningspro-
gramet visas pa displayen. Obs! Du kan &ven
trycka pa loparknappen pa skarmen for att vélja
programmenyn.

Valj sedan 6nskat program. Skarmen visa namnet,
varaktigheten och avstandet for tréaningspro-
grammet. Skdrmen visar dven det uppskattade
antalet kalorier som du kommer att férbranna
under programmets gang och en profil av
lutningsinstéaliningen.



3. Starta traningsprogrammet.

Tryck sedan pa Start Workout (starta tréning)-knap-
pen for att starta trningsprogrammet. En kort
stund efter att du tryckt pa knappen borjar baltet
rora sig. Hall i rackena och bérja promenera.

Varje program ar indelat i en minut langa segment.
Varje segment har en programmerad hastighetsin-
stallining och en lutningsinstalining. Obs! Samma
hastighets- och/eller lutningsinstalining kan vara
programmerad for efterféljande segment.

Under programmets gang kommer profilen att
visa din utveckling. Titta pa profilen genom att
svepa eller dra fingret 6ver skdrmen. Den vertikala
fargade linjen anger traningsprogrammets aktu-
ella segment. Profilen langst ned representerar
lutningsinstaliningen for det aktuella segmentet.
Profilen hdgst upp representerar hastighetsinstall-
ningen for det aktuella segmentet.

Vid slutet av traningsprogrammets férsta segment
justerar det lutningsbara I6pbandet automatiskt
hastighets- och/eller lutningsinstallningen fér nasta
segment.

Programmet fortséatter pa detta satt tills det sista
segmentet avslutas. Béltet saktar sedan och
stannar till slut varefter en traéningssamman-
fattning visas pa skarmen. Efter att du tittat pa
traningssammanfattningen ska du trycka pa Finish
(slutfor)-knappen for att aterga till huvudmenyn. Du
kan aven spara eller publicera dina resultat med
alternativen pa skarmen.

Om hastighets- och/eller lutningsinstallningarna ar
for hoga eller for laga under traningsprogrammets
gang, kan du asidosétta installningarna genom att
trycka pa Speed (hastighets)- eller Incline/Decline
(lutnings)-knapparna. Om du trycker pa en has-
tighetsknapp kan du manuellt styra hastigheten
(se steg 3 pa sidan page 15). Om du trycker

pa en lutningsknapp kan du manuellt styra lut-
ningen (se steg 4 pa sidan page 16). i\tergé

till den programmerade hastigheten och/eller
lutningsinstallningen fér programmet genom att
trycka pa Follow Workout (folj traningen)-knappen.
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Pausa programmet genom att trycka pa antingen
tillbakaknappen eller hemknappen i det lagre
vanstra hornet pa skarmen eller tryck pa Stop
(stopp)-knappen pa displayenheten. Fortsatt
programmet genom att trycka pa Resume (aterupp-
ta)-knappen eller tryck pa Start knappen. Avsluta
programmet genom att trycka pa End Workout
(avsluta traningen)-knappen.

Obs! Kalorimalet ar ett uppskattat antal kalo-
rier som du kommer att férbranna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier

du férbranner beror pa olika faktorer, t.ex. din
vikt. Dessutom, om du andrar hastigheten eller
lutningen pa det lutningsbara I6pbandet manu-
ellt under traningsprogrammet kommer antalet
kalorier du férbranner att paverkas.

Folj din utveckling pa displayerna.

Se steg 5 pa sidan page 16. Skarmen kan aven
visa en profil av hastighets- och lutningsinstall-
ningar fér programmet.

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan page 17.

Sétt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan page 17.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan page 17.



HUR ETT SET A GOAL-PROGRAM FUNGERAR

1.

Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pé&
sidan page 14.

Vélj huvudmenyn.

Se steg 2 pa sidan page 15.

Vilj ett set-a-goal-program.

Valj ett set-a-goal-program genom att trycka pa Set

A Goal (gora ett mal)-knappen pa skarmen eller Set
A Goal knappen pa displayenheten.

Valj ett

kalori-, tids-, SET A GOAL customz vowoncaut

avsténds_ e”er (Ccatories [ mime [ vistance [ Pace (& e  12:00
S B e P,

taktmal genom 300] 3.0 |l 5.0 31

att trycka pa =T =T 2

Calorie (kalori)-,

T|me (tIdS)-, @ Ditee -

Distance

(avstands)- eller

Pace (takt)-knappen. Tryck sedan pa 6knings- och
sankningsknapparna pa skarmen for att stélla in
kalori-, tids-, avstands- eller taktmal och stall in
hastighet och lutning fér programmet. Skdrmen
visar varaktigheten och avstandet for programmet
och det uppskattade antalet kalorier du férbréanner
under programmet.

Starta trédningsprogrammet.

Tryck sedan pa Start knappen for att starta pro-
grammet. En kort stund efter att du tryckt pa
knappen bérjar baltet rora sig. Hall i rackena och
bdrja promenera.

19

Programmet fungerar pa samma satt som det
manuella l1&get (se sidan 15).

Programmet fortsatter tills du nar det installda
malet. Béltet saktar sedan ner tills det stannar var-
efter en traningssammanfattning visas pa skarmen.
Efter att du tittat pa traningssammanfattningen ska
du trycka pa Finish (slutfér)-knappen for att aterga
till huvudmenyn. Du kan aven spara eller publicera
dina resultat med alternativen pa skarmen.

