HORIZON T-PRO

FITNESS

BRUKSANVISNING FOR LOPBAND

A Las igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder den har BRUKSANVISNINGEN.






VIKTIGA
SAKERHETSFORESKRIFTER

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

Vid anvandning av elektriska produkter ska de grundldggande sakerhetsforeskrifterna alltid beaktas, inklusive féljande: Las igenom
alla instruktioner innan du anvéander |6pbandet. Det &r dgarens ansvar att se till att alla som anvander I6pbandet har informerats
om alla varningar och férsiktighetsatgarder. Kontakta din lokala aterférsaljare om du har fragor efter att du har last igenom den
har bruksanvisningen.




A\ FARA

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR ELEKTRISKA STOTAR:

Dra ut I6pbandets natsladd ur vagguttaget omedelbart efter varje anvéndningstillfélle, fére rengdring och underhall samt innan delar monteras
eller demonteras.

AAVARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELEKTRISKA STOTAR ELLER
PERSONSKADOR:

= Anvdnd inte Idpbandet forrdn du har fast sakerhetsklamman i kladerna.

= Om du upplever smérta, inklusive men inte begrénsat till brostsmartor, illaméaende, yrsel eller andnéd, bér du omedelbart avbryta
traningspasset och radfrdga en lakare innan du fortsatter.

= Hall alltid ett tempo som du kanner dig bekvam med.

= Anvénd inte klader som kan fastna i I6pbandets rérliga delar.

= Anvénd alltid traningsskor nar du anvénder utrustningen.

= Hoppa inte pa I6pbandet.

= Endast en person far sta pa I6pbandet nar det &r igang.

= Lopbandet far inte anvandas av personer som vager mer dn den tilldtna maxvikten. Om detta inte f6ljs upphévs garantin.

= Nar du sénker [6pdécket ska du véanta tills de bakre stodbenen star stadigt pa golvet innan du stiger upp pa det.

= Bryt stromférsorjningen innan utrustningen servas eller flyttas. Rengér I6pbandet genom att torka av ytorna med sé&pa och en
fuktig trasa. Anvand inte I6sningsmedel. (Se UNDERHALL)

= Lopbandet far inte ldmnas utan uppsikt nér det &r anslutet till eluttaget. Koppla bort det fran vagguttaget nar det inte anvands
eller innan delar monteras eller demonteras.

= Lé&gg inte en filt eller kudde pa I6pbandet under anvéndning. Det kan leda till Gverhettning vilket kan resultera i brand, elektriska
stotar eller personskador.

= Anslut tréningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.



AAVARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELEKTRISKA STOTAR ELLER
PERSONSKADOR:

= Husdjur och barn under 13 &r far aldrig uppehalla sig ndrmare I16pbandet 4n 3 meter (10 fot).

= Barn under 13 ar far inte anvanda l6pbandet.

= Barn 6ver 13 ar och funktionshindrade personer bor endast anvianda I6pbandet under 6verinseende av en vuxen.

= Lopbandet far endast anvandas sasom avsett enligt beskrivningen i I6pbandsguiden och bruksanvisningen.

= Anvind inga tillbeh6r som inte har rekommenderats av tillverkaren. Sadana tillbehor kan orsaka personskador.

= Anvind inte I6pbandet om dess kabel eller kontakt &r skadad eller om det inte fungerar som det ska, om det har tagit emot stétar,
ar skadat eller har exponerats for vatten. Lamna in produkten till ett servicecenter for kontroll och reparation.

= Se till att natsladden inte kommer i kontakt med varma ytor. Lyft inte utrustningen i nétsladden och anvénd inte sladden som handtag.

= Anvind inte I6pbandet om luftventilen ar blockerad. Hall luftventilen ren och fri fran ludd, har och liknande.

= For inte in nagra foremal i ndgon 6ppning eftersom elektriska stétar kan uppsta.

* Anvind inte I6pbandet i utrymmen dér aerosolprodukter (sprayer) eller syrgas anvénds.

= Sténg av I6pbandet genom att vrida alla reglage till avstangt lage och darefter dra ut kontakten ur uttaget.

= Anvand inte [6pbandet i utrymmen som inte &r temperaturreglerade, till exempel verandor, poolutrymmen, badrum, carportar eller
utomhus etc. Om detta inte f6ljs kan garantin upphévas.

= Det hér I6pbandet &r endast avsett for hemmabruk. Anvand inte [6pbandet i kommersiella syften, for uthyrning, pa skolor eller
i institutionsmiljoer. Om detta inte f6ljs upphévs garantin.

= Ta inte bort konsolskydden om inte din aterférséljare instruerat dig att géra det. Servicearbeten far endast utféras av en
auktoriserad servicetekniker.

Lopbandet bor endast anvédndas inomhus, i utrymmen med reglerad temperatur. Om |6pbandet har exponerats for laga
temperaturer eller hog luftfuktighet bor det varmas upp till rumstemperatur innan det anvénds pa nytt. Annars kan elektriska fel
uppsta i fortid.



JORDNINGSANVISNINGAR

Produkten méste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa I6pbandet utgdr jordningen en ledande férbindelse fér
strommen, vilket minskar risken for elektriska stétar. Produktens nétsladd &r utrustad med jordledare och jordningskontakt. Kontakten
ska anslutas till ett lampligt uttag som &r korrekt installerat och jordat i enlighet med tillampliga lokala bestammelser.

A\ FARA

Om jordledaren &r felaktigt ansluten finns risk for elektriska stotar. Radfraga en behorig elektriker eller servicetekniker om du &r
osédker pa huruvida produkten ar korrekt jordad. Modifiera inte kontakten som medféljer produkten. Om den inte passar i uttaget
ska du lata en behdrig elektriker installera ett korrekt uttag.

Denna produkt &r avsedd fér anvandning med en nominell spanning pé& 110 volt eller 220 volt (ndtspénningen beror pé var du bor)
och har en jordad kontakt enligt kontakten pa bilden (lllustrationen visar ett exempel pé& en kontakt fér 220 volt. Vilken kontakt som
faktiskt levereras &r olika for olika platser.) Se till att produkten ansluts till ett uttag med samma specifikationer som kontakten. En
adapter far inte anvandas.

Produkten ska anslutas till en egen sékring. For att avgéra om matningen ligger pa en egen sakring stéanger du av strémmen till
kretsen och kontrollerar om stromforsérjningen bryts till nAgra andra enheter. Om sé sker maste dessa enheter flyttas till en annan
krets. Obs! Det finns vanligtvis flera kontakter i en krets. Lopbandet ska anslutas till en sékring pa lagst 10A.

A\VARNING

Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.
soroat3- | (1) gsp J 9
STIFTS- o Anvénd inte produkten om dess sladd eller kontakt &r skadad, &ven om den
UTTAG @ fungerar som den ska. Anvéand inte produkten om den verkar skadad eller har
JORDAT STIFT

exponerats for vatten. Kontakta ndrmaste aterférséljare for byte eller reparation.



MONTERING

A\ VARNING

Monteringen inbegriper flera steg som kréaver sérskild aktsamhet. Det &r mycket viktigt att du féljer monteringsanvisningarna och
kontrollerar att alla delar &r ordentligt &tdragna. Annars kan féljden bli att vissa av |[6pbandets ramdelar inte sitter fast ordentligt,
kéanns |6sa eller ger upphov till irriterande ljud. For att skador inte ska uppsta pa I6pbandet maste monteringsanvisningarna foljas
och eventuella avhjélpande atgarder vidtas.

Innan du gar vidare, lokalisera I6pbandets serienummer och modellbeteckningen som SERIENUMRETS PLACERING
anges pa en vit streckkodsetikett bredvid strombrytaren och natsladden och skriv in c
uppgifterna i rutan nedan.

SKRIV IN SERIENUMRET | RUTAN NEDAN:

SERIENUMMER:

L

MODELLBETECKNING: HORIZON S LOPBAND

» Uppge SERIENUMRET och MODELLBETECKNINGEN nar du ringer kundtjanst.




BOK-/TIDNINGSSTOD

UTTAG LJUD IN/UT ((/\ N/ MANOVERPANELENS REGLAGE OCH VISNINGSFONSTER

HANDTAG MED PULSSENSORER

INSTRUMENTPANEL

USB-UTTAG

UTTAG FOR SAKERHETSSPARR

FLASKHALLARE
HANDTAG STROMBRYTARE
INSTRUMENTPANELBEN AUTOMATSAKRING
MOTORKAPA NATSLADD
TRANSPORTHJUL @’\ LOPMATTA/LOPDACK
D

SIDOKANT
T-PRO <) < KNDPLUGG TILL VALS
Maxvikt anvéndare: 182 kg/400 lbs S

Produktvikt: 130 kg/286 Ibs y > BAKRE SPANN- OCH
Yttermatt: 196,5 x 95,5 x 151 cm/77,5" x 37,5" x 59,5" N JUSTERSKRUVAR



MEDFOLJANDE VERKTYG:
[ ] 5 mm T-nyckel

[ ] 8 mm T-nyckel

[] skruvmejsel

DELAR SOM INGAR:
[] 1 konsolenhet

[] 2 handtag

[] 2 konsolstsd

1 monteringssats

1 sakerhetsspérr

1 USB-skydd

1 audiokabel

1 elsladd

1 flaska silikonsmdrjmedel
[] 4 skydd till konsolben

ooggoo

‘E3 BEHOVER DU HIJALP?

Om du undrar 6ver nagot eller
om delar saknas kontaktar
du din lokala aterforséljare.

Kontaktuppgifter finns
pa baksidan av denna
bruksanvisning.

FORE MONTERING

UPPACKNING

Stéll kartongen med I6pbandet pa ett plant underlag. Ldgg gédrna ett golvskydd
under utrustningen. Var FORSIKTIG nir du hanterar och transporterar enheten. Nr
fastremmarna har avldgsnats ska enheten inte flyttas om den inte &r helt monterad. Packa
upp och montera enheten pa den plats dar den ska anvandas. Férsok aldrig lyfta eller
flytta [6pbandet i ndgon del av ramen. Lyft upp I6pbandet i den bakre valsens dndpluggar
medan en andra person tar ut de delar som ligger under |6pbandet.

A\ VARNING

FORSOK INTE LYFTA LOPBANDET! Forsok inte flytta eller lyfta [spbandet fran
emballaget forrén detta anges enligt monteringsanvisningarna. Du kan dock ta
bort plastskyddet fran konsolbenen.

A\ VARNING
OM DESSA ANVISNINGAR INTE FOLJS KAN SKADOR UPPSTA!

OBS! Vid varje monteringssteg ska ALLA muttrar och skruvar sitta p& plats och vara
delvis atdragna innan NAGON skruv dras at helt.

OBS! Ett tunt fettlager kan underldtta monteringen av delarna. Du kan anvénda vilket
smorjmedel som helst, till exempel litiumbaserad cykelolja.



