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HANDBOK FOR TREDEM@LLE

A Les VEILEDNING FOR TREDEM@LLE for du bruker denne handboken.



INNLEDNING

Gratulerer og takk for at du har kjgpt denne LIVESTRONG=-tredemgllen!

Kjep av dette produktet sikrer at minimum $ 4M vil ga til Lance Armstrong Foundation og kampen mot kreft.
Enten malet ditt er & vinne lgp eller bare & fa en rikere og sunnere livsstil, kan en LIVESTRONG-tredemalle hjelpe deg
med & klare det - og dessuten gi deg profesjonell kvalitet pd hjemmegktene med den ergonomien og de nyskapende
funksjonene du trenger for & bli sterkere og sunnere pa en raskere mate. Fordi vi satser pa & utvikle treningsutstyr helt fra
bunnen av, bruker vi kun komponenter av ypperste kvalitet. Det er derfor vi ogsa kan gi en av bransjens beste garantier, som
omfatter alt fra ramme til motor.
Du vil ha treningsutstyr som gir mest komfort, best palitelighet og den hayeste kvaliteten i sin klasse. LIVESTRONG:

tredemgller er svaret.

- LIVESTRONG-er et registrert varemerke for Lance Armstrong Foundation.

Lance Armstrong Foundation kjemper for de mer enn 25 millioner menneskene verden over som lever med kreft i dag. Det kan og bar vére et liv etter kreften for flere mennesker. De slar inn i
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diagnosegyeblikket og gir folk de ressursene og den statten de trenger for & kjempe mot kreftsykdommen. De finner nye méter for & gke bevisstheten, finansiere forskning og fjerne det
mindreverdighetsstempelet

som kreften etterlater p& mange overlevende. De bringer folk og samfunn sammen for & fremme endringer og mobilisere lokale, nasjonale og globale ledere for & bekjempe denne sykdommen. Alle uansett hvor de bor,
kan bli med i kampen mot kreft. Mgt dem pd LIVESTRONG.org.



BOKHYLLE

LOMME TIL IPOD / MP3-

KONSOLLVIFTE

SPILLER BERGRINGSPANEL OG KONSOLL MED

VASNINGSVINDUER

PULSGRIPETAK

FLASKEHOLDER

PLASSERING AV

PA/AV-BRYTER

EFFEKTBRYTER

STROMKABEL

SHKKERHETSN@KKEL

KONSOLLSTANG

FOTLAS (UNDER
BANEN)

TRANSPORTHJUL

L@PEMATTE / LOPEBANE

i MOTORDEKSEL
\T SIDESKINN
E

ENDEDEKSEL TIL

RULLER

MEDFJLGENDE
VERKTQY:

F 6 mm T-ngkkel
F 5 mm L-ngkkel

MEDFJLGENDE
DELER:

F 1 konsollsammensetning

F 2 konsollstenger F 3

maskinvareposer F 1

sikkerhetsngkkel

F 1 lydadapterkabel

F 1 flaske silikonsmgremiddel
(il 2 pafaringer)

FOR
MONTERING

UTPAKKING

Plasser esken med tredemgllen pé et jevnt, flatt underlag. Det anbefales at du legger et
beskyttende dekke pa gulvet. Ver FORSIKTIG ved héandtering og transport av denne
enheten. Apne aldri esken nér den ligger pa siden. N&r remmene er fjernet, ikke lgft eller
transporter denne enheten med mindre den er ferdig montert og i stéende og sammenfoldet
stilling med Iasemekanismen aktivert. Pakk ut enheten der den skal brukes. Den vedlagte
tredemagllen er utstyrt med hgytrykksdempere og kan plutselig dpne seg ved feilhandtering.
Ikke ta tak i noen del av skrarammen for & prove & lafte eller flytte tredemgllen.

ADVARSEL
A

IKKE PR@V A L@FTE TREDEM@LLEN! Ikke flytt eller Igft tredemallen fra
emballasjen far dette spesifiseres i monteringsanvisningen. Du kan fjerne plasten
som ligger rundt konsollstengene.

ADVARSEL

AHvis ikke disse instruksjonene fglges, kan det fare til personskader!