Obs! Kalorimalet ar ett uppskattat antal kalo-
rier som du kommer att férbranna under
traningspasset. Det verkliga antalet kalorier du
forbranner beror pa olika faktorer, t.ex. din vikt.
Folj din utveckling pa displayerna.

Se steg 5 pa sidan page 16.

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan page 17.

Satt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan page 17.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan page 17.



HUR ETT PULSE PULSPROGRAM

Pulsprogram styr automatiskt det lutningsbara 16p-

bandets hastighet och lutning for att halla din puls s&
nara malnivan som mgjligt. Obs! Du masta anvénda en

bréstpulsmatare for att kunna kéra ett pulsprogram.

1.

Ta pa den medféljande bréstpulsmataren.

Mer information om bréstpulsmataren finns pa
sidan 11.

Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan 14.

Vilj ett pulsprogram.

Valj ett pulsprogram genom att trycka pa Iopark-
nappen i det lagre vanstra hornet pa skarmen.
Tryck sedan pa Heart Rate (puls)-knappen pa
skérmen.

Tryck sedan pa antingen Performance- eller
Endurance-fliken pa skarmen.

Ange din maximala puls.
Tryck pa 6knings- och sankningsknapparna for

att ange din maximala puls. Du kan &ven justera
den maximala hastigheten och varaktigheten for

programmet. Obs! Din Iakare eller en person som

rekommenderats av en lakare kan faststalla din
maximala puls.

Starta trédningsprogrammet.

Tryck sedan pa Start Workout knappen for att

starta tréningsprogrammet. En kort stund efter att

du tryckt pa knappen borjar baltet rora sig. Hall i
rackena och bérja promenera.

Folj din utveckling pa displayerna.
Se steg 5 pa sidan page 16.

Satt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan page 17.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan page 17.

HUR ETT IFIT-PROGRAM FUNGERAR

Observera! For att kunna kora ett iFit-program
maste du ha tillgang till ett tradlost natverk (se HUR
DET TRADLOSA NATVERKSLAGET FUNGERAR
pa sidan page 25). Du maste aven ha ett iFit.
com-medlemskap.

1.
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Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pé&
sidan page 14.

Vélj huvudmenyn.
Se steg 2 pa sidan page 15.
Logga in pa ditt iFit-konto.

Om du inte redan &r inloggad ska du trycka pa
inloggningsknappen pa ditt iFit-konto. Skarmen
fragar efter ditt anvdndarnamn och l6senord

for iFit.com. Ange dessa och tryck pa Submit
(skicka)-knappen. Tryck pa Cancel (avbryt)-knap-
pen for att lAmna inloggningsskarmen.



4. Valj ett iFit-program.

Ladda ned

ett iFit-pro-
gram till ditt
schema genom
att trycka pa
knapparna Map
(karta), Train

Lo AL AR e =] ¥
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(trana), Video,
eller Lose Wt.
(g& ner i vikt). Obs! Du kan eventuellt komma at
demonstrationsprogram genom dessa alternativ
aven om du inte &r inloggad pa ditt iFit-konto.

Tryck pa Compete (tavlings)-knappen for att delta

i en tévling som du planerat tidigare. Du kan titta
pa din Workout History (tréaningshistoria) genom
att trycka pa Track (uppféljnings)-knappen. Kor ett
set-a-goal program genom att trycka pa Set A Goall
(gora ett mal)-knappen (se sidan page 19).

Obs! Du kan aven trycka pa en av iFit-knapparna
pa displayenheten for att vélja ett iFit-program.

Skifta till en annan anvandare pa samma iFit-konto
genom att trycka pa anvandarknappen nara det
lagre hogra hornet pa skarmen.

Innan du laddar ned vissa traningsprogram maste
du lagga till dem i ditt schema pa www.iFit.com.

Du kan fa mer information om iFit-programmen
pa www.iFit.com.

Nar du valjer ett iFit-program visar skdrmen
programmets namn, varaktighet och avstand.
Displayen visar ocksa det ungefarliga antalet
kalorier du férbranner. Om du har valt ett tav-
lingsprogram kommer displayen att rékna ner till
tavlingens start.

Starta trédningsprogrammet.
Se steg 3 pa sidan page 18.

For vissa program kommer en personlig instruktor
att guida dig genom traningsprogrammet.
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6. Folj din utveckling pa displayerna.

Se steg 5 pa sidan page 16. Skarmen kan aven
visa en karta 6ver den stig du promenerar eller

joggar pa.

Under ett tavlingsprogram kommer skédrmen att
visa hastigheter for de 6vriga iFit-anvéandarna och
avstanden som de har avverkat. Skdrmen kommer
aven att visa hur manga sekunder de 6vriga iFit-an-
vandarna ligger fére eller efter dig.

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan page 17.

Satt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan page 17.

Nér ditt traningsprogram &r éver ska du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

Se steg 8 pa sidan page 17.

Fa mer information om iFit-laget pa www.iFit.com.

HUR UTRUSTNINGENS INSTALLNINGSLAGE
FUNGERAR

1.

Vilj instéllningsmenyn.

For in nyckeln i displayenheten

(se HUR MAN SATTER IGANG
STROMMEN pé sidan page

14). Vélj sedan huvudmenyn

(se steg 2 pa sidan page 15).
Tryck sedan pa kugghjulet néra
det lagre hogra hérnet pa skar-
men for att vélja installningsmenyn.

o3
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Vilj utrustningens instéllningslage.

Pa instéallningsmenyn trycker du pa knappen for
Equipment Settings (utrustningsinstéllning). Obs!
Dra eller svep fingret déver skdrmen for att rulla upp
eller ned genom alternativen.