MONTERING AV T-PRO STEG 1

DELAR FOR STEG 1:

SKRUV (A) FIADERBRICKA (B) KUPAD BRICKA (C)
20 mm 8,2 mm 8,4 mm
antal: 8 antal: 8 antal: 8

HOGER
INSTRUMENTPANELBEN

HJALPTRAD

VANSTER
INSTRUMENTPANELBEN

SKRUVAR (A)

FJADER-
BRICKOR (B) ®

KUPADE g
BRICKOR (©) —

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 1.

Dra HJALPTRADEN genom héger KONSOLBEN.
Nar du har dragit HJALPTRADEN genom benet ska
KONSOLKABELNS 6&vre énde sticka ut genom
benets ovansida. Lossa och kassera HJALPTRADEN.

OBS! Se till att konsolkabeln inte klams nér du
monterar konsolbenet pa stommens féste.

Placera HOGER KONSOLBEN p& FASTET i
STOMMEN.

Fast KONSOLBENET mot STOMMENS FASTE
med 4 SKRUVAR (A), 4 FJADERBRICKOR (B) och
4 KUPADE BRICKOR (C).

OBS! Dra inte at skruvarna forran steg 3 har slutforts.

Upprepa stegen C-D pa motstaende sida.



MONTERING AV T-PRO STEG 2

DELAR FOR STEG 2:

SKRUV (A) FJADERBRICKA (B) PLAN BRICKA (D)
20 mm 8,2 mm 8,2 mm
antal: 6 antal: 6 antal: 6

HANDTAGSKABEL
FASTE FOR INSTRUMENTPANELBEN
HANDTAG

PLANA BRICKOR (D)
FJADERBRICKOR (B)
SKRUVAR (A)

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 2.

Dra HANDTAGSKABELN genom FASTET
PA KONSOLBENET och ut genom
KONSOLBENETS 6vre ande.

Skjut pA HANDTAGET pa
INSTRUMENTPANELBENETS FASTE
och fast det med hjalp av 3 SKRUVAR (A),
3 FJADERBRICKOR (B) och 3 PLANA
BRICKOR (D).

Gor samma sak pa andra sidan.

OBS! Se till att inga kablar klams nar du
monterar handtagen.



MONTERING AV T-PRO STEG 3

DELAR FOR STEG 3:

SKRUV (A) FIADERBRICKA (B) KUPAD BRICKA (C)
20 mm 8,2 mm 8,4 mm
antal: 6 antal: 6 antal: 6

g KABLAR TILL
INSTRUMENTPANEL

OCH HANDTAG INSTRUMENTPANEL

@ <«—— KUPADE BRICKOR (C)
®
&¥ FJADERBRICKOR (B)

| SKRUVAR (A)

INSTRUMENTPANELBEN

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 3.

Hall forsiktigt KONSOLEN o6ver
KONSOLSTODEN.

Dra KONSOL- OCH HANDTAGSKABLARNA
genom benen. Var forsiktig sa att de inte
skadas.

Fast vardera sidan av lfONSOLEN med
3 SKRUVAR (A), 3 FJADERBRICKOR (B) och
3 KUPADE BRICKOR (C).

Rotera KONSOLBENEN tills avstandet mellan
handtagen och I6pmattan &r desamma. Dra &t
SKRUVARNA fran steg 1 och darefter fran
steg 3.



MONTERING AV T-PRO STEG 4

DELAR FOR STEG 4:

INSTRUMENTPANELB

SKRUV (D)

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 4.

Fast forsiktigt INSTRUMENTPANELBENENS
INRE och YTTRE KAPOR i ratt lage.

Se till att INSTRUMENTPANELBENENS
KAPA ir korrekt monterad och fixera det
ordentligt med 6 SKRUVAR (D).

MONTERINGEN AR KLAR!






ANVANDA LOPBANDET

| det hér avsnittet forklaras hur du anvénder och programmerar I6pbandets konsol. Avsnittet GRUNDLAGGANDE
ANVANDNING i den har BRUKSANVISNINGEN FOR LOPBAND innehéller instruktioner om foljande:

» PLACERING AV LOPBANDET

* ANVANDA SAKERHETSSPARREN
 FLYTTA LOPBANDET

* STALLA IN LOPBANDET

* SPANNA LOPMATTAN

- CENTRERA LOPMATTAN

» ANVANDA PULSFUNKTIONEN







ANVANDNING AV KONSOL

OBS! Konsolen &r tackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bdr tas bort fére anvandning.

A)
B)

©
D)

E)
F)

G)
H)
D
)]

K)
L)

M)
N)
0)
P)
Q)

R)

STOR LED-SKARM: Visar tranad tid.

ALFANUMERISK SKARM: Visar lutning, strécka, hastighet, kalorier, tempo,
traningsprofil och puls.

START: Tryck pa startknappen nar du vill borja tréna eller ateruppta ett pausat tréaningspass.
STOP: Tryck pa stoppknappen om du vill pausa/avbryta traningspasset. Hall knappen
nedtryckt i 3 sekunder for att aterstalla konsolen.

INCLINE A (LUTNING): Anvands fér att justera lutningen i sma steg (0,5 %).
SPEED +/- (HASTIGHET): Anvénds for att justera hastigheten i sméa steg (0,1 mph
eller 0,1 km/h).

KNAPPSATS FOR DIREKTINMATNING: Anvinds for att snabbit stilla in 6nskad
hastighet eller lutning.

KNAPP FOR INMATNING AV LUTNING: Anvinds for att stilla in den lutning som
angetts pa knappsatsen.

KNAPP FOR INMATNING AV HASTIGHET: Anvinds for att stilla in den hastighet
som angetts pa knappsatsen.

ENTER/CHANGE DISPLAY (INMATNING/BYT VISNINGSLAGE): Tryck pa den hr
knappen for att bekréfta installningarna for ditt tréningspass. Tryck pa den hér knappen
om du vill &ndra vilka parametrar som visas under traningspasset.

LIUDINGANG: Anslut en mediaspelare till instrumentpanelen med den medféljande
audiokabeln.

LIUDUTGANG/UTTAG FOR HORLURAR: Anvind det hir uttaget om du vill lyssna pa
musik via horlurar.

USB-PORT: Sitt i ett USB-minne for programvaruuppdatering.
BOK-/TIDNINGSSTOD: Hir kan du placera nagot att lisa.

HALLARE FOR MEDIASPELARE: Hir kan du placera en mediaspelare.
FLASKHALLARE: Hir kan du placera personlig traningsutrustning.

UTTAG FOR SAKERHETSSPARR: Lopbandet kan anvindas nir sikerhetssparren
sitter i.

ENERGISPARLAGE: Energisparliget aktiveras nir maskinen varit 15 minuter i vilolige.
Tryck pa valfri knapp och maskinen startar snabbt igen.

KNAPPSATS FOR
DIREKTINMATNING (G)

Stéll snabbt in 6nskad hastighet

eller lutning genom att skriva in

motsvarande siffra och trycka

p& SET SPEED (|, hastighet)

eller SET INCLINE (H, lutning).

Exempel:

= For att andra hastigheten till 6,5
mph eller km/h trycker du 6-5—
SET SPEED.

= Om du vill &ndra lutningen till
10 % trycker du "1-0-0-SET
INCLINE". (ANMARKNING: Du
maste trycka O &ven om du inte
vill ange nagra decimaler.)




> INCLINE

CALORIES

HEART RATE

TRANINGSPROFIL: Visar lutningen fér det valda traningsprogrammet.

INCLINE

SPEED

CALORIES

HEART RATE

Punktmatrisen visar hur lutningen férédndras under ett tréningsprogram.

VISNINGSFONSTER

= TIME (TID): Visas som minuter:sekunder.
Anger aterstaende tid eller hur lang tid
traningspasset har pagatt.

= INCLINE (LUTNING): Anges i procent. Anger
gang- /ldpmattans lutning.

* DISTANCE (STRACKA): Anges i miles eller
kilometer. Visar tillryggalagd eller aterstaende
stricka for traningspasset.

= SPEED (HASTIGHET): Visas i mph eller
km/h. Anger hur snabbt gang-/I6pmattan rér

sig.

= CALORIES (KALORIER): Totalt antal
forbranda kalorier eller aterstaende kalorier att
férbranna under traningspasset.

= PACE (TEMPO): Anger hur manga minuter
det tar att springa eller ga en mile eller
kilometer med aktuell hastighet. Exempel: Om
det med aktuell hastighet tar dig 10 minuter att
forflytta dig en kilometer eller en mile kommer
|I6pbandet att visa ditt tempo som 10'0".

= HEART RATE (HJARTPULS): Visas som
BPM (slag per minut). Anvéands fér att mata
pulsen (visas nir handerna &r i kontakt med
bada pulssensorerna).



KOMMA IGANG

1) Kontrollera att det inte ligger nagra féremal pa I6pmattan som
hindrar |6pbandets rorelser.

2) Anslut natsladden och sitt pa I6pbandets strombrytare.
3) Still dig pa lépbandets sidokanter.

4) Fast sikerhetsklamman i dina klader och kontrollera att den
sitter fast ordentligt och inte kommer att lossna nar du bérjar
springa.

5) Sitt i sdkerhetsspérren i uttaget pa konsolen.
6) Det finns tva olika sétt att starta ett tréningspass:

A) SNABBSTART

Tryck pa knappen START for att borja trana.
Tid, stracka och férbrukade kalorier raknas uppat fran noll.
ELLER ...

B) VALJ ETT PROGRAM

1) Valj USER 1 (anvéndare 1), USER 2 (anvéndare 2) eller
GUEST (g4st) med AW eller +/- och tryck p4 ENTER for att
bekrafta.

2) Vilj ett program med AW eller +/= och tryck pad ENTER for
att bekrafta.

3) Ange instéllningarna fér programmet med AW eller +/= och
tryck pad ENTER for att bekréfta.

4) Nér instéllningarna &r klara trycker du p& START for att bérja
tréna.

STALLA IN DATUM OCH KLOCKSLAG

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Aktivera instéllningsléget: Hall ned knapparna 1
och 2 i 3 sekunder.

Anviand KNAPPARNA AW for att andra install-
ningar och bekréfta genom att trycka pa ENTER.

Foljande kan stéllas in: Ménad (month), dag (day),
ar (year), timme (hour), minut (minute) och AM/PM.

Kontrollera instéllningarna: Du kan narsomhelst
kontrollera instéllningarna i instéllningsléget.
Anvand knappen ENTER for att stega genom
instéllningarna.

Lamna instéllningslaget: Bekrafta datum- och
tidsinstallningarna genom att halla ned ENTER i
3 sekunder.

Om du vill dndra instéllningarna gér du tillbaka
till installningslaget och justerar datum och tid till
korrekta vérden.

RENSA ETT VAL/ATERSTALLA
INSTRUMENTPANELEN
Hall ned knappen STOP i 3 sekunder.

