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VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER
ENDAST FOR HEMMABRUK
SPARA DESSA ANVISNINGAR

Lds alla anvisningar innan du borjar anvanda I0pbandet. Vid anvandning av elektriska
produkter finns grundlaggande forsiktighetsatgarder som alltid maste vidtas, bland annat
foljande: Las alla anvisningar innan du borjar anvanda lopbandet. Agaren ansvarar for att alla
personer som anvander I6pbandet har informerats om alla varningar och nédvandiga
forsiktighetsatgarder.

VARNING
Detta traningsredskap far endast anslutas till ett korrekt jordat vagguttag. Se anvisningar for
jordning.

ANVISNINGAR FOR JORDNING

Den har produkten maste jordas. Om lépbandet drabbas av ett funktionsfel eller gar sonder
leds strommen via jordningen, eftersom denna stromvag har minst motstand. Darmed minskar
risken for elchock. Produkten &r utrustad med en kabel som &r férsedd med en jordledare for
utrustningen och en jordad stickkontakt. Stickkontakten maste anslutas till ett uttag som &r
korrekt installerat och jordat i enlighet med gallande bestammelser och foreskrifter.

VARNING

Om utrustningens jordledare ansluts felaktigt kan det uppsta risk for elchock. Om du inte &r
saker pa att produkten &r korrekt jordad ska du kontakta en behorig elektriker eller en
servicetekniker. Det &r inte tillatet att modifiera stickkontakten som medféljer produkten. Om
stickkontakten inte passar till vagguttaget ska du lata en behorig elektriker installera ett
passande uttag.

Produkten ar avsedd for en markstrom pa mer an 10 A och ska anslutas till ett spanningsnét
med markspanningen 220-240 V. Den levereras fran fabriken med passande kabel och
stickkontakt for anslutning till korrekt spanningsnat. Kontrollera att produkten ansluts till ett
uttag med samma konfiguration som stickkontakten. Produkten far inte anvandas med
adapter. Om produktens anslutning maste dndras och anpassas till en annan typ av
natspanning, far en sadan andring endast utféras av behorig elektriker.

VARNING

ANVANDNING

For att minska risken for att viktiga komponenter pa I6pbandet skadas bor 16pbandet helst
anslutas till en egen 16 A-krets utan extra forlangningskabel och/eller stromskena. Om denna
anvisning inte foljs kan garantin upphdra att gélla.

VIKTIGT:



Lopbandet far endast anvandas inomhus i ett tempererat rum. Om ditt 16pband utsatts for laga
temperaturer eller hdg luftfuktighet rekommenderar vi att I6pbandet varms upp till
rumstemperatur innan du anvander det forsta gangen. | annat fall finns risk for elektroniska
fel.
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VARNING

MINSKA RISKEN FOR PERSONSKADOR:

Sta pa sidoskenorna innan du startar I6pbandet. Lés bruksanvisningen innan du anvander
I6pbandet. Dra ut sdkerhetsnyckeln nér du inte anvénder l6pbandet. Férvara nyckeln utom
rackhall for barn.

Vid anvéandning av elektriska produkter finns grundlaggande forsiktighetsatgarder som alltid

maste vidtas, bland annat foljande: Las alla anvisningar innan du bérjar anvéanda produkten.

FARA
MINSKA RISKEN FOR ELCHOCK:
Dra alltid ut 16pbandets stickkontakt ur eluttaget direkt efter anvandning eller fore rengdring.

VARNING
MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELCHOCK ELLER
PERSONSKADOR:

Lamna aldrig I6pbandet utan uppsikt nar det ar anslutet till spanningsnatet. Dra ut
stickkontakten nar I6pbandet inte anvands och innan delar monteras eller demonteras.

Lopbandet far endast anvandas av eller i narheten av barn, funktions- eller rérelsehindrade
under strikt dvervakning.

Lopbandet far endast anvéandas for det avsedda d&ndamalet enligt beskrivningen i denna
bruksanvisning. Anvand inga tillbeh6ér som inte rekommenderas av tillverkaren.