Vilj ett sprak.

Valj ett sprak genom att trycka pa Language
(sprak)-knappen och vélja ett 6nskat sprak. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen for att aterga
till utrustningens instéliningslage. Obs! Denna funk-
tion ar eventuellt inte aktiverad.

Vilj mattenhet.

Tryck pa US/Metric knappen for att se den valda
mattenheten. Andra mattenheten om du vill. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Vilj en tidszon.

Tryck pa Timezone (tidszons)-knappen. Valj din
lokala tidszon fér att synkronisera displayenheten
med din lokala tid. Tryck sedan pa tillbakaknappen
pa skarmen.

Vilj en uppdateringstid.

Valj en tid fér automatiska displayenhets-
uppdateringar genom att trycka pa Update Time
(uppdateringtids)-knappen och vélja en tid. Tryck
sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

VIKTIGT: Du maste fortfarande koppla ur det
lutningsbara I6pbandets strémkabel nar du ar
klar. Stall in en uppdateringstid da du normalt
sétt anvander det lutningsbara I6pbandet och
kommer att kunna koppla ur strémkabeln efter
en uppdatering.

Satt igang eller stang av displayens
demonstrationsléage.

Displayenheten har ett demonstrationslage som
anvands om det lutningsbara I6pbandet visas i
en affar. Medan demonstrationslaget ar pa fung-
erar displayenheten normalt nar du kopplar in
strémkabeln, trycker in strombrytaren till Reset
(aterstallnings)-laget och satter in nyckeln i dis-
playenheten. Dock, nar du tar ut nyckeln kommer
skérmen att visa en demonstrationspresentation.

Tryck pa Demo Mode (demonstrationsla-
ges)-knappen for att satta igang eller stanga av
demonstrationslaget. Klicka sedan pa kryssrutan
for On (pa) eller Off (av). Tryck sedan pa tillbakak-
nappen pa skarmen.
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8.

10.

1.

Aktivera eller avaktivera webbléasaren.

Aktivera eller avaktivera webbldsaren genom att
forst trycka pa Browser (webblasar)-knappen.
Klicka sedan pa kryssrutan for Enable (aktivera)
eller Disable (avaktivera). Tryck sedan pa tillbakak-
nappen pa skarmen.

Aktivera eller avaktivera gatuvisaren.

For vissa traningsprogram visar skarmen en karta.
Aktivera eller avaktivera kartans gatuvisare genom
att forst trycka pa Street View (gatuvy)-knappen.
Klicka sedan pa kryssrutan fér Enable eller Disable.
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

Aktivera eller avaktivera nyckein.

Obs! Denna funktion ar eventuellt inte aktiverad pa
det lutningsbara l6pbandet.

Du kan avaktivera nyckeln sa att det lutningsbara
I6pbandet inte kraver en nyckel. Tryck pa Safety
Key (sékerhetsnyckel)-knappen. Avaktivera denna
nyckel genom att trycka pa kryssrutan for Disable
(avaktivera). FORSIKTIGHET: Las sakerhets-
varningar pa skiarmen innan du avaktiverar
nyckeln. Aktivera nyckeln igen genom att trycka pa
kryssrutan fér Enable (aktivera).

Aktivera eller avaktivera en l6senordskod.

Displayenheten har en barnséker I6senordskod
som &r utformat att férebygga obehdriga anvandare
fran att anvanda det lutningsbara I6pbandet.

Tryck pa Passcode (I6senordskods)-knappen.
Aktivera losenordskoden genom att trycka pa
kryssrutan fér Enable. Ange sedan en |6senordskod
pa fyra siffror som du valjer sjalv. Tryck pa Save
(spara) for att spara losenordskoden. Tryck pa
Cancel (avbryt) for att aterga till utrustningens
instéliningsléage och inte anvénda en l6senordskod.
Avaktivera l6senordskoden genom att trycka pa
kryssrutan fér Disable.



Obs! Om I6senordskoden &r aktiverad kom-

mer displayenheten regelbundet att be dig ange
I6senordskoden. Displayenheten fortsatter att vara
Iast tills korrekt I6senordskod har angetts. VIKTIGT:
Om du glémt din I6senordskod ska du ange
huvudkoden fér att lasa upp displayenheten:
1985.

12. Stall in en timeout for skarmen.

Displayen har en automatisk skarmaterstallning.
Om ingen knapp aktiveras och béltet inte ror
sig inom en viss tid, aterstélls displayenheten
automatiskt.

Stall in hur 1ange displayenheten ska véanta innan
den aterstalls automatiskt genom att trycka pa
Safety Screen Timeout (sékerhets skarmen
av)-knappen for att se en lista med tider. Valj den
tid som passar bést. Tryck sedan pa tillbakaknap-
pen pa skarmen.

13. Avsluta utrustningens instéllningslage.

Avsluta utrustningens instaliningsldge genom att
trycka pa tilloakaknappen pa skarmen.

HUR LJUDSYSTEMET FUNGERAR

Spela musik eller lyssna pa ljudbdcker via displayenhe-
tens ljudsystem medan du trdnar genom att koppla in
en ljudkabeln (3,5 mm hane till 3,5 mm hane (medféljer
inte) i uttaget pa displayenheten och i uttaget pa din
MP3-spelare, CD-spelare eller annan uppspelnings-
enhet. Se till att ljudkabeln &r ordentligt inkopplad.
OBS! Du kan kopa en ljudkabel i din lokala
elektronikaffar.