AVSLUTA TRANINGSPASSET

Nar traningspasset ar fardigt blinkar texten "WORKOUT
COMPLETE" pa skarmen och ett pip hors. Tranings-
informationen visas pa konsolen i 30 sekunder. Darefter

aterstélls konsolen.



PROGRAMINFORMATION
P1) MANUAL (MANUELLT): Justera hastigheten och lutningen under padgéende traningspass.

P2) SPEED INTERVALS (HASTIGHETSINTERVALLER): Férbéttrar din styrka, snabbhet och uthéllighet genom att hastigheten
okar och minskar under hela tréningspasset, vilket gor att hjartat och andra muskler far jobba. Hastigheten éndras och
segmenten vaxlar var 90 eller 30 sekund.

Mph
Segment Uppvérmning 1 2 Nedvarvning
Time 4:00 miN. 90s 30s 4:00 miN.
Niva 1 1,0 1,5 2,0 4,0 1,5 1,0
Niva 2 1,0 1,5 2,0 4,5 1,5 1,0
Niva 3 1,3 1,9 2,5 5,0 1,9 1,3
Niva 4 1,3 1,9 2,5 55 1,9 1,3
Niva 5 1,5 2,3 3,0 6,0 2,3 1,5
Niva 6 1,5 2,3 3,0 6,5 2,3 1,5
Niva 7 1,8 2,6 3,5 7,0 2,6 1,8
Niva 8 1,8 2,6 3,5 7,5 2,6 1,8
Niva 9 2,0 3,0 4,0 8,0 3,0 2,0
Niva 10 2,0 3,0 4,0 8,5 3,0 2,0
Km/h
Segment Uppvérmning 1 2 Nedvarvning
Time 4:00 MIN 90s 30s 4:00 MIN
Niva 1 1,6 2,4 3,2 6,4 2,4 1,6
Niva 2 1,6 2,4 3,2 7,2 2,4 1,6
Niva 3 2,0 3,0 4,0 8,0 3,0 2,0
Niva 4 2,0 3,0 4,0 8,8 3,0 2,0
Niva 5 2,4 3,6 4,8 9,6 3,6 2,4
Niva 6 2,4 3,6 4,8 10,4 3,6 2,4
Niva 7 2,8 4.1 5,6 11,2 4.1 2,8
Niva 8 2,8 4.1 5,6 12,0 4.1 2,8
Niva 9 3,2 4,8 6,4 12,8 4,8 3,2
Niva 10 3,2 4,8 6,4 13,6 4,8 3,2




P3) PEAK INTERVALS (MAXINTERVALLER): Forbéttrar din styrka, hastighet och uthallighet genom att hastigheten och lutningen
6kar och minskar under hela tréningspasset vilket gér att hjartat och andra muskler far jobba. Hastigheten och lutningen varierar

i segment om 90 eller 30 sekunder. Mph
Segment Uppvérmning 1 2 Nedvarvning
Time 4:00 mIN. 90 s 30s 4:00 mIN.

Niva 1 Hastighet 1,0 15 20 40 15 1,0
Incline 1,0 1,5 0,5 1,5 1,5 0,0

) Hastighet 1,0 15 2,0 45 1,5 1,0
Niva 2 Incline 15 25 3,0 6,5 25 15
) Hastighet 13 1,9 25 5,0 1,9 1,3
Niva 3 Incline 2,0 3,0 4,0 75 3,0 2,0
Niva 4 Hastighet 13 1,9 25 55 1,9 13
Incline 2,0 3,0 4,0 8,0 3,0 2,0

Niva 5 Hastighet 15 23 3,0 6,0 23 15
Incline 25 38i5) 4,5 8,5 38i5) 25

Niva 6 Hastighet 15 23 3,0 65 23 15
Incline 25 &} 4,5 9,0 &} 25

Niva 7 Hastighet 1,8 26 35 7,0 26 1,8
Incline 25 4,0 5,5 9,5 4,0 3,0

Niva 8 Hastighet 1,8 26 35 75 26 1,8
Incline 3,0 4,0 55 9,5 4,0 3,0

Niva 9 Hastighet 20 3,0 4.0 8,0 3,0 20
Incline 3,0 4,5 6,0 10,0 5,0 3,0

Niva 10 Hastighet 2,0 3,0 4,0 85 3,0 2,0
Incline 3,0 45 6,0 10,0 5,0 3,0

Km/h
Segment Uppvérmning 1 2 Nedvarvning
Time 4:00 MIN. 90s 30s 4:00 MIN.

Niva 1 Hastighet 1,6 2,4 3,2 6,4 2,4 1,6
Incline 1,0 1,5 0,5 1,5 1,5 0,0

Niva 2 Hastighet 1,6 24 3.2 7.2 24 1,6
Incline 1,5 2,5 3,0 6,5 2,5 1,5

Niva 3 Hastighet 2,0 3,0 4,0 8,0 3,0 2,0
Incline 2,0 3,0 4,0 75 3,0 2,0

Niva 4 Hastighet 2,0 3,0 4,0 8,8 3,0 2,0
Incline 2,0 3,0 4,0 8,0 3,0 2,0

Niva 5 Hastighet 24 3,6 4,8 9,6 3,6 24
Incline 25 3,5 45 8,5 3,5 25

Niva 6 Hastighet 2,4 3,6 48 104 3,6 2,4
Incline 25 B15) 45 9,0 B15) 25

Niva 7 Hastighet 2,8 4,1 5,6 11,2 4,1 2,8
Incline 2,5 4,0 55 9,5 4,0 3,0

Niva 8 Hastighet 238 4.1 5,6 12,0 4.1 238
Incline 3,0 4,0 55 9,5 4,0 3,0

Niva 9 Hastighet 3.2 48 6,4 12,8 48 3.2
Incline 3,0 45 6,0 10,0 5,0 3,0

) Hastighet 3,2 48 6,4 13,6 48 3,2
Niva 10 Incligrie 3,0 45 6,0 10,0 5,0 3,0




P4) STAMINA BUILDER (UTHALLIGHETSTRANING): Framjar viktminskning genom att lutningen kar och minskar inom din
fettforbranningszon. Segmenten upprepas tills den angivna tiden har gatt.

Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 |Nedvarvning
Niva 1 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 30 | 30 | 30 | 60 | 120 | 120 | 120 | 120 | 120 | 4:00 w.
35:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30 | 30 | 40 | 20 | 40 | 30 | 40 | 30 | 2,0
Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |[Nedvarvning
Niva 2 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 80 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 120 | 4:00wn.
35:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 40 | 20 | 20 | 30 | 50 | 30 | 60 | 1,0 | 20 | 50 | 50 | 2,0 | 2,0 ‘ 2,0
Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 |Nedvarvning
Niva 3 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 80 | 30 | 30 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 [ 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 4:00 wn.
35:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30| 10| 20|50 | 10| 20|60 | 20|30 |60 20|30 70| 30 ‘ 2,0
Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 |Nedvarvning
Niva 4 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 80 | 30 | 30 | 120 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 4:00 wn.
35:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30 | 50 | 60 | 60| 10 | 40 | 40 | 30 | 40 | 70 | 20 | 50| 10|60 | 10| 10 | 1,0
Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 |Nedvarvning
Niva 5 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 830 | 30 | 30 | 60 | 60 | 60 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 120 | 4:00wn.
50:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30 | 20 | 20 | 30 | 50 | 30 | 60 | 1,0 | 20 | 50 | 50 | 2,0 | 2,0 ‘ 2,0
Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 [Nedvarvning
Niva 6 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 80 | 30 | 30 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 120 | 4:00 wn.
55:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 30 | 30 | 1,0 | 20 | 50 | 10| 20 | 60 | 20| 30 | 60| 20| 30| 70| 30 ‘ 2,0
Segment Uppvérmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 | 11 12 | 13 | 14 |Nedvarvning
Niva 7 |Sekunder| 60 | 60 | 30 | 80 | 30 | 30 | 120 | 120 | 120 | 60 | 60 | 60 | 120 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 | 60 4:00 wn.
60:00 Incline | 20 | 20 | 30 | 30 | 40 | 40 | 50 | 60 | 70 | 1,0 | 40 | 40 | 30 | 40 | 70 | 20 | 50| 10| 60| 10| 10| 1,0




P5) WEIGHT LOSS (VIKTMINSKNING): Underlattar vikiminskning genom att hastigheten och lutningen ékar och minskar inom din
fettforbrénningszon. Hastigheten och lutningen varierar i segment om 30 sekunder.

Mph
Segment Uppvérmning 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 Nedvarvning
Time 4:00 MIN. Varje segment dr 30 sekunder. 4:00 MIN.

Niva 1 Lutrv\ing 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 0,5 0,5 1,0 1,5 0,5 0,0
Hastighet | 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 3,5 3,0 2,5 23 1,5

Niva 2 Lutrv\ing 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 1,0 0,5 1,0 1,5 0,5 0,0
Hastighet | 1,3 1,9 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 4,0 3,5 3,0 2,6 1,8

Niva 3 Inc!ine 0,5 1,0 2,0 2,0 1,5 1,0 1,0 1,0 1,5 2,0 1,0 0,5
Hastighet | 1,5 23 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0 4,5 4,0 3,5 3,0 2,0

Niva 4 Inc!ine 05 1,0 2,0 2,0 1,5 1,0 1,0 1,0 1,5 2,0 1,0 0,5
Hastighet | 1,8 2,6 3,5 4,0 4,5 5,0 5,5 5,0 4,5 4,0 34 2,3

Niva 5 Lutninq 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 1,5 2,0 2,5 1,5 1,0
Hastighet | 2,0 3,0 4,0 4,5 5,0 5,5 6,0 55 5,0 4,5 3.8 2,5

Niva 6 Lutpinq 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 1,5 2,0 2,5 1,5 1,0
Hastighet | 2,3 3,4 4,5 5,0 55 6,0 6,5 6,0 55 5,0 4.1 2,8

Niva 7 Inc!ine 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Hastighet | 25 38 5,0 55 6,0 6,5 7,0 6,5 6,0 5,5 4,5 3,0

Niva 8 Inc!ine 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Hastighet | 2,8 4.1 5,5 6,0 6,5 7,0 7,5 7,0 6,5 6,0 4,9 33

Niva 9 Lutr)ing 2,0 2,5 3,5 3,5 3,0 2,5 2,5 2,5 3,0 3,5 25 2,0
Hastighet | 3,0 4,5 6,0 6,5 7,0 7.5 8,0 7,5 7,0 6,5 53 3,5

Niva 10 Lutr)ing 2,0 2,5 3,5 3,5 3,0 2,5 2,5 2,5 3,0 3,5 2,5 2,0
Hastighet | 3,3 4,9 6,5 7,0 7,5 8,0 8,5 8,0 7,5 7,0 5,6 38

Km/h
Segment Uppvérmning 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 Nedvarvning
Time 4:00 MIN. Varje segment dr 30 sekunder. 4:00 MmIN.