BAKRE RULLER
JUSTERINGSBOLTER



bolter er pa tredd pa far NOEN av dem strammes helt.
: P& hvert monteringstrinn plass og

Q% t pases at alle muttere og delvis

MERK: Péfaring av litt fett kan gjare det lettere & montere maskinvaren. Alt fett kan brukes,
for eksempel litiumfett til sykkel.
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MONTERING

TRINN 1

MASKINVAREPOSE 1 INNHOLD:

BOLT (A) FJ/ERSKIVE (B) FLAT SKIVE (C)
20 mm 15 mm 15 mm
Antall: 4 Antall: 4 Antall: 4

FLATE SKIVER (C)

FIARSKIVERT(B)
BOLTER (A)

Skjeer av de gule remmene, og lgft
lgpebanen opp til fotlasen gar i las. Fjern alt
innholdet fra undersiden av lgpebanen.

Apne maskinvarepose 1.
Med lgpebanen i hevet

stilling fest den venstre konsollstangen
til understellet med 4 bolter (a),
4 fjeerskiver (b) og 4 flate skiver (c).

MONTERING TRINN 2

MASKINVAREPOSE 2 INNHOLD:

BOLT (A) FJ/ERSKIVE (B) FLAT SKIVE (C)
20 mm 15 mm 15 mm
Antall: 4 Antall: 4 Antall: 4

N FORINGSLE
g DNING

L@PEBANE

KONSOLLKABEL

HBYRE KONSOLLSTANG

BOLTER (A)
FIAERSKIVER (B) FLATE
SKIVER (C)

Apne maskinvarepose 2.

Trekk fgringsledningen gjennom hgyre
konsollstang. Etter at fgringsledningen er trukket
gjennom stangen, skal toppen av konsollkabelen
befinne seg pa toppen av stangen. Lgsne
faringsledningen, og fjern den.

Med lIgpebanen i hevet stilling fest hgyre
konsollstang til understellet med 4 bolter (a), 4
fjeerskiver (b) og 4 flate skiver (c).

MERK: Veer forsiktig sa du ikke klemmer
noen ledninger mens du monterer hgyre
konsollstang.






MONTERING TRINN 3

MASKINVAREPOSE 3 INNHOLD:

BOLT (D) FJARSKIVE (B) FLAT SKIVE (C)
45 mm 15 mm 15 mm
Antall: 4 Antall: 4 Antall: 4

FLATE SKIVER (C)
- <"~ FJ/ERSKIVER (B)
1
3 «<—— BOLTER (D)

KONSOLL

KONSOLLSTANG

Lasne lasemekanismen til baneldsen med foten
for & senke lgpebanen.

Apne maskinvarepose 3.

Plasser konsollen forsiktig pa toppen av
konsollstengene. Fest venstre side farst med 2
bolter (d), 2 fjeerskiver (b) og 2 flate skiver (c).

Kople til konsollkablenee, og bunt ledningene
forsiktig i stengene for & unnga skader.

Fest hgyre side av konsollen med 2 bolter (d), 2
fjeerskiver (b) og 2 flate skiver (c).

MERK: Veer forsiktig s du ikke klemmer
noen ledninger mens du monterer stengene.

DU ER FERDIG!

BRUK AV TREDEM@LLEN

Dette avsnittet forklarer hvordan du bruker tredemgllens konsoll og programmeringsfunksjon. Avsnittet om GRUNNLEGGENDE BRUK i

VEILEDNING FOR TREDEM@LLE har instruksjoner
for falgende:

* PLASSERING AV TREDEM@LLEN
* BRUKE SIKKERHETSN@KKEL

+ SLA SAMMEN TREDEM@LLEN
*FLYTTE TREDEM@LLEN

» NIVAREGULERE TREDEM@LLEN
* STRAMME LZPEMATTEN

* SENTRERE LGPEMATTEN

* BRUKE PULSFUNKSJONEN




BRUK AV KONSOLLEN
Merk : Det er et tynt beskyttende ark av gjennomsiktig plast over konsollen som bgr fjernes far bruk.
A) LED VISNINGSVINDUER: incline, time, calories/heart rate, distance og speed.
‘ﬁ::;_{:;;‘;;g_-' . B) LIVETRACK~LED-INDIKATORER: Angir hvilken LIVETRACK~-informasjon som vises.
X C) LIVETRACK~-KNAPP: Brukes til & aktivere og bla gjennom skjerminnstillingene for LIVETRACK .

D) START: Trykk for & begynne & trene, starte treningsakten eller fortsette & trene etter pause.