Tryck darefter pa Play (upp-
spelnings)-knappen pa din
uppspelningsenhet. Justera voly-
men med volymens dknings- och
sankningsknappar pa displayen-
heten eller volymkontrollen pa din
uppspelningsenhet.

STEREO
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Om du anvander en personlig CD-spelare och
CD-skivan hoppar ska du satta CD-spelaren pa golvet
eller annan plan yta istallet for pa displayenheten.

HUR WEBBLASAREN FUNGERAR

Obs! For att kunna anvéanda webblasaren maste du
ha tillgang till ett tradlost natverk med en 802.11b/g/n-
router med SSID-sandning aktiverat (inget stéd for
gbébmda néatverk).

Oppna webblasaren genom att trycka pa jordglobsk-
nappen i det lagre vanstra hornet pa skarmen. Valj
sedan en webbsida.

Navigera webblasaren genom att trycka pa tillbaka-,
uppdatera- och framéatknapparna pa skarmen. Avsluta
webblasaren genom att trycka pa atergaknappen pa
skarmen.

Information om tangentbordet finns i HUR
PEKSKARMEN FUNGERAR pa sidan page 14.

Ange en annan webbadress i URL-faltet genom att
forst dra fingret nedéat pa skarmen for att se URL-
faltet om detta behovs. Tryck sedan pa URL-faltet och
ange adressen med tangentbordet och tryck pa Go
(ga)-knappen.

Obs! Nar du anvander webbldsaren kommer hastig-
hets-, lutnings-, flakt- och volymknapparna fortfarande
att fungera, men traningsprogramsknapparna kommer
inte att fungera.

Obs! Om du fortfarande har fragor efter att du foljt
dessa anvisningar ska du ga till support,iFit.com
for hjalp.
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HUR UNDERHALLSLAGET FUNGERAR

1.

Vilj instéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sidan page 21.
Vilj underhallslaget.

Pa installningsmenyn trycker du pa Maintenance
(underhalls)-knappen for att ange underhallslaget.

Huvudskarmen
fér under-
hallslaget visar
information om
det lutningsbara
I6pbandets
modell och

MAINTENANCE

BRI

itee

version.

Uppdatera displayenhetens inbyggda
programvara.

For att uppna basta resultat ska du regelbundet
kontrollera om det finns uppdateringar fér den
inbyggda programvaran.

Tryck pa Firmware Update (programuppdate-
ring)-knappen for att se om det finns uppdateringar
fér den inbyggda programvaran med hjalp av

ditt tradlosa natverk. Uppdateringarna startar
automatiskt.

Undvik att skada det lutningsbara I6pban-
det genom att stédnga av strommen eller dra
ut nyckeln medan uppdateringarna fér den
inbyggda programvaran genomférs.

Skarmen visar uppdateringens utveckling. N&r
uppdateringen ar klar kommer det lutningsbara
I6pbandet att stdngas av och sedan startas upp pa
nytt. Om detta inte sker ska du satta strémbrytaren
i Off (av)-laget. Vanta nagra sekunder och stall
sedan strdmbrytaren i Reset (aterstéllnings)-laget.
Obs! Det kan ta nagra minuter for displayenheten
att bli redo fér anvéndning.
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Obs! Ibland kan en uppdatering av den inbyggda
programvaran leda till att displayenheten fungerar
lite annorlunda. Dessa uppdateringar &r alltid utfor-
made att férbattra din tréningsupplevelse.

Kalibrera lutningssystemet f6r det lutningsbara
I16pbandet.

Tryck pa Calibrate Incline (lutningskali-
brerings)-knappen. Tryck sedan pa Begin
(bdrja)-knappen for att kalibrera lutningssystemet.
Det lutningsbara I6pbandet kommer automatiskt
att ga till den maximala lutningen, den minimala
lutningen och sedan aterga till startpositionen.
Detta kommer att kalibrera lutningssystemet. Tryck
pa Cancel (avbryt)-knappen igen for att aterga till
underhallslaget. Nar lutningssystemet ar kalibrerat
ska du trycka pa Finish (slutfor)-knappen.

VIKTIGT: Se till att husdjur, fétter och andra
foremal halls undan fran det lutningsbara
I6pbandet nér lutningssystemet kalibreras. |
nddfall kan du dra ut nyckeln ur displayenheten
fér att avsluta lutningskalibreringen.

Titta pa maskininformation.

Tryck pa Machine Info (maskininformations)-knap-
pen for att titta pa information for det lutningsbara
I6pbandet. Efter att du tittat pa informationen ska
du trycka pa tillbakaknappen pa skarmen.

Hitta nyckelkoder.

Keycodes (nyckelkod)-knappen &ar avsedd att
anvandas av tekniker for att identifiera om en viss
knapp fungerar korrekt.

Avsluta underhallsldget.

Avsluta underhallslaget genom att trycka pa tillba-
kaknappen pa skarmen.



HUR DET TRADLOSA NATVERKSLAGET
FUNGERAR

Displayenheten har ett tradlost natverkslage som later
dig stélla in en tradlos natverksanslutning.

1.

Vilj instéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sidan page 21.
Vilj utrustningens tradlosa natverkslage.

Pa installningsmenyn trycker du pa den tradlosa
Wireless Network (natverks)-knappen fér att ange
det tradlosa natverkslaget.

Aktivera Wi-Fi.

Se till att kryssrutan for Wi-Fi ar markerad med ett
gront kryss. Om detta inte ar fallet ska du trycka pa
Wi-Fi-menyalternativet en gang och vanta nagra
sekunder. Displayenheten séker efter tillgangliga
tradlésa natverk.