Niva 1 Lutr)ing 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 0,5 0,5 1,0 1,5 0,5 0,0
Hastighet | 1,6 2,4 3,2 4,0 4,8 5,6 6,4 5,6 4,8 4,0 3,6 2,4

Niva 2 Lutning 0,0 0,5 1,5 1,5 1,0 0,5 1,0 0,5 1,0 1,5 0,5 0,0
Hastighet | 2,0 3,0 4,0 4,8 5,6 6,4 7,2 6,4 5,6 4.8 4.1 2,8

Niva 3 Inc!ine 0,5 1,0 2,0 2,0 1,5 1,0 1,0 1,0 1,5 2,0 1,0 0,5
Hastighet | 2,4 3,6 4,8 5,6 6,4 7,2 8,0 7,2 6,4 5,6 48 3,2

Niva 4 Inc!ine 0,5 1,0 2,0 2,0 1,5 1,0 1,0 1,0 1,5 2,0 1,0 0,5
Hastighet | 2,8 4,1 5,6 6,4 7,2 8,0 8,8 8,0 7,2 6,4 54 3,6

Niva 5 Lutr?ing 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 1,5 2,0 2,5 1,5 1,0
Hastighet | 3,2 4.8 6,4 7,2 8,0 8,8 9,6 8,8 8,0 7,2 6,0 4,0

Niva 6 Lutr)ing 1,0 1,5 2,5 2,5 2,0 1,5 1,5 1,5 2,0 2,5 1,5 1,0
Hastighet | 3,6 54 7,2 8,0 8,8 9,6 10,4 9,6 8,8 8,0 6,5 4,4

Niva 7 Inol_ine 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Hastighet | 4,0 6,0 8,0 8,8 9,6 104 | 11,2 | 104 9,6 8,8 7.2 4.8

Niva 8 Inol_ine 1,5 2,0 3,0 3,0 2,5 2,0 2,0 2,0 2,5 3,0 2,0 1,5
Hastighet | 4,4 6,5 8.8 9,6 104 | 11,2 | 120 | 112 | 104 9,6 7.8 5,2

Niva 9 Lutr)ing 2,0 25 3,5 3,5 3,0 2,5 25 2,5 3,0 3,5 25 2,0
Hastighet | 4,8 7.2 9,6 104 | 112 | 120 | 128 | 120 | 11,2 | 104 84 5,6

Niva 10 Lutr)ing 2,0 2,5 3,5 3,5 3,0 25 2,5 2,5 3,0 3,5 2,5 2,0
Hastighet | 5,2 7.8 104 | 11,2 | 12,0 | 128 | 1836 | 128 | 120 | 11,2 8,9 6,0




P6) GOLF COURSE (GOLFBANA): Simulerar olika lutningar och distanser fér h&len pa en golfbana, med fyra 9-héls banor och
fyra 18-hals banor. Distansbaserat mal.

9-hals golfbana 18-hals golfbana Total

Segment 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [10 | 11 |12 | 183 | 14 | 15 | 16 | 17 | 18 | strdacka
Utslags-| Incline | 0,0 | 1,020 |30|25|10]20[25 |15 757 m/
plats 1 | Avstand | 309 | 359 | 283 | 256 | 113|387 | 91 | 351 | 333 2482 ft.
Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 2030|2510 ]20|25 |15 876 m/
plats 2 | Avstind | 331 | 427 | 330 | 295 | 129 | 466 | 97 | 369 | 431 2875 ft.
Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 2030|2510 ]20|25 |15 9156 m/
plats 3 | Avstind | 345 | 460 | 337 | 308 | 142 | 484 | 97 | 389 | 441 3 0083 ft.
Utslags-| Lutning ] 0,0 1,0 2030|2510 ]20[25 |15 990 m/
plats 4 | Avstand | 376 | 502 | 374 | 327 | 187 | 500 | 106 | 416 | 462 3 250 ft.

Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 20|30 |25 |1,0|20|25|15|35|25|20]|40|25]|30]|20|50]20 |1584m/
plats 5 | Avstand | 309 | 359 | 283 | 256 | 113|387 | 91 | 351 | 333|301 | 301 | 165 | 288 | 434 | 312 | 310 | 150 | 455 | 5 198 ft.
Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 |20 /3025|1020 |25|15|35|25|20]|40|25]|30]|20|50]20 |1864m/
plats 6 | Avstand | 331|427 | 330 | 295 | 129 | 466 | 97 | 369 | 431 | 407 | 339 | 179 | 368 | 548 | 349 | 376 | 166 | 509 | 6 116 ft.
Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 20|30 |25 |1,0|20|25|15|35|25|20]|40|25]|30]|20|50]20 |1946m/
plats 7 | Avstand | 345 | 460 | 337 | 308 | 142 | 484 | 97 | 389 | 441 | 413|349 | 187 | 376 | 560 | 373 | 383 | 172 | 532 | 6 348 ft.
Utslags-| Lutning | 0,0 | 1,0 20|80 |25 |10|20|25|15|35|25)|20|40|25|30|20]|50]20 2053m/
plats 8 | Avstand | 376 | 502 | 374 | 327 | 187 | 500 | 106 | 416 | 462 | 430 | 373 | 201 | 393 | 572 | 396 | 401 | 178 | 543 | 6 737 ft.




P7) P6) FOOT HILLS (BACKAR): Simulerar 18pning/gang upp- och nedfér backar. Programmet stérker musklerna och forbattrar
syreupptagningsformégan. Lutningen &ndras och segmenten véxlar var 30 sekund.

Segment Uppvérmning 1 ]2]3]4a]s5]e6]7][8]9]10]11]12]13]14] 15 [Nedvarvning
Time 4:00 MIN Varje segment ar 30 sekunder. 4:00 MIN
Niva 1 0,0[05[00][05[1,0[30[10][80[20][80][20][385[20][380][20[80[1,0[30][1,0] 05 [ 00

Niva 2 0,0/05|00]05|1,030|20|380|20|30|25|35|25|30|20]/30/20]|380]|10] 05 | 00
Niva 3 05/10/05|10|15|35|15|35|25|35|25|40|25|35|25|35|15|385|15]| 1,0 | 05
Niva 4 05/1,0/05|10|15|35|25|35|25|35|30|4030|35|25|35|25|385|15]| 1,0 | 05
Niva 5 1,0 [15[1,0[15[20[40[20[40[30[40[30[45[30[40[30[40[20[40[20][ 15| 10
Niva 6 1,0 [15[1,0[15[20[40[30[40[30[40[35|45|35[40[30[40[30[40[20] 15 | 10
Niva 7 162015202545 |25|45|35|45|35|50|35|45|35|45|25|45|25]| 20 | 15
Niva 8 1620|1520 |25|45|35|45|35|45|40|50|40|45|35|45|35|45|25]| 20 | 15
Niva 9 202520253050 30|5040]50]|40|55]|40]50]40]50]30]50]|30] 25 | 20
Niva10 | 20|25 |20 |25|30|50|40|50|40|50|45|55|45|50|40/50/40/50/30]| 25 | 20

P8) MOUNTAIN CLIMB (BERGSKLATTRING): En mer intensiv version av FOOT HILLS. Simulerar l6pning/géang i fiallterrang.
Programmet starker musklerna och forbattrar syreupptagningsférmagan. Lutningen dndras och segmenten véxlar var 30 sekund.

Segment Uppvérmning 1 ‘ 2 ‘ 3 ‘ 4 ‘ 5 ‘ 6 ‘ 7 ‘ 8 ‘ 9 ‘ 10 Nedvarvning
Time 4:00 MIN Varje segment ar 30 sekunder. 4:00 MIN
Niva 1 0,0 0,0 1,0 15 20 25 3,0 3,0 25 20 15 1,0 0,0 0,0
Niva 2 0,0 0,0 15 2,0 25 3,0 3,5 35 3,0 25 2,0 15 0,0 0,0
Niva 3 0,0 1,0 2,0 25 3,0 35 4,0 4.0 35 3,0 25 2,0 1,0 0,0
Niva 4 0,0 15 25 3,0 35 4,0 45 45 4.0 35 3,0 25 15 0,0
Niva 5 0,0 15 3,0 35 4.0 45 5,0 5,0 45 4,0 3,5 3,0 15 0,0
Niva 6 0,0 15 3,5 4.0 45 5,0 55 55 5,0 45 4,0 35 15 0,0
Niva 7 0,0 15 4,0 45 5,0 55 6,0 6,0 55 5,0 45 4.0 15 0,0
Niva 8 0,0 20 45 5,0 55 6,0 6,5 6,5 6,0 55 5,0 45 2,0 0,0
Niva 9 0,0 20 5,0 55 6,0 6,5 7,0 7,0 6,5 6,0 55 5,0 2,0 0,0

Niva 10 0,0 20 55 6,0 6,5 7,0 75 75 7,0 6,5 6,0 55 2,0 0,0




P9) THR ZONE (MALPULS): Lutningen justeras automatiskt sa att du haller malpulsen. Ett perfekt program for att simulera din
favoritsport eller vardagsaktivitet. Tidsbaserat mal.

1. Valj programmet THR zone och tryck pd ENTER.
2) Stéll in tiden med AW och tryck pad ENTER.

3. Pulsskdrmen (HEART RATE) borjar blinka och visar standardmélpulsen pa 80 slag per minut. Vlj din méalpuls (ur denna tabell)
med AW och tryck sedan pa START fér att pabdrja programmet.

P10) HR INTERVALS (MALPULS - INTERVALLTRANING): Hogsta och ligsta lutning justeras automatiskt enligt nskad puls.
Intensiv tréning med aterhdmtningspauser. Tidsbaserat mal.

1) Stallin ARBETSINTERVALLENS lingd med AW eller KNAPPSATSEN och tryck PA ENTER.

2) Still in mélpulsen for ARBETSINTERVALLEN medAw eller KNAPPSATSEN och tryck PA ENTER.

3. Stillin VILOINTERVALLENS lingd med AW eller KNAPPSATSEN och tryck PA ENTER.

4. Stallin malpulsen for VILOINTERVALLEN med AW eller KNAPPSATSEN och tryck PA ENTER.

5) Stall in TRANINGSPASSETS TOTALTID med AW eller KNAPPSATSEN och tryck PA START for att bérja tréna.

UPPVARMNING TEMPOINTERVALL ‘ VILOINTERVALL COOL DOWN (nedvarvning)
TIME (tid) 4:00 Tempo- och wlomtervallelrnas langd s.talls in av énvandaren och 2:00 2:00
upprepas tills nedvarvningen tar vid.
0% . " - e .

INCLINE " Malpulsen for tempo- och vilointervallerna stélls in av anvéndaren. 50 %

3 Eller enligt N . e . 0%
(lutning) % N Lutningen andras enligt installningarna. Aktuell lutning

anvandarens val




P11) THR STEPS (MALPULS, STEGAT PROGRAM): Ange anpassade hjértpulser for 4 olika steg. Lutningen justeras
automatiskt for att behalla malpulsen for varje steg. Tidsbaserat mal.