T ’
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INCLINE TIME catonfesiine DISTANCE SPEED

E) STOP: Trykk for & ta pause i / avslutte treningsgkten. Trykk i 3 sekunder for 4 tilbakestille konsollen.
_‘ N F) PROGRAMMERINGSKNAPPER: Brukes til & velge program, niva, tid og andre alternativer.

s ;';‘:‘[ .' G) HELLINGa/ w TASTER: Brukes til & justere hellingsvinkel i sma trinn (pa 0,5 %).

| AR\ H) HASTIGHETSTASTER + / -: Brukes til & justere hastigheten i sma trinn (p& 0,1 mile per time).

) HURTIGTASTER FOR HELLINGSVINKEL: Brukes for raskere &

na gnsket hellingsvinkel. J) HURTIGTASTER FOR HASTIGHET:

Brukes for raskere & nd gnsket hastighet. K) VIFTETAST: Trykk for & sla

viften av og pa.

L) VIFTE: Vifte til bruk ved trening.

M) H@YTTALERE: Musikken spilles gjennom hgyttalerne nar CD-/MP3-spilleren er koplet til konsollen.
N) LYDINNGANG: Kople CD-/MP3-spilleren til konsollen med den medfalgende lydadapterkabelen.

0O) LYDUTGANG/HODETELEFONKONTAKT: Kople hodetelefonene til denne kontakten for & lytte til musikk gjennom hodetelefonene.
Merk : Nar hodetelefonene er koplet til hodetelefonkontakten, vil ikke lyden lenger komme ut gjennom hgyttalerne.

P) LOMME TIL MP3-SPILLER: Brukes til & oppbevare MP3-spilleren.

Q) FLASKELOMMER: Brukes til 4 oppbevare personlig treningsutstyr.

R) BOKHYLLE: Oppbevarer lesestoff.

S) PLASS FOR SIKKERHETSN@KKEL: Muliggjer bruk av tredemgllen nar sikkerhetsngkkelen er satt inn.

wwwwwwww

* Brukerens maksimale kroppsvekt = 147 kg



P CURRENTWORKOUF——P LASTWORKOUF————) AVERAGEWORKOUF——) LIFETIMETO
TAL

HBH HBHH HHH HHEHBH HEA

INCLINE TIME CALORIES/HRe DISTANCE SPEED
PROGRAMS P3 WEIGHT LOSS2 L VETRACK PROGRAMS
P1 MANUAL P4 POWE RWALK 1 PRESSTOSCROLL P6 WALK/RUN 1 P8 IN CLINE1
P2 WEIGHTLOSS1 P5 POWE RWALK 2 P7 WALK/RUN 2 P9 IN CLINE2
FITNESSJOURNAL SYSTEM

« INCLINE: Vises som prosenttall. Angir hellingsvinkelen pa ga- eller lgpebanen.
« TIME: Vises som minutter: sekunder. Se gjenvaerende tid eller medgatt tid i treningen.
+ CALORIES: Totalt antall forbrukte kalorier.

« HEART RATE: Vises som BPM (slag per minutt). Brukes til & overvake pulsen (vises nar det er kontakt med begge
pulsgrepene).

* DISTANCE: Vises som miles. Angir tilbakelagt avstand.

* SPEED: Vises som miles per time. Angir hvor raskt gang- eller lgpebanen beveger seg.

KOMME | GANG
1) Kontroller at ingen objekter er plassert pa lgpematten som kan hindre bevegelsen til tredemgllen.
2) Sett inn stremkabelen, og sla pa tredemallen.
3) Sta pé sideskinnene pa tredemgllen.

4) Fest klypen til sikkerhetsngkkelen til et klesplagg, og pése at den sitter godt og ikke
lgsner under bruk.

5) Sett sikkerhetsngkkelen inn i ngkkelhullet i konsollen.
6) Du har to mater 4 starte treningsgkten pa:

A) HURTIGSTART

Bare trykk pa START-tasten for & begynne & trene.
Tid, avstand og kalorier telles oppover fra null. ELLER...

B) VELG EN TRENINGS@KT
1) Velg en treningsgkt med tastene . / w. Trykk ENTER for & bekrefte.
2) Velg tid med tastene a / weller bruk standardtiden. Nar du har valgt tid, trykk START.

AVSLUTTE TRENINGSOKTEN

Nar treningsgkten er ferdig, vil konsollen pipe. Informasjonen om treningen vises pa konsollen i 30-45
sekunder, og deretter tilbakestilles skjermbildet.

FJERN NAVZAERENDE VALG

For & fjerne navaerende valg av treningsgkt eller skjerm trykk PA stoppknappen i 3-5 sekunder.