Still in och hantera en tradlés
nétverksanslutning.

Nar Wi-Fi ar aktiverad kommer skdrmen att visa en
lista dver tillgangliga natverk. Obs! Det kan ta flera
sekunder innan listan 6ver tradlésa natverk visas.

Se till att kryssrutan pa natverkets meddelan-
demeny &r markerad med ett gront kryss sa att
displayenheten meddelar dig nar ett tradlost nat-
verk &r inom réckvidd och &r tillgéngligt.

Obs! Du maste ha tillgang till ett tradlost natverk
med en 802.11b/g/n-router med SSID-s&ndning
aktiverat (det finns inget stdd fér gdmda néatverk).

Nar en lista 6ver natverk visas ska du trycka pa det
Onskade natverket. Obs! Du behéver veta ditt nat-
verksnamn (SSID). Om ditt natverk har ett I6senord
behdver du dven ha denna information.
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En informationsruta fragar dig om du vill ansluta
till ett tradlost natverk. Tryck pa Connect
(anslut)-knappen fér att ansluta till natverket eller
tryck pa Cancel (avbryt)-knappen for att aterga till
listan 6ver natverk. Om néatverket har ett I6senord
ska du trycka pa lésenordsfaltet. Ett tangentbord
visas pa skarmen. For att se I6senordet medan du
anger det ska du trycka pa visa Show Password
(I6senordsrutan).

Information om tangentbordet finns i HUR
PEKSKARMEN FUNGERAR pa sidan page 14.

Nar displayenheten &r ansluten till ditt tradlosa
natverk kommer WiFi-menyalternativet hégst upp
pa skarmen att visa ordet CONNECTED (ansluten).
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen for att
aterga till det tradlosa natverkslaget.

Koppla bort ett tradlést natverk genom att valja
det tradlosa natverket och sedan trycka pa Forget
(glém)-knappen.

Om du har problem att ansluta till ett krypterat
natverk ska du bekréfta att ditt I6senord ar korrekt.
Obs! Lésenord é&r skiftlageskansliga.

Obs! iFit-laget stdder osékra och sékra krypteringar
(WEP, WPA och WPA2). En bredbandsan-

slutning rekommenderas. Prestanda beror pa
anslutningshastigheten.

Obs! Om du fortfarande har fragor efter att du
foljt dessa anvisningar ska du ga till support,
iFit.com for hjalp.

Avsluta det tradlosa natverkslaget.

Avsluta det tradlosa natverkslaget genom att trycka
pa tillbakaknappen pa skarmen.



HUR SURFPLATTAN FUNGERAR TILLSAMMANS
MED DISPLAYENHETEN

Obs! For att kunna ansluta din surfplatta till displayen-
heten maste du ha tillgang till ett tradiést natverk (se
sidan page 25). Ett iFit-konto och en iFit-app krévs
ocksa. Registrera dig pa www.iFit.com for ett iFit-
konto och ga till App Stores™ eller Google Play™ for
att kdpa eller ladda ned en iFit fér iPod-app eller iFit
fér Android-app.

1. Stéll in en tradlés anslutning pa displayenheten.

Se sidan 25. Obs! Displayenheten och din surf-
platta maste anslutas till samma tradlésa natverk.

2. Starta iFit-appen pa din surfplatta och logga in
pa ditt iFit-konto.

3. Still in en tradlés anslutning pa din surfplatta.

Anslut din surfplatta till samma tradlésa natverk
som du valde i steg 1. Tryck pa Connect (anslut) pa
din surfplatta. Tryck sedan pa Stop (stopp)-knap-
pen pa displayenheten for att bekrafta att du kom-
mer att anvanda din surfplatta till att styra det lut-
ningsbara l6pbandet.

4. Styr det lutningsbara I6pbandet med din
surfplatta.

Nar du har skapat en tradlés anslutning mellan

din surfplatta och displayenheten kan du styra det
lutningsbara I6pbandet med alternativen pa din
surfplatta. Du kan kéra trdningsprogram och jus-
tera hastighet och lutning fran surfplattan. Obs!

Ett popup-fonster tacker displayenhetens
pekskarm, men knapparna pa displayenheten
kommer fortfarande att fungera utéver styrfunk-
tionerna pa surfplattan.

5. Logga ut och avsluta iFit-appen.
Nar du inte langre vill anvénda surfplattan trycker
du pa lanken pa surfplattans 6vre hégra horn for att

logga ut.

Du kan fa mer information om iFit-appen pa
www.iFit.com.
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HUR SURFPLATTANS HALLARE FUNGERAR

Satt tillbaka surfplattan pa displayenheten medan du
anvander det lutningsbara |6pbandet. Dra surfplattans
hallare (A) uppat och placera din surfplatta pa display-
enheten. Surfplattans hallare haller sedan din surfplatta
pa plats.




HUR DET LUTNINGSBARA LOPBANDET FLYTTAS

Innan du flyttar det lutningsbara I6pbandet ska du
féra in nyckeln i displayenheten, hdja lutningen till
den maximala lutningsnivan, ta ut nyckeln och dra
ur strémkabeln.

Storleken och vikten pa det lutningsbara Iopbandet
medfor att tva eller tre personer krévs vid flyttning.
Hall ordentligt i stolparna néara displayenheten. Luta
det lutningsbara I6pbandet bakat tills det rullar fritt

pa hjulen. FORSIKTIGHET: Fér att minska risken

for personskada eller skada pa det lutningsbara
I6pbandet, ska du inte lyfta det lutningsbara 16p-
bandet vid den undre motorkapan i plast. Dra inte i
displayenheten.