UPPVARMNING

TEMPOINTERVALL ‘

VILOINTERVALL

COOL DOWN (nedvarvning)

Stegsegmentets tid &r forinstallt av anvandaren och

(lutning) %

anvandarens val

Lutningen dndras fér att na malpulsen.

Aktuell lutning

TIME (tid) ez repeteras tills nedvarvning inleds. 2 e 2L e
INCLINE vk Malpuls stélls in av anvdndaren f6r varje ste 50 %
Eller enligt P 1¢ steg. 0 0%

P12-13) 5K/10K: Med de hir programmen kan du sétta upp och trdna mot ett mal foér stricka. Lépbandet stéller in lutningen

automatiskt for att simulera en verklig I6prunda. Varje segment &r 0,16 km. Lutningen &ndras for varje segment.

Segment [Uppvarmningl 1 [ 2 [ 8 [ 4 [ 6 | 6 | 7 [ 8 [ 9 [ 10 11 [ 12 ] 13 | 14 [ 15 [Nedvarvning
Avstand 4:00 MIN Varje segment &r 0,16 KM 4:00 MIN
Niva1 | 00 [ 05 [1,0]3010[30][20[30][20[385[20][30[20[30[10][380][10]05]00
Nwva2 | 00 | 05 [1,0]38020|30]20/[30]|25385|25|30]|20]|30]20|30][10]05 |00
Nwva3 | 05 | 1,0 15|35 | 15|35 | 2535|2540 |25 |35|25|35|15|35|15| 10 | 05
Niva4 | 05 | 1,0 15|35 | 25|35 | 2535|3040 |30|35]|25|35|25|35]|15]| 10 | 05
Niva6 | 1,0 | 1,56 | 20 | 40 | 20| 40 | 30| 40|30 45|30 |40|30|40 2040|2015 10
Niva6 | 1,0 | 1,56 | 20| 40 | 30|40 30| 40|35 45|35 |40|30 |40 380402015 | 10
Nwva7 | 1,5 | 20 | 25| 45 | 25| 45 | 35| 45|35 |50 |35 | 45| 35 | 45 | 25| 45 | 25 | 20 | 15
Nwva8 | 1,5 | 20 | 25| 45 | 35| 45 | 35| 45 | 40 | 50| 40 | 45 | 35 | 45 | 35| 45 | 25 | 20 | 15
Niva9 | 2,0 | 25 [ 30|50 38050405040 55|40 |50 40503805030/ 25| 20
Niva10 | 2,0 | 25 | 30|50 | 40 | 50 | 40 | 50| 45 | 55| 45 | 50 | 40| 50 | 40 | 50 | 30 | 25 | 20




P14-P16) CUSTOM 1,2 OCH 3 (ANPASSADE PROGRAM): Skapa och ateranvénd ett specialanpassat tréningsprogram med
perfekt hastighet, lutning och tid fér dig. Personlig programmering nér den ar som bast. Tidsbaserat mal.

1) Valj CUSTOM 1 eller 2 med AW och tryck pa ENTER.

2) Stéllin din vikt (weight) med AW och tryck p&4 ENTER.

3) Still in tiden med AW och tryck pa ENTER.

4) Still in hastigheten (speed) fér segment 1 till och med 15 med AW och tryck p& ENTER for varje segment.
5) Still in lutningen (incline) fér segment 1 till och med 15 med AW och tryck pad ENTER fér varje segment.

6) Tryck pa START for att pabdrja traningspasset. Programmet har sparats i minnet och kan anvéndas vid framtida
tréningspass.
Obs!

= Medan du anvéander ditt sparade program kan du justera hastighet och lutning, men dessa &ndringar kommer inte att sparas.
= For att nollstélla minnet héller du knappen ENTER intryckt i 5 sekunder.



ANVANDA CD-/MP3-SPELARE

g 1) Anslut den medfsljande AUDIOKABELN till LJUDINGANGEN (AUDIO IN) lingst ned till vinster pa
instrumentpanelen och till hérlursuttaget pa din CD-/MP3-spelare.

2) Vixla mellan olika spar med hjélp av knapparna p& CD-/MP3-spelaren.
3) Dra ur AUDIOKABELN nér den inte anvinds.

() 4) Anslut hérlurarna till ljudutgéangen (AUDIO OUT) langst ner till hdger pa instrumentpanelen.



T-PRO
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KOMPONENTLISTA: T-PRO

NR BESKRIVNING NR BESKRIVNING
1 MOTORSATS SA TM424F-2KM B45 | FASTRAM FOR SIDOKANT VA MALAD, MM314
INSTRUMENTPANELSATS SA TM424F-2KM B46 | FASTRAM FOR SIDOKANT HO MALAD
INSTRUMENTPANELSATS DELVIS MONTERAD B66 | SKRUV BH @4 x 15L SM PH BZN POT
FORENKLAD KINESISKA B68 | FASTPLATTA NATSLADD MALAD MM314
2 :ENNSQEBSMKE\TTTQKN/ELSATS DELVIS MONTERAD, B69 | SKRUV RUND, @4 x 156L SM PH BZN POT
3 SIDOKANTSATS HO TM424F-2KM B91 MUTTER TILL JUSTERBAR FOT
4 SIDOKANTSATS VA, TM424F-2KM HO09 | SKRUV SH M12 x 1,75P x 60L-30L HS P-T
5 | ARMSTODSATS SA VA TM424F-2KM H11 | BRICKA SPL 12,2 x ©21,5 x 3,0T
6 ARMSTODSATS SA HO TM424F-2KM H13 | FILTBRICKA @12,5 x @23,0 x 2,0T BZN
AC1 | INSTRUMENTPANELBENSATS VA MALAD MM330 TM42 | | H15 | MUTTER NLK M12 x 1,75P BZN
AC2 | INSTRUMENTPANELBENSATS HO MALAD MM330 TM42| | H17 | FILTBRICKA @12,0 x ©30,0 x 1,0T TFN
AH1 | HOJNINGSRAM SATS SVARTMALAD H18 | HJUL NYLON &74, TM08
AR1 FRAMRE VALS STRUKTUR TM136 H19 | FILTBRICKA @10,2 x 20,0 x 2,0T BZN
AR2 VALSSATS BAK, TM105 H20 | MUTTER NLK M10 x 1,5P BAN
B08 | FASTPLAT MCB-KORT SPCC LO6 | PELARE 45 BZN
B141 | FASTDETAL) SIDOKANT TM187-141A-00 Lo7 | OPPEN SPRINT TYP R NOMINELL DIAMETER @3
B142 | SKRUV FH @5 = 15L SM PH BAN POT M02 | LUTNINGSMOTOR AC 220V 80MM 225 10POL J
B20 KLAMMA, STANDARD FE ZN M03 | MOTORSTYRDOSA 3,25 HK 220V MLH0914
B21 JUSTERBARA BEN M05 | MOTORFASTPLATTA, MALAD, MM314, TM424
B24 GUMMI SVART 90 M08 | GUMMIPLATTA TILL MOTOR TM16
B25 | SKRUV FH M8 x 1,25P x 35L HS BZN BP M10 | SKRUV, HH, 3/8-16UNC x 50L-14L, HE, P-T
B29 | GUMMI M12 | MUTTER, NLK, 3/8-16UNC, BAN,
B31 | LOPBANDSUNDERLAG 608 x 1438 x 25T SILIKON M13 | FILTBRICKA ©10,5 x ©20,0 x 2,0T, BZN
B33 | LOPDACK AV GUMMI @30 x 37 x 26 TM4 M14 | MUTTER NLK M8 x 1,25P BZN
M15 | SKRUV BH @4 x 12L TC PH BZN POT

B37

MUTTER NLK M8 x 1,25P BZN




NR BESKRIVNING NR BESKRIVNING

M23 | SEXKANTMUTTER M6X1,0P SS41 BZN Q01 | MOTORKAPA U NAT TM424F-2KM

M25 | FILTBRICKA @8 x @16 x 1,4T Q02 | MOTORKAPA D MALAD SVART (EJ ROHS) TM3
M26 | SKRUV, SH, 5/16"18UNCX16L, HS, BP Q03 | OVERLIGGANDE KAPA SCREENTRYCK MOTOR TM
M27 | KUPAD BRICKA @8,2 x 18,0 x 1,56T Q06 | KAPA BAKRE RULLE HOGER MALAD MM 330
M28 | SKRUV HH M6 x 1,0P x 25L HE Q07 | KAPA BAKRE RULLE VANSTER MALAD MM 330
M35 | BRICKA SPL@8,2 x @15,4 x 2,0T Q11 | PLASTKAPA VANSTER MALAD MM330 TM424F
N43 | SAKERHETSSPARR, SATS TM637 Q12 | SKRUV BH @5 x 20L SM PH BZN POT

N75 | 3-D HORTELEFONSLADD, PJ-2030T (UTTAG #P) Q13 | SKRUV BH @4 x 30L SM PH POT

P01 | STROMBRYTARE STOR Q14 | SKRUV TRH @4 x 15L SM PH BAN POT

P02 | BRYTARE 10A 250V, TM18 Q15 | SKYDDSPLAT MOTOR D PE BL

P03 | KABEL NEDRE 1500L (CKM254301-8P SM-8Y) Q16 | SKRUV BH @4 x 10L SM PH BAN POT

P04 | INSTRUMENTPANELKABEL BS SVART 250LOCK2 60L Q17 | PLASTKAPA VANSTER-VANSTER MALAD MM330
P05 | ELUTTAGSSATS CE 100 1250 80 TM283-P09A Q18 | PLASTKAPA HOGER 1 MALAD MM330 T

P06 | SKRUV FH M3 x 0,5P x 10L PH ZN Q19 | PLASTKAPA HOGER 2 MALAD MM330 T

P09 | TANDAD BRICKA @5,3 x 10,0 x 0,6T BAN R0O2 | LOPMATTA U PP TM424-2KM

P10 | SEXKANTMUTTER M5X0,8P SS41 NKL R0O3 | BAND POLYVINYL 200-J8-C

P11 | ELKABEL TILL STYRKORT, SVART 1000L 90° 250 R04 | SKRUV SH M10 x 1,6P x 90L HS

P12 | ELKABEL TILL STYRKORT, VIT 1000L 90° 250 RO5 | MUTTER NLK M8 x 1,25P BZN

P13 | ELKABEL STYRKORT VIT 250LOCK300L R0O6 | FILTBRICKA @10,2 x @20,0 x 1,5 T BZN

P14 | FERRITKARNA RO7 | FILTBRICKA ©8,3 x 16,0 x 1,3T BZN

P15 | INDUKTANS 6MH 200 200 TM27 R08 | SKRUV SH M8 x 1,25P x 35L HS BZN

P16 | FILTER 10A 250V DNF055-H-10A ROHS R0O9 | SKRUV SH, M8X1,25PX55L, HS, BZN

P17 | SKRUV BH M5X0,8PX30L CT PH NKL GREEN E Z05 | FILTBRICKA @8,2 x @15,0 x 1,2T CHM

P18 | SKRUV TRH @4 x 10L TC PH NKL POT 206 | KUPAD BRICKA @8,4 x @17,0 x 1,0 T CHM
P19 | ANSLUTNINGSKABEL TM639-1US Z07 | BRICKA SPL @¥8,2 x @15,4 x 2,0T CHM




NR

BESKRIVNING

208

SKRUV, BH, M8X1,25PX20L, HS, CHM,

Z09

SKRUV BH @4 x 12L TC PH BZN POT







D: Entsorgungshinweis

HORIZON Fitness — Produkte sind recyclebar. Fiihren Sie das Gerdt am Ende der Nutzungsdauer einer
sachgerechten Entsorgung zu (értliche Sammelstelle).