PROGRAMINFORMASJON P6-P7) WALK/RUN 1 og 2: G& og lgpe en serie med vekslende hastighetsnivéer.

MERK: Hvis du justerer hastighet og/eller hellingsvinkel under treningsgkten, vil dette pavirke programintensiteten og fere til at hastighet og hellingsvinkel

endres tilsvarende for hvert programsegment. Treningssegmenter med & ga/lgpe 1 og 2 (segmentene med dal varer i 90 sekunder, segmentene med fjelltopp

varer i 30 sekunder)

P1) MANUAL.: Muliggjgr umiddelbar manuell endring av hastighet og hellingsvinkel. MPH Oppvarmin 1 | 2 | 3 | 4 55 3 Nedtrapping
- \—g oB
) ) o . . ) ) ) Ga/lape 1 13|19 |25 |55 |25 |55 %ggg 19 | 13
P2-P3) WEIGHT LOSS 1 og 2: Utfordringer med ulike kombinasjoner av aser og daler (nivaer for hellingsvinkel og hastighet). £S5
Gllape 2 15|23 (30|65 |30 65 g S 23 | 15
Treningssegmenter med vekttap 1 og 2 (alle segmentene varer i 30 (Oppvarming og nedtrapping varer i 4,00 minutter hver og er inkludert i treningstiden)
sekunder)
Oppvarmin 1 2 3 4 5 6 7 8 =3 Nedtrapping e I o g 0 . . . .
Vet Helling | 05 | 1.0 | 20 | 20 | 15 | 1.0 | 10 | 10 | 15 | 2.0 %‘_g,g 10 05 P8-P9) INCLINE 1 og 2: Simulerer opp- og nedstigning pa fjell med a variere hellingsvinkelen automatisk.
tap 1 Hastighet| 1.5 | 23 | 3.0 | 35 [ 4.0 |45 [50 |45 [40 |35 gzg 3.0 2.0
Vekt- Helling | 1.0 |15 |25 |25 |20 |15 |15 |15 |20 |25 | @&~ 15 | 10 Treningssegmenter med hellingsvinkel 1 og 2 (alle segmentene
tap 2 Hastighet| 2.3 [ 3.4 | 45 [ 5.0 |55 [6.0 |65 6.0 |55 |5.0 3 4.1 2.8 varer i 30 sekunder)
(Oppvarming og nedtrapping varer i 4,00 minutter hver og er inkludert i treningstiden) - 5 -
O —=
Oppvarmin 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 EE% Nedtrapping
. . i . Hellingl [ 0.0 |15 |25 |30 |35 |40 |45 |45 |40 |35 |30 |25 é'ﬁg 15 | 0.0
P4-P5) POWER WALK 1 og 2: Motiverer med ulike hastighetskombinasjoner. SE=
Helling2 | 0.0 | 15 |40 | 45 |50 |55 | 6.0 |60 |55 |50 |45 | 4.0 5g 15 | 00
Treningssegmenter med rask gange 1 og 2 (alle segmentene varer i 30 (Oppvarming og nedtrapping varer i 4,00 minutter hver og er inkludert i treningstiden)
sekunder)
=
MPH Oppvarmin 1 | 2 | 3 | 4 | 5| 6 | 7| 8 @_3 Nedtrapping
£T538
Raskgangel | 1.0 [ 1.5 [ 20 |25 |30 |35 |40 |35 [30 |25 gégg 23 | 15
5.2.5 5
Rask gange2 | 15 | 23 | 3.0 [ 35 |40 |45 |50 |45 |40 |35 & 3.0 2.0

(Oppvarming og nedtrapping varer i 4,00 minutter hver og er inkludert i treningstiden)






LIVETRACK™ FITNESS JOURNAL SYSTEM

TAL

P CURRENTWORKOUF——P LASTWORKOUF———) AVERAGEWORKOUF——) LIFETIMETO

HHH HBHH HHH HHHBH HEH

INCLINE TIME CALORIES/HRe DISTANCE SPEED

P2 WEIGHTLOSS1 P5 P OWE RWALK 2

FITNESSJOURNAL SYSTEM

PROGRAMS P3 WEIGHTLOSS2 L VETRACK PROGRAMS
P1 MANUAL P4 P OWE RWALK 1 PRESSTOSCROLL P6 WALK/RUN 1 P8 IN CLINE 1
P7WALK / RUN 2 P9 IN CLINE 2

Forskning viser at de som farer daghok over egne
treningsrutiner eller -gkter, i gjennomsnitt lykkes bedre
enn de som ikke gjar det. Fordi den nye tredemgllen er
utstyrt med LIVETRACK Fitness Journal System, har
du tatt et viktig skritt mot & oppna dine treningsmal.
Gratulerer!