Undre
motorkapa
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Rulla forsiktigt det lutningsbara I6pbandet pa hjulen
till dnskad plats och sénk det sedan till en plan posi-
tion. FORSIKTIGHET: Fér att minska risken for
personskada ska du vara mycket forsiktig nér det
lutningsbara I6pbandet flyttas. Forsék inte flytta
det lutningsbara I6pbandet 6ver ojamna ytor.

Se till att det lutningsbara I6pbandet vilar ordentligt pa
golvet. Om det lutningsbara I6pbandet gungar en aning
ska nivaregleringsfotterna (77) vridas enligt behov tills
rorelsen upphor.




UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Rengor det lutningsbara I6pbandet regelbundet och

se till att baltet ar rent och torrt. Stéall om strémbryta-
ren till laget Off (av) och dra ur strémkabeln. Torka
av det lutningsbara I6pbandets externa delar med en
fuktig trasa och liten mangd milt tval. VIKTIGT: Spraya
inte véatskor direkt pa det lutningsbara 16pbandet.
Undvik att skada displayenheten genom att und-
vika vatskor. Torka sedan det lutningsbara |6pbandet
ordentligt med en mjuk handduk.

FELSOKNING

De flesta problem som uppstar med det lutnings-
bara I6pbandet kan I6sas med stegen nedan. Hitta
ett 6verensstimmande symptom och félj stegen.
Om ytterligare hjalp behévs hénvisar vi till bruks-
anvisningens omslag.

SYMPTOM: Strommen gar inte igang

a. Se till att stromkabeln &r inkopplad ordentligt i
ett jordat uttag (se sidan page 12). Om en for-
langningssladd behévs ska endast en 3-ledad, 1
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 darefter strombrytaren pa det lutnings-

bara I6pbandets ram néra strémkabeln. Om
strémbrytaren sticker ut som visat har brytaren
aktiverats. Aterstall brytaren genom att vénta i fem
minuter och tryck sedan tillbaka strémbrytaren.

| Aterstalining \

Aktiverad
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SYMPTOM: Strémmen stédngs av under anvédndning
a. Kontrollera strédmbrytaren (se ritning c till vénster).
Om strémbrytaren har aktiverats, vanta i fem minu-
ter och tryck sedan tillbaka den.

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

Ta ut nyckeln ur displayenheten och koppla sedan
in den igen.

Om det lutningsbara I6pbandet fortfarande inte
kommer igang hanvisar vi till bruksanvisningens
omslag.

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

a. Displayenheten har ett demonstrationslage som
anvands om det lutningsbara I6pbandet visas i
en affar. Om displayen fortsétter att vara tand nar
du tar ut nyckeln ar demonstrationsléaget pa. For
information om hur man stédnger av demonstra-
tionslaget, se steg 7 pa sidan 22.

SYMPTOM: Displayenheten visar inte rétt hastighet
och avstand

a. Ta ut nyckeln ur displayenheten och DRA UR
STROMKABELN. Ta sedan av den angivna
skruven #8 x 3/4" (5) och lyft av den vanstra
fotskenans hélje (44).




Hitta darefter
Reed-brytaren
(67) och mag-
neten (45) pa
vanster sida
om drivski-
van (42). Vrid
drivskivan tills
magneten ar
inriktad mot
Reed-brytaren.
Se till att 6pp-
ningen mellan
magneten och Reed-brytaren &r cirka 3 mm. Vid
behov kan du lossa pa skruven med kullrigt huvud
#8 x 3/4" (8), flytta Reed-brytaren nagot och dra
sedan at skruven. Sétt sedan tilloaka den vanstra
fotskenans hélje med skruven #8 x 3/4" och koér
det lutningsbara I6pbandet i nagra minuter for att
kontrollera att hastighetsavlasningen &r korrekt,

Vy fran ovan

1/8 tum > —
8//
67 @

é%

SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det

a. Om en férlangningssladd behdvs ska endast en
3-ledad, 1 mm2-sladd anvandas som inte ar langre
an1,5m.

Om baltet har dragits at for hart kommer det
lutningsbara |6pbandets prestanda att forsémras
och béltet kommer eventuellt att skadas. Justera
forst lutningen till 40 %. Sedan ska du ta ut nyckeln
och KOPPLA UR STROMKABELN. Vrid bada
valsskruvarna 1/4 varv moturs med en insexnyckel.
Nar baltet ar tillrackligt atdraget ska du kunna lyfta
varje sida pa baltet 8 till 10 cm 6ver plattformen. Se
till att baltet ar centrerat. Koppla déarefter in strém-
kabeln, fér in nyckeln och kor det lutningsbara
I6pbandet i nagra minuter. Upprepa tills baltet ar
ordentligt atdraget.

Valsskruvar

c. Det lutningsbara lI6pbandet har ett bélte som
behandlats med ett hdgpresterande smérjmedel.
VIKTIGT: Anvand aldrig silikonspray eller andra
amnen pa baltet eller plattformen savida inte du
instrueras att gora sa av en auktoriserad servi-
cerepresentant. Dessa &mnen bryter ner béltet
och leder till férslitning. Om du missténker att
baltet behdver smérjas mer hanvisar vi till anvis-
ningens omslag.

