Horizon 71.0FA

FITNESS TREADMILL

BRUKSANVISNING

A Las igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvander den har BRUKSANVISNINGEN.







VIKTIGA SAKERHETSFORESKRIFTER A

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

Vid anvandning av elektriska produkter ska de grundlaggande sakerhetsforeskrifterna alltid beaktas, inklusive féljande: Las igenom alla
instruktioner innan du anvéander I5pbandet. Agaren ansvarar fér att alla som anvinder I6pbandet har informerats om alla varningar och
forsiktighetsatgarder. Om du har nagra fragor efter att ha last igenom den hér guiden kontaktar du Teknisk kundsupport. Telefonnumret
finns pa sista sidan i BRUKSANVISNINGEN.

Det hér |6pbandet &r endast avsett for hemmabruk. Anvand inte I16pbandet i kommersiella syften, fér uthyrning, pa skolor eller
i institutionsmiljéer. Om detta inte f6ljs upphavs garantin.




A\ FARA

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR ELEKTRISKA STOTAR:

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

AAVARNING

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

= Utrustningen ska placeras pa ett stabilt och jamnt underlag.

= Anvand inte I6pbandet utan att fasta sakerhetsklamman i kladerna. Dra lite i kldmman frst fér att kontrollera att den inte lossnar
fran kladderna.

* Den avldsta hjartpulsen kan avvika fran det verkliga vérdet. Overdriven trining kan leda till allvarliga skador eller ddsfall.
Avbryt omedelbart tréningspasset om du upplever yrsel.

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

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

* Anvand alltid tréningsskor nér du anvander utrustningen.

* Hoppa inte pa I6pbandet.

= Det far aldrig finnas mer @n en person pa l6pbandet nar det ar igang.

= Lopbandet far inte anvéndas av personer som vager mer @n vad som anges i GARANTIAVSNITTET i BRUKSANVISNINGEN.
Om detta inte féljs upphavs garantin.

= Na&r du sanker I16pdacket ska du véanta tills de bakre stédbenen star stadigt pa golvet innan du stiger upp pa det.

= Bryt strémférsérjningen innan utrustningen servas eller flyttas. Rengér I6pbandet genom att torka av ytorna med sapa och en fuktig trasa.
Anvand inte |6sningsmedel. (Se UNDERHALL)

= Lopbandet far inte lamnas utan uppsikt nér det &r anslutet till eluttaget. Koppla bort det fran vdgguttaget nér det inte anvénds eller
innan delar monteras eller demonteras.



Lagg inte en filt eller kudde pa I6pbandet under anvandning. Det kan leda till dverhettning vilket kan resultera i brand, elektriska stotar
eller personskador.

Anslut tréningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

Om du upplever smarta, inklusive men inte begrénsat till bréstsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd, bér du omedelbart avbryta
traningspasset och radfraga en lékare innan du fortsatter. Felaktig eller Sverdriven tréning kan vara skadlig for halsan.

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

Dra ur sakerhetssparren sa att |6pbandet inte kan anvéndas okontrollerat av tredje part.

Hall dig innanfér det tryckta monstret (logotypen) pa mattan nér du tranar for att minska risken f6r skador.

Ljudnivan fran I6pbandet &r lagre an 70 dB om ingen anvéndare finns pa maskinen. Den 6verskrider 70 dB nér maskinen anvénds.

Nér du upplever obehag pa grund av bullret fran I6pbandet bér du sluta tréna och ta en paus. Ljudnivan &r hégre under belastning

an nér maskinen ar obelastad.

Se till att I6pbandet har stannat helt innan det falls ihop. Starta inte I6pbandet nar det ar hopvikt.

Observera att plastdelar, t.ex. andpluggar, utsétts for slitage. Lopbandets sékerhetsniva kan endast uppratthallas om det regelbundet
kontrolleras med avseende pa skador och slitage.

Kontrollera att I6pmattans kant I6per parallellt Iangs sidokanten och inte glider in under sidokanten. Om I6pmattan inte &r centrerad
maste den justeras.



AAVARNING

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

Husdjur och barn under 13 ar far aldrig uppehalla sig ndrmare I6pbandet dn 3 meter (10 fot).

Barn under 13 ar far inte anvénda |6pbandet.