Anvand aldrig I6pbandet om kabeln eller stickkontakten &r skadad, om I6pbandet inte
fungerar korrekt, om det tappats eller skadats eller om det tappats i vatten. La&mna in
I6pbandet till ett servicecenter for undersokning och reparation.

Bar aldrig I6pbandet i natkabeln och anvand aldrig kabeln som handtag.

Hall kabeln borta fran varma ytor.

Anvand aldrig 16pbandet om luftéppningarna ar blockerade. Hall luftéppningarna fria fran
ludd, har och liknande.

Undvik att tappa eller sticka in nagot i 6ppningarna.

Anvand aldrig I16pbandet utomhus.



Anvand inte I6pbandet i lokaler dér aerosolprodukter (spray) anvands eller dar syre hanteras.

Skilj I6pbandet fran spanningsnatet genom att forst stalla alla reglage pa franslaget lage och
sedan dra ut stickkontakten ur vagguttaget.

Anvand aldrig I6pbandet under en filt eller kudde. Lopbandet kan bli for varmt med risk for
brand, elchock eller personskador.

Anvand aldrig I6pbandet innan du fast sdkerhetsklamman i dina klader.

Om du upplever brostsmarta eller annan smarta, illamaende, yrsel eller far andnod maste du
omedelbart avbryta traningen och radgéra med din lakare innan du fortsatter.

Anvand inte klader som kan fastna i nagon av l6pbandets delar.
Bar alltid sportskor nér du anvéander utrustningen.
Hoppa inte pa lopbandet.

Skilj 16pbandet fran spanningsnatet innan du flyttar eller rengér det. Rengor I6pbandet genom
att torka av ytorna med rengdéringsmedel och en latt fuktad trasa. Anvénd aldrig
I6sningsmedel (se UNDERHALL).

Nar l6pbandet ar i drift far aldrig mer an en person uppehalla sig pa det.

Lopbandet far inte anvandas av personer som vager mer an 180 kg. Om denna anvisning inte
foljs upphdr garantin att gélla.

Lopbandet ar endast avsett for hemmabruk. Det hér l6pbandet far inte anvandas kommersiellt
eller hyras ut och far heller inte anvandas i skolor eller institutioner. Om denna anvisning inte
foljs upphor garantin att gélla.

Anvand inte I6pbandet i lokaler som inte ar tempererade, som exempelvis garage, terrasser,
poolrum, badrum, carports eller utomhus. Om denna anvisning inte f6ljs kan garantin upphora
att galla.

SPARA DESSA ANVISNINGAR

Husdjur och barn under tolv ar far ALDRIG vistas narmare &n tre meter fran lépbandet.
Barn under tolv ar far ALDRIG anvénda l6pbandet.

Barn Gver tolv ar far inte anvanda I6pbandet utan uppsikt fran vuxen.
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VARNING

STA INTE PA BANDET

Sta inte pa bandet nar du forbereder 16pbandet infor traningen. Sta med fotterna pa
sidoskenorna innan du startar I6pbandet. Bérja ga pa bandet forst nar bandet borjat réra pa sig.
Borja aldrig genom att starta lopbandet i hog hastighet och sedan forséka hoppa upp pa
bandet!



SAKERHETSNYCKEL

Det gar inte att starta I6pbandet om inte nyckeln sitter pa plats. Fast klamman ordentligt i dina
klader. Sékerhetsnyckeln bryter strommen till I6pbandet om du skulle falla. Kontrollera
sdkerhetsnyckelns funktion varannan vecka.

VARNING

ANVAND ALDRIG LOPBANDET UTAN ATT FASTA SAKERHETSNYCKELNS
KLAMMA | DINA KLADER. KONTROLLERA ATT SAKERHETSNYCKELNS
KLAMMA SITTER FAST ORDENTLIGT I DINA KLADER GENOM ATT DRA | DEN.
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HOPFALLNING

Ta ett stadigt grepp om l6pbandets bakre del. Lyft forsiktigt upp l6pbandets 16pdack till
uppratt lage tills fotlasets sparr gar i lage och laser Iopdacket i denna position. Kontrollera att
I6pdacket ar ordentligt last innan du slapper det. Féll ut I16pbandet genom att ta ett stadigt
grepp om dess bakre del. Tryck forsiktigt ned fotlassparren med foten tills lasspérren lossas.
Sank varsamt ned l6pdacket till golvet.