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

SYMPTOM: Baltet ar inte centrerat mellan
fotskenorna

VIKTIGT: Om béltet gnuggar mot fotskenorna kan
béltet skadas

a. Ta ut nyckeln och DRA UR STROMKABELN. Om
béltet ligger mer till vanster, vrid den vanstra
valsskruven 1/2 varv medurs med insexnyckeln.
Om badltet ligger mer till hdger, vrid skruven 1/2
varv moturs. Se till att baltet inte dras at for hart.
Koppla darefter in stromkabeln, fér in nyckeln och
kor det lutningsbara I6pbandet i nagra minuter.
Upprepa tills béaltet ar ordentligt centrerat.
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SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det

a. Férst, ta ut nyckeln och DRA UR STROMKABELN.

Vrid bada valsskruvarna 1/4 varv medurs med en
insexnyckel. Nar baltet ar tillrackligt atdraget ska
du kunna lyfta varje sida pa baltet 8 till 10 cm Gver
plattformen. Se till att béltet ar centrerat. Koppla
darefter in strdmkabeln, fér in nyckeln och prome-

nera pa det lutningsbara lI6pbandet i nagra minuter.

Upprepa tills baltet ar ordentligt atdraget.

SYMPTOM: iFit-laget fungerar inte korrekt

a. Om iFit-l4get inte fungerar ordentligt ska du se till
att det lutningsbara |6pbandet har den senaste
inbyggda programvaran (se steg 3 pa sidan 24).

SYMPTOM: Lutningen pa det lutningsbara I6pban-

det dndras inte pa ratt satt

a. Tryck in Stop (stopp)-knappen och Speed (has-
tighetsdknings)-knappen, satt in nyckeln i
displayenheten och slapp sedan upp Stop knap-
pen och Speed knappen. Tryck darefter pa Stop

knappen och tryck sedan pa 6knings- eller minsk-

ningsknappen for lutningen. Det lutningsbara
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I6pbandet kommer automatiskt att ga till den max-
imala lutningen och sedan aterga till den minimala
nivan. Detta kommer att omkalibrera lutningssyste-
met. Om lutningssystemet inte bérjar att kalibreras
ska du trycka pa Stop knappen igen och sedan
trycka pa lutningens 6knings- eller sankningsknapp
igen. Nar lutningssystemet &r kalibrerat kan du ta
ut nyckeln ur displayenheten.

SYMPTOM: Det lutningsbara I6pbandet ansluter
inte till ditt tradlosa natverk

a. Se till att de tradlsa installningarna pa displayen-
heten ar korrekta (se sidan 25).

b. Se till att installningarna for ditt tradlGsa natverk ar
korrekta.

c. Om ytterligare hjalp behdvs hanvisar vi till bruksan-
visningens omslag.

SYMPTOM: Det lutningsbara I6pbandet ansluter
inte till din surfplatta

a. Se till att de tradlsa installningarna pa displayen-
heten ar korrekta (se sidan 25).

b. Se till att installningarna for ditt tradlosa natverk ar
korrekta.

c. Settill att displayenheten och surfplattan ar
anslutna till samma néatverk.

d. Om ytterligare hjalp behdvs hanvisar vi till bruksan-
visningens omslag.



TRANINSRIKTLINJER

A VARNING: Taia alitid med en

lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram.
Detta ar speciellt viktigt fér personer som éar
aldre an 35 ar eller personer som har existe-
rande hélsoproblem.

Pulssensorn &r inte medicinsk utrustning.
Olika faktorer paverkar avlasningen av pul-
sen. Pulssensorn ér endast avsedd som ett
hjalpmedel vid faststallning av generella
pulstrender.

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

TRANINGSINTENSITET

Oavsett om ditt mal ar att forbranna fett eller starka ditt
hjart-kéarlsystem, ar det viktigt att trdna med ratt inten-
sitet for att uppna 6nskat 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 intensitetsnivd genom att hitta din alder langst
ner pa tabellen (aldern avrundas till narmaste tio ar).
De tre siffrorna som visas ovanfor din alder definie-

rar din “trAningszon”. Den lagsta siffran &r pulsen for
fettférbranning, siffran i mitten representerar den puls
som kravs fér maximal fettférbranning och den hdgsta
siffran representerar den puls som kravs fér aerobisk
traning.
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Fettférbréanning—For att forbranna fett pa ett effektivt
satt maste du trana med lag intensitet under en langre
tid. Under de forsta minuterna anvander din kropp
kalorier fran kolhydrater som en energikalla. Forst efter
en stund bdrjar din kropp anvanda lagrade fettkalorier
som en energikélla. Om ditt mal &r att forbranna fett
ska du justera din tréningsintensitet tills din puls narmar
sig den lagsta siffran i din traningszon. For att uppna
maximal fettférbrénning ska du tréna med en puls som
ligger i ndrheten av mellansiffran i din tréningszon.

Aerobisk traning—Om ditt mal &r att starka ditt
hjart-kérlsystem behdvs aerobisk tréning, vilket innebér
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 hégsta siffran i
din tréningszon.

TRANINSRIKTLINJER

Uppvarmning—Bdrja med mellan 5 och 10 minu-
ters strechning och latta évningar. Uppvéarmning 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 stretchning.
Stretchning 6kar musklernas flexibilitet och hjalper till
att motverka problem efter trdningspasset.

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 goéra 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 mgjligt. Stanna i denna position i cirka 15 sek-
under varefter du slappnar av. Upprepa 3 ganger. Stretchévningar:
Knésena, knénas baksida och rygg.