Barn &ver 13 ar och funktionshindrade personer bér endast anvanda I6pbandet under &verinseende av en vuxen.

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

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

Anvand inte I6pbandet om dess kabel eller kontakt &r skadad eller om det inte fungerar som det ska, om det har tagit emot stétar,

&r skadat eller har exponerats fér vatten. Limna in produkten till ett servicecenter f6r kontroll och reparation.

Se till att natsladden inte kommer i kontakt med varma ytor. Lyft inte utrustningen i ndtsladden och anvand inte sladden som handtag.
Anvand inte I6pbandet om luftventilen &r blockerad. Hall luftventilen ren och fri fran ludd, har och liknande.

For inte in nagra féremal i nagon Sppning eftersom elektriska stotar kan uppsta.

Anvand inte I6pbandet i utrymmen dér aerosolprodukter (sprayer) eller syrgas anvands.

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

Anvand inte I6pbandet i utrymmen som inte ar temperaturreglerade, till exempel garage, verandor, poolutrymmen, badrum, carportar
eller utomhus. Om detta inte f6ljs upphavs garantin.

Det har |6pbandet &r endast avsett fér hemmabruk. Anvand inte I6pbandet i kommersiella syften, f6r uthyrning, pa skolor eller

i institutionsmiljéer. Om detta inte féljs upphavs garantin.

Ta inte bort konsolskydden om inte Teknisk kundsupport instruerar dig att géra det. Servicearbeten far endast utféras av en
auktoriserad servicetekniker.

Observera att |6pbandet &r certifierat enligt EN KLASS HB och endast fér anvéndning inomhus i rumstemperatur. Om |6pbandet har
exponerats for [aga temperaturer eller hég luftfuktighet bér det aterfa rumstemperatur innan det anvands pa nytt. Annars kan elektriska
fel uppsta i fortid.



= Placera Idpbandet pa ett jamnt underlag. Framfér I6pbandet bér det finnas ca 30 cm fritt utrymme for
natsladden. Bakom |6pbandet bor det finnas ett fritt utrymme som &r minst lika brett som |I6pbandet
och minst 2 meter langt. | detta utrymme far det inte finnas nagra féremal eller hinder sa att anvéndaren
kan ta sig ner fran |6pbandet obehindrat. | nédsituationer kan du fatta tag i sidoarmstéden med bada
hénderna och lyfta upp dig sjalv sa att du kan placera f6tterna pa sidokanterna.
For att anvandaren ska komma &t I6pbandet fran sidorna bér det finnas ett fritt utrymme pa ca 0,6 meter
pa bada sidor.
Placera inte I6pbandet pa en plats dar det blockerar ventiler eller luftintag. Lopbandet bér inte placeras
i ett garage, pa en &vertackt innergard, i narheten av vatten eller utomhus.

TRANINGS-
OMRADE

FRITT
OMRADE




JORDNINGSANVISNINGAR

Produkten maste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa I6pbandet utgér jordningen en ledande férbindelse fér strémmen,
vilket minskar risken for elektriska stdtar. Produktens natsladd ar utrustad med jordledare och jordningskontakt. Kontakten ska anslutas till
ett lampligt uttag som ar korrekt installerat och jordat i enlighet med tillampliga lokala bestammelser.

A\ FARA

Om jordledaren &r felaktigt ansluten finns risk for elektriska stétar. Radfraga en behdrig elektriker eller servicetekniker om du &r osaker
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.

Den hér produkten &r avsedd att anvéndas med lokal natstrom och har en jordningskontakt. Adapter far inte anvandas.

Produkten ska anslutas till en egen sékring. For att avgéra om matningen ligger pa en egen sakring stanger du av strommen till kretsen
och kontrollerar om stréomférsérjningen bryts till ndgra andra enheter. Om sa sker maste dessa enheter flyttas till en annan krets.
Obs! Det finns vanligtvis flera kontakter i en krets.

AAVARNING

Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

Anvand inte produkten om dess sladd eller kontakt &r skadad, dven om den
fungerar som den ska.

Anvand inte produkten om den verkar skadad eller har exponerats fér vatten.
Kontakta Teknisk kundsupport fér byte eller reparation.