FOTLASSPARR

FORFLYTTNING (PARAGON 308)

Ditt Horizon Fitness I6pband har ett par transporthjul som &r inbyggda i basen. Vik ihop
I6pbandet och se till att det ar ordentligt sparrat innan du forflyttar det. Ta ett stadigt grepp om
handtagen, luta I6pbandet bakat och rulla det pa hjulen.
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FORFLYTTNING (Paragon 408, Paragon 508)

Ditt I6pband har transporthjul som &r inbyggda i basen. Vik ihop I6pbandet och se till att det
ar ordentligt sparrat innan du forflyttar det. Frigor hjulen genom att trycka ned den 6vre
spaken for de bakre hjulldsen som sitter i basens bakre horn. Ta sedan ett stadigt grepp om
handtagen och forflytta I16pbandet langsamt. Nar du natt énskad plats trycker du ned den
undre spaken for de bakre hjullasen sa att bakhjulen lases. Obs! Se till att alla
nivainstallningar ar helt upphojda innan du forflyttar I6pbandet. Obs! Bada bakhjulen
MASTE vara lsta innan du anvénder I6pbandet.

AVVAGNING

Lopbandet maste véagas av for att fungera felfritt. Nar du placerat I6pbandet pa den plats dar
du ska anvanda det hojer eller sanker du nivainstéallningarna pa lopbandets bas. Nar du vagt av
I6pbandet laser du nivainstallningarna i detta lage genom att dra at muttrarna mot basen.
Kontrollera att I6pbandet star vagratt med hjalp av ett vattenpass.

INKOPPLING AV STROM

Kontrollera att 16pbandet ar korrekt anslutet till ett vagguttag. Strombrytaren sitter bredvid
stromkabeln. SIa pa strombrytaren. Lampan i strombrytaren tands. Du hor en pipton samtidigt
som mandverpanelen tands.
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STRACKNING AV LOPBANDET

Lopbandet har stallts in korrekt pa fabriken fore leverans. Ibland forflyttas dock bandet fran
mittlaget under transporten.

VARNING: Lopbandet far INTE vara i rorelse nar det stracks. Om I6pbandet stracks for
mycket kan det uppsta onormalt stort slitage pa maskinen och dess komponenter. Strack
aldrig bandet for mycket.

Om du upplever en glidande kansla nar du springer pa Iopbandet maste bandet strackas. I de
flesta fall har bandet tjts efter en tids anvandning, vilket gor att bandet glider. Detta ar en
normal och helt vanlig justering. Du &tgardar denna glidning genom att STANGA AV
LOPBANDET och dra &t BADA DE BAKRE SKRUVARNA med den medféljande
insexnyckeln. Vrid skruvarna 1/4 VARV at hoger enligt bilden. Sla pa I6pbandet igen och
kontrollera om bandet glider. Upprepa atgarden vid behov, men VRID ALDRIG skruvarna
mer an 1/4 varv at gangen. Bandet ar korrekt strackt nar du inte langre upplever den glidande

kanslan.
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CENTRERING AV LOPBANDET

Lopbandet har stéllts in korrekt pa fabriken fore leverans. Ibland forflyttas dock bandet fran
mittlaget under transporten. Innan du anvénder I6pbandet ska du kontrollera att bandet sitter i
mitten och stannar dar sé att maskinen fungerar felfritt.

VARNING: Kor inte l6pbandet snabbare &n 1,5 km/h medan du centrerar det. Hall alltid
fingrar, har och klader borta fran bandet.