SE: Avfallshantering

Produkter fran HORIZON Fitness &r atervinningsbara. En foérbrukad artikel ska kasseras korrekt och sikert (pa
lokala avfallsanldggningar).

F: Remarque relative a la gestion des déchets

HORIZON Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée d'utilisation, remettez I'appareil a un centre de gestion de
déchets correct (collecte locale).

NL: Verwijderingsaanwijzing

HORIZON Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat aan het einde van de gebruiksduur naar een
op recycling gespecialiseerd bedrijf (plaatselijk verzamelpunt).

E: Informaciones para la evacuacion

HORIZON Fitness son riciclables. Cuando se termina la vida util de un aparato o una maquina, entréguelos an una
impresa local de eleiminacion de residuos para su reciclaje.

I: Indicazione sullo smaltimento

HORIZON Fitness sono reciclabill. Quando I'apparecchio non servira pil, portatelo in un apposito punto di
raccolta della Vostra citta (Punti di raccolta comunall).

PL: Wskazowka dotyczaca usuwania odpadow.

Producty firmy HORIZON Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu o'ywalnoEcl pros'z oddac urzadzenie
do wlaEciwego punkto usuwania odpadow (lokalny punkt zbiorczy).
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LOPBANDSGUIDE

g Las igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder BRUKSANVISNINGEN.






VIKTIGA
SAKERHETSFORESKRIFTER

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

Las igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder BRUKSANVISNINGEN. Vid anvindning av elektriska produkter ska de grundldggande
sakerhetsforeskrifterna alltid beaktas, inklusive foljande: Las igenom alla instruktioner innan du anvéander I6pbandet. Agaren ansvarar for att
alla som anvénder lI6pbandet har informerats om alla varningar och forsiktighetsatgarder.




AL VARNING

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR BRANNSKADOR, BRAND, ELEKTRISKA STOTAR ELLER
PERSONSKADOR:

Anvand inte I6pbandet forran du har fast sdkerhetsklamman i kladerna.

Om du upplever smirta, inklusive men inte begrénsat till bréstsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd, bér du omedelbart avbryta traningspasset och
radfraga en ldkare innan du fortsétter. Felaktig eller 6verdriven tréning kan vara skadlig for hélsan.

Hall alltid ett tempo som du kénner dig bekvam med.

Anvénd inte klader som kan fastna i I6pbandets rérliga delar.

Anviand alltid tréningsskor nédr du anvénder utrustningen.

Hoppa inte pa |6pbandet.

L&agg inte en filt eller kudde pa Iépbandet under anvandning. Det kan leda till 6verhettning vilket kan resultera i brand, elektriska stotar eller
personskador.

Det far aldrig finnas mer &n en person pa |6pbandet nér det ar igang.

Anvand inte I6pbandet i utrymmen som inte &r temperaturreglerade, till exempel garage, verandor, poolutrymmen, badrum, carportar eller utomhus.
Om detta inte foljs kan garantin upphéavas.

Undvik att f& elstétar genom att aldrig féra in nagra foremal i nagra éppningar.

Lopbandet far inte ldmnas utan uppsikt nar det ar anslutet till elnédtet. Koppla bort det fran vagguttaget nér det inte anvénds eller innan delar
monteras eller demonteras.

Se till att natsladden inte kommer i kontakt med varma ytor. Lyft inte utrustningen i néatsladden och anvand inte sladden som handtag.

Bryt stromférsoérjningen innan utrustningen servas eller flyttas. Rengér I6pbandet genom att torka av ytorna med sé&pa och en fuktig trasa. Anvand
inte l6sningsmedel. (Se UNDERHALL)

Anvénd inga tillbehdr som inte har rekommenderats av tillverkaren. Sadana tillbehor kan orsaka personskador.

Ta inte bort skyddskaporna sévida inte Professional och din lokala aterforsiljare instruerat dig att géra detta. Servicearbeten far endast utféras av
en auktoriserad servicetekniker.

Anvénd inte I6pbandet om luftventilen &r blockerad. Hall luftventilen ren och fri fran ludd och har.

Anvand inte I16pbandet i utrymmen dér aerosolprodukter (sprayer) eller syrgas anvands.

Lopbandet far endast anvéndas enligt beskrivningen i I6pbandsguiden och bruksanvisningen.

Nér du sénker I6pdécket ska du vénta tills de bakre stédbenen star stadigt pa golvet innan du stiger upp pa det.

Dra ur sakerhetsspérren sa att [6pbandet inte kan anvéndas okontrollerat av tredje part.

Utrustningen ska placeras pa ett stabilt och jamnt underlag.

Smérj och centrera [6pmattan regelbundet enligt medféljande anvisningar.

Hall dig innanfor det tryckta monstret (logotypen) p& mattan nér du trénar fér att minska risken fér skador.

Ljudnivan fran I6pbandet ar lagre an 70 dB om ingen anvéndare finns pa maskinen. Den 6verskrider 70 dB nédr maskinen anvands. Nér du kanner
dig obekvam péa grund av bullret fran I6pbandet, bér du sluta trana och ta en paus. Bullret &r htgre under belastning &n nar maskinen &r obelastad.



Barn under 13 é&r eller husdjur far ALDRIG finnas inom 3 m (10 fot) fran I6pbandet.
Barn under 13 ar far inte anvanda I6pbandet.
Barn 6ver 13 ar och funktionshindrade personer bor endast anvénda |6pbandet under 6verinseende av en vuxen.

Observera att ditt I6pband &r certifierat enligt EN KLASS HB och endast fér anvandning inomhus i rumstemperatur. Om [6pbandet har
exponerats for laga temperaturer eller hog luftfuktighet bor det aterfa rumstemperatur innan det anvénds pa nytt. Annars kan elektriska
fel uppsta i fortid.

JORDNINGSANVISNINGAR

Produkten maste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa I6pbandet utgdr jordningen en ledande forbindelse for strommen,
vilket minskar risken for elektriska stotar. Produktens natsladd &r utrustad med jordledare och jordningskontakt. Kontakten ska anslutas till ett
lampligt uttag som &r korrekt installerat och jordat i enlighet med tillampliga lokala bestammelser.

Om jordledaren &r felaktigt ansluten finns risk for elektriska stotar. Radfraga en behorig elektriker eller servicetekniker om du ar oséker pa
huruvida produkten &r korrekt jordad. Modifiera inte kontakten som medféljer produkten. Om den inte passar i uttaget ska du lata en behorig
elektriker installera ett korrekt uttag.

Produkten ska anslutas till en egen sékring. For att avgéra om matningen ligger pa en egen sékring stanger du av strommen till kretsen och
kontrollerar om strémférsorjningen bryts till nagra andra enheter. Om sé sker maste dessa enheter flyttas till en annan krets.

A\ VARNING

Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

Anvénd inte produkten om dess sladd eller kontakt ar skadad, &ven om den fungerar som den ska. Anvénd inte produkten om den
verkar skadad eller har exponerats for vatten. Kontakta narmaste aterforséljare for byte eller reparation.
Materialet i vissa skor kan ge problem med statisk elektricitet. Anvand sportskor med plastsula och se till att natkabeln &r

ordentligt jordad f6r att undvika elstétar. Om du &r gravid bér du konsultera en lakare och lasa BRUKSANVISNINGEN och
LOPBANDSGUIDEN innan du bérjar tréana.






GRUNDLAGGANDE ANVANDNING

GRATTIS TILL DITT VAL AV LOPBAND!

Du har tagit ett viktigt steg mot att utarbeta och fullfélja ett tréningsprogram. Lépbandet &ar ett mycket effektivt verktyg for att uppna dina
personliga traningsmal. Regelbunden anvéndning av I6pbandet kan forbattra din livskvalitet p4 ménga olika sétt.

Dessa &r endast nagra av halsoférdelarna med tréning:
= Viktminskning

= Starkare hjarta

= Storre muskelmassa

= Forbattrad energiniva

Nyckeln till att uppna dessa resultat ar att skapa bra traningsvanor. Ditt nya |6pband hjélper dig att eliminera barridrer som kan hindra
dig fran att trana. Daligt vader och morker kommer inte att paverka din tréning eftersom du anvénder I6pbandet i hemmet. Denna
bruksanvisning innehéller den grundldggande information du behéver for att kunna anvénda och njuta av din nya maskin.




PLACERING AV LOPBANDET

Placera I6pbandet pa ett jamnt underlag. Vi rekommenderar att det bor finnas

214 cm (7 fot) tomt utrymme bakom Ipbandet, mer &n 92 cm (3 fot) till taket ovanfér
anvéndaren nér denna anvénder [6pbandet, 92 cm (3 fot) p& bada sidor och 31 cm

(1 fot) utrymme framfér maskinen fér sladden och fér att maskinen ska kunna vikas upp.
Detta rekommenderas som traningsomrade. Ett fritt omrade pa 60 cm (2 fot) utanfér
traningsomradet &r avsett for att man i nddfall ska kunna stiga av maskinen. Se till att
traningsomradet och det fria omradet &r fria fran hinder och féremal.

STA INTE PA LOPBANDET

Sta inte pa |6pbandet medan du férbereder det for anvandning. Stall dig pa sidokanterna
innan du startar I6pbandet. Borja inte ga pa Iopmattan forrén den har borjat réra sig.
Starta aldrig I6pbandet i hdg hastighet och férsok inte att hoppa pa det.

ANVANDA SAKERHETSSPARREN

Lopbandet startar inte om inte sékerhetsspérren ar i ratt lage. Fést sékerhetsklamman
ordentligt i kladerna. Sakerhetssparren bryter stromtillforseln till Idpbandet om du ramlar.
Det ar battre att béra traningsoverall och fasta klamman ordentligt i kladerna. Kontrollera
var 14:e dag att sékerhetssparren fungerar som den ska.