MONTERING

4\ VARNING

Monteringen inbegriper flera steg som kraver sarskild aktsamhet. Det ar mycket viktigt att du féljer monteringsanvisningarna och
kontrollerar att alla delar ar ordentligt atdragna. Annars kan féljden bli att vissa av I6pbandets ramdelar inte sitter fast ordentligt,
kanns |6sa eller ger upphov till irriterande ljud. For att skador inte ska uppsta pa |dpbandet maste monteringsanvisningarna féljas och
eventuella avhjalpande atgarder vidtas.

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

SKRIV IN SERIENUMRET OCH MODELLBETECKNINGEN | RUTORNA NEDAN: SERIENUMRETS PLACERING

» Uppge SERIENUMRET och MODELLBETECKNINGEN nar du ringer kundtjanst.

SERIENUMMER:

MODELLBETECKNING: HORIZON 7.0AT TREADMILL




HOGTALARE

INSTRUMENTPANEL

FLASKHALLARE

SKYDD TILL INSTRUMENT-
PANELFASTE

HANDTAG MED

STOD FOR SURFPLATTA/TIDNING

SKYDD TILL INSTRUMENTPANELFASTE

INSTRUMENTPANEL OCH VISNINGSFONSTER

FLAKT

UTTAG FOR SAKERHETSSPARR

PULSSENSORER
INSTRUMENTPANELENS BEN
STROMBRYTARE
NATSLADD
MOTORSKYDD FOR CENTRERING AV LOPMATTA
BENSKYDD
| VIKSPARR (UNDER DACKET)
I LOPMATTA/LOPDACK
OBS! PRECAUCION
By, SIDOKANT

DEKAL FOR VIKSPARR

ANDPLUGG TILL

(UNDER VIKSPARREN)

BAKRE VALS

BAKRE SPANN-/
JUSTERINGSSKRUVAR




MEDFOLJANDE VERKTYG:

6 mm T-nyckel
Y/

5 mm L-nyckel
y

DELAR SOM INGAR:

[] 1 huvudram

[] 1 instrumentpanel

[] 2 ben till instrumentpanel

[] 2 benskydd

[] 1 monteringssats

[] 1 sékerhetsspérr

[] 1 audiokabel

[] 1 flaska silikonsmdrjmedel
(fér 2 appliceringar)

[] 1 natsladd

FORE MONTERING

UPPACKNING

Stall kartongen med I8pbandet pa ett plant underlag. Ldgg gérna ett golvskydd under
utrustningen. Var FORSIKTIG nar du hanterar och transporterar enheten. Oppna inte
kartongen nér den ligger pa sidan. N&r fastremmarna har tagits bort ska enheten inte lyftas
eller flyttas om den inte &r helt monterad och i uppratt, hopfallt Idge med viksparren ordentligt
last. Packa upp och montera enheten pa den plats déar den ska anvéndas. Lépbandet ar
utrustat med kraftiga stétdampare som kan skjuta ut om de hanteras fel. Férsok aldrig lyfta
eller flytta I6pbandet i nagon del av stommen.

A\ VARNING

FORSOK INTE LYFTA LOPBANDET! Férsck inte flytta eller lyfta I5pbandet fran
emballaget férran detta anges enligt monteringsanvisningarna. Du kan dock ta
bort plastskyddet fran benen.

[] 2 skydd till instrumentpanelfésten
[] 2 handtag med pulssensorer

A\ VARNING

n .0 3
3 BEHOVER DU HJALP?
OM DESSA ANVISNINGAR INTE FOLJS KAN SKADOR UPPSTA!

Kontakta teknisk kundsupport om du
har frégor eller om delar saknas. OBS! Vid varje monteringssteg ska ALLA muttrar och skruvar sitta pa plats och vara delvis

atdragna innan NAGON skruv dras at helt.

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



MONTERING STEG 1

DELAR FOR STEG 1

DEL TYP BESKRIVNING ANTAL
A STYRBULT M8 X 1,25P X 11.-D10 X 18,5L 2
B SKRUV M8 X 1,25P X 80L-20L 8
c PLAN BRICKA 8,4X 15,5 X 1,6T 8
D FJADERBRICKA 8,2 X 15,4 X 2,0T 8

Kapa de gula fastremmarna och lyft upp l16pdacket i
bakandan sa att allt material som ligger under det kan
avlagsnas.