Om bandet sitter for langt at hoger: Lat bandet rotera med 1,5 km/h och vrid samtidigt den
hogra justerskruven medurs 1/4 VARV at gangen med den medfoljande insexnyckeln.
Kontrollera att bandet ar ratt installt. Lat bandet ga en hel cykel och mat om det behover
justeras ytterligare. Upprepa vid behov tills bandet haller sig i mitten nar maskinen anvénds.
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Belt is too far to the right side



Om bandet sitter for langt at vanster: Lat bandet rotera med 1,5 km/h och vrid samtidigt den
hogra justerskruven moturs 1/4 VARV at gangen med den medféljande insexnyckeln.
Kontrollera att bandet ar ratt installt. Lat bandet ga en hel cykel och méat om det behéver
justeras ytterligare. Upprepa V|d behov tills bandet haller sig i mitten nar maskinen anvands.

Belt is too far to the left side
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ANVANDA LOPBANDET
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Obs: P& mandverpanelens ovansida sitter ett skydd i form av en tunn plastfolie som ska tas
bort.

A) START: Tryck pa knappen for att borja trina, starta ditt program eller ateruppta traningen
efter en paus.

B) STOP: Tryck pa knappen for att pausa/avsluta traningspasset. Om du haller knappen
intryckt i tre sekunder aterstalls 16pbandet.

C) SELECT: Anvands for att visa alternerande information som hastighet, puls, varv, stigning
och kaloriférbrukning under traningspasset.

D) PILKNAPPAR FOR STIGNING: Anvénds for att justera stigningen med sma steg (0,5 %
i taget).

E) PILKNAPPAR FOR HASTIGHET: Anvands for att justera hastigheten med sma steg
(0,16 km/h i taget).

F) SNABBKNAPPAR FOR STIGNING: Anvands for att snabbt nd énskad stigning.

G) SNABBKNAPPAR FOR HASTIGHET: Anvinds for att snabbt na onskad hastighet.
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CALORIES -« Visar den totala kaloriforbrukningen under traningspasset.

TIME - Visar tiden i minuter:sekunder. Du kan visa tiden som aterstar eller tiden som gatt i
ditt traningspass.

DISTANCE - Visar den stricka (i miles eller km) som du tillryggalagt under traningspasset.
ELEVATION - Visar stigningen pé ytan som du gar eller springer pa.

SPEED e Visar hur snabbt ytan som du gar eller springer pa ror sig.

LAPS ¢ Visar hur manga ganger du har forflyttat dig runt den visade banprofilen. Ett varv
motsvarar ungefar 0,4 km.

PULSE « Pulsen visas om du anvénder handtag med pulssensorer. Pulsvérdet anges i hjartslag
per minut.

PROGRAM PROFILES (endast Paragon 508) « Visar profilen for det program som anvinds
(hastighet i hastighetsbaserade program och stigning i stigningsbaserade program).

PULSMATNING

PULSHANDTAG

Lagg handflatorna direkt pa pulshandtagen. Bada handerna maste greppa handtagen for att din
puls ska registreras. Det krévs fem hjartslag i rad (15-20 sekunder) for att pulsen ska
registreras. Nar du greppar pulshandtagen far du inte halla dem foér hart. Om du greppar dem
for hart finns risk for att blodtrycket hojs.

Hall dem i ett 16st och kupat grepp. Om du standigt haller i pulshandtagen kan du fa ett
felaktigt matvarde. Var noga med att rengora pulssensorerna sa att du alltid har ordentlig
kontakt.

TRADLOST PULSBALTE

Innan du placerar det tradlosa pulsbaltet pa brostet ska du fukta de tva gummielektroderna
med vatten. Centrera pulsbéltet strax nedanfor brostet eller bréstmusklerna och direkt ovanfor
brostbenet. Logotypen ska vara vand utat. Obs! Pulshaltet maste sitta at ordentligt och vara
ratt placerat for att ett exakt och kontinuerligt métvarde ska visas. Om pulsbéltet sitter for 16st
eller &r felaktigt placerat kan ett felaktigt pulsvarde visas. Dessutom visas inte vardet hela
tiden.



BACKSIDE OF CHEST TRANSMITTER
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APPLY MOISTURE HERE

VARNING! Pulsmétningsfunktionen ar ingen medicinsk utrustning. Pulsvérdets noggrannhet
kan paverkas av flera faktorer. Pulsvardet &r endast avsett som ett stod for traningen.

