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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

Varningsdekalerna som visas har medféljer
denna produkt. Fast varningsdekalerna ovanfor
de engelska varningarna pa angivna platser.
Denna ritning visar var varningsdekalerna sitter.

E
A VARNING

SKYDDA DIG SJALV OCH
ANDRA FRAN ALLVARLIG
SKADA. LAS
BRUKSANVISNINGEN OCH:

Om en dekal fattas eller ar oléslig kan du ringa [ e

pa telefonnumret pa bruksanvisningens oms-
lag och begara en gratis utbytesdekal. Fast
dekalen pa angiven plats. Observera! Storleken
pa dekalerna som visas Gverensstammer eventu-
ellt 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
3 RUNT LOPBANAN.
RS, TABORT
SAKERHETSNYCKELNY

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
AANDRAS MEDAN DET
@ ARIGANG.
* ANVAND ALLTID
TRANINGSSKOR NAR
DU TRANAR PA

\ LOPBANDET. J

\.

NORDICTRACK ar ett registrerat varumarke tillhérande ICON Health & Fitness, 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 forsiktighetsatgarder och instruktioner i denna bruksanvisning samt alla
varningar pa I6pbandet innan du borjar anvénda ditt I6pband. ICON &r inte ansvarig for personskada
eller skada pa egendom som uppstar pa grund av anvandning av denna produkt.

1.

10.

Det &r dgarens ansvar att se till att samt-
liga anvdndare av detta I6pband har fatt

tillracklig information om varningar och

forsiktighetsatgéarder.

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.

Anvand I6pbandet endast som beskrivet i
den héar bruksanvisningen.

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 Iopbandet 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 I6pbandet pa en plats dar
aerosolprodukter anvénds eller dér syrgas
administreras.

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

Lopbandet far endast anvandas av personer
som vager maximalt 181 kg.

Endast en person far anvanda I6pbandet at
gangen.

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

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Nér stromkabeln ansluts (se sidan 21) 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?) 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 &r avsténgd.
Anvand inte I6pbandet om strémkabeln eller
kontakten dr skadad eller om I6pbandet inte
fungerar ordentligt. (Se UNDERHALL OCH
FELSOKNING pa sidan 40 om I6pbandet inte
fungerar ordentligt.)

Las, forsta och testa nodstoppsproceduren
innan du bérjar anvanda I6pbandet (se HUR
MAN SATTER IGANG STROMMEN pa sidan
23). Sitt alltid fast klamman i kladerna nér du
motionerar pa I6pbandet.

Sta alltid pa fotskenorna nar du startar eller
stannar béltet. Hall alltid i rackena nar du
motionerar pa I6pbandet.

N&r nagon gar pa lopbandet kommer I6pban-
dets ljudniva att 6ka.

Hall undan fingrar, har och kléader fran béltet
nar det ar igang.

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

Pulsmataren &r inte medicinsk utrustning.
Olika faktorer, t.ex. anvandarens rorelser,
kan paverka pulsavlasningens noggrann-
het. Pulsmétaren ar endast avsedd som ett
hjdlpmedel vid faststallning av generella
pulstrender.



21

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

. Lamna aldrig I6pbandet utan tillsyn nar det ar

igang. Ta alltid ut nyckeln, stall om strombry-
taren till off (av) -laget (se ritningen pa sidan
6 for att finna strémbrytarens placering)

och dra ur strémkabeln da I6pbandet inte
anvands.

Forsok inte flytta I6pbandet forran det ar
korrekt monterat. (Se MONTERING pa sidan 8
och HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS
pa sidan 39.) Du maste kunna lyfta 20 kg for
att flytta I6pbandet.

Nar du faller ihop eller flyttar I6pbandet ska
du se till att forvaringslaset haller fast ramen
ordentligt i férvaringspositionen.

Andra inte I6pbandets lutning genom att pla-
cera foremal under I6pbandet.

For aldrig in féremal i 6ppningar pa
I6pbandet.

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

FARA: pra alitid ur strémkabeln direkt
efter anvandning, innan I6pbandet rengérs
och innan underhalls- och justeringsproce-
durerna i denna bruksanvisning genomfors.
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.

Overdriven trining kan resultera i allvarliga
personskador eller dodsfall. Om du kénner
dig yr, om du har svart att andas eller om

du upplever smarta medan du trénar ska du
omedelbart avbryta traningen och varva ner.

Foérvara inte TV:n i temperaturer under -40 °C
eller éver +60 °C. Anvénd inte TV:n i tempera-
turer under -5 °C eller 6ver +32 °C.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Skydda Iépbandet och TV:n néar det stormar
genom att dra ur stromkabeln fran vaggut-
taget och koppla bort kabelsystemet. Detta
forebygger skada pa grund av blixtar och
stromsprang fran kraftledningar.

Om en antenn eller ett kabelsystem ar anslu-
tet utomhus, ska du se till att antennen eller
kabelsystemet ar jordat for att erhalla visst
skydd mot spdnningssprang och statisk
elektricitet. Dina lokala lagar och regler ger
information vad géller jordning av masten
och omgivande stédstruktur, jordning av
inféringsledning till en urladdningsenhet

for antennen, storleken pa jordningledare,
platsen f6r urladdningsenheten fér antennen,
anslutning till jordningselektroder samt krav
pa jordningselektroden.

Ett antennsystem utomhus far inte finnas i
nérheten av 6verhangande kraftledningar
eller andra elektriska lampor eller kraftkret-
sar, eller dar det kan trilla pa kraftledningar
eller -kretsar. Nér ett antennsystem installe-
ras utomhus ska du vara mycket noga med
att inte réra vid kraftledningar eller -kret-
sar eftersom kontakt med dessa kan vara
livsfarligt.

Minska pa risken for elektrisk stot genom att
inte ta av héljet eller bakstycket pa TV:n. Det
finns inga delar invéndigt som kan servas av
anviandaren. Overlamna service till kvalifice-
rad servicepersonal.

Efter att I6pbandet eller TV:n har servats eller
reparerats, ska du be teknikern gora saker-
hetskontroller for att bekréfta att enheten
fungerar ordentligt.

Anviénd en ledning av koppar nr. 10 AWG

(5,3 mm?), aluminium nr. 8 AWG (8,4 mm?),
kopparplaterat stal eller brons nr. 17 AWG
(1,0 mm?) eller stérre som en jordledning.



36. Sakra en inféringsledning fér antennen nér en separat antenn-jordningselek-

37.

38.

Montera en urladdningsenhet fér antennen sa
ndra som mojligt till den plats dér inférings-

och jordledningar till huset med avstands- trod anvénds. Se dina lokala regler och
hallande isolatorer som ar utplacerade pa férordningar.

ett avstand mellan 1,22 och 1,83 m fran

varandra. 39. Information fér CATV-systeminstallatorer:

Denna paminnelse ar till for att uppmark-
samma CATV-systeminstallatorer att félja

ledningen gar in i huset. speciellt att kabeljorden ska anslutas till
fastighetens jordningssystem, sa néara
Anvand en kopparbygel som inte &r mindre kabelingangen som méjligt.

dn 6 AWG (13,3 mm?), eller motsvarande,

Kraftledningar

Avstandshallare
Isolatorer

Mast

Inféringsledning
for antenn

Till I6Gpbandets externa
75 ohm-terminal

Urladdningsenhet
fér antenn

Jordledning

Jordning av eltjanster Jordklammor
Elektrodsystem (t.ex. invandigt
metallvattenror) Jordningsforbindelse  valfri antennjordningselektrod ford 2,44 m ner i

jorden (om detta kravs av lokala bestammelser).

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

lokala bestammelser f6r jordning och anger




INNAN DU BORJAR

Tack for att du valde det revolutionerande lI6pbandet
NORDICTRACK® ELITE 4000. Lépbandet ELITE 4000
har en uppsj6 av funktioner som ar utformade att géra
dina traningspass hemma effektivare och roligare. Nar
du inte trdnar kan du félla ihop det unika I6pbandet, vil-
ket gor att det endast kraver mindre &n halften sa stort
golvutrymme som andra I6pband.

Fo6r 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
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.

Langd: 198 cm
Bredd: 100 cm

Racke

Stolpe

Balte

Fotskena

Vals
Justeringsskruvar

7//// TV
Displayenhet

Bricka

Pulsmétare

Nyckel/klamma

/— Strémbrytare

Plattformsdampare




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.

) ) s soum

Skruv #8 x 3/4" Skruv med kullrigt Skruv #10 x 3/4"

Tandbricka 5/16" (5)-14 huvud #8 x 3/4" (6)-2
(8)-8 (24)-8
Skruv 5/16" x 3/4" Skruv 5/16" x 2"
(1)-8 (2)-4




MONTERING

Monteringen kraver tva personer.

Placera alla delar pa en tom yta och ta bort allt
forpackningsmaterial. 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 lopbandet 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 7.
+ Monteringen kraver féljande verktyg:

den medféljande insexnyckeln 'Em

en skiftnyckel —p
en phillipsskruvmejsel =1r—

Undvik att anvanda elektriska verktyg eftersom
dessa kan skada delar.

Ga till www.iconsupport.eu pa din dator och

registrera din produkt.

aktiverar din garanti

sparar tid om du behdver ta kontakt med
Kundtjanst

g6r 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.

Se till att stromkabeln &r urdragen.

Identifiera det hdgra férlangningsbenet (91).
Fast det hogra forlangningsbenet pa den hogra
stolpen (84) med tva skruvar 5/16" x 3/4" (1).
Skruva in bada skruvar en aning och dra
sedan at dem ordentligt.

Fast det vénstra férldngningsbenet (visas
inte) pa den vénstra stolpen (84) pa samma
sétt.




3. Hitta de vanstra och hdgra stolphéljena (89, 90).

For pa det vanstra stolphdljet (89) pa den
vanstra stolpen (84) och det hdgra stolphdljet
(90) pa den hogra stolpen. Tryck inte fast stolp-
héljena an.

Ta sedan av och spara de fyra angivna skru-
varna 5/16" x 2" (2).

4. Ta av och kasta de fyra angivna skruvarna (A).
Ta sedan bort brickan (79) fran stolpens tvar-
stang (76).

5. For forsiktigt stolpens tvarstang (76) mellan
stolparna (84). Fast stolpens tvarstang med fyra
skruvar 5/16" x 3/4" (1). Skruva in samtliga
fyra skruvar en aning och dra sedan at dem
ordentligt.




6. Hall brickan (79) nara den hogra stolpen (84).
Fast bandet fran halet pa stolpens sida runt flaki-
ledningens ande (B). Dra flaktledningen genom
halet och ut ur den 6vre delen av stolpen. Ta
sedan bort bandet.

Hitta skruvarna #8 x 3/4" (5). VIKTIGT: Forvéxla
inte de vanliga skruvarna #8 x 3/4" med
skruvarna med kullrigt huvud #8 x 3/4" (24).
De kullriga skruvarna #8 X 3/4" har plattare
huvuden.

Fast brickan (79) pa stolpens tvarstang (76) med
fyra skruvar #8 x 3/4" (5). Skruva in samtliga
fyra skruvar en aning och dra sedan at dem
ordentligt.