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 1.
Satt STYRBULT (A) i RAMFASTET (1) och dra at.

Dra ut KABELN (2) till instrumentpanelen ur [6pbandets
stomme. Koppla ihop KABELN (2) fran STOMMEN (3)
med KABELN (2) lingst ner p4 HOGER BEN (3).
KABELNS (2) andra ande hittar du pa benets vid
benets 6vre dnde.

Fast HOGER BEN (3) p4 STOMMEN (2) med
4 SKRUVAR (B), 4 PLANA BRICKOR (C) OCH
4 FJADERBRICKOR (D)

Upprepa STEG E pa VANSTER SIDA.

OBS! Se till att kabeln inte klams nar du
monterar hoger ben.

OBS! Dra inte &t skruvarna helt férréan | STEG 3.

Tloe



MONTERING STEG 2

DELAR FOR STEG 2

DEL TYP BESKRIVNING ANTAL
E INSEXSKRUV M8 X 1,25P X 15L 6
F PLAN BRICKA 8,4 X 15,5 X 1,6T 4
G FJADERBRICKA 8,2 X 15,4 X 2,0T 6
H KUPAD BRICKA 8,2X 18,0 X 1,56T 2

OBS! Dra inte at skruvarna helt forran | STEG 3.

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 2.

Placera forsiktigt INSTRUMENTPANELEN (5) pa
BENEN (3 & 4). Fast forst VANSTER SIDA med

3 SKRUVAR (E), 3 FJADERBRICKOR (G), 2 PLANA
BRICKOR (F) och 1 KUPAD BRICKA (H) léngst ned.

KABELN TILL INSTRUMENTPANELEN (2) &r instoppad
i HOGER BEN (3). Dra forsiktigt ut KABELN (2) ur
HOGER BEN (3) med hjalp av hjilptraden. Lossa

och sling HIALPTRADEN. Anslut KABLARNA TILL
INSTRUMENTPANELEN (2) och for forsiktigt in dem

i hoger ben sa att de inte skadas.

Fast INSTRUMENTPANELENS (5) HOGRA SIDA med
3 SKRUVAR (E), 3 FJADERBRICKOR (G), 2 PLANA
BRICKOR (F) och 1 KUPAD BRICKA (H) lingst ned.

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

EQOO



MONTERING STEG 3

DELAR FOR STEG 3
DEL TYP BESKRIVNING ANTAL
| SKRUV 4 X 15L 4

OBS! Dra at alla skruvar fran STEG 1 OCH 2.

A Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 3.

B  Fast HOGER OCH VANSTER SKYDD TILL

INSTRUMENTPANELFASTENA (6) med
2 SKRUVAR ().

I



MONTERING STEG 4

DELAR FOR STEG 4

DEL TYP BESKRIVNING ANTAL
J SKRUV M8 X 1,25P X 15L 8
K FJADERBRICKA 8,2 X 15,4 X 2,0T 8
M PLAN BRICKA 8,4X 15,5 X 1,6T 8

Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 4.

Fast HOGER PULSHANDTAG (7) pa
INSTRUMENTPANELENS (5) undersida med
4 SKRUVAR (J), 4 FJADERBRICKOR (K) och
4 PLANA BRICKOR (M).

Koppla samman KABLARNA PA HOGER SIDA (8R)
och stoppa forsiktigt in dem s& att de inte skadas.

Upprepa STEG B pa VANSTER SIDA.

Koppla samman KABLARNA PA VANSTER SIDA (8L)
och stoppa forsiktigt in dem s att de inte skadas.




MONTERING STEG 5

DELAR FOR STEG 5

DEL

TYP

BESKRIVNING

ANTAL

SKRUV

4 X 15L

A Oppna KOMPONENTPASEN FOR STEG 5.
B Lyftupp LOPDACKET (9) till uppratt lage.

C  Placera VANSTER BENSKYDD (10) langst ned
pa VANSTER BEN (4). Fast med 4 SKRUVAR (O)
som férs in uppifran och fran sidan genom halen pa
VANSTER BENSKYDD (10) i VANSTER BEN (4).

D  Upprepa STEG C pa hdger sida.

A RN

V

MONTERINGEN AR KLAR!