PULSBALTETS BAKSIDA
FUKTA HAR
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KOMMA IGANG/VALJA ETT PROGRAM

1) Kontrollera att det inte ligger nagot pa lopbandet eller finns ndgot som kan hindra dess
rorelse.

2) Anslut stromkabeln och sla pa I6pbandet.

3) Sta pa Iopbandets sidoskenor.

4) Fast sakerhetsnyckelns klamma i ett av dina kladesplagg.

5) Stick in sakerhetsnyckeln i tillhorande nyckelhal pa mandverpanelen.

6) Du kan starta ditt traningspass pa tva olika satt:

METRISKA OCH BRITTISKA ENHETER
0 = metriska 1 = brittiska

/ nonnuu Eﬂ@ﬂﬂ@ \
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1. Hall STOP-knappen intryckt i fem sekunder for att aktivera urvalslaget.

2. Vélj med plus- eller minusknappen.



3. Bekrafta med knappen SELECT.
4. Avbryt genom att halla STOP-knappen intryckt i tre sekunder.

SNABBSTART
Tryck pa START-knappen for att starta traningspasset.

SNABBKNAPPAR FOR HASTIGHET

Nér du tranar med ett program kan du snabbt stélla in en bestdmd hastighet genom att trycka
pa nagon av snabbknapparna. Obs! Om du trycker pa nagon av snabbknapparna for hastighet
nar du tranar med ett hastighetsbaserat program, dndras &ven alla aterstaende
hastighetssegment i programmet. Om du t.ex. trénar med P2 &r standardhastigheten for det
forsta segmentet 4 km/h. Om du trycker pa snabbknappen for 6,4 km/h okar aven alla
aterstaende segment med samma hastighet.

ANDRA HASTIGHET OCH STIGNING

Nar du tranar med ett program kan du andra programmets svarighetsgrad med plus- och
minusknapparna. Obs! Du kan bara 6ka stigningen eller hastigheten nar du tranar med
programmet. Om du 6kar eller minskar hastigheten eller stigningen nér du tranar med ett
program, andras aven alla aterstdende hastighets- eller stigningssegment i programmet. Om du
t.ex. tranar med P2 ar standardhastigheten for det forsta segmentet 4 km/h. Om du 6kar
hastigheten med 1,5 km/h 6kar &ven alla aterstaende segment med samma hastighet.

VALJA PROGRAM
Vilj ett program med plus- eller minusknappen. Nar 6nskat program visas trycker du pa
SELECT-knappen.

(13)

VALJA NIVA

Vilj programmets svarighetsniva (niva 1-10) med plus- eller minusknappen och bekrafta med
SELECT-knappen. Néar du tranar med ett program kan du &ndra programmets svarighetsgrad
med plus- och minusknapparna for hastighet/stigning eller med snabbknapparna for
hastighet/stigning.

Obs!

Om du andrar nagot segment kommer hela programmet att dndras. Om du tranar med ett
program och t.ex. okar hastigheten med 1,5 km/h okar dven alla aterstaende segment med
samma hastighet.

VALJA TID



Valj tid med plus- och minusknapparna for hastighet eller anvand standardtiden. N&r 6nskad
tid visas trycker du pa START-knappen.

AVSLUTA ETT TRANINGSPASS

Nar ditt traningspass ar slut ljuder en signal fran l6pbandets mandéverpanel samtidigt som
texten “End” blinkar i tidsfonstret. Din traningsinformation visas pa mandverpanelen i
ytterligare 30 sekunder och aterstalls sedan.