7. Fast de tva rackena (74) pa stolparna (84) med
tva av skruvarna 5/16" x 2" (2) som du tog av i
steg 3 och tva tandbrickor 5/16" (8). Dra inte at
skruvarna helt an. Var férsiktig sa att du inte
klammer stolpens koaxialkabel (78), stolpled-
ningen (83) eller fladktledningen (B). Placera
ledningarna som visat.

Ta sedan av och kasta de tva angivna skruvarna
(©).

10



8. Satt ner displayenheten (D) med framsidan
nedat pa en mjuk yta sa att displayenheten inte
repas.

Ta av och kasta de fyra angivna skruvarna (E).
Ta sedan av pulstvarstangen (80).

9. VIKTIGT: Undvik skador pa pulstvarstangen
(80) genom att inte anvénda eldrivna verktyg
och inte dra at skruvarna #10 x 3/4" (6) eller
skruvarna 5/16" x 2" (2) f6ér hart.

Rikta in pulstvarstangen (80) som visat. Fast
pulstvarstangen med tva av skruvarna 5/16" x 2"
(2) som du tog av i steg 3, tva tandbrickor 5/16"
(8) och tva skruvar #10 x 3/4" (6). Skruva in
samtliga fyra skruvar en aning och dra sedan
at dem ordentligt.

Dra sedan at de 6vriga tva skruvarna 5/16" x
2" ordentligt (2).

11



10. Hall, med hjalp av en andra person, displayen-
heten (D) nara rackena (74).

Se den inféllda ritningen. Anslut stolpledningen
(83) till displayenhetsledningen (F). Kontakterna
ska passa ihop och snappa samman.

Om de inte goér det, vand en av kontakterna

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

Anslut sedan de tva flaktledningarna (B, G). Ta
sedan bort eventuella band fran stolpledningen
(83) och flaktledningarna.

Anslut de tva koaxialkablarna pa andra sidan
(visas inte). For in den resterande kabeln och
flaktledningen i stolpen (84).

11, Fast displayenheten (D) pa rackena (74) med 11
fyra skruvar 5/16" x 2" (2) och fyra tandbrickor D
5/16" (8). Skruva in samtliga fyra skruvar en
aning och dra sedan at dem ordentligt. Se till
att ledningarna och kablarna inte kldms.

For in ledningar och kablar uppat i displayenhe-
ten (D).

i

s 8 Ledningar 8
2

n 2%@)
lLK/ T
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12.

13.

Hitta skruvarna #8 x 3/4" (5). VIKTIGT: Forvéxla
inte de vanliga skruvarna #8 x 3/4" med
skruvarna med kullrigt huvud #8 x 3/4" (24).
De kullriga skruvarna #8 X 3/4" har plattare
huvuden.

Pabdrja inskruvning av de fyra skruvarna #8 x
3/4" (5) i pulstvarstangen (80) och dra at dem
ordentligt. Se till att skruvarna inte dras at for
hart.

Hitta de skruvarna med kullrigt huvud #8 x 3/4"
(24). VIKTIGT: Forvéxla inte de vanliga
skruvarna #8 x 3/4" (5) med skruvarna med
kullrigt huvud #8 x 3/4". De skruvarna med
kullrigt huvud #8 x 3/4" har plattare huvuden.

Placera det vanstra rackets holje (73) pa det
vanstra racket (74). Paborja inskruvning av fyra
skruvar med kullrigt huvud #8 x 3/4" (24) pa

det vanstra rackets nedre hélje (75), véanster
racke och det vénstra rackets 6vre hélje. For det
vanstra rackets 6vre och undre holjen framat
mot displayenheten (D) som bilden visar. Dra at
alla fyra skruvarna.

Fast det hdgra rackets dvre och undre holjen
(81, 82) pa det hdgra racket (74) pa samma sétt.

12

 —— e ——,
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14. Hoj ramen (52) till den position som visas. Lat
en andra person halla ramen tills steg 15 ar
avslutat.

Ta bort muttern 5/16" (9) och bulten 5/16" x 1
3/4" (3) fran stolparnas faste (84).

Rikta sedan in forvaringslaset (56) enligt bilden.
Fast forvaringslasets (56) lagre del pa stolpar-
nas (84) faste med bulten 5/16" x 1 3/4" (3) och
muttern 5/16" (9).

Lyft sedan upp forvaringslaset (56) till en vertikal
position och ta bort bandet (H).

15. Ta bort muttern 5/16" (9) och bulten 5/16" x 2
1/4" (4) fran fastet pa lasets tvarstang (52).

Rikta in forvaringslasets (56) 6vre del mot fastet
pa lasets tvarstang (52) och for in bulten 5/16"
x 2 1/4" (4) genom fastet och férvaringslaset.
Detta kommer att trycka ut en distans-
bricka (I) ur férvaringslaset. Kasta bort
distansbrickan.

Dra sedan at muttern 5/16" (9) pa bulten 5/16"
X 2 1/4" (4). Dra inte at muttern for hart.
Forvaringslaset (56) maste kunna svéanga.

Sank sedan ramen (52) (se HUR LOPBANDET
SANKS FOR ANVANDNING pa sidan 39).

14



16. Satt ner TV:n (133) med framsidan nedat pa en
mjuk yta sa att TV:n inte repas. Ta av och spara
de fyra skruvarna M4 x 12mm (130).

17. For in ledningarna och koaxialkabeln fran TV:n
(133) genom halet i TV-fastet (131) som visat.

Se 17a. Satt fast TV-fastet (131) i TV:n (133)
med de fyra skruvarna M4 x 12mm (130) som du
tog av i steg 16.

Ta av och kasta de tva angivna skruvarna (J).

18. Fast det 6vre TV-fastets hélje (132) pa TV-fastet
(131) med tva skruvar #8 x 3/4" (5).

17

17a

18

15




19. Ta av och kasta de fyra angivna skruvarna (K). 19

Ta av och spara de fyra angivna skruvarna
5/16" x 3/4" (1).

TV-enhet
Hall TV-enheten néra displayenheten. Anslut ° o
de tva ledningarna och koaxialkabeln pa
TV-enheten till tva ledningar och koaxialkabeln
pa displayenheten. For in de resterande ledning-
arna och kabeln i displayenheten.

Ledningar

ee

20. Fast TV-enheten pa displayenheten med de fyra 20
skruvarna 5/16" x 3/4" (1) som du tog av i steg v ¢ ¢
19. Se till att ledningarna inte klams. Skruva M :
. . . ontering
in samtliga fyra skruvar en aning och dra
sedan at dem ordentligt. _
Displayenhet

Fast holjet fér det lagre TV-fastet (135) med

fyra skruvar #8 x 3/4" (5). Skruva in samtliga
fyra skruvar en aning och dra sedan at dem
ordentligt. Se till att skruvarna inte dras at fér
hart.

16



21.

22.

Lyft holjet fér den vanstra stolpen (89) och anslut
koaxialkabeln fran vaggen (eller enheten) till
stolpens koaxialkabel (78).

21

Sedan trycker du pa den vénstra stolpens holje
(89) och den hogra stolpens hdlje (visas inte) pa
stolparna (84) tills de snapper pa plats.

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. Férvara den medféljande insexnyckeln pa en saker plats. En av insexnycklarna anvands till att
justera baltet (se sidorna 41 och 42). Observera! Extra hardvara medféljer eventuellt.
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Innan du anvénder TV:n maste du ansluta en antenn eller en 75 ohm CATV-kabel till 75 ohm-terminalen,
en AV-kabel till ljud/video-ingangen eller en HDMI-kabel till HDMI-ingangen. Observera! Anvand en CATV-
kabel for att ansluta till en extern kalla t.ex. en kabellada, satellit-TV-lada, videobandspelare eller analog kabel.
Ingen CATV-kabel, antenn eller adapter, AV-kabel eller HDMI-kabel ingar.

HUR ANTENNEN ANSLUTS

Placera en

VHF-antenn Inomhus Utomhus
inomhus eller en VHF VHF/
kombinerad VHF/ Antenn UHF-kombination
UHF-antenn utom- Antenn

hus pa 6nskad plats.
Utomhusantenner
ar foremal for
vittring som kan
minska signalkvali-
teten. Inspektera din
utomhusantenn och

inféringsledningen
innan du ansluter
antennen.

75 ohm CATV-kabel

1. Anslut 75 ohm
CATV-kabeln fran
antennen till 75
ohm-anslutningen
pa I6pbandets ram
nara strémkabeln.

300 ohm platt ledning

1. Anslut den platta
300 ohm-ledningen
fran antennen till
en 300 ohm till 75
ohm-adapter.

75 ohm CATV-kabel

<

75 ohm-anslutning

Skruvmejsel

300
ohm platt
ledning

300 till 75 z

ohm-adapter

2. Tryck pa 300 ohm

18

till 75 ohm-adaptern
pa 75 ohm-an-
slutningen pa
|I6pbandets ram néra
strémkabeln.

300 till 75 ohm-adapter

»

75 ohm-
anslutning

HUR DU ANSLUTER EN EXTERN KALLA MED EN

CATV-KABEL

1. Anslut den ena anden av en 75 ohm CATV-kabel till

75 ohm-utgangen pa din externa kallan.

Koppla in strdmkabeln fér den externa kallan. Se

bruksanvisningen fér din externa kélla fér korrekt

jordning.

Anslut 75 ohm CATV-kabeln till 75 ohm-anslut-

ningen pa l6pbandets ram nara stromkabeln. Se

ritningen till vanster.




HUR MAN ANSLUTER EN VIDEOBANDSPELARE,
DVD-SPELARE ELLER ANNAN ENHET MED EN
AV-KABEL

1. Anslut den 3-stiftade &nden av en RCA-AV-kabel
till din videobandspelare, DVD-spelare eller annan
enhet.

2. Koppla in enhetens strémkabeln. Se bruksanvis-
ningen for din videobandspelare, DVD-spelare eller
annan enhet for korrekt jordning.

3. Anslut RCA-AV-kabeln till ljud/video-ingangen pa
TV:n som visat nedan.

7

AV-kabelkontakter

HDMI-
| kabel

HUR MAN ANSLUTER EN DVD- ELLER BLU-
RAY-SPELARE ELLER ANNAN ENHET MED EN
HDMI-KABEL

1. Anslut ena dnden av HDMI-kabeln till din DVD-
eller Blu-ray disc-spelare eller annan enhet.

2. Koppla in enhetens strémkabeln. Se bruksanvis-
ningen for din DVD- eller Blu-ray disc-spelare eller
annan enhet for korrekt jordning.

3. Anslut den andra &nden av HDMI-kabeln till HDMI-
ingangen pa TV:n som visat till vanster.

VIKTIGT: Anslut inte nagra enheter till USB-porten
pa TV:ns sida.
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BROSTPULSSENSOR

HUR MAN SATTER FAST PULSSENSORN

Om pulssensorn ser ut som den som visas i
ritning 1, pressa fast sandaren (A) pa knéppena pa
bréstremmen (B). Om pulssensorn ser ut som den
som visas i ritning 2, for in fliken (C) pa anden av
bréstremmen (D) i en av sédndarens andar (E). Tryck
darefter in sandaren under spannet (F) pa brostrem-
men. Fliken bér vara i jAmnhdjd med séndaren.

Sétt dérefter pulssen-
sorn runt din bréstkorg
pa stéllet som visas i
ritningen. Pulssensorn
maste sitta under din
klader, hart atsittande
mot din hud. Se till att

logotypen ligger utat.
Fast darefter bréstremmens andra dnde pa sensorn.
Justera bréstremmens langd vid behov.