A\ VARNING

Anvand inte I6pbandet utan att fasta sékerhetsklamman i kladerna.
Dra lite i klimman forst for att kontrollera att den inte lossnar fran kladerna.

KORREKT ANVANDNING
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Lépbandet kan uppné héga hastigheter. Borja alltid i 1ag hastighet och ¢ka sedan hastigheten i sma steg. Ldmna aldrig I6pbandet utan
uppsikt nér det &r igang. Nér det inte anvands drar du ur sékerhetsspérren, sétter strombrytaren till lige "OFF” och drar ut natsladden. Fol]
anvisningarna for UNDERHALL lsingst bak i denna bruksanvisning. Hall kroppen och huvudet riktade framét. Férsok inte att véinda dig om
eller titta bakat nar I6pbandet ar igdng. Avbryt omedelbart traningspasset om du upplever smérta, yrsel, illamaende eller andndd.



ATT KLIVA AV | NODFALL:

| nédsituationer kan du placera bada hédnderna pa armstéden pé sidorna for att lyfta upp dig sjélv och placera fotterna pa sidokanterna.
FALLA IHOP LOPBANDET

Fatta tag i Iopbandets bakénde med ett fast grepp. Lyft forsiktigt upp 16pbandets bakénde till uppratt lage
tills viksparren eller dackets lasspérr aktiveras och laser [6pdacket i uppratt lage. Kontrollera att [6pdacket
ar ordentligt last innan du slédpper taget om det. N&r du vill falla ner I6pbandet igen fattar du bakénden
med ett fast grepp. Tryck férsiktigt ned vikspérren (A eller B) med foten tills spérren frigérs eller dra i
déckets lassparr for att lossa [6pdacket. Sank forsiktigt ned [6pdacket till golvet.

FLYTTA LOPBANDET

Lopbandet har 2 transporthjul* inbyggda i ramen. Vid flytt ska
|6pbandet vara hopfallt och ordentligt Iast. Fatta handtagen med ett
fast grepp, luta I6pbandet bakat och rulla det till 6nskad plats.

*Vissa |6pband har 4 transporthjul och 2 hjullds som maste frigéras
innan maskinen flyttas. Frigor hjulen genom att trycka nedat pa den
Ovre spaken pa lasen pa de bakre hjulen som finns i stommens
bakre horn. Ta darefter ett stadigt grepp om handtagen och flytta
|6pbandet langsamt. Efter att maskinen flyttats till &nskad plats
trycker du nedat pa den nedre spaken pa bakhjulens las for att lasa
dem. OBS! Bada bakhjulens las maste lasas innan man anvander
|6pbandet.

N
NS\ (SPARR
> A

HJULLAS

A\ VARNING

Se till att I6pbandet har stannat helt innan det félls ihop. Starta inte I6pbandet nar det &r hopvikt.

A\ VARNING

Véra |6pband &r tunga. Var forsiktig vid flytt och be om nédvéndigt en annan person om hjélp. Forsok inte att flytta eller transportera
|6pbandet om det inte &r i upprétt, hopvikt lage och sparren inte ar ordentligt l1ast. Om dessa anvisningar inte foljs kan skador uppsta.



SPANNA LOPMATTAN

Lopmattan stélldes in ratt pa fabriken innan den levererades. Lépmattan kan ibland
forskjutas ndgot i sidled under transport.

A OBS!

Lopmattan far INTE vara i rorelse nar den justeras. Om |6pmattan ar for hart spand
kan I6pbandet och dess komponenter utséttas for onédigt slitage. Spann aldrig
|[6pmattan for hart.

Om det kdnns som om mattan glider nar du springer pa l6pbandet maste mattan spénnas.
| de flesta fall har mattan strackts nagot till f6ljd av anvandning, vilket gor att den glider.
Detta &r normalt och enkelt att justera. Du atgérdar det genom att stdnga av I6pbandet
och dra 4t bada de bakre justeringsskruvarna med hjilp av den medféljande
insexnyckeln. Vrid skruvarna 4 varv at héger som bilden visar. Sétt pa I6pbandet och
kontrollera om mattan glider. Upprepa om nédvéndigt, men vrid aldrig justeringsskruvarna
mer &n 4 varv at gdngen. Mattan &r korrekt spand nar det inte langre kdnns som om den
glider.

STALLA IN LOPBANDET

For optimal anvéndning behéver ditt I6pband sta vagratt. Placera [6pbandet pa 6nskad
plats, hoj eller sank det ena eller bada justeringsvreden som sitter pa undersidan av
|6pbandets stomme*. Vi rekommenderar att du anvander ett vattenpass. Om I6pbandet
inte ar jamnt justerat finns det risk att I6pmattan inte I6per korrekt dver valsarna. Las fast
justeringsvreden genom att dra at muttrarna mot ramen nér [6pbandet &r justerat i vagrétt
lage (vissa I6pband saknar justeringsvred).

SPANNA HOGER SIDA AV VALSEN

Qe

SPANNA VANSTER SIDA AV VALSEN

FIXERA
JUSTERINGEN




CENTRERA LOPMATTAN

Lépmattan stélldes in rétt pa fabriken innan den levererades. Lépmattan kan ibland
forskjutas nagot i sidled under transport. Kontrollera att [spmattan &r centrerad och I6per i
mitten innan du anvander I6pbandet.

A 0OBS!

Kér inte bandet snabbare &n 1,6 km/h (eller 1 mph) nir du centrerar I6pmattan.
Hall alltid fingrar, har och klader borta fran I6pmattan.

Om I6pmattan I6per for langt at hoger: Kor I6pbandet i 1,6 km/h, vrid véanster
justeringsskruv 4 varv motsols &t géngen (anvind den medféljande insexnyckeln).
Kontrollera mattans placering. Lat mattan |6pa ett helt varv innan du avgér om ytterligare
justering behovs. Upprepa om nddvandigt tills mattan [6per i mitten.

Om I6pmattan I6per for langt at vinster: Kor [6pbandet i 1,6 km/h (eller 1 mph), vrid
hoger justeringsskruv 4 varv motsols at géngen (anvind den medféljande insexnyckeln).
Kontrollera mattans placering. Lat mattan |6pa ett helt varv innan du avgér om ytterligare
justering behovs. Upprepa om nddvandigt tills mattan [6per i mitten.

For att centrera bandet: For att centrera bandet kan du se till att pricken pa motorkapan
ligger i rak linje med kanten pa loggan pé bandet.

*OBS! Anvisningarna for att félla ihop, flytta och stélla in I6pbandet kan variera mellan olika
modeller. Mer information finns i bruksanvisningen.
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LOPMATTAN LOPER FOR LANGT AT VANSTER




ATT ANVANDA PULSFUNKTIONEN

Lopbandet &r utrustat med antingen pulssensorer via handgrepp eller en pulssensor fér tummen. Se bérjan pA MONTERINGSAVSNITTET |
BRUKSANVISNINGEN for att ta reda pa hur din modell ar utrustad.

Pulsfunktionen pa den har produkten &r inte en medicinteknisk anordning. Aven om handpulssensorerna och tumpulssensorn kan

ge en ungefarlig uppskattning av din aktuella puls bér de inte anvandas i de fall en exakt avlésning &r nédvéndig. Vissa personer,
exempelvis personer som deltar i hjértrehabiliteringsprogram, kan behdva anvénda ett annat pulsmatningssystem, t.ex. ett pulsband for
brostet eller handleden. Olika faktorer, bland annat anvandarens rorelser, kan paverka pulsavlésningens precision. Pulsavldsningen &r
endast avsedd som ett traningshjalpmedel for att bedéma den generella pulsutvecklingen. Radgér med din lakare.

PULSSENSORER

Placera handflatorna direkt mot pulssensorerna pa handtagen. For att pulsen ska kunna lasas av maste bada hédnderna greppa handtagen.
Pulsen ldses av efter 5 hjartslag i féljd (15-20 sekunder). Hall inte fér hart i handtagen. Om du héller fér hart kan ditt blodtryck stiga. Hall
handtagen med ett l4tt, kupformigt grepp. Avldsningen kan bli oregelbunden om du haller i sensorerna hela tiden. Se till att pulssensorerna ar
ordentligt rengjorda s& att kontakten inte bryts.

PULSSENSOR FOR TUMMEN

Placera tummen 6ver pulssensorn och hall den dzr med ett LATT tryck. Det &r risk att sensorn inte fungerar korrekt om du trycker for hart.
Sensorns fonster behover vara helt tackt av din tumme. Efter ndgra sekunder kommer din hjértpuls att visas i pulsfénstret. Tumsensorn kan
dven avldsa pulsen fran ditt pekfinger.

A\ OBS!

Sta still pa I6pbandets sidokanter ndr du méter pulsen. Avldsningen kan bli felaktig om du kontrollerar pulsen nar du rér dig. Tryck
inte for hart pa sensorn eftersom den kan skadas.



MOTTAGARE FOR TRADLOS PULSSANDARE
(géller endast modeller med emblemet for pulsavldasning via telemetri)

Vissa I6pband har dven en inbyggd mottagare for trad|ds pulssidndare. Nar den anvands tillsammans med ett bréstband med tradl6s
pulssédndare kan din puls 6verféras tradlost till IGpbandet och visas pé instrumentpanelen. Det &r inte sékert att nagot bréstband med
pulssandare medféljde ditt I[6pband.

Fukta gummielektroderna med vatten innan du féster pulsbandet runt brostet. Satt pulsbandet direkt under brostet eller bréstmuskulaturen,
direkt ovanfor brostbenet, med logotypen vand utat. OBS! Pulsbandet méaste sitta rétt for att en korrekt avldsning ska kunna utféras. Om det
sitter for 16st eller pa fel plats kan du fa en felaktig eller ojamn pulsavlasning.

BAKSIDAN AV BROSTBANDETS GIVARE

L FUKTA DETTA OMRADE J

A\ VARNING

Den avlésta hjartpulsen kan avvika fran det verkliga vérdet. Alltfor intensiv traning kan resultera i allvarliga skador eller dédsfall.
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GRUNDLAGGANDE FELSOKNING

PROBLEM: Instrumentpanelen tands inte och/eller [6pmattan rér sig

inte.

LOSNING: Kontrollera féljande:

Tands den roda lampan pa strémbrytaren?
OBS! Vissa lIopbandsmodeller har ingen strémbrytare med lampa.
Fortsatt i s fall med ja- och nej-frdgorna nedan.

Om ja:

Kontrollera att alla kablar &r ordentligt anslutna, i synnerhet
instrumentpanelkabeln. Verifiera detta genom att koppla ur och
ateransluta instrumentpanelen.

Kontrollera att instrumentpanelkabeln inte &r klamd eller skadad pa
nagot sétt.

Sténg av strdmmen, dra ur natsladden och vanta i 60 sekunder. Ta
bort motorskyddet. Vénta tills alla réda lampor p& motorns styrdosa
har slocknat innan du fortsétter. Kontrollera sedan att ingen av
kablarna som ar anslutna till den nedre dosan sitter |6st eller har
lossnat.

Om ne;j:

Kontrollera att det uttag som maskinen &r kopplat till fungerar.
Kontrollera att brytaren inte har |6sts ut och att utrustningen &r
ansluten till en dedikerad krets.

Kontrollera att natsladden inte dr klamd eller skadad och att den &r
korrekt ansluten till bade vagguttaget OCH maskinen.

Kontrollera att strombrytaren &r paslagen.

PROBLEM: Lépbandets brytare I6ser ut under pagaende
tréning.
LOSNING: Kontrollera féljande:

= Kontrollera att I6pbandet &r anslutet till en dedikerad
krets.

= Kontrollera att maskinen inte &r kopplad till en
forlangningssladd eller spanningsavledare.

= Smorj om nddvandigt I6pbandets dack.

PROBLEM: Lépmattan I6per inte i mitten under tréning.
LOSNING: Kontrollera féljande:

= Kontrollera att I6pbandet star pa ett jamnt underlag.

= Kontrollera att mattan &r ordentligt spand och
centrerad (detaljerade anvisningar finns i avsnitten
SPANNA LOPMATTAN och CENTRERA
LOPMATTAN).

A\ VARNING

Ta inte isér I6pbandet och 6ppna négot av plastskydden
pa egen hand. Du maste be din lokala aterforsaljare

att skicka en utbildad tekniker for att [6sa eventuella
tekniska problem.



FELSOKNING FOR PULSRAKNARE

i . (ENDAST HANDGREPPSSENSOR)
PROBLEM: Lophastigheten upplevs ojamn.

. . . Kontrollera tréningsmiljon med avseende pa storningskaéllor,
LOSNING: Autokalibrera Ispbandet: sasom lysror, datorer, begrénsningssystem for husdjur,
= Sétt pa Iopbandet med sdkerhetsspérren pa plats i larmsystem eller utrustning med stora motorer. Sddana
instrumentpanelen. Aktivera instéllningslaget (Engineering Mode) foéremal kan stora pulsavldsningen.
genom att hélla ned "+"-knappen for lutning och "-"-knappen for
hastighet i ca 5 sekunder. Instrumentpanelen avger ett pip och
texten "ENGO" visas pa skarmen.

Avlasningen kan bli oregelbunden under féljande
omsténdigheter:

= Om du haller fér hart om pulssensorerna. Forsok halla

= Tryck pa "+" eller "-" for hastighet tills texten "ENG2" visas pa X
lagom hart om handtagens pulssensorer.

skarmen.
= Konstanta rorelser och vibrationer pa grund av att
du haller tag i handtagens pulssensorer under hela
traningspasset. Om du far oregelbundna pulsvarden kan
du forsoka att endast halla handtagen tills pulsen har
= Efter en lyckad kalibrering piper I6pbandet upprepade ganger. lasts av.
Instrumentpanelen lamnar automatiskt instéliningslédget och atergar
till startskarmen.

= Bekrafta genom att trycka pa "ENTER". Starta genom att trycka
pa "START". Lopbandets |6pmatta bérjar automatiskt réra sig och
autokalibreringsfunktionen staller in och sparar hastighetsvardena.

* Om du andas tungt medan du trénar.

, . L . * Om du bér ringar.
OBS! Vissa |Iopbandsmodeller har inte autokalibreringsfunktionen. Stang

av l6pbandet och dra ur nitsladden. Kontrollera att instrumentpanelkabeln = Om dina hander &r torra el!er kalla. Férsok fukta
inte r klamd och att den &r korrekt ansluten till bade 6vre och nedre handflatorna genom att gnida dem mot varandra sé att
styrdosan. de blir varma.

* Om du lider av arytmi.

A VARNING = Om du lider av &derférkalkning eller perifer

. cirkulationsinsufficiens.
STA INTE pa Ispmattan under kalibrering. Sta pa sidokanterna.
Lopbandet skiftar mellan laga och héga hastigheter under flera
minuter tills kalibreringen &r klar.

= Om du har ovanligt tjock hud i handflatan.



FELSOKNING

Sluta anvénda produkten och stang av strémmen om ovanstédende
felsokningsatgarder inte avhjélper problemet.

KONTAKTA NARMASTE ATERFORSALJARE FOR SUPPORT
Nar du ringer kanske vi ber om féljande information, sa ha dessa
uppgifter till hands:

= Modellbeteckning

= Serienummer

= Kdpedatum (kvitto eller kreditkortsutdrag)

For att din aterforsaljare ska kunna serva ditt Iopband kan de behtva
stélla detaljerade fragor om de symtom du har upplevt. De kan till
exempel stilla féljande felsékningsfragor:

= Hur lange har problemet férekommit?

= Intraffar problemet vid varje anvéndningstillfdlle? Med alla
anvéndare?

= Om du hor ett ljud, kommer det framifran eller bakifran? Vad for
typ av ljud &r det (duns, skrapljud, gnissel, knarrande osv.)?

= Har smorjning och underhall utférts pa maskinen enligt
foreskrifterna?

Om du kan svara pa dessa och andra fragor kan teknikerna skicka
ldampliga reservdelar och utfora den service som kravs for att du och
ditt [opband ska komma igéng igen.

UNDERHALL

Forebyggande underhall gor att utrustningen fungerar som den ska,
samtidigt som anvéndarens ansvarighet minimeras i handelse av
problem. Utrustningen ska kontrolleras regelbundet. Defekta delar
ska bytas ut direkt. Anvand inte tréningsutrustning som inte fungerar
som den ska innan den har reparerats. Se till att personer som gor
justeringar eller utfér underhall eller reparation &r kvalificerade.

EFTER VARJE ANVANDNINGSTILLFALLE (DAGLIGEN)

Rengoring och kontroll enligt féljande:
= Sting av l6pbandet med STROMBRYTAREN och dra sedan ut
natsladden ur vagguttaget.

= Torka av [6pmattan, décket, motorskyddet och
instrumentpanelen med en fuktig trasa. Anvénd inte
|6sningsmedel eftersom de kan skada |6pbandet.

= Kontrollera natsladden. Kontakta ndarmaste aterférsaljare om
natsladden &r skadad.

= Kontrollera att natsladden inte ligger under I[dpbandet eller
nagon annanstans dér den kan klammas eller skadas.

= Kontrollera Ipmattans spanning och sidjustering. Kontrollera
att Idpmattan inte ar felaktigt instélld pa sa satt att den skadar
andra komponenter pa I6pbandet.

VARIJE VECKA

Rengor under I6pmattan enligt foljande:

= Sting av l6pbandet med STROMBRYTAREN och dra sedan ut
nétsladden ur vagguttaget.



* Fall ihop I6pbandet till uppratt lage. Kontrollera att sparren &r or-
dentligt last.

* Flytta I6pbandet till ett avskilt utrymme.

* Torka av eller dammsug for att avldgsna allt damm och andra partik-
lar som har samlats under I6pbandet.

* Flytta tillbaka I6pbandet till den tidigare platsen och féll ned det.

VARJE MANAD - VIKTIGT!

* Sting av I6pbandet med strombrytaren och dra sedan ut natslad-
den ur vagguttaget. Vanta 60 sekunder

* Kontrollera att alla fastskruvar &r ordentligt &tdragna.

* Ta bort motorskyddet. Vanta tills ALLA skdrmar ar avsténgda.

* Rengdr motorn och den nedre styrdosan. Ta bort eventuellt ludd
och damm. Om detta inte gors kan viktiga elektriska komponenter
ga sonder i fortid.

* Dammsug I6pmattan och torka av bandet med en fuktig trasa. An-
vind dammsugare for att avldgsna eventuella svart/vita partiklar
som samlats kring maskinen. Sadana partiklar kan ansamlas vid
normal anvandning av [6pbandet.

Var 6:e manad eller efter 240 km (150 miles)

* For att Idpbandet ska fungera optimalt maste I6pdacket smorjas var
sjatte

» manad eller var 240:e kilometer (150 mile). Kontakta narmaste ater-
forséljare om du har fragor kring smérjning av I6pbandet.

* Sténg av I6pbandet med strombrytaren och dra sedan ut natslad-
den ur vagguttaget.

* Lossa bada de bakre justeringsskruvarna. (Fér bésta re-
sultat: placera tva |6stagbara markeringar pa 6mse sidor
om ramen for att markera valsens position). Nar I[6pmattan
har lossats applicerar du smérjmedel langs 16pdackets
hela ovansida. Dra at bada de bakre justeringsskruvarna
till deras ursprungliga position med hjélp av markeringar-
na du gjorde. Nar du har applicerat smorjmedlet ansluter
du natsladden, sétter i sakerhetsspérren, startar [6pban-
det och géar pa I6pbandet under
tva minuter for att smorjmedlet

LOPMATTA
ska fordelas jamnt.

* Smorj stétddmparna med en LOPDACK

teflonbaserad spray.

Kontakta ndrmaste aterforséljare
om du har fragor kring smdrjning
av [6pbandet.

A\ ANMARKNING

Observera att plastdelar, t.ex. &ndpluggar, utsétts for slitage.
Lopbandets sdkerhetsniva kan endast upprétthéllas om

det regelbundet kontrolleras med avseende pa skador och
slitage.



D: Entsorgungshinweis

Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREO Fitness - Produkte sind recyclebar. Fihren Sie das Gerét am Ende
der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (értliche Sammelstelle).

SE: Avfallshantering

Produkter fran Vision Fitness, Horizon Fitness, TEMPO Fitness och TREO Fitness &r atervinningsbara. En forbrukad artikel
ska kasseras korrekt och sakert (pa lokala avfallsanlaggningar).

F: Remarque relative a la gestion des déchets

Les produits Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREO Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée d'utilisation,
remettez I'appareil a un centre de gestion de déchets correct (collecte locale).

NL: Verwijderingsaanwijzing

Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREO Fitness producten zijn recycleerbaar. Breng het apparaat aan het
einde van de gebruiksduur naar een op recycling gespecialiseerd bedrijf (plaatselijk verzamelpunt).

E: Informaciones para la evacuacion

Los productos de Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREO Fitness son riciclables. Cuando se termina la vida
util de un aparato o una maquina, entréguelos an una impresa local de eleiminacion de residuos para su reciclaje.

I: Indicazione sullo smaltimento

| prodotti Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREQ Fitness sono reciclabill. Quando I'apparecchio non servira
piu, portatelo in un apposito punto di raccolta della Vostra citta (Punti di raccolta comunall).

PL: Wskazowka dotyczaca usuwania odpadow.

Producty firmy Vision Fitness /Horizon Fitness/TEMPO Fitness /TREO Fitness podlegaja recyklingowi. Pod koniec okresu
o'ywalnoEc! pros'z oddac urzadzenie do wlaEciwego punkto usuwania odpadow (lokalny punkt zbiorczy).
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