114/
PROGRAMPROFILER

MANUAL
Tréningspass med egna instéllningar utan standardtid.
(ALLA MODELLER)

INTERVALS
Hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(ALLA MODELLER)

(16Ine)
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(WARM-UP last 6:00 minutes and COOL-DOWN fast 4.00 minutes and are included in program times)

ROLLING
Hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(ALLA MODELLER)



(Metric)
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(WARM-UP fast 6.00 minutes and COOL-DOWN last 4:00 minutes and are inciuded in program tmes)
WEIGHT LOSS
Stigningsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(ALLA MODELLER)
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HILL RUN
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Stignings- och hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(ALLA MODELLER)
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(WARM-UP last 6:00 minutes and COOL-DOWN last 4:00 minutes and are mcluded in program times)

HILL CLIMB
Stignings- och hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 508)
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AFFER BURNER
Stigningsandringar med standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 508)
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(WARM-UP last 6:00 minutes and COOL-DOWN last 4:00 minutes and are included in program times)

RACE

Hastighetsandringar utan standardtid.
(PARAGON 508)

115/

PROGRAMPROFILER

HRC1

Stigningsandringar som gor att du haller din malpuls. Standardtid 30 minuter.

(ALLA MODELLER)

HRC2

Hastighetsandringar som gor att du haller din malpuls. Standardtid 30 minuter.

(PARAGON 508)

CUSTOM 1 (ANVANDARPROGRAM)
Tréaningspass med eget program och en standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 408, PARAGON 508)

CUSTOM 2 (ANVANDARPROGRAM)
Tréaningspass med eget program och en standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 408, PARAGON 508)

CUSTOM 3 (ANVANDARPROGRAM)
Traningspass med eget program och en standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 508)

CUSTOM 4 (ANVANDARPROGRAM)

Traningspass med eget program och en standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 508)

CUSTOM 5 (ANVANDARPROGRAM)

Traningspass med eget program och en standardtid pa 30 minuter.
(PARAGON 508)

116/

PROGRAMINFORMATION

PROGRAM: MANUAL
Traningspass med eget program utan standardtid.



PROGRAM: INTERVALS
Hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: INTERVALS
(metriska enheter)
(brittiska enheter)

(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

PROGRAM: ROLLING
Hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: ROLLING
(metriska enheter)
(brittiska enheter)

(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

1171
PROGRAM: WEIGHT LOSS
Stigningsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: WEIGHT LOSS
(metriska enheter)
(brittiska enheter)

(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

PROGRAM: HILL RUN
Stignings- och hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: HILL RUN
(metriska enheter)
(brittiska enheter)

(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

18/

PROGRAM: HILL CLIMB (PARAGON 508)
Stignings- och hastighetsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: HILL CLIMB
(metriska enheter)
(brittiska enheter)



(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

PROGRAM: AFFER BURNER (PARAGON 508)
Stigningsandringar med standardtid pa 30 minuter.

PROGRAMSEGMENT: AFFER BURNER
(metriska enheter)
(brittiska enheter)

(Uppvéarmningen varar i 6:00 minuter och nedvarvningen i 4:00 minuter och bada ingar i
programtiderna.)

119/
PROGRAM: RACE

RACE-PROGRAMMET GER DIG EXTRA TRANINGSMOTIVATION GENOM ATT DU
KAN TAVLA MOT EN UTVALD PACER. SA HAR ANVANDER DU RACE-
PROGRAMMET:

1. Valj programmet Race och tryck pa SELECT.

2. Valj 6nskad Pace (hastighet) med plus- och minusknapparna for hastighet eller stigning och
bekrafta med SELECT. Den hastighet du véljer & den du kommer att tdvla mot. Du véljer din
egen hastighet nar programmet startats.

3. Vilj 6nskad distans med plus- och minusknapparna for hastighet eller stigning och bekréfta
med SELECT.

4. Nér du valt Pace (hastighet) och distans trycker du pa START-knappen.

5. Néar du tryckt pa START delas programmet upp i 16 segment (som nu indikeras pa
mandverpanelen med atta lysdioder). Det forsta segmentet bestar av en uppvarmning med
halva den instéllda hastigheten i 2,5 minuter. Segment 2-15 &r sjélva Race-programmet.
Segment 16 &r en nedvarvning som genomfdérs med halva den instéllda hastigheten.
Uppvarmnings- och nedvarvningsperioderna indikeras inte pa mandéverpanelen. Om du nar
mallinjen fore Pacer blinkar hastighetsfonstret och programmet avslutas.