LIVETRACK=er et nyskapende program som er integrert
i tredemallens konsoll. Det gjgr at du kan spore hvordan
formen din utvikler seg over tid uten behov

for papirbaserte bgker eller logger. LIVETRACK gjgr at
du enkelt kan sammenlikne naveerende treningsgkt med
siste, gjennomesnittlige eller alle gkter. Med rask tilgang
til tilbakemeldinger som tiden pa treningsakten eller
forbrukte kalorier pa foregdende gkter kan du raskt og

enkelt & se fremgangen du har gjort. Les videre for &

finne ut mer om hvordan LIVETRACKkan bidra til &
motivere deg til & forbedre prestasjonene dine.

OPPSETT

For & aktivere LIVETRACK for farste gang skal du
rett og slett

trykke pa og holde LIVETRACK~-KNAPPEN i 5
sekunder. Fra da av blir informasjonen automatisk
lagret.

MERK: Det er ikke ngdvendig & utfare dette trinnet
om igjen hvis ikke du skal gjenoppta bruken etter
deaktivering.

DEAKTIVER

For midlertidig & fa LIVETRACKtil ikke & lagre
data trykk og hold LIVETRACK:-KNAPPEN i
5 sekunder. For & gjenoppta gkten md OPPSETT-
instruksjonene gjentas.

TILBAKESTILLING
For 4 tilbakestjlle lagrede data trykk og hold
IIZIVETRAC -KNAPPEN i 10 sekunder. MERK:

Dette trinnet er permanent og sletter ALLE tidligere
lagrede data.

LAGREDE DATA

Nar LIVETRACK er aktivert, kan du bla gjennom lagrede data i flere formater ved a trykke pa LIVETRACK~-knappen. En
treningsgkt lagres nar programmet avsluttes, konsollen settes pa pause og ikke starter igjen innen 10 minutter eller nar
stoppknappen trykkes for & tilbakestille konsollen.

1) CURRENT WORKOUT: Konsollen gar automatisk til standardinnstillingen Current Workout og viser din fremgang i sanntid.

2) LAST WORKOUT: Med dette alternativet kan du se de lagrede dataene fra siste treningsgkt. Current Workout blir
Last Workout nér programmet er avsluttet eller konsollen er tilbakestilt. Falgende informasjon vises i hvert
visningsvindu:

« Incline - gjennomsnittlig hellingsvinkel pa siste treningsgkt
* Time - total tid for siste treningsgkt

* Calories — totalt antall forbrukte kalorier for siste treningsgkt
* Avstand - total avstand for siste treningsgkt

* Speed - gjennomsnittlig hastighet for siste treningsgkt

3) AVERAGE WORKOUT: Med dette alternativet kan du se de lagrede dataene for de siste 30 treningsgktene. Falgende
informasjon vises i hvert visningsvindu:
« Incline - gjennomsnittlig hellingsvinkel
* Time - gjennomsnittlig treningstid
* Calories - gjennomsnittlig antall forbrukte kalorier
« Distance - gjennomsnittlig avstand for treningsgktene
* Speed - gjennomsnittlig hastighet for treningsgktene

4) LIFETIME TOTAL: Med dette alternativet kan du se alle lagrede data fra den farste til den sist lagrede treningsgkten.
Foalgende informasjon vises i hvert visningsvindu:
* Incline - gjennomsnittlig hellingsvinkel
« Time — totalt lagret tid. Merk: Hvis tiden er lengre enn 59:59, vil ikke tiden lenger vise minutter, og bare

timer. vises. .. .
« Calories - gjennomsnittlig antall forbrukte kalorier

* Distance - totalt tilbakelagt avstand

* Speed - gjennomsnittlig hastighet






BRUKE CD-/MP3-SPILLEREN

5 1) Kople den medfalgende LYDADAPTERKABELEN til LYDINNGANGEN
gverst til hgyre pa konsollen og hodetelefonkontakten til CD-/MP3-
spilleren.

2) Bruk knappene pa CD-/ MP3-spilleren for & justere sanginnstillingene.
3) Fjern LYDADAPTERKABELEN nér den ikke er i bruk.

{1} 4) Huvis du ikke vil bruke HGYTTALERNE, kan du kople hodetelefonene til
LYDUTGANGEN nederst pa konsollen.
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