Daérefter, dra sénda-
ren och bréstremmen G
en bit fran din kropp

for att lokalisera C ) ( )

de tva elektrodom-
radena (G). Fukta

elektrodomradena
med saliv eller kontaktlinsldsning. Satt sedan tillbaka

séndaren och bréstremmen i ratt position mot ditt brost.

UNDERHALL

+ Torka av sensorn ordentligt med en mjuk trasa efter

varje anvandning. Fukt kan halla pulssensorn aktive-

rad och férkorta batteriets livslangd.
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Forvara pulssensorn pa ett varmt, torrt stalle.
Forvara inte pulssensorn i en plastpase eller annan
behallare som kan bli fuktig.

Utsétt inte pulssensorn fér direkt solljus under langre
perioder. Utséatt den inte for temperaturer dver 50° C
eller under -10° C.

Stréck eller dra inte for mycket i pulssensorn nar du
anvénder eller lagrar den.

+ Rengor sensorn med en fuktig trasa och lite mild
tval. Tvatta sedan sensorn med en fuktig trasa
och torka av den ordentligt med en mjuk handduk.
Rengor aldrig sensorn med alkohol, slipmedel eller
kemikalier. Handtvatta och lufttorka brostremmen.

FELSOKNING

« Om pulssensorn inte fungerar efter att den placerats
sa som beskrivet ska du flytta den till en lagre eller
hogre position pa brostet.

+ Om pulsavlasningarna inte goérs férrédn du bérjar
svettas ska du fukta elektrodomradena igen.

For att displayenheten ska visa pulsavldsningar
maste du befinna dig en armléangds avstand ifran
displayenheten.

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

+ Pulssensorn ar utformad for att fungera pa individer
med normal hjértrytm. Problem med pulsavlas-
ningarna kan orsakas av sjukdomstillstdnd sdsom
ventrikilara extraslag, takykardi och arytmi.

+ Pulssensorn kan paverkas av magnetiska stor-
ningar fran strémledningar eller andra kallor. Om
du misstanker att magnetiska stérningar orsakar
problem ska du férsotka att hitta en annan plats fér
traningsredskapet.



HUR LOPBANDET FUNGERAR

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

aren godkénd stromkabel. @m

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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DISPLAYENHETSDIAGRAM
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Decuine
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FORVERKLIGA DINA TRANINGSMAL MED
IFIT.COM

Med din iFit-kompatibla traningsutrustning kan du

anvanda en uppsjo av funktioner pa iFit.com for att
forverkliga dina traningsmal:

¢

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

o
A

Ladda ned traningspass som hjélper dig
uppna dina personliga mal.

Mét dina utveckling genom att tavla mot
andra anvéandare i iFit-gemenskapen.

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

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

Titta p& hd-filmer med simulerade
traningspass.

8@ Q™

Vélj och ladda ned uppsattningar av tra-
ningspass for viktminskning.

W

Ga till iFit.com fér mer information.
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PLACERING AV VARNINGSDEKALER

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

DISPLAYENHETENS FUNKTIONER

Lépbandets avancerade displayenheten erbjuder en
uppsj6 av egenskaper utformade for att géra dina tra-
ningspass hemma effektivare och roligare.

| det manuella laget kan du &ndra hastigheten och
lutningen pa I6pbandet med ett enkelt knapptryck.
Displayenheten ger dig omedelbar feedback nar du
tranar. Du kan &ven mata din puls genom att anvanda
handtagets pulsmatare eller pulsmataren fér bréstet
(tillval).

Displayenheten har dessutom ett antal férprogramme-
rade trédningspass. Varje traningspass styr automatiskt
hastigheten och lutningen pa I6pbandet medan det
leder dig genom ett effektivt traningspass. Dessutom
kan du ange kalori-, tids-, avstands- eller tempomal.

Du kan aven titta pa digital-TV, surfa pa internet eller
lyssna pa din favoritmusik eller [judbok genom display-
enhetens stereosystem under tiden du tranar.

Hur man sétter igang strommen, se sidan 23. Hur
pekskarmen fungerar, se sidan 23. Hur man stal-
ler in displayenheten, se sidan 24.



HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN

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

7,
Aterstalining ﬁ

Koppla in strdmkabeln (se
sidan 21). Hitta darefter
strdmbrytaren pa lopban-
dets ram néra stromkabeln.
Stall om strdmbrytaren till
reset (aterstallnings) -laget.

VIKTIGT: Displayenheten

har ett demonstrationsldge som anvands om I6p-
bandet visas i en affar. Medan demonstrationslaget
ar pa visar skarmen en demonstrationspresenta-
tion efter att du kopplar in strémkabeln, stéller om
strombrytaren till reset (aterstéllnings) -laget och
sétter in nyckeln i displayenheten. Hur man stanger
av demonstrationslaget, se steg 7 pa sidan 30.

Hn

Darefter kan du

stélla dig pa l6pban-
dets fotskenor. Hitta
klamman som sitter

fast pa nyckeln och
fast klamman pa Nyckel 1/
byxlinningen. Satt Klamma

darefter in nyckeln
i displayenheten.
Observera! 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.

Observera! Displayenheten kan visa hastighet och
avstand antingen i miles eller kilometer. For att ta reda
pa vilken mattenhet som ar vald, se steg 4 pa sidan
30. For att gora det enkelt hanvisar alla instruktioner

i detta avsnitt till kilometer.
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HUR PEKSKARMEN FUNGERAR

Displayenheten har en surfplatta med en pekskarm i
farg. Foljande information hjélper dig att bli bekant med
surfplattans avancerad teknik:

- Displayenheten fungerar pa samma satt som andra
surfplattor. Du kan dra eller svepa fingret pa skarmen
for att flytta vissa bilder, t.ex. traningsdisplayer (se
steg 5 pa sidan 25). Men, du kan inte zooma in
och ut genom att dra fingrarna pa skarmen.

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

Skriv in information i en textruta genom att trycka pa
textrutan, vilket visar tangentbordet. Kom at siff-

ror eller andra tecken pé tangentbordet genom att
trycka pa ?123-knappen. Visa fler tecken genom att
trycka pa Alt-knappen. Tryck pa Alt-knappen igen
for att aterga till tangentbordet med siffror. Aterga till
tangentbordet med bokstéver genom att trycka pa
ABC-knappen. For versaler, tryck pa knappen med
en uppatpekande pil. Fa flera versaler i foljid genom
att trycka pa pilen igen. Aterga till tangentbordet med
gemener genom att trycka pa pilknappen en tredje
gang. Ta bort det sista tecknet genom att trycka pa
knappen med en bakvand pil och ett X.

Anvand knapparna pa displayenheten till att navigera
surfplattan. Tryck pa hemknappen for att aterga till
huvudmenyn. Tryck pa installiningsknappen for att
Oppna installningsmenyn (se sidan 30). Tryck pa
bakatknappen for att aterga till foregaende skarm.

Hem Instaliningar  Tillbaka

|
) S




HUR MAN STALLER IN DISPLAYENHETEN

Innan du anvander I6pband for forsta gangen ska du
stélla in displayenheten.

1. Anslut till det tradlosa natverket.

Observera! For att fa tillgang till Internet, ladda ned
iFit-trdningspass och anvéanda flera andra funk-
tioner pa displayenheten, maste du varaoans!_uten
till ett tradlost natverk. Se HUR DET TRADLOSA

NATVERKSLAGET FUNGERAR pé sidan 33 for
att ansluta displayenheten till ditt tradlosa natverk.

Sok efter uppdateringar av den inbyggda
programvaran.

Forst, se steg 1 pa sidan 30 och steg 2 pa sidan
32 och valj underhallslaget. Darefter, se steg 3
pa sidan 32 och sok efter uppdateringar fér den
inbyggda programvaran.

Kalibrera lutningssystemet.

Se steg 4 pa sidan 33 och kalibrera I6pbandets
lutningssystem.

Skapa ett iFit-konto.

Tryck pa glob-knappen néara det nedre véanstra
hornet pa skarmen och tryck pa iFit-knappen.

Observera! For information om navigering i
webblasaren, se sidan 32. Webblasaren gar

till webbsidan for iFit.com. Folj anvisningarna pa
webbplatsen for att registrera dig for ett iFit-med-
lemskap. Om du har en aktiveringskod véljer du
code activation (kodaktiverings) -alternativet.

Displayenheten &r nu redo fér anvandning. Féljande
sidor forklarar de olika traningspassen och andra funk-
tioner som displayenheten erbjuder.

Hur det manuella laget fungerar, se sidan 24.

Hur ett férprogrammerat trdningspass fungerar,
se sidan 26. Hur ett set-a-goal (stéll-in-ett-mal)
-trédningspass fungerar, se sidan 27. Hur ett pulse
(puls) -tréningspass fungerar, se sidan 28. Hur ett
iFit-traningspass fungerar, se sidan 29.
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Hur utrustningsinstéllningslaget fungerar, se sidan
30. Hur ljudsystemet fungerar, se sidan 31. Hur
webblasaren fungerar, se sidan 32. Hur under-
hallslaget fungerar, se sidan 32. Hur det tradlésa
néatverkslaget fungerar, se sidan 33.

Hur digital-TV:n fungerar, se sidan 34. Hur
underhallningslaget fungerar, se sidan 35. Hur
fjarrstyrningslaget fungerar, se sidan 35. Hur man
justerar TV-instéllningarna, se sidan 36. Hur man
felsdker digital-TV:n, se sidan 42.

VIKTIGT: Om displayenheten &r tackt med plast ska
detta tas bort. Undvik skada pa plattformen genom
att anvanda rena traningsskor nér du motionerar.
Forsta gangen du anvander Idpbandet ska du vara
uppmaérksam pa biltets justering och centrera bal-
tet vid behov (se sidan 42).

HUR DET MANUELLA LAGET FUNGERAR

1. Satt in nyckeln i displayenheten.
Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan 23. Observera! Det kan ta en minut fér
displayenheten att bli redo f6r anvandning.
2. Valj huvudmenyn.

Nar du satter
igdng strom-
men, visas
huvudmenyn
nar displayen-
heten startas.
Tryck pa home
(hem) -knap-
pen i det nedre
vanstra hornet pa skarmen (visas inte har) for att
aterga till huvudmenyn.

(AL e[ =¥

AP TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT.
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3. Borja ga pa baltet och justera hastigheten.

Tryck pa Start-knappen pa skarmen eller tryck pa
startknappen pa displayenheten for att starta baltet.
Du kan aven trycka pa Manual (manuell) -knappen
pa displayenheten och sedan pa Resume (fort-
satt) -knappen pa skarmen. Baltet borjar rora sig
med 2 km/h. Under tiden du trdnar kan du &ndra
baltets hastighet genom att trycka pa hastighetens
6knings- och sénkningsknappar. Varje gang du
trycker p& en av knapparna andras hastighets-
instéliningen med 0,1 km/h. Om du haller ned
knappen kommer hastigheten att &ndras snabbare.

Om du trycker pa en av de numrerade has-
tighetsknapparna kommer béltet att gradvis
andra hastigheten tills den nar den valda
hastighetsinstéllningen.

Stoppa baltet genom att trycka pa stoppknap-
pen. Starta baltet igen genom att trycka pa
startknappen.

Andra lutningen pa I6pbandet som du vill.

Andra lutningen pa Iépbandet genom att trycka pé
lutningens 6knings- eller sénkningsknappar eller en
av de numrerade knapparna. Varje gang du trycker
pa en av knapparna justeras I6pbandet gradvis till
den valda lutningsinstallningen.

Observera! Forsta gangen du justera lutningen
maste du forst kalibrera lutningssystemet (se steg 4
pa sidan 33).

Folj din utveckling pa displayerna.

Displayenheten
har flera vis- 8o |0 %030[¢ _ 1]o 001 50
ningsléagen.
Visningslaget
som du véljer
kommer att
faststalla vilken
programinforma-
tion som visas.
Valj 6nskat visningslage genom att svepa eller dra
fingret 6ver skarmen. Du kan ocksa visa ytterligare
information genom att trycka pa de réda rutorna pa
skarmen.

Nar du promenerar eller joggar pa I6pbandet kan
displayen visa féljande traningsinformation:

- Lopbandets lutningsniva
+ Forfluten tid

- Aterstaende tid (Obs! Det manuella laget visar
inte nedrakning av aterstaende tid.)

+ Det uppskattade antalet kalorier du har férbrant

+ Det uppskattade antalet kalorier du branner per
timme

- Avstandet du har promenerat eller joggat

- Det vertikala avstandet som du har klattrat

+ Baltets hastighet

+ En bana som motsvarar 400 m (1/4 mile)

+ Ditt tempo

+ Ditt aktuella varvnummer

+ Din puls (se steg 6)

Mét din puls om du vill.

Observera! Om du anvander handpulsmaéta-
ren och bréstpulsmétaren samtidigt kommer

displayenheten inte att visa din puls korrekt.
Information om bréstpulsmataren finns pa sidan 20.

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

rena.



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

Satt igang flakten om du vill.

Flakten har flera installningar fér hastighet och ett
autoldge. Nér autolaget ar valt 6kar och minskar
flaktens hastighet néar béaltets hastighet 6kar och

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

Tryck pa flaktknappen upp-
repade ganger for att valja
en flakthastighet eller for att
stéanga av flakten. Tryck pa
den stora flaktknappen fér att
vélja en flakthastighet eller
autolaget.

Kliv upp pa plattformen och trycka pa hemknappen
eller tillbakaknappen pa skarmen eller tryck pa
stoppknappen pa displayenheten. En sammanfatt-
ning av traningspasset visas pa skarmen. Efter att
du tittat pa sammanfattningen trycker du pa Finish
(avsluta) -knappen for att aterga till huvudmenyn.
Du kan &ven spara eller publicera dina resultat med
ett av alternativen pa skarmen. Ta darefter ut nyck-
eln ur displayenheten och forvara den pa ett sakert
stalle.

Na&r du motionerat klart pa I6pbandet ska du stélla
om strémbrytaren till off (av) -l&get och dra ut
stromkabeln. VIKTIGT: Om du inte gér detta kan
I6pbandets elektriska komponenter slitas ut
tidigare an forvéntat.
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HUR ETT FORPROGRAMMERAT TRANINGSPASS
FUNGERAR

1.

Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan 23.

Vilj ett férprogrammerat trdningspass.

Valj ett traningspass genom att trycka pa Calorie
(kalori) -knappen, Intensity (intensitets) -knappen,
Incline (lutnings) -knappen eller Speed (hastighets)
-knappen pa displayenheten. Observera! Du kan
ocksa trycka pa I6parknappen pa skarmen for att
vélja trdningspassmenyn.

Valj sedan dnskat traningspass. Skarmen
visar trdningspassets namn, varaktighet och
avstand. Skarmen visar dven det uppskattade
antalet kalorier som du kommer att férbranna
under tréaningspassets gang och en profil av
lutningsinstaliningen.

Starta trdningspasset.

Tryck sedan pa Start Workout (starta tranings-
pass) -knappen. En kort stund efter att du tryckt pa
knappen bérjar baltet att réra sig. Hall i rackena och
bdrja promenera.

Varje traningspass ar indelat i en minut langa
segment. Varje segment har en programmerad
hastighetsinstélining och en lutningsinstalining.
Observera! Samma hastighets- och/eller lutningsin-
stallning kan vara programmerad for efterféljande
segment.

Under traningspassets gang kommer profilen att
visa din utveckling. Titta pa profilen genom att
svepa eller dra fingret 6ver skarmen. Vertikala
fargade linjer visar det aktuella segmentet for
traningspasset. Den nedre profilen motsvarar lut-
ningsinstaliningen fér det aktuella segmentet. Den
Ovre profilen motsvarar hastighetsinstéallningen fér
det aktuella segmentet.



Vid slutet av det forsta segmentet kommer 16p-
bandet automatiskt att justera hastighets- och
lutningsinstéliningarna fér nasta segment.

Traningspasset fortsatter pa detta satt tills det sista
segmentet avslutas. Béltet saktar sedan ned tills
det stannar och en sammanfattning av trénings-
passet visas pa skarmen. Efter att du tittat pa
sammanfattningen trycker du pa Finish (avsluta)
-knappen for att aterga till huvudmenyn. Du kan
aven spara eller publicera dina resultat med ett av
alternativen pa skarmen.

Om hastighets- och/eller lutningsinstallningarna ar
for hoga eller for laga under traningen kan du asi-
dosaétta installningarna genom att trycka pa Speed
(hastighets) eller Incline (lutnings) -knapparna. Om
du trycker pa en Speed-knapp, kan du manuellt
styra hastigheten (se steg 3 pa sidan 25). Om du
trycker pa en Incline-knapp, kan du manuellt
styra lutningen (se steg 4 pa sidan 25). Atergé

till de programmerade hastighets- och/eller lut-
ningsinstallningarna genom att trycka pa Follow
Workout (f6lj trdningspass) -knappen.

Pausa traningspasset genom att antingen trycka pa
bakatknappen eller hemknappen i nedre vanstra
hornet pa skarmen, eller stoppknappen pa display-
enheten. Fortsatt traningspasset genom att trycka
pa Resume (ateruppta) -knappen eller startknap-
pen pa displayenheten. Avsluta traningspasset
genom att trycka pa End Workout (avsluta tranings-
pass) -knappen.

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

Folj din utveckling pa displayerna.
Se steg 5 pa sidan 25. Skarmen kan ocksa

visa en profil av trAningspassets hastighets- och
lutningsinstalining.

N

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan 25.

Satt igang flakten om du vill.
Se steg 7 pa sidan 26.

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

Se steg 8 pa sidan 26.

HUR ETT SET-A-GOAL (STALL-IN-ETT-MAL)
-TRANINGSPASS FUNGERAR

1.
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Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan 23.

Vélj huvudmenyn.

Se steg 2 pa sidan 24.

Vilj ett set-a-goal (stall-in-ett-mal) -traningspass
Valj ett set-a-goal (stall-in-ett-mal) -program genom
att trycka pa Set A Goal (stall in ett mal) -knappen

pa skarmen eller tryck pa Set A Goal-knappen pa
displayenheten.

Valj ett
kalori-, tids-,
avstands-
eller
tempomal
genom att
trycka pa
Calories
(kalori),
Time (tids),
Distance (avstands) eller Pace (tempo) -knapparna.
Sedan trycker du pa knapparna for 6kning och
minskning pa skarmen for att stalla in ett kalori-,
tids-, avstands- eller tempomal samt hastighet och
lutning for traningspasset. Skarmen kommer att
visa traningspassets varaktighet och avstand och
det ungeférliga antalet kalorier som du kommer att
férbranna.

SET A GOAL :CUSTOMIZE YOUR WORKOUT.

(Tonores | vime [ oismnes | poce

SRR
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4. Starta traningspasset.

Tryck sedan pa Start-knappen for att starta tra-
ningspasset. En kort stund efter att du tryckt pa
knappen bérjar baltet att réra sig. Hall i rackena och
bérja promenera.

Traningspasset fungerar pa samma satt som det
manuella laget (se sidan 24).

Traningspasset fortsétter tills du nér det installda
malet. Béltet saktar sedan ned tills det stannar och
en sammanfattning visas pa skarmen. Efter att du
tittat pa sammanfattningen trycker du pa Finish
(avsluta) -knappen for att aterga till huvudmenyn.
Du kan &ven spara eller publicera dina resultat med
ett av alternativen pa skarmen.

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

Se steg 5 pa sidan 25.

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan 25.

Satt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan 26.

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

Se steg 8 pa sidan 26.
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HUR ETT PULSE PULSPROGRAM

Pulstraningspass styr automatiskt I6pbandets has-
tighet och lutning for att halla din hjartfrekvens sa
nara malet som mojligt nér du tranar. Observera! Du
maste bara brostpulsmataren for att kunna kéra ett
pulstrdningspass.

1. Ta pa dig den medféljande brostpulsmataren.

Information om bréstpulsmataren finns pa sidan 20.
Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pa
sidan 23.

Vilj ett pulstréningspass

Valj ett pulstraningspass genom att trycka pa Iopar-
knappen i det nedre vanstra hornet pa skarmen.
Tryck sedan Heart Rate (hjartfrekvens) -knappen
pa skarmen.

Tryck sedan pa antingen Performance (prestanda)
eller Endurance (uthallighets) -fliken pa skarmen.

Ange din maximala puls.

Tryck pa knapparna for att 6ka och minska din
maximala puls. Du kan ocksa justera traningspas-
sets maximala hastighet och varaktighet. Obs!
For att ta reda pa din maximala puls, radfraga din
l&kare eller en av lédkare rekommenderar kélla.

Starta trdningspasset.

Tryck pa Start Workout (starta traningspass) -knap-
pen pa skarmen. En kort stund efter att du tryckt pa
knappen bérjar baltet att réra sig. Hall i rackena och
bdrja promenera.



6. Folj din utveckling pa displayerna.

7.

Se steg 5 pa sidan 25.

Satt igang flakten om du vill.

Se steg 7 pa sidan 26.

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

Se steg 8 pa sidan 26.

HUR ETT IFIT-TRANINGSPASS FUNGERAR

Observera! For att kunna kéra ett iFit-traningspass,
maste du ha tillgang till ett tradlost natverk (se HUR
DET TRADLOSA NATVERKSLAGET FUNGERAR pa
sidan 33). Du maste dven ha ett iFit-konto.

1.

Satt in nyckeln i displayenheten.

Se HUR MAN SATTER IGANG STROMMEN pé&

sidan 283.
Vélj huvudmenyn.

Se steg 2 pa sidan 24.

Logga in till ditt iFit-konto.

Om du inte redan har gjort det, tryck pa Login
(inloggnings) -knappen for att logga in pa ditt
iFit-konto. Skdrmen kommer att be om ditt anvéan-

darnamn och I6senord

for iFit.com. Ange dem

och tryck pa Submit (skicka) -knappen. Tryck
pa Cancel (avbryt) -knappen om du vill lamna

inloggningsskarmen.

Vilj ett iFit-trdningspass.

Ladda ned ett
iFit-traningspass
i ditt schema
genom att trycka
pa Map (karta),
Train (tag),
Video eller Lose

2 I 3 B Y )

nap TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT

@iteve =

Weight (ga ner
i vikt) -knappen

29

5.

for att ladda ned nésta traningspass av det slaget i
ditt schema. Observera! Du kan komma at demon-
strationsprogram genom dessa alternativ dven

om du inte loggar in pa ett iFit-konto. Observeral
Du kan aven trycka pa en av iFit-knapparna pa
displayenheten.

Tryck pa Compete (tavlings) -knappen for att

delta i en tavling som du planerat tidigare. For

att visa din traningshistorik, tryck pa Track (folj)
-knappen. Anvand ett set-a-goal (stéll-in-ett-mal)
-traningspass genom att trycka pa Set A Goal (stall
in ett mal) -knappen (se sidan 27). Observeral

Du kan aven trycka pa en av iFit-knapparna pa
displayenheten.

Byt anvandare inom kontot genom att trycka pa
user (anvandar) -knappen néra det nedre hogra
hornet pa skarmen.

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

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

Nar du valjer ett iFit-trdningspass visar displayen
traningspassets namn, varaktighet, maximal
hastighet och avstand. Displayen visar ocksa det
ungeférliga antalet kalorier du férbranner. Om du
har valt ett tavlingspass kommer displayen att
rékna ner till tavlingens start.

Starta trdningspasset.
Se steg 3 pa sidan 26.

For vissa traningspass kommer en personlig
instruktor att guida dig genom tréningspasset.

Folj din utveckling pa displayerna.

Se steg 5 pa sidan 25. Skarmen kan &ven visa
en karta 6ver stigen som du promenerar eller jog-
gar pa.

Under ett tavlingspass kommer skarmen att visa
hastigheterna fér andra iFit-anvandare och avstan-
den de avklarat. Skarmen kommer ocksa att visa
det antal sekunder som andra iFit-anvandare ligger
fore eller efter dig.



7.

8.

Mét din puls om du vill.

Se steg 6 pa sidan 25.

Satt igang flakten om du vill.
Se steg 7 pa sidan 26.

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

Se steg 8 pa sidan 26.

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

HUR UTRUSTNINGENS INSTALLNINGSLAGE
FUNGERAR

1.

Vilj instéllningsmenyn.

Séatt i nyckeln i displayenhe-
ten (se HUR MAN SATTER {“i;:}
IGANG STROMMEN pa sidan

23). Valj huvudmenyn (se éi?w\}
steg 2 pa sidan 24). Tryck

sedan pa kugghjulsknappen

nara det nedre hégra hérnet

pa skarmen for att valja instéllningsmenyn. Du kan
aven trycka pa settings (installnings) -knappen pa
displayenheten.

Vilj instéllningsléget fér utrustningen.

Pa huvudmenyn, tryck pa Equipment Settings
(utrustningsinstéllnings) -knappen. Observera! Dra
eller svep fingret 6ver skarmen for att bladdra upp
eller ned genom alternativen om det behdévs.

Vilj ett sprak.

Valj ett sprak genom att trycka pa Language
(sprak) -knappen och valja ett 6nskat sprak. Tryck
sedan pa tillbakaknappen for att aterga till utrust-
ningsinstaliningslaget. Observera! Funktionen &r
eventuellt inte aktiverad.
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Vilj mattenhet.

Tryck pa US/metric (amerikansk/metrisk) -knap-
pen for att se vilken mattenhet som &r vald. Andra
mattenheten om du vill. Tryck sedan pa tillbaka-
knappen pa skarmen.

Vilj en tidszon.

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

Vilj en uppdateringstid.

Valj en tid fér automatisk uppdatering av
displayenheten genom att trycka pa Update Time
(uppdatera tid) -knappen och vélja 6énskad tid.
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

VIKTIGT: Du maste fortfarande dra ut strom-
kabeln efter anvédndning av I6pbandet. Stéll

in uppdateringstiden foér en tid nar du normalt
anvander pa I6pbandet och kommer att finnas
tillganglig fér att dra ur strémkabeln efter en
uppdatering.

Satt igang eller stang av skdrmens
demonstrationslége.

Displayenheten har ett demonstrationslage som
anvands om Iépbandet visas i en affar. Medan
demonstrationslaget ar pa fungerar displayenhe-
ten normalt nér du kopplar in strémkabeln, staller
om strémbrytaren till reset (aterstallnings) -laget
och satter in nyckeln i displayenheten. Men nér
du tar ut nyckeln kommer skadrmen att visa en
demonstrationspresentation.

Satt igang eller stang av displayens demonstra-
tionslage genom att forst trycka pa Demo Mode
(demonstrationslages) -knappen. Tryck sedan pa
On/Off (pa/av) -kryssrutan. Tryck sedan pa tilloaka-
knappen pa skarmen.



8. Aktivera eller inaktivera webblasaren.

Aktivera eller inaktivera webbldsaren genom att
forst trycka pa Browser (webblasar) -knappen.
Sedan trycker du pa Enable/Disable (aktivera/inak-
tivera) -kryssrutan. Tryck sedan pa tillbakaknappen
pa skarmen.

9. Aktivera eller inaktivera gatuvyn.

Under vissa traningspass visar skdrmen en karta.
Aktivera eller inaktivera gatuvyn pa kartor genom
att forst trycka pa Street View (gatuvy) -knappen.
Sedan trycker du pa Enable/Disable-kryssrutan.
Tryck sedan pa tillbakaknappen pa skarmen.

10. Aktivera eller inaktivera nyckein.

Observera! Funktionen ar eventuellt inte aktiverad
pa ditt I6pband.

Du kan inaktivera nyckeln sa att I6pbandet inte
kraver anvandning av nyckeln, om sa 6nskas. Tryck
pa Safety Key (sdkerhetsnyckel) -knappen. Om du
vill inaktivera knappen, tryck pa Disable-kryssrutan.
FORSIKTIGHET: Las sikerhetsvarningen pa
skdrmen innan du inaktiverar nyckeln. For att
aktivera den igen trycker du pa Enable-kryssrutan.

11. Aktivera eller inaktivera en l6senordskod.

Displayenheten har en barnséakerhetskod for
att férhindra att obehoériga anvandare anvéander
I6pbandet.

Tryck pa Passcode (I6senordskod) -knappen.
For att aktivera en I6senordskod trycker du pa
Enable-kryssrutan. Ange sedan en valfri 4-siffrig
I6senordskod. Tryck pa Save (spara) om du vill
anvanda denna I6senordskod. Tryck pa Cancel
(avbryt) for att aterga till utrustningens install-
ningslége och inte anvéanda en lésenordskod.
Om du vill inaktivera I6senordskoden, tryck pa
Disable-kryssrutan.

Observera! Om en I6senordskod &r aktiverad kom-
mer displayenheten att regelbundet be dig att ange
I6senordskoden. Displayenheten kommer att férbli
Iast tills rétt I6senordskod anges. VIKTIGT: Om

du glémmer din I6senordskod, ange féljande
huvudkod for att lasa upp displayenheten: 1985.
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12. Stélla in en tidsgréns fér skdrmen.

Displayenheten har en automatisk skarmaterstall-
ning. Om inga knappar roérs vid eller trycks ned och
baltet inte flyttas inom en viss tid, kommer display-
enheten att aterstallas automatiskt.

Stall in den tid displayenheten ska vanta innan den
aterstalls automatiskt genom att trycka pa Safety
Screen Timeout (tidsgréns for sdkerhetsskarm)
-knappen, vilket visar en lista éver tider. Sedan
valjer du den tid som 6nskas. Tryck sedan pa
tillbakaknappen pa skarmen.

13. Avsluta utrustningens instéllningslage.

Avsluta utrustningens installiningsldge genom
att trycka pa tillbakaknappen pa skarmen eller
installiningsknappen pa displayenheten.

HUR LJUDSYSTEMET FUNGERAR

Spela musik eller lyssna pa ljudbocker via displayenhe-
tens ljudsystem medan du trdnar genom att koppla in
den medféljande ljudkabeln (3,5 mm hane till 3,5 mm
hane) 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.

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.

Tryck darefter pa uppspelnings-
knappen pa din uppspelningsenhet.
Justera volymen med volymens
6knings- och sankningsknappar pa
displayenheten eller volymkontrol-
len pa din uppspelningsenhet.

Lyssna pa digital-TV-ljud med dina egna horlurar och
6ronsnéackor genom att koppla in dina hérlurar till hor-
lursuttaget pa displayenheten. Observera! Ljuduttaget
ar endast en ljudutgang.



HUR LJUDINGANGEN ANDRAS

Valj en annan ljudkalla genom att trycka pa musik-
anteckningsknappen langst ned pa skarmen. Valj
sedan en ljudkélla i listan. Observera! Valj personlig TV
for att lyssna pa ljudet fran digital-TV:n.

HUR WEBBLASAREN FUNGERAR

Observera! Utdver detta maste du ha tillgang till ett
tradlost natverk med en 802.11b-g-n-router med SSID-
séndning aktiverad (inget stdd for gdmda néatverk).

Oppna webblasaren och tryck pa glob-knappen nara
det nedre vanstra hérnet pa skarmen. Valj sedan en
webbplats.

Navigera webblasaren genom att trycka pa Back
(tillbaka), Refresh (uppdatera) och Forward (framét)
-knapparna pa skarmen. Stang webblésaren genom att
trycka pa Return (aterga) -knappen pa skarmen.

For information om hur tangentbordet fungerar, se HUR
PEKSKARMEN FUNGERAR pa sidan 23.

Ange en annan webbadress i URL-féltet genom att
forst dra fingret nedat pa skarmen for att visa URL-
faltet, om det behovs. Dérefter, tryck pa URL-faltet,
anvand tangentbordet for att ange adressen och tryck
pa Go (kor) -knappen.

Observera! Medan du anvénder webbldsaren kommer
speed (hastighets), incline (lutnings), fan (flakt) och
volume (volym) -knapparna att fungerar, men workout
(traningspass) -knapparna fungerar inte.

Observera! Om du har fragor efter att du f6ljt dessa
anvisningar, ga till support.iFit.com for hjalp.
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HUR UNDERHALLSLAGET FUNGERAR

1.

Vilj instéallningsmenyn.
Se steg 1 pa sidan 30.

Vilj underhallslaget.

| install-
ningsmenyn
trycker du pa
Maintenance
(underhalls)
-knappen

for att ange
underhallslaget.

MAINTENANCE

SEEC)

Wit

Underhallslagets huvudmenyn kommer att visa
information om I6pbandets modell och version.

Uppdatera displayenhetens inbyggda
programvara.

For béasta resultat, kontrollera regelbundet fér
uppdateringar av inbyggd programvara.

Tryck pa Firmware Update (uppdatering av inbyggd
programvara) -knappen for att soka efter uppda-
teringar via ditt tradlésa natverk. Uppdateringen
bérjar automatiskt.

For att undvika skador pa Iopbandet, sting
inte av strémmen eller ta ut nyckeln nér den
inbyggda programvaran uppdateras.

Skarmen kommer att visa utvecklingen av upp-
dateringen. N&r uppdateringen &r klar stdngs
I6pband av och sétts sedan igang igen. Om inte,
stall om stréombrytaren till off (av) -laget. Vanta
nagra sekunder och stéll sedan om strémbrytaren
till reset (aterstallnings) -laget. Observera! Det kan
ta nagra minuter for displayenheten att bli redo for
anvandning.

Observera! Ibland kan en uppdatering av den
inbyggda programvaran orsaka att din dis-
playenhet fungerar nagot annorlunda. Dessa
uppdateringar ar alltid utformade fér att férbattra din
traningsupplevelse.



4. Kalibrera I6pbandets lutningssystem

Tryck pa calibrate Incline (kalibrera lutnings) -knap-
pen. Sedan trycker du pa Begin (b6rja) -knappen
for att kalibrera lutningen. Lépbandet kommer
automatiskt att ga till den maximala lutningen och
sedan aterga till den minimala nivan. Detta kommer
att kalibrera lutningssystemet. Tryck pa Cancel
(avbryt) -knappen for att aterga till underhallslaget.
Nar lutningssystemet ar kalibrerat, trycker du pa
Finish (avsluta) -knappen.

VIKTIGT: Hall undan husdijur, fotter och andra
foremal fran I6pbandet medan lutningssys-
temet kalibreras. | en nédsituation, dra ut
nyckeln ur displayenheten fér att stoppa
lutningskalibreringen.

Titta pa maskininformation.

Tryck pa Machine Info (maskininformations) -knap-
pen for att visa information om ditt I6pband. Efter
att du tittat pa informationen, tryck pa back tillbaka-
knappen pa skarmen.

Hitta nyckelkoder.

Keycodes (nyckelkoder) -knappen ar avsedd att
anvandas av servicetekniker for att faststalla om en
viss knapp fungerar korrekt.

Avsluta underhallsldget.

Avsluta underhallslaget genom att trycka pa
tillbakaknappen pa skarmen.

HUR DET TRADLOSA NATVERKSLAGET
FUNGERAR

Displayenheten har ett tradlost natverk som gor att du
kan konfigurera en tradlés natverksanslutning.

1.

33

Vilj instéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sidan 30.
Vilj det tradlost natverkslaget.

| instaliningslaget, tryck pa Wireless Network (trad-
I6st natverks) -knappen for att ga till det tradlésa
natverketslaget.

Aktivera Wi-Fi.

Kontrollera att Wi-Fi -kryssrutan ar markerad
med en gron bock. Om inte, tryck pa Wi-Fi-
menyalternativet en gang och vanta nagra
sekunder. Displayenheten kommer att sdka efter
tillgangliga tradlésa natverk.

Stilla in och hantera en tradlds
nétverksanslutning.

Nar Wi-Fi ar aktiverad, kommer skarmen att visa en
lista med tillgangliga natverk. Observera! Det kan
ta flera sekunder innan listan 6ver tradlésa natverk
visas.

Se till att kryssrutan vid menyalternativet network
notification (natverksmeddelande) ar markerad
med en gron bock sa att displayenheten meddelar
dig nér ett tradlost natverk ar inom réckhall och ar
tillgéngligt.

Observera! Du maste ha tillgang till ett tradlost
natverk med en 802.11b/g/n-router med SSID-
séndning aktiverad (det finns inget stéd fér gémda
néatverk).

Nar en lista 6ver natverk visas, tryck pa dnskat
néatverk. Observera! Du maste kanna till ditt nat-
verksnamn (SSID). Om néatverket har ett I6senord,
maste du dessutom kanna till I6senordet.



En informationsruta fragar om du vill ansluta till

det tradlésa natverket. Tryck pa Connect (anslut)
-knappen for att ansluta till natverket eller tryck pa
Cancel (avbryt) -knappen for att aterga till listan
Over natverk. Om néatverket har ett I6senord, tryck
pa loésenord. Ett tangentbord visas pa skarmen. For
att visa l6senordet medan du skriver det, tryck pa
Show Password (visa l6senord) -kryssrutan.

For information om hur tangentbordet fungerar, se
HUR PEKSKARMEN FUNGERAR p4 sidan 23.

Nar displayenheten &r ansluten till ditt tradlosa
natverk, visar WiFi-menyalternativet Gverst pa skar-
men ordet CONNECTED (ansluten). Tryck sedan
pa back (tillbaka) -knappen for att aterga till det
tradlosa natverkslaget.

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

Om du har problem med att ansluta till ett kryp-
terat natverk, se till att ditt I6senord &r korrekt.
Observera! Losenord &r skiftlageskéansliga.

Observera! IFit-laget stéder oskyddad och sékrad
(WEP, WPA och WPA2) kryptering. En bredbands-
anslutning rekommenderas; prestanda beror pa
anslutningshastigheten.

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

Avsluta det tradlosa natverkslaget.

Avsluta det tradlésa natverkslaget genom att trycka
pa tillbakaknappen pa skarmen.
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HUR DIGITAL-TV FUNGERAR

Du kan kontrollera den digitala TV:n med knapparna
pa displayenheten, med knapparna pa ovansidan av
digital-TV:n eller med fjarrkontrollen (se sidan 35).

1.

Satt igang digital-TV:n.

Satt igang digital-TV:n genom att trycka pa
strémknappen.

Vilj en ingangskalla.

Véxla mellan kabel- eller antenningang och en
annan ljud/visuell ingangsenhet, t.ex. video-
bandspelare, DVD-spelare eller Blu-ray-spelare
genom att trycka pa Source (kall) -knappen uppre-
pade ganger. Valj TV for kabel- eller antenningang,
AV-utrustning fér en enhet som ar ansluten till
digital-TV med en AV-kabel eller HDMI fér en enhet
som &r ansluten med en HDMI-kabel.

Vilj 6nskad kanal.

Valj 6nskad kabelkanal genom att trycka pa
Oknings- och sénkningsknapparna fér Chan (kanal)
eller Key Pad (knappsats) -knappen. Observera!
Om du trycker pa Key Pad-knappen visas en tiosiff-
rig knappsats pa displayenhetens skarm. Tryck pa
siffrorna for den dnskade kabelkanalen.

Na&r man trycker pa knapparna visas en bild pa
skarmen for att visa vilken kanal som &r vald.

Observera! Digital-TV:n kan identifiera och lagra
alla giltiga kabelkanaler i ditt omrade i minnet (se
HUR MAN JUSTERAR TV-INSTALLNINGAR pa
sidan 36). Oknings- och sénkningsknapparna

fér Chan véljer endast kanaler som &r lagrade

i minnet. Om en satellit-TV, videobandspelare,
DVD-spelare eller Blu-ray disc-spelare ar ansluten
och anvands som kalla, maste kanalen andras pa
satellit-TV:n, videobandspelaren, DVD-spelaren
eller Blu-ray-spelaren.



4. Justera volymen om du vill.

Tryck pa volymens 6knings- eller sankningsk-
napp for att justera volymen. Nar man trycker pa
knapparna visas en bild pa skarmen for att visa
vilken volymniva som &r vald. Observera! Tryck pa
oknings- och sankningsknapparna fér volymen pa
toppen av digital-TV:n fér att endast justera digi-
tal-TV:ns volym.

Stang av ljudet pa digital-TV:n om du vill.

Tryck pa Mute (sténg av ljud) -knappen for att
sténga av digital-TV:ns ljud. Tryck pa knappen eller
justera volymen pa ljudet for att satta igang ljudet
pa digital-TV:n igen.

Anvand textning.

Om TV-serien eller filmen du tittar pa har textning
kan du anvanda textning fér att visa en textversion
av ljudet pa skarmen. Visa textning pa digital-TV:n
genom att trycka pa CC-knappen upprepade
ganger (se steg 6 pa sidan 38 for att justera
textningsinstallningar).

Nar du ar klar med digital-TV:n sténger du av
den.

Stang av digital-TV:n genom att trycka pa
strémknappen.

HUR DET UNDERHALLNINGSLAGET FUNGERAR

Displayenheten har ett underhaliningslage som ger dig
tillgang till en fjarrkontroll pa skarmen.

1.

2.

Ga till instéllningsmenyn.
Se steg 1 pa sidan 30.
Vilj underhallningsléaget.

Pa huvudmenyn, tryck pa Entertainment (underhall-
nings) -knappen for att ga till underhallningslaget.

35

3. Staéll in standardinstéllningar.

Tryck pa default Settings (standardinstalinings)
-knappen och stéll in en standardkanal och en stan-
dardvolymniva for digital-TV:n om du vill.

Vilj anpassade instéllningar.

Tryck pa Custom Settings (anpassade installningar)
-knappen for att komma &t fjarrkontrollen péa skar-
men. Observera! Den har skdrmkontrollen fungerar
pa samma satt som den medféljande fjarrkontrollen
(se pa sidan for information om hur fjérrkontrollen

fungerar).
5. Avsluta underhallningslaget.
Avsluta underhallningslaget genom att trycka pa

back (tillbaka) -knappen pa skarmen.

HUR FJARRKONTROLLEN FUNGERAR

Forsta gangen du anvander fjarr-
kontrollen: satt i batterierna (se e &l
HUR DU BYTER BATTERIER | 8
FJARRKONTROLLEN pa sidan 36).
@6
Stall dig sedan pa lopbandet och hall 8
fiarrkontrollen nara TV:n. Rikta fjarr- 0=
kontrollen direkt mot TV:n. @gp
o0
Tryck pa Power (strém) -knappen e
(o). Efter nagra 6gonblick startar eller
stédngs TV:n.

Tryck pa 6knings- eller sanknings-
knappen fér volymen for att justera
volymen.

Tryck pa Mute (stang av ljud) -knappen for att satta
igang eller stanga av ljudet.

Tryck pa de numrerade kanalknapparna och

bindestreckknappen (-) eller 6knings- eller minsknings-

knapparna fér CH (kanal) for att valja en kanal.



Tryck pa atergaknappen (<) for att visa foregaende
kanal.

Tryck pa Menu (meny) -knappen for att visa huvud-
menyn eller visa foregdende meny. Se denna sida for
information om menyn.

Tryck pa pilknapparna for att navigera menyn. Tryck
pa OK/Enter (OK/retur)-knappen for att gbra ett val i
menyn.

Tryck pa Exit (avsluta) -knappen for att avsluta en
meny.

Tryck pa List (lista) -knappen for att visa en lista Gver
kanaler. Om du har méarkt nagra kanaler kommer
menyn aven att visa kanaletiketter. Se sidan 37 for
information om hur man satter etiketter pa kanaler.

Tryck pa EPG (elektronisk programguide)-knappen for
att visa den elektroniska programguiden. Observeral!
Den elektroniska programguiden ar endast tillganglig
nar du tittar p4 ATSC-TV.

Tryck pa Display (visnings) -knappen for att visa infor-
mation om det aktuella programmet och séndningen
eller kabelsignalen.

Tryck pa CC-knappen flera ganger for att satta igang
eller stanga av textning. Se steg 6 pa sidan 38 for infor-
mation om hur man justerar textningsinstaliningar.

Tryck sedan pa Source (kéll) -knappen upprepade
ganger for att vélja den 6nskade ingangskallan. Valj
TV for kabel- eller antenningéng, AV for en enhet som
ar ansluten till TV:n med en AV-kabel eller HDMI fér en
enhet som ar ansluten med en HDMI-kabel.

Tryck pa MTS-knappen upprepade ganger for att vélja
engelska eller spanska som ljudinstallning for sprak.

Tryck pa Aspect (aspekt) -knappen upprepade
ganger for att valja normal, brett, bio, eller zoom som
visningsformat.

Tryck pa V-Chip-knappen for att justera féraldrakontroll.
Tryck pa FAV-knappen for att valja favoritlista av kana-

ler. Se steg 4 pa sidan 37 for information om hur man
skapar en lista med favoritkanaler.

HUR DU BYTER UT BATTERIERNA |
FJARRKONTROLLEN

Byt ut batterierna genom
att forst hitta batteri-
luckan pa baksidan av
fjarrkontrollen. Tryck

pa klamman pa batte-
riluckan och dra loss
batteriluckan.

Ta sedan bort de gamla batterierna fran fjarrkontrollen
och satt i tva nya AAA-batterier. Se till att du sétter i
batterierna som visat i rithingen. Tryck sedan fast
batteriluckan pa fjarrkontrollen.

HUR MAN JUSTERAR TV-INSTALLNINGARNA

TV:n har en meny som later dig justera och anpassa
TV-instaliningarna.

Tryck pa Menu (meny) -knappen pa fjarrkontrollen,
ovanpa TV:n eller pa skarmkontrollen (se HUR DET
UNDERHALLNINGSLAGET FUNGERAR p4 sidan 35)
for att komma till huvudmenyn eller for att ga tillbaka
till en féregaende meny. Tryck pa Exit (avsluta) -knap-
pen fér att avsluta menyn. Anvand pilknapparna till att
navigera till hdger och vénster eller upp och ned i en
meny. Tryck pa OK/Enter (OK/retur) -knappen for att
gbra ett val.

1. Tryck pa Menu-knappen for att visa
huvudmenyn.

Valj en av ikonerna

i menyn genom att
trycka pa véanster
och héger pilknappar

pa fiarrkontrollen

tills dnskad ikon

ar markerad. Valj Picture (bild) fér att justera
bildinstallningar. Valj Sound (ljud) fér att justera
ljudinstéllningar. Valj Channel (kanal) for att justera
kanalinstalliningar. Vélj Parental (féraldrakontroll)
for att justera installningar for féraldrakontroll. Valj
Setup (instéliningar) for att justera grundlaggande
TV-instéliningar. Valj Others (annat) for att justera
avancerade TV-instéllningar. Atergé till huvudme-
nyn genom att trycka pa Menu-knappen.
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2. Justera bildinstéllningar.

Picture (bild) -menyn erbjuder manga funktioner
for justering av TV-skarmen. Anvand pilknapparna
foér att navigera genom de olika instéllningarna och
anpassa bildinstaliningarna.

Justera ljudinstéllningar.

Audio (ljud) -menyn erbjuder manga funktioner for
justering av TV-ljudet. Anvand pilknapparna fér
att navigera genom de olika instéllningarna och
anpassa ljudinstéllningarna.

Justera kanalinstéllningar.

Channel (kanal) -menyn later dig spara kanaler

i TV:ns minne och vélja instéllningar for kanaler.
Observera! Du kan endast fa atkomst till den har
menyn om TV:n har valts som kélla.

Forsta, rulla till 1angst ned pa Channel (kanal)
-menyn och markera Auto Channel Search (auto-
matisk kanalsokning). Tryck sedan pa Enter (retur)
-knappen for att starta automatisk skanning. TV:n
bérjar skanna alla kanaler som finns tillgangliga i
ditt omrade. Om ingen signal upptacks pa en kanal
hoppas den 6ver. Nar en signal upptéacks sparas
kanalen i minnet och nasta kanal véljs. Denna pro-
cess fortsatter tills den hogsta kanalen nas. TV:n
kommer att numrera om kanalerna i den ordning
som den hittar dem. Ta inte bort nyckeln medan
TV:n skannar efter kanaler. Observera! Om en
TV-kanal férsvinner, skanna efter kanaler igen.

Vélj sedan Channel Settings (kanalinstéllningar)
om du vill visa en lista med sparade kanaler i
TV:ns minne. Markera kryssrutan i Skip (hoppa
over) -kolumnen och tryck pa Enter for att TV:n

inte ska anvénda en kanal. Markera kryssrutan i
Favorite (favorit) -kolumnen for att 1agga till kanalen
i din lista 6ver favoritkanaler. Valj ett namn i Label
(etikett) -kolumnen fér att &ndra kanalens etikett.
Redigera etiketten med hjalp av pilknapparna.
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Valj Channel List (kanallista) for att visa en lista
Over sparade kanaler i TV:ns minne. Markera en
kanal och tryck pa Enter for att valja kanalen.

Valj Favorite List (favoritlista) for att visa en lista
over dina favoritkanaler. Observera! Du maste
forst vélja favoritkanaler for att skapa denna lista.
Markera en kanal och tryck pa Enter for att valja
kanalen.

Justera instéllningarna for féréldrakontroll.

Parental (foraldrakontroll) -menyn later dig blockera
eller tillata olika installningar pa TV:n.

Forst anger du I6senordet for Lock Parental Code
(Ias foraldrakontroll), vilken &r en fyrsiffrig PIN-kod.
Observera! Standardiésenordet ar 0000. Nar
I6senordet har angetts kommer menyn for féraldra-
kontroll att vara upplast.

Valj V-chip for att styra vilka tv- och film-klassifice-
ringar som ska blockeras eller tillatas. Observeral
Hanglasikonen anger huruvida en klassificering har
blockerats eller tillatits.

Valj Change Password (&ndra I6senord) for att
andra l6senordet for Lock Parental Code. Ange det
gamla lésenordet en gang och ange sedan det nya
I6senordet tva ganger for att bekrafta. Du maste nu
ange det nya loésenordet for att komma at Parental
(féraldrakontroll) -menyn. Observera! Om du
glémmer ditt I6senord, ange féljande huvudI6-
senord for att fa tillgang till lasta menyer: 1470.

Vaélj Keypad Lock (knappsatslas) for att lasa
knappsatsen.

Valj Source Lock (kallas) for att sparra en viss ljud/
video-ingangskalla, t.ex. TV, AV eller HDMI.



6. Stall in grundldggande TV-instéllningar.

| Setup (konfigurations) -menyn kan du stélla in
textningsinstéllningar, det sprak som anvands i
menyer eller installningar fér klockan.

Kom &t undermenyn for textning genom att markera
Closed Caption (textning) och tryck pa Enter (retur).
| undermenyn for textning kan du justera visning av
text, texttyp och den digitala férinstéliningen och
stil.

Valj Menu Language (menysprak) for att &ndra det
sprak som anvands i menyer.

Valj Clock (klocka) for att justera TV-klockans
tidszon, automatisk instéllning, tidsinstéllning, veck-
odag och sommartid.

Justera avancerade TV-instéllningar.

Other (annat) -menyn erbjuder flera avancerade
tv-instaliningar. Du kan aven aterstélla de ursprung-
liga TV-installningarna.

Valj Blue Back (bla bakgrund) for att géra
TV-skarmen bla nar ingen signal detekteras.

Valj No Signal Power Off (avstangning om ingen
signal) sa att TV:n stangs av om ingen signal upp-
tacks inom 10 minuter.

Valj No Operation Power Off (avstdngning om
ingen anvandning) sa att TV:n sténgs av nar ingen
knapp ar intryckt pa fjarrkontrollen, pa skarmen
eller TV-kontrollen pa displayenheten inom 3
timmar.

Nar du markerar All Reset (aterstéll alla) visas ett
varningsmeddelande pa displayen. Se till att lasa
varningen, tryck sedan pa Enter for att aterstélla

de ursprungliga TV-installningarna. Observera! Alla
dina favoritkanaler, etiketter och personliga anpass-
ningar kommer att raderas.

Avsluta menyn.

Na&r du ar klar med justeringen av instéliningarna
trycker du pa Exit (avsluta) -knappen.

HUR MAN JUSTERAR DAMPNINGSSYSTEMET

Lépbandet har ett stétddmpande system som reduce-
rar effekten nar du gar eller springer pa lopbandet.

Ta ut nyckeln ur displayenheten och dra ur
strémkabeln.

For hdgre fasthet, vrid ddmpningsratten ett halvt varv
moturs tills du kénner att den lases pa plats. For lagre
fasthet, vrid ddmpningsratten ett halvt varv medurs
tills du kanner att den lases pa plats. Observera! Ju
snabbare du springer pa I6pbandet eller ju mer du
véger, desto fastare ska plattformen vara.

Dampningsratt
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HUR LOPBANDET FALLS OCH FLYTTAS

HUR LOPBANDET FALLS

Foér att undvika att skada I6pbandet, justera lut-
ningen till noll innan du féller I6pbandet. Sedan
ska du ta ut nyckeln och dra ur stromkabeln.

FORSIKTIGHET: Du maste kunna lyfta 20 kg for att

héja, sénka eller flytta I6pbandet.

1. Hall stadigt i metallramen pa den plats som pilen

visar nedan. FORSIKTIGHET: Hall inte i ramen

vid fotskenorna i plast. B6j benen och hall ryg-

gen rak.

2. Lyft ramen tills forvaringsléset laser fast i for-
varingspositionen. FORSIKTIGHET: Se till att
forvaringslaset laser.

Skydda golvet eller heltdckningsmattan genom att

placera en matta under I6pbandet. Placera inte

I6pbandet i direkt solljus. La&mna inte I6pbandet i
férvaringspositionen vid temperaturer som éversti-

ger 30° C.

HUR LOPBANDET FLYTTAS

Innan I6pbandet flyttas ska det féllas ihop enligt
beskrivningen till vinster. FORSIKTIGHET: Se till
att lasknoppen fastnar i férvaringspositionen.
Eventuellt beh6vs tva personer fér att flytta
I6pbandet.

1. Halliramen och i ett av rackena och placera en fot
mot ett hjul.

2. Dra racket bakat tills lpbandet rullar pa hju-
len och flytta det forsiktigt till d5nskad plats.
FORSIKTIGHET: Flytta inte Idpbandet utan att
luta det bakat, dra inte i ramen och flytta inte
I6pbandet 6ver en ojamn yta.

3. Placera en fot mot ett hjul och satt ner I6pbandet
forsiktigt.

HUR LOPBANDET SANKS FOR ANVANDNING

1. Tryck ramens &vre del
framat samtidigt som du
trycker forsiktigt pa forva-
ringslasets 6vre del med
foten.

2. Medan du trycker pa
forvaringslaset med foten

ska du dra ramens 6vre
del mot dig. 2

3. Ta ett steg bakat och sank
ramen mot golvet.
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UNDERHALL OCH FELSOKNING

UNDERHALL

Regelbundet underhall ar viktigt for optimal prestanda
och for att minska pa slitage. Inspektera och dra at alla
delar ordentligt varje gang lopbandet anvands.

Rengdr 16pbandet regelbundet och se till att béltet &r
rent och torrt. Stéll om strémbrytaren till off (av)
-laget och dra ur strémkabeln. 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 strémkabeln &r inkopplad ordentligt i ett
jordat uttag (se sidan 21). Om en férlangnings-
sladd behovs 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 lopbandets
ram nédra stromkabeln. Om strémbrytaren sticker ut
som visat har brytaren aktiverats. Aterstall strom-
brytaren genom att vanta i fem minuter och tryck
sedan tillbaka den.

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 strémkabeln &r inkopplad. Om strémka-
beln ar inkopplad, dra ur den, vénta 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 nar du tar ut nyckeln
ar demonstrationslaget pa. Stang av demonstra-
tionslaget genom att trycka in stoppknappen i nagra
sekunder. Om displayen fortsatter att vara tédnd ska
du lasa igenom steg 7 pa sidan 30 for att fa reda pa
hur man stdnger av demonstrationslaget.

SYMPTOM: Displayerna pa displayenheten funge-
rar inte ordentligt

a. Taut nyckeln ur displayenheten och DRA UR
STROMKABELN. Ta bort de fem skruvarna
#8 x 3/4" (5). Vrid forsiktigt av den 6vre motorkapan
(62).
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Hitta Reed-brytaren (47) och magneten (45) pa
den véanstra sidan om drivskivan (51). Vrid drivski-
van tills magneten &r 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" (10), flytta Reed-brytaren
nagot och dra at skruven pa nytt. Satt fast den 6vre
motorkapan igen (visas inte) med de fem skruvarna
#8 x 3/4" (visas inte) och kor I6pbandet i fem minu-
ter for att kontrollera att hastighetsavlasningen &r
korrekt.

Vy fran HVE
ovan

47 —51
10\~ u; 1 45
3 mm — (

SYMPTOM: Lutningen pa Iopbandet dndras inte pa
ratt satt

a. Tryck in stoppknappen och hastighetsékningsk-

nappen, satt in nyckeln i displayenheten och slapp
upp stoppknappen och hastighetsdékningsknappen.
Tryck darefter pa stoppknappen och tryck sedan
pa 6knings- eller minskningsknappen for lutningen.
Lopbandet 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 stoppknappen igen och sedan
trycka pa lutningens 6knings- eller sankningsknapp
igen. Nar lutningssystemet &r kalibrerat kan du ta ut
nyckeln ur displayenheten.

SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det

a. Om en férlangningssladd behdvs ska endast en

3-ledad (1 mm?) sladd anvandas som inte &r langre
an1,5m.
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b. Om baltet har dragits at fér hart kommer l6pban-

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 tillrackligt
atdraget ska du kunna lyfta varje sida pa baltet 5 till
7 cm over plattformen. Se till att baltet ar centrerat.
Koppla darefter in stromkabeln, fér in nyckeln och
kor I6pbandet i nagra minuter. Upprepa tills baltet
ar ordentligt atdraget.

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
smorjas mer hanvisar vi till bruksanvisningens
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 béaltet inte dras at for hart.

Koppla déarefter in stromkabeln, fér in nyckeln och

kor I6pbandet i nagra minuter. Upprepa tills baltet
ar ordentligt centrerat.

SYMPTOM: Béltet saktar ner nar man gar pa det

a. Férst, ta ut nyckeln on 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 5 till 7 cm 6ver
plattformen. Se till att béltet ar centrerat. Koppla

darefter in strdmkabeln, fér in nyckeln och prome-

nera pa lopbandet i nagra minuter. Upprepa tills
béaltet &r ordentligt atdraget.
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SYMPTOM: Digital-TV:n tar inte emot en signal

a. Seftill att korrekt ingangskalla ar vald. Se steg 2 pa

sidan 34 for att vélja en ingangskalla.

Se till att antennkabeln eller CATV-kabeln ar anslu-
ten ordentligt till I6pbandet. Se sidan 18 fér hur en
CATV-kabel ansluts till din trdningsutrustningen.

Skanna for sédndningar eller kabelsignaler. Se steg
4 pa sidan 37 for information om hur man skannar
for signaler.

SYMPTOM: Digital-TV-mottagningen ar dalig

a. Se till att digital-TV-instéllningarna ar korrekta. Se

HUR MAN JUSTERAR TV-INSTALLNINGAR pa
sidan 36.

For att digital-TV:n ska fungera ordentligt maste
det finna s god mottagning. Om du anvéander en
antenn, se till att den ar ordentligt ansluten och jus-
terad for optimal mottagning. Se HUR ANTENNEN
ANSLUTS pa sidan 18.

Sok efter problemen som star listade nedan och fol;
de tilldmpliga anvisningarna:

+ Téndning (svarta prickar eller horisontella rander
som dyker upp eller en bild som fladdrar eller
driver)—Oftast orsakas detta av stérningar fran
tandningssystem fran bilar, neonljus, elektrisk
drivning eller andra elektriska apparater. Férsok
andra laget for din trédningsutrustning eller andra
elektriska apparater for att atgarda problemet.



+ Spokbild—Spdkbilder orsakas av att TV-signaler
foljer tva banor—en &r den direkta véagen och
den andra reflekteras fran hoga byggnader, kullar
eller andra féremal. Andra antennens riktning
eller placering fér béattre mottagning.

Bla skarm—Om din traningsutrustning ligger i
utkanten av en TV-station dér signalen ar svag,
kan bilden vara av dalig kvalitet eller en bla
skarm visas. Om signalen &r svag kan det vara
nddvéandigt att installera en extern antenn for att
férbattra bilden.

Blekning—Om block av bilden saknas, bilden
flyttar runt pa skarmen, eller bilden forsvinner,
kan signalen vara svag. Andra antennens riktning
eller placering for béattre mottagning. Se till att
digital-TV-instaliningar &r korrekt installda (se
HUR MAN JUSTERAR TV-INSTALLNINGAR pé&
sidan 36). Anvand inte en delare.

Observera! Om ett av dessa problem uppstar nar
kabeln fran ett CATV-foretag &r ansluten, kan det
hénda att problemet orsakas av kabel-TV-foéreta-
gets sandning.

SYMPTOM: Digital-TV:n behdver rengdras

a. DRA UR STROMKABELN. Rengér digital TV:n
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genom att torka av digital-TV:n och sk&rmen med
en mjuk trasa med en liten mangd mjukt rengo-
ringsmedel. Anvand inte en putsduk, I6sningsmedel
eller nagon typ av drivmedel eller kemiska rengé-
ringsmedel, t.ex. alkohol eller bensen.



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 exis-
terande hélsoproblem.

Pulssensorn ér inte medicinsk utrustning.
Olika faktorer paverkar avlasningen av
pulsen. Pulssensorn ar 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-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 intensitetsnivd 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 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 anvénder din kropp
kalorier fran kolhydrater som en energikalla. Forst efter
en stund bdrjar din kropp anvanda lagrade fettkalo-
rier som en energikélla. Om ditt mal ar att forbranna
fett ska du justera din tréningsintensitet 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
langre 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.

Traning 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 goéra detta till en rolig del av
ditt vardagsliv.



ARTIKELLISTA

Objekt- Antal
nr.
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Beskrivning

Skruv 5/16" x 3/4"
Skruv 5/16" x 2"
Bult 5/16" x 1 3/4"
Bult 5/16" x 2 1/4"
Skruv #8 x 3/4"
Skruv #10 x 3/4"
Silverskruv #8 x 1/2"
Tandbricka 5/16"
Mutter 5/16"
Tek-skruv #8 x 3/4"
Skruv #8 x 1/2"
Skruv 1/4" x 2 1/2"
Maskinskruv #8 x 1/2"
Bult 3/8" x 1 1/2"
Bult 3/8" x 2"
TV-fjarrkontroll
Skruv #8 x 1 3/4"
Skruv for baltguide #8
Motorbult 5/16"
Skruv 5/16" x 1 3/4"
Skruv 1/4" x 3/4"
Bult 3/8" x 1 3/4"
Styrenhetsklamma
Skruv med kullrigt huvud #8 x 3/4"
Flaktgaller for bricka
Bult 1/2" x 2"
Gummidampare
Skruv 3/8" x 1"
Skruv #6 x 1/2"
Mutter 1/4"
Planbricka 5/16"
Skruv #8 x 3/8"
Skruv 1/4" x 1/2"
Mutter 1/2"

Mutter 3/8"
Kapklamma
Dampare
Varningsdekal
Plattform

Bélte

Vanster fotskena
Hoger fotskena
Béltguide

Vénster ramhdlje
Magnet

Kldamma
Reed-brytare
Styrenhet
Tandbricka #8

Faste for styrenhet

Objekt- Antal

nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86

w 87
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88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

B I LS T e e A® T L T I S S S s T S s I S e e e e S Tl A® E e A T e e e e A T S T S 1 T 1 TR S e e e S S S S N S

Modelinr. NETL30914.2 RO715A

Beskrivning

Drivvals/Remskiva

Ram

Band

Drivmotor

Motorbalte

Forvaringslas

Hoger ramhdlje

Uttag

Vals

Véanster bakre kapa

Hoger bakre kapa

Ovre motorképa
Distansbricka for lutningsram
Ramdistansbricka
Lutningsram

Lutningsmotor

Distansbricka for lutningsmotor
Dekoration for motorkapa
Strémkabel

Skyddshylsa

Strémbrytare

Undre motorkapa

Ovre hélje fér vanster racke
Récke

Undre hoélje for vanster racke
Tvarstang for stolpe

Kapa for displayenhetens ram
Koaxialkabel fér stolpe
Bricka

Pulstvarstang

Ovre hélje fér hdger racke
Undre hdélje fér hdger racke
Stolpledning

Stolpe

Forsiktighetsdekal
Skyddshylsa fér stolpe
Fastbussning for dampningsstang
Distansbricka fér hjul

Holje fér vanster stolpe

Holje fér hdger stolpe

Hoger férlangningsben
Bakre hjul

Vanster férlangningsben
Vanster bricka

Flakt

Displayenhet

Vanster hégtalarholje
Vanster hdgtalargaller
Hogtalare

Bas for displayenhet



Objekt- Antal Beskrivning Objekt- Antal  Beskrivning

nr. nr.
101 1 Héger bricka 121 1 Hoger bakre kapa

102 1 Hoger hégtalargaller 122 8 Platta for fotskena

103 1 Hoger hégtalarholje 123 8 Faste for fotskena

104 1 Nyckel/KlAmma 124 2 Dampningshjulstopp
105 2 Kapa for displayenhetens ram 125 1 Flakt for bricka

106 1 Displayenhetens ram 126 1 Flaktholje for bricka
107 4 Ledningsband 127 1 Strémkalla

108 1 (Anvands inte) 128 4 Avstandshallare

109 1 Bréstpulssensor 129 1 Platta fér stromkalla
110 2 Bult 174" x 1 1/2" 130 4 Skruv M4 x 12mm

111 2 Mutter 1/4" 131 1 TV-faste

112 1 Justeringshandtag 132 1 Ovre hélje fér TV-faste
113 1 Handtagskapa 133 1 TV

114 4 Dampningsbussning 134 1 TV-holje

115 2 Faste for dampningsstang 135 1 Lagre hdlje for TV-faste
116 1 D&mpningsstang 136 2 Motorbussning

117 2 Dampningshijul 137 1 Filter

118 8 Déampningsplatta 138 1 Distansbricka fér motor
119 4 Dampningsfjader * - Bruksanvisning

120 1 Vanster bakre kapa

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 Modelinr. NETL30914.2 RO715A




Modellnr. NETL30914.2 R0715A

SPRANGSKISS B

48



SPRANGSKISS C Modellnr. NETL30914.2 RO715A
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Modellnr. NETL30914.2 R0715A

SPRANGSKISS D
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SPRANGSKISS E

Modellnr. NETL30914.2 R0715A

ll—132

133
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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 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 anvéndbara liv ar
over i enlighet med lag.

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

Artikelnr. 369329 R0715A Utskriven i USA © 2015 ICON Health & Fitness, Inc.
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