Innan |6pbandet anvénds férsta gangen
bér 16pdacket smorjas enligt anvisningarna
i UNDERHALLSAVSNITTET i LOPBANDSGUIDEN.

7.0AT

Lopyta: 152 x 51 cm

Produktens vikt: 115 kg

Maximal anvéndarvikt = 147 kg
Matt (Lx BxH): 1983 x 92 x 152 cm



ANVANDA LOPBANDET

| det har avsnittet férklaras hur du anvander och programmerar |6pbandets instrumentpanel.

Avsnittet GRUNDLAGGANDE ANVANDNING i LOPBANDSGUIDEN innehaller instruktioner om féljande:
e PLACERING AV LOPBANDET
o ANVANDA SAKERHETSSPARREN
e FALLA IHOP LOPBANDET
e FLYTTA LOPBANDET
o STALLA IN LOPBANDET
e SPANNA LOPMATTAN
e CENTRERA LOPMATTAN
e ANVANDA PULSFUNKTIONEN
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ANVANDA INSTRUMENTPANELEN
OBS! Instrumentpanelen &r tackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bér tas bort fére anvandning.
A) LCD-SKARM: effekt, tempo, kaloriférbranning, puls och varv.
B) LED-SKARM: tid, hastighet, stricka, lutning, tempo, puls och kaloriférbrénning.
C) TRANINGSLAMPOR: visar vilket traningspass som har valts for aktuellt program.
D) VALJ TRANINGSPASS: vrid/tryck pa den har knappen for att vélja dnskat traningspass/mal.
E) START: tryck pa startknappen nar du vill borja tréna eller ateruppta ett pausat tréningspass.

F) STOPP: tryck pa stoppknappen om du vill pausa/avbryta traningspasset. Hall knappen nedtryckt i 3 sekunder for att
aterstélla instrumentpanelen.

G) LUTNINGSKNAPPAR +/-: anvands for att justera lutningen i sma steg (0,5 %).

H) HASTIGHETSKNAPPAR +/-: anvands for att justera hastigheten i sma steg (0,1 km/h).

1) SNABBKNAPPAR LUTNING: anvands for att snabbt stélla in dnskad lutning.

J) SNABBKNAPPAR HASTIGHET: anvands for att snabbt stélla in dnskad hastighet.

K) FLAKTREGLAGE: med den har knappen slar du pa och av flakten.

L) FLAKT: traningsflakt.

M) HOGTALARE: musik spelas via hdgtalarna om en CD-/MP3-spelare &r ansluten till instrumentpanelen.
N) LJUDINGANG: anslut en CD-/MP3-spelare till instrumentpanelen med den medféljande audiokabeln.

O) LJUDUTGANG/UTTAG FOR HORLURAR: anslut dina horlurar till det har uttaget om du vill lyssna pa musik.
Obs! Om du ansluter horlurar till det hér uttaget hérs inget ljud fran hogtalarna.

P) USB-UTTAG: 1A/5V USB-uttag.
Q) FLASKHALLARE: har kan du placera personlig traningsutrustning.
R) STOD FOR SURFPLATTA/TIDNING: hir kan du placera en surfplatta eller ndgot att lasa.
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CALORIES HEART RATE

KALORIEN HERZFREQUENZ

SPEED DISTANCE CALORIES
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COUNT DOWN STEIGUNG TEMPO HERZFREQUENZ.

VISNINGSFONSTER

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

DISTANCE (STRACKA): Visas i km. Anger tillryggalagd strécka under tréningspasset.
= SPEED (HASTIGHET): Visas i km/h. Anger hur snabbt gang-/I6pmattan rér sig.

= INCLINE (LUTNING): Anges i procent. Anger gang- /I6pmattans lutning.

= CALORIES (KALORIFORBRANNING): Total kaloriférbrénning under traningspasset.

= HEART RATE (PULS): Visas som BPM (slag per minut). Anvands for att mata pulsen (visas nér hénderna &r i kontakt med
bada pulssensorerna).

= PACE (tempo): Anger hur manga minuter det tar att springa eller g& en mile med aktuell hastighet.

= WATTS (effekt i W): Anger I6peffekten vid aktuell hastighet och lutning.

= CALORIES/HOUR (kalorier/timme): Anger hur manga kalorier du férbranner pa en timme vid aktuell hastighet och lutning.
= TRACK (bana): Tréningen sker pa en simulerad bana. Fér varje tillryggalagd 50 m-strécka tands ett nytt segment.

= LAPS (varv): Visar hur manga 400 m-varv du har sprungit/gatt.



KOMMA IGANG

A)

B)

1) Kontrollera att det inte ligger nagra féremal pa I6pmattan som hindrar I6pbandets rérelser.

2) Anslut ndtsladden och sla pa I6pbandet. (Pa/av-knappen bredvid natsladden.)

3) Stéll dig pa I6pbandets sidokanter.

4) Fast sakerhetsklamman i dina klader och kontrollera att den sitter fast ordentligt och inte kommer att lossna nar du borjar springa.
5) Satt i sdkerhetsspéarren i uttaget pa konsolen.

6) Det finns tva olika satt att starta ett tréningspass:

SNABBSTART

Tryck pa knappen START fér att bdrja tréna.
Tid, strécka och férbrukade kalorier raknas uppat fran noll. ELLER ...

VALJ ETT TRANINGSPASS ELLER MAL

1) Valj ANVANDARE genom att vrida pa traningsknappen och trycka in den nir énskad ANVANDARE visas.

2) Ange din VIKT genom att vrida pa traningsknappen och trycka in den nar ratt VIKT visas.

3) Vaélj PROGRAM genom att vrida pa tréningsknappen och trycka in den nér 6nskat PROGRAM visas.

4) Justera INSTALLNINGARNA genom att vrida pa traningsknappen och trycka in den nar 6nskad INSTALLNING visas.
5) Tryck pa START for att bérja tréna.



TRANINGSPROFILER

m 1) MANUAL (MANUELLT LAGE): bestim sjalv hur du vill tréna, fran barjan till slut. Det har &r ett grundldggande traningsprogram
utan férdefinierade instéllningar vilket innebér att du kan justera I6pbandet manuellt ndrsomhelst under tréningen. Det bérjar
med en lutning pa 0 och en hastighet pa 0,8 km/h.

a 2) HILL CLIMB (BACKE): simulerar 16pning/gang uppfér och nedfér backar. Programmet stérker musklerna och férbattrar
syreupptagningsférmagan. Lutningen dndras och segmenten véxlar var 30:e sekund.

Lutningen dndras och segmenten vaxlar var 30:e sekund.

Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Tid 4:00 min 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s
Niva 1 0 0 1 1,5 2 2,5 3 3 2,5 2 1,5 1
Niva 2 0 0 1,5 2 2,5 3 3,5 3,5 3 2,5 2 1,5
Niva 3 0 1 2 2,5 3 3,5 4 4 3,5 3 2,5 2
Niva 4 0 1,5 2,5 3 3,5 4 4,5 4,5 4 3,5 3 2,5
Niva 5 0 1,5 3 3,5 4 4,5 5 5 4,5 4 3,5 3
Niva 6 0 1,5 3,5 4 4,5 5 5,5 5,5 5 4,5 4 3,5
Niva 7 0 1,5 4 4.5 5 5,5 6 6 55 5 4.5 4
Niva 8 0 2 4,5 5 5,5 6 6,5 6,5 6 55 5 4,5
Niva 9 0 2 5 55 6 6,5 7 7 6,5 6 5,5 5
Niva 10 0 2 55 6 6,5 7 7,5 7,5 7 6,5 6 55




3) MY FIRST 5K (MINS FORSTA 5 KM): det hir 9-veckorsprogrammet &r avsett fér oerfarna I6pare som vill springa sina forsta
5 km eller komma igang med sin tréning. Det &r utformat for att du ska behalla motivationen och gradvis bygga upp din styrka,

Ska uthalligheten och fa det sjélviértroende som kravs for att springa dina férsta 5 km.

Week Workout #1

1

Warmup and cooldown speeds 1.6 km/h or 75% of walk speed, whichever is greater

5 minute warmup
1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

5 minute cooldown

Workout #2

5 minute warmup
1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

5 minute cooldown

Workout #3

5 minute warmup
1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

1 min jog

1.5 min walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk
1.5 minute jog

2 minute walk

5 minute cooldown

5 minute warmup
1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

1.5 minute jog

1.5 minute walk

3 minute jog

3 minute walk

5 minute cooldown

Week Workout #1

5 minute warmup
3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

2.5 minute walk

3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
5 minute jog

3 minute walk

8 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
25 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
28 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
30 minute jog
5 minute cooldown

Workout #2

5 minute warmup
3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

2.5 minute walk

3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
10 minute jog

3 minute walk

10 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
25 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
28 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
30 minute jog
5 minute cooldown

Workout #3

5 minute warmup
3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

2.5 minute walk

3 minute jog

1.5 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

3 minute walk

5 minute jog

5 minute cooldown

5 minute warmup
25 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
25 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
28 minute jog
5 minute cooldown

5 minute warmup
30 minute jog
5 minute cooldown

Warmup and cooldown speeds 1.6 km/h or 75% of walk speed, whichever is greater



4) FAT BURN (FETTFORBRANNING): den som vill ga ner i vikt bor halla ett relativt lagt och jamnt tempo.
Underlattar viktminskning genom att hastigheten och lutningen dkar och minskar inom fettférbranningszonen.

Hastigheten och lutningen varierar i segment om 30 sekunder.

(km/h)
Segment Uppvéarmning Varje segment ar 30 sekunder.

Tid 4:00 min 1123 |4|5|6/|7]|8
Lutning o | 05|15/15| 1 |05[05|056| 1 |15
Hastighet| 0,8 | 2,4 |3,2]4,0|48|56|64|56|48|40
Lutning o 05 |15/15| 1|05 1 |05 1 |15
Hastighet| 0,8 | 3,0 4,048 |56(64|72|64|56 |48
Lutning 0,5 1 2 |2 |15] 1 1 1 ]156] 2
Hastighet| 0,8 | 3,7 |4,8|56|64(72|80|72|64 |56
Lutning 0,5 1 2 |2 |15] 1 1 1 ]156] 2
Hastighet| 16 | 42 |56|64|72(80|88|80|72|64
Lutning 1 16 [25[25] 2 |[15[15|15]| 2 |25
Hastighet| 16 | 48 |6,4]7,2|80(88|96|88|8072
Lutning 1 16 [25[25] 2 |[15[15|15]| 2 |25
Hastighet| 16 | 54 |7,2|8,0|88|9,6 (10,4 96|88 |8,0
Lutning 1,5 2 3131|252 |2 ]2 25|38
Hastighet| 2,2 | 6,1 |8,0|8,8|9,6(10,4/11,2/10,4| 9,6 | 8,8
Lutning 1,5 2 3131|252 |2 ]2]25|38
Hastighet| 2,2 | 6,6 | 8,8 9,6 |10,4{11,2|12,0{11,2/10,4| 9,6
Lutning 2 25 [35(35| 3 |[25/25|25| 3 |35
Hastighet| 2,2 | 7,2 | 9,6 |10,4{11,2{12,0/12,8/12,0/11,2/10,4
Lutning 2 25 [35[(35| 3 |[25/25|25| 3 |35
Hastighet| 2,2 | 7,8 [10,4/11,2{12,0{12,8/13,6/12,8/12,0/11,2

Niva 1

Niva 2

Niva 3

Niva 4

Niva 5

Niva 6

Niva 7

Niva 8

Niva 9

Niva 10

M 5) CUSTOM (EGET PROGRAM): skapa och ateranvand ditt eget traningsprogram med den perfekta kombinationen av
hastighet, lutning samt tid eller stracka. Personlig programmering nér den ar som bast.
Programmet kan baseras pa tid eller stracka.



MALPROFILER

6) DISTANCE (stricka): Pressa dig sjalv och na en ny niva med tréningspass 6ver 13 olika distanser. Vélj mellan 1 km, 3 km, 5 km,
8 km, 10 km, 13 km, 15 km, 16 km, 20 km, halvmara, 24 km, 32 km och maraton. Du véljer niva.

Varje segment &r 0,16 km. Lutningen &ndras fér varje segment.

Segment Uppvérmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Distans 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km [ 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km [ 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km [ 0.16km | 0.16km | 0.16km | 0.16km [ 0.16km
Niva 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niva 2 0 0.5 1 3 2 3 2 3 25 3.5 25 3 2 3 2 3 1
Niva 3 0.5 1 1.5 3.5 1.5 3.5 25 3.5 25 4 25 35 25 3.5 1.5 3.5 15
Niva 4 0.5 1 15 3.5 25 3.5 2.5 3.5 3 4 3 3.5 2.5 3.5 25 3.5 1.5
Niva 5 1.5 2 4 2 4 3 4 3 4.5 3 4 3 4 2 4 2
Niva 6 15 2 4 3 4 3 4 3.5 4.5 3.5 4 3 4 3 4 2
Niva 7 1.5 2 2.5 4.5 2.5 4.5 3.5 4.5 3.5 5 3.5 4.5 3.5 4.5 25 4.5 25
Niva 8 1.5 2 25 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 4 5 4 4.5 3.5 4.5 3.5 4.5 2.5
Niva 9 2 2.5 3 5 3 5 4 5 4 5.5 4 5 4 5 3 5 3
Niva 10 2 25 3 5 4 5 4 5 4.5 5.5 4.5 5 4 5 4 5 3

y‘ 7) CALORIES (kaloriférbranning): Ange ett kaloriférbranningsmal mellan 20 till 980 i steg om 20 kalorier. Du valjer niva inom
fettférbranningszonen.

Varje segment motsvarar 20 kalorier. Lutningen &ndras fér varje segment.

Segment Uppvarmning 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15
Stracka 20 kal. | 20kal. [ 20kal. | 20kal. | 20kal. | 20kal. | 20 kal. [ 20 kal. | 20kal. | 20 kal. | 20kal. [ 20kal. | 20 kal. | 20 kal. | 20 kal. | 20 kal. [ 20 kal.
Niva 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Niva 2 0 05 1 3 2 3 2 3 2,5 35 2,5 3 2 3 2 3 1
Niva 3 0,5 1 1,5 3,5 1,5 3,5 2,5 3,5 2,5 4 2,5 3,5 2,5 3,5 1,5 3,5 1,5
Niva 4 0,5 1 1,5 3,5 25 3,5 25 3,5 3 4 3 3,5 25 3,5 25 35 1,5
Niva 5 1 1,5 4 2 4 3 4 3 4,5 3 4 3 4 2 4

Niva 6 1 1,5 2 4 3 4 3 4 3,5 4,5 3,5 4 3 4 3 4 2
Niva 7 1,5 25 4,5 2,5 4,5 3,5 4,5 3,5 5 3,5 4,5 3,5 4,5 2,5 4,5 25
Niva 8 1,5 2 2,5 4,5 3,5 4,5 3,5 4,5 4 5 4 4,5 3,5 4,5 3,5 4,5 2,5
Niva 9 2 2,5 3 5 3 5 4 5 4 5,5 4 5 4 5 3 5 3
Niva 10 2 2,5 3 5 4 5 4 5 4,5 5,5 4,5 5 4 5 4 5 3




8) TARGET HEART RATE (malpuls): Med det hér programmet forbéattrar du konditionen 6verlag. Ange bara
vilken puls du vill ligga pa. Programmet mater sedan din puls och anpassar intensiteten sa att pulsen ligger
inom det angivna intervallet under tréningspasset. Det har ar en bevisat effektiv metod fér att maximera
viktminskning och férbéttra konditionen. For det har programmet behdver du ett pulsband. Anvisningar fér
hur du beréknar din malpuls finns nedan.

BERAKNA MALPULS

Det férsta du maste gora for att hitta ratt tréningsintensitet &r att ta reda pa din maxpuls (maxpuls = 220 - din alder). Den aldersbaserade
metoden ger en ungefarlig, statistiskt baserad uppskattning av din maxpuls och fungerar bra fér de flesta ménniskor, i synnerhet personer
som inte har &gnat sig at pulstréning tidigare.

Det mest exakta och korrekta sattet att faststalla just din maxpuls &r att lata en kardiolog eller tréningsfysiolog testa din kondition med
hjalp av ett maxtest. Om du &r 6ver 40 ar, verviktig, har levt ett stillasittande liv under flera ar eller om hjartproblem férekommer i din slakt
rekommenderas klinisk testning.