6. Du kan nar som helst i programmet justera din egen hastighet med plus- och
minusknapparna for hastighet eller med snabbknapparna for hastighet.

120/

PROGRAM: HRC 1 (stigningséndringar) och HRC 2 (hastighetsandringar)

Valj programmet HRC och tryck pa SELECT. Bestam din malpuls med hjalp av diagrammet
pa sidan 21. Din malpuls ska motsvara en puls som du kan trana med under storre delen av



traningspasset. Du justerar din malpuls med plus- och minusknapparna for hastighet eller
stigning.

Nar du valt din malpuls trycker du pd SELECT. Stall in tiden med plus- och minusknapparna
for hastighet.
Nar du stéllt in tiden trycker du pa START-knappen och startar ditt traningspass.

Efter en uppvarmningstid pa fem minuter 6kar stigningsnivan gradvis tills du nar den
forinstallda malpulszonen. Nar du natt malpulszonen (plus eller minus fem hjartslag) ligger
stigningen eller hastigheten kvar pa den aktuella motstandsnivan.

Om din puls ligger mer an 25 hjartslag per minut 6ver malpulszonen avaktiveras
manodverpanelen av sakerhetsskal.

Nar det aterstar fem minuter av programmet startar nedvarvningsperioden. Under den har
perioden sanker programmet gradvis motstandsnivan sa att du far en smidig nedvarvning.

Obs! Du behdver pulsbéltet for att kunna anvdnda HRC-programmet.

PLACERING AV PULSBALTE OCH FUKTNING AV ELEKTRODER

121/

MALZON

Din malzon motsvarar en procentuell andel av din maximala puls. Malzonen &r individuell
och varierar beroende pa alder, aktuell konditionsniva och personliga traningsmal. American
Heart Association rekommenderar traning vid en malpulszon som ligger pa mellan 60 % och
75 % av din maxpuls. Se diagrammet nedan.

EXEMPEL.:

For en anvandare med aldern 42 ar: Leta upp aldern langst ned i diagrammet (avrunda till 40)
och f6lj aldersstapeln upp till malzonen.

Resultat: 60 % av maxpuls = 108 hjartslag per minut. 75 % av maxpuls = 135 hjartslag per
minut.

BEATS PER MINUTE
I~
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Malszonsdiagram
Malzon
Alder



Slag per minut

HANDTAG MED PULSSENSORER

Lagg handflatorna direkt pa pulshandtagen. Bada handerna maste greppa handtagen for att din
puls ska registreras. Nar du greppar pulshandtagen far du inte halla dem for hart. Om du
greppar dem for hart finns risk for att blodtrycket hojs. Hall dem i ett 16st och kupat grepp. Vi
rekommenderar att du bara greppar pulshandtagen tills du ser ditt pulsvarde pa
mandverpanelen. Om du standigt haller i pulshandtagen kan du fa ett felaktigt matvarde.

PULSBALTE

Innan du placerar pulshaltet pa brostet ska du fukta de tva gummielektroderna med vatten.
Centrera pulsbaltet strax nedanfor brostet eller brostmusklerna och direkt ovanfor brostbenet.
Horizon Fitness-logotypen ska vara vand utat. Obs! Pulsbéltet maste sitta at ordentligt och
vara rétt placerat for att ett exakt och kontinuerligt métvarde ska visas. Om pulsbéltet sitter for
10st eller &r felaktigt placerat kan ett felaktigt pulsvérde visas. Dessutom visas inte vardet hela
tiden. VARNING! Pulsmétningsfunktionen ar ingen medicinsk utrustning. Pulsvardets
noggrannhet kan paverkas av flera faktorer. Pulsvardet ar endast avsett som ett stod for
traningen.

122/

PROGRAM: ANVANDARPROGRAM 1, 2, 3,4 0ch 5

Anvandarprogrammet ger dig mojlighet att skapa egna program. Du kan dven spara dina
programinstallningar for framtida traningspass. Sa har anvander du det egna programmet:

1. Valj Custom Programme och tryck pa SELECT.

2. Vilj 6nskad tid med plus- och minusknapparna for hastighet eller stigning och bekrafta
med SELECT.

3. Vilj 6nskad hastighet med plus- och minusknapparna for hastighet eller stigning och
bekréfta med SELECT. Du maste valja hastighet for alla 30 segment och bekréfta med
SELECT efter varje segment.

4. Nar du stallt in alla 30 hastighetssegment maste du dven valja énskad stigningsniva for
varje enskilt segment. Valj 6nskad stigningsniva med plus- och minusknapparna for hastighet
eller stigning och bekrafta med SELECT. Nar du valt énskad stigningsniva for alla 30
segmenten trycker du pd START for att starta ditt program. Nu har ditt program sparats i
minnet och &r Kklart att anvandas i framtida traningspass.

5. Sa har nollstaller du din programinformation och raderar den fran minnet: Valj Custom
Programme i startmenyn och hall sedan SELECT-knappen intryckt i fem sekunder.

6. Du kan justera hastigheten eller stigningen medan du anvander det egna programmet i

Custom Programme, men dessa &ndringar sparas inte i minnet.

131/
UNDERHALL



Om du haller 16pbandet och omradet runt omkring rent uppstar minimalt behov av underhall
och service. Darfor rekommenderar vi att du foljer nedanstaende schema for forebyggande
underhall.

EFTER VARJE ANVANDNINGSTILLFALLE (DAGLIGEN)
Rengor och inspektera I6pbandet enligt foljande:

Sténg av I6pbandet med strombrytaren och dra sedan ut stickkontakten ur vagguttaget.
Torka av bandet, I6pdacket, motorkapan och mandverpanelens holje med en fuktad trasa.
Anvand aldrig l16sningsmedel. Sadana medel kan skada lopbandet.

Inspektera stromkabeln. Kontakta Horizon Fitness om stromkabeln &r skadad.
Kontrollera att stromkabeln inte ligger under l6pbandet eller pa annat stélle dar den kan
kldammas eller skéras av.

Kontrollera bandets strackning och inriktning. Kontrollera att bandet inte 16per snett och
darigenom skadar andra delar av 16pbandet.

VARJE VECKA
Rengor under I6pbandet enligt foljande:

Stang av I6pbandet med strémbrytaren och dra sedan ut stickkontakten ur vagguttaget.
Flytta I6pbandet en bit ifran uppstéllningsplatsen.

Sopa eller dammsug upp dammpartiklar och andra féremal som kan ha samlats under
I6pbandet.

Stall tillbaka lopbandet pa uppstallningsplatsen.

VARJE MANAD — VIKTIGT!

Stang av I6pbandet med strombrytaren och dra sedan ut stickkontakten ur vagguttaget.
Kontrollera att alla monteringsskruvar pa maskinen ar ordentligt atdragna.

Stang av I6pbandet och vénta i 60 sekunder.

Vanta tills ALLA lysdioder har slocknat.

Skruva ut skruvarna som haller fast motorkapan pa stommen. Skruva ut de undre
stativbultarna sa att motorkapan kan skjutas uppat. Var forsiktig sa att du inte repar lacken
nar du skjuter upp motorkapan pa stativet. Stétta upp motorkapan innan du fortsatter.
Rengor motorn och det undre omradet. Avlagsna allt ludd och damm som kan ha samlats
har. Om du inte foljer denna anvisning kan det uppsta fel pa viktiga elkomponenter.
Dammsug bandet och torka av det med en fuktig trasa. Dammsug upp alla svarta/vita
partiklar som kan samlas runt enheten. Sadana partiklar kan uppsta vid normal anvandning
av lopbandet.

For att Iopbandet ska behalla optimal funktion maste lopdacket smorjas med ett
intervall pa 1-2 manader. Anvand endast smorjmedel som &r avsett for I6pband.



\ RUNNING BELT

RUNNING DECK

R AN

Kortfattad beskrivning: Lyft mattan i hoger resp. vanster kant och spruta in silikon
mellan mattan och lopbandsgolvet. Sétt igang bandet pa lag hastighet och ga pa bandet
for att fordela ut silikonet mellan mattan och I6pbandsgolvet.