2. Kndsena

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 mojligt. Stanna i denna position i cirka 15 sek-
under varefter du slappnar av. Upprepa 3 ganger for varje ben.
Stretchdvningar: Knésena, landrygg och ljumske.

3. Vad/achilles

Hall ett ben framf6r 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 aven 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 halen s& nara andan som
mojligt. Stanna i denna position i cirka 15 sekunder varefter du slapp-
nar av. Upprepa 3 ganger for varje ben. Stretchdvningar: Quadriceps
och hoéftmuskler.

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 Modelnr. NETL29714.0 RO614A

Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning
nr. nr.
1 2 Skruv 3/8" x 5 1/4" 45 1 Magnet
2 2 Skruv 3/8" x 3 3/4" 46 1 Balte
3 8 Tandbricka 3/8" 47 1 Fréamre huvholje
4 2 Tek-skruv #8 x 3/4" 48 1 Framre huv
5 76 Skruv #8 x 3/4" 49 8 Damparkapa
6 4 Skruv for baltguide 3/8" 50 4 Fjader
7 3 Skruv #8 x 1/2" 51 4 Dampare
8 1 Skruv med kullrigt huvud #8 x 3/4" 52 1 Baskabel
9 4 Skruv med brickhuvud #8 x 3/4" 53 4 Gummidampare
10 6 Skruv #8 x 5/8" 54 1 Brostrem
11 4 Skruv 5/16" x 1 1/2" 55 1 Elektronikhélje
12 2 Skruv 1/4" x 1/2" 56 1 Topphdlje fér lutningsmotor
13 2 Skruv 1/4" x 2 1/2" 57 1 Stoppféste for lutning
14 1 Bult 3/8" x 1 1/2" 58 1 Bottenféaste for lutningsmotor
15 1 Bult 3/8" x 2" 59 4 Bussning for lutningsmotor
16 12 Huvkldmma 60 1 Lutningsmotor
17 9 Maskinskruv #8 x 1/2" 61 1 Elektronikfaste
18 1 Skruv 1/4" x 1 1/2" 62 1 Styrenhet
19 1 Skruv 1/4" x 2" 63 1 Motstand
20 2 Motorbult 5/16" 64 1 Drivmotor
21 2 Skruv 3/8" x 2 3/8" 65 1 Klamma fér reed-brytare
22 8 Skruv 3/8" x 2 3/4" 66 1 Ram
23 2 Tandbricka #8 67 1 Reed-brytare
24 2 Tandbricka 1/4" 68 1 Vanster yttre stolphdlje
25 4 Planbricka 5/16" 69 1 Vanster inre stolphdlje
26 4 Mutter 3/8" 70 1 Hoger inre stolphélje
27 4 Mutter 5/16" 71 1 Hoger yttre stolphdlje
28 1 Mutter 1/4" 72 2 Hjul
29 2 Béltguide 73 2 Basdyna
30 1 Plattform 74 1 Bas
31 1 Balte 75 1 Stolpkabel
32 1 Vanster fotskena 76 2 Rund skyddshylsa
33 1 Hoger fotskena 77 4 Nivaregleringsfot
34 1 Vals 78 2 Axel
35 1 Holje for undre motorkapa 79 2 Baskapa
36 1 Undre motorkapa 80 1 Varningsdekal
37 1 Strémbrytare 81 2 Forsiktighetsdekal
38 2 Skyddshylsa for undre motorkapa 82 2 Displayenhetsklamma
39 1 Uttag 83 1 Stolpe
40 1 Strémkabel 84 1 Jordkabel for displayenhet
11 7 Band 85 2 Grepp for kort racke
42 1 Drivvals/skiva 86 4 Kapa for racke
43 1 Hoger fotskena hélje 87 2 Pulsenhet
44 1 Vénster fotskena holje 88 2 Grepp for langt racke

Observera! Specifikationer kan &ndras utan férvarning. Bruksanvisningens sista sida har information om hur man
bestaller reservdelar. *Dessa delar illustreras inte.
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Objekt- Antal  Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning

nr. nr.
89 1 Hoger racke 96 1 Displayenhetens baksida
90 1 Vanster récke 97 1 Pulsmétare

91 1 Vénster bricka 98 2 Svangbussning for ram
92 1 Bas for displayenhet 929 2 Motorbussning

93 1 Displayenhet 100 1 Motorisolator

94 1 Hoger bricka 101 1 Filter

95 1 Nyckel * - Bruksanvisning

Observera! Specifikationer kan &ndras utan férvarning. Bruksanvisningens sista sida har information om hur man
bestéller reservdelar. *Dessa delar illustreras inte.

34



SPRANGSKISS A Modelnr. NETL29714.0 RO614A




SPRANGSKISS B Modelnr. NETL29714.0 RO614A
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SPRANGSKISS C Modelnr. NETL29714.0 RO614A




SPRANGSKISS D Modelnr. NETL29714.0 RO614A
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Modelnr. NETL29714.0 RO614A

SPRANGSKISS E
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BESTALLA RESERVDELAR

Information om hur man bestaller reservdelar finns pa bruksanvisningens omslag. For att kunna hjélpa dig pa ett
mer effektivt satt ska du ha f6ljande 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. For 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 efterféljs bevaras naturresurser och europeiska standarder
gallande miljéskydd forbattras. Om du behdver mer information om séker och kor-
rekt kassering kan du kontakta din lokala myndighet dar du képte denna produkt.

Artikelnr. 362019 R0614A Utskriven i USA © 2014 ICON Health & Fitness, Inc.
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