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VIKTIGA FORHALLNINGSREGLER

Aven om den har maskinen ar framtagen med sékerheten i fokus kommer det alltid att finns
forhallningsregler for traningsmaskiner. Se till att du laser igenom hela bruksanvisningen
innan du monterar och anvander maskinen. Var sarskilt uppmarksam pa foljande
forhallningsregler:

1. Barn och husdjur far inte ha tillgang till maskinen. Lat inte barn visas i samma rum som
maskinen utan uppsikt.

2. Maskinen ar endast avsedd att anvandas av en person at gangen.

3. Om anvandaren upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller annat obehag ska han
eller hon avsluta trédningspasset och uppsdka lakare.

4. Placera maskinen pa ett jamnt och 6ppet underlag. Anvand inte enheten nara vatten
eller utomhus.

5. Hall handerna borta fran alla delar som ar i rorelse.

6. Kla dig alltid i lampliga tr&ningsklader nar du anvander maskinen. Anvand inte
morgonrockar eller andra klader som kan fastna i maskinens rorliga delar. Loparskor
rekommenderas ocksa.

7. Anvand maskinen endast pa det satt som beskrivs i bruksanvisningen. Anvand inte
extrautrustning som inte har rekommenderats av tillverkaren.

8. Placera inte vassa foremal i narheten av maskinen.

9. Personer med funktionshinder bor inte anvanda maskinen utan uppsikt av lakare eller

kvalificerad personal.

10.Varm upp och stretcha innan du anvander maskinen.
11.Anvand inte maskinen om den inte fungerar som den ska.
12.Ho6gsta anvandarvikt for den har maskinen ar 110 kilo.



CHECKLISTA FOR MONTERING

NO:48L/R
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NO: 39 NO:37L/R NO:43 NO:6/3
NR BESKRIVNING ANT
1 Huvudram 1
9/51 Styrstang/motstandsskruv med kabel 1/1
52/53 Vanster/héger nedre handtag 1/1
12/13 Vanster/hdéger dvre handtag 1/1
41 Vanster/hoger fotskena 1/1
11 Fast handtag 1
6/3 Framre/bakre stodben 1/1
10 Dator 1
48 Vanster/hoger pedal 1/1
35 Ovre handtagskapa 4
39 Nedre handtagskapa 4
37 Vanster/hoger fotskenekapa 2/2

43 Flaskhallare 1
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MONTERING

STEG 1
Montera det bakre stodbenet (3) pa huvudramen (1) med tva svangda brickor(4),
huvmuttrar (5) och skruvar (2). Montera sedan det framre stodbenet (6) pa

STEG 2

Anslut den nedre sensorférlangningskabeln (49) till den mittersta sensorkabeln (55).
Skruva motstandsskruven (med kabel) (51) till niva 8 och anslut till
motstandsforlangningskabeln (50). For in styrstangen (9) i huvudramen (1) och fast
den med hjalp av fyra insexskruvar (47) och fyra svangda brickor (54).




ANSLUTNING AV MOTSTANDSKONTAKT

Dra kabeln fran
anslutningsstycket i
sensorforlangningskabeln in i
Oppningen pa kabelhallaren i
sensorkabelkontakten.

Dra kontakten pa
sensorforlangningskabeln
bakat och for in kabeln genom
halet i hallaren.

Slapp kontakten sa att
anslutningsstycket placeras
ordentligt ovanpa hallaren.




OBS! Du kan behova hjalp med att halla i styrstangen medan du ansluter
datorkablarna.

STEG 3
Fast vanster nedre handtag (52) pa styrstangen (9) med en D-bricka (29), bricka (26),
fladerbricka (27) och en sexkantig skruv (28). Upprepa detta med hdger handtag (53).
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STEG 4

Fast vanster fotskena (41L) pa vevarmen med en mutter (60L), svangd bricka (36) och
vanster gangjarnsskruv (59L). For in nedre vanster handtag (52) i vanster fotskena (41L)
och for sedan in en hylsa (33). For en sexkantig skruv (32) genom hylsan (33) och fast med
en bricka (44) och en nylonmutter (34). Upprepa den har proceduren for den hogra
fotskenan (41R) och nedre hdger handtag (53). Fast vanster pedal (48L) pa vanster
fotskena (41L) med tva sexkantade skruvar (31) och justeringsskruven (42). Upprepa for
hoger pedal (48R).




STEG 5

For in vanster 6vre handtag (12) i vanster nedre handtag (52) och fast med tva muttrar (21)
och insexskruvar (22). Upprepa for dvre héger handtag (13). For handpulskabeln (58)
genom styrstangen (09) och dra ut den fran styrstdngen. Fast det fasta handtaget (11) pa
styrstangen (09) och dra at med insexskruvar (47) och tva svangda brickor (54).
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STEG 6
Anslut den dvre sensorkabeln fran datorns baksida (10) till den mittersta sensorkabeln (55).

Anslut den nedre pulskabeln (58) till den 6vre pulskabeln pa datorns baksida (10). Satt fast
datorn (10) i hallaren pa styrstangen (09) med fyra skruvar (20).
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STEG 7

Fast den 6vre handtagskapan (35) pa vanster och hoger 6vre handtag (12/13) med fyra
skruvar (23). Fast den nedre handtagskapan (39) pa vanster och hoger nedre handtag
(52/53) med tva skruvar (30). Fast vanster och hoger fotskenekapa (37L och 37R) pa deras
respektive fotskenor (41L och 41R) och dra at med tva skruvar (25) och en skruv (45)
vardera.
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OVERSIKTSDIAGRAM







FORTECKNING OVER DELAR

NR BESKRIVNING ANT
1 Huvudram 1
2 Bakre stabilisator 1
3 Framre stabilisator 1
4 Andhétta framre stabilisator 2
5 Andhétta, bakre stabilisator 2
6 Skruv M10*75 4
7 Bdjd bricka ®10*P22 4
8 Kapmutter M10 4
9 Véanster pedal 1
10 Hoger pedal 1
11 Justeringsskruv 1
12 Bricka ®17*08 4
13 Fjaderbricka ®8 3
14 Nylonmutter M8 5
15 Sadelstang 1
16 Sadel 1
17 Insexskruv, M8*16 4
18 Dator 1
19 Handtag 1
20 Motstandskontroll med 6vre kabelledning 1
21 Nedre motstandsvajer 1
22 Styrstang 1
23 Nedre sensorledning 1
24 Mellanliggande sensorledning 1
25 Klamma 1
26 Insexskruv M8*20 2
27 Dekorativ kapa for klamma 1
28 T-skruv 1
29 Skruv, M5*12 4
30 Glidror 1
31 Kulmutter 1
32 Bricka 1
33 Hylsa 1
34 Justeringsskruv 1
35 Andhétta 2
36 Skumgrepp for handtag 2
37 Handpulssensor 2
38 Bricka 2
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FORTECKNING OVER DELAR

NR BESKRIVNING ANT
39 Skruv 2
40 Bussning 1
41 Flaskhallare 1
42 Bojd bricka ®8*®20 4
43 Nedre pulskabel 2
44 Svanghjulsaxel 1
45 Lager 3
46 Bricka 1
47 Fjaderkoppling 1
48 Liten remskiva 1
49 Lager 1
50 Mutter M10*1.25 2
51 Kulformad distansbricka 1
52 Insexskruv, M8*105 1
53 Vev 1
54 BB-set 1
55 Remskiva 1
56 Svanghjul 1
57 Hjulsats 1
58 Balte 1
59 Magnetuppséttning 1
60 Spacer 2
61 Sexkantskruv M8*45 1
62 Mutter M6 1
63 Fjader 1
64 Spacer 1
65 Fjader 1
66 Sexkantskruv M6*25 1
67 Mutter M6 2
68 Sensorfaste 1
69 Fransk mutter 2
70 Skruv 13
71 Skruv ST5*15 9
72 Vanster kedjeskydd 1
73 Hoger kedjeskydd 1
74 Dekorativt skydd 1/1
75 Oljett 1

KONTROLLERA ATT ALLA SKRUVAR OCH MUTTRAR AR
ORDENTLIGT ATDRAGNA INNAN DU ANVANDER MASKINEN.
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DATOR

FUNKTIONSKNAPPAR:

MODE - Valjer funktioner.
SET - Stéller i varden for tid, stracka, kalorier och puls.
RESET - Nollstéller varden for tid, stracka, kalorier och puls.

DRIFT OCH FUNKTIONER

1.SCAN: Tryck pa MODE tills meddelandet SCAN visas pa skarmen. Skarmen bladdrar
nu igenom alla sex funktioner — TIME (tid), SPEED (hastighet), DISTANCE (stracka),
CALORIE (kalorier), ODO (odometer) och PULSE (puls) — med sex sekunders intervall.

2.TIME: (1) Réknar traningstiden fran noll.
(2) Tryck pa MODE tills meddelandet TIME visas pa skarmen. Tryck pa SET for
att stalla in 6nskad traningstid. Nar tiden rdknats ned avger datorn en ljudsignal i
15 sekunder.

3.SPEED: Visar aktuell hastighet.

4.DIST: (1) Réknar strackan fran noll.
(2) Tryck pa MODE tills meddelandet DIST visas pa skarmen. Tryck pa SET for
att stalla in dnskad stracka. Nar strackan raknats ned avger datorn en ljudsignal i
15 sekunder.

5.CALORIES: (1) Raknar det totala antalet kalorier fran noll.
(2) Tryck pa MODE tills meddelandet CAL visas pa skarmen. Tryck pa SET
for att stalla in 6nskad kaloriférbranning. Nar kaloriférbréanningen raknats
ned avger datorn en ljudsignal i 15 sekunder.

6. ODO: Visar den totala virtuella strackan maskinen har rort sig.
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7. PULSE: Tryck pa MODE tills meddelandet PULSE visas pa skarmen. For att utfora
matningen maste du placera handflatorna pa bada metallkontakterna. Efter sex eller sju
sekunder visar datorn din puls i slag per minut (BPM).

Obs! Matvardet kan vara hogre an den virtuella pulsen inom de forsta tva eller tre
sekunderna av matningen innan det lagger sig pa normal niva. Handpulsmatningen kan
inte anvandas som underlag for medicinsk behandling.

Tryck pa MODE tills meddelandet PULSE visas pa skarmen. Tryck pa SET for att stélla in
onskad traningspuls. Du kan valja mellan 40 och 240 BPM. Datorn avger en ljudsignal om
pulsen ar lagre an det installda vardet.

OoBS!

1. Byt ut batterierna om skarmens ljusstyrka ar svag eller om skadrmen slocknar helt.
2. Datorn stangs av automatiskt om den inte tar emot signaler pa fyra minuter.

SPECIFIKATIONER:

Funktionsskanning Sex sekunders intervall
Tid 00:00-99:59’
Aktuell hastighet Maximal registrerbar hastighet: 99,9 km/h
FUNKTIO Stracka 0,00-99,99 km eller 0,00-9 999 km
N Kalorier 0,1~999,9 kCAL
Odometer 0,1-999,9 km eller 1-9 999 km
Puls 40-240 BPM
Batterityp Tva stycken AA eller UM-3
Drifttemperatur 0-40 °C
Forvaringstemperatur -10-60 °C

TRANINGSINSTRUKTIONER

Genom att anvanda den har traningsmaskinen kommer du att forbattra din fysiska halsa
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och muskeltoning, och tillsammans med ett kontrollerat kaloriintag kommer det att hjalpa
dig att ga ned i vikt.

1. Uppvarmningsfas
Den héar fasen 6kar blodcirkulationen och férbereder musklerna for det kommande
traningspasset. Den minskar aven risken for kramp och muskelskador. Det
rekommenderas att utfora stretchévningar enligt bilden nedan. Varje rorelse bor hallas i ca
30 sekunder. Du ska inte tvinga eller slita i musklerna nar du stretchgr, och avbryt rérelsen
om det gor ont.

INSIDAN AV

BOJNING
FRAMAT

VAD/AKILLES
SIDOSTRETCHNING UTSIDAN AV LAREN

2. Traningsfas

Det ar den har fasen du ska lagga storst vikt pa4. Musklerna i benen blir rérligare efter
regelbunden anvandning. Trana i ett tempo som passar dig, men se till att du haller det
tempot genom hela passet. Du ska anstranga dig tillrackligt mycket for att 6ka pulsen sa att
den hamnar i malzonen ("Target Zone”) i grafen nedan.

HEART RATE
A
200 | e
180 B
160 e
~~~~~~ M MAXIMUM
140
TARGET ZONE 85%
120
___________ .
oo [
e | COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Det har stadiet bor vara i minst 12 minuter, men det ar vanligt att tréna i 15-20 minuter.
3. Nedvarvningsfasen

Under den har fasen trappar du ned anstrangningen for det kardiovaskuléra systemet och
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musklerna. Under fasen upprepas rorelser och anstrangningen fran uppvarmningsfasen,
vilket betyder att du haller ett lagre tempo i ungefar fem minuter. Upprepa sedan
stretchévningarna och kom ihag att du inte ska tvinga eller slita i musklerna.

Efterhand som du kommer i battre form kan du trana bade langre och hardare. Det
rekommenderas att du tréanar minst tre ganger i veckan och att du férdelar dessa pass sa
att du far ungefar lika lang vila mellan varje.

MUSKELTONING

Om du vill anvanda maskinen till att tona musklerna maste du stalla in motstandet hogt.
Detta lagger mer press pa benmusklerna och leder troligtvis till att du inte orkar trana lika
lange som du skulle vilja. Om du aven vill férbattra din uthallighet maste du &ndra
traningsprogrammet. Du bor tréna som normalt under uppvarmnings- och
nedvarvningsfasen, men mot slutet av traningspasset bor du 6ka motstandet sa att benen
far arbeta hardare. Du maste da minska hastigheten for att fortsatta halla pulsen inom
malzonen.

VIKTMINSKNING

Anstrangningen ar det viktigaste nar du ska ga ner i vikt. Du férbranner fler kalorier ju
langre och hardare du tranar. Detta ar i stort sett samma typ av traning som du utgér om du
vill forbattra uthalligheten, och den enda skillnaden ligger i det slutliga traningsmalet.

UNDERHALL
Del Rekommenderat underhall Hur ofta? | Rengoring | Smorjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt fast pa -
ore
Pedaler vevarmarna, att alla skruvar pa pedalerna ar atdragna och o Nej Nej
S anvandning
att pedalremmarna inte ar skadade.
. . . Efter .
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. o Vatten Nej
anvandning
. . . Efter : .
Dator Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. o Nej Nej
anvandning
Skruvar, ) .
Alla bultar, muttrar och skruvar ska inspekteras och dras at . ) .
muttrar . Varje vecka Nej Nej
vid behov.
etc.
Rorliga Inspektera med avseende pa slitage och byt ut delar som ar . ) )
. Manadsvis Nej WD-40
delar utslitna eller skadade.
. Inspektera att drivremmen ar tillrackligt stram och att den ar o . .
Drivrem oL . Arligen Nej Nej
I ratt position.
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VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas
servicecenter. Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi
kan hjalpa dig pa basta madjliga satt.

Besok var hemsida www.mylnasport.no — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att nd oss och for att bestalla reservdelar. Genom att
fylla i formularet ger du oss den information vi behdver for att kunna hjélpa dig pa basta
mojliga satt.

For information/user manuals in other languages, please visit www.mylnasport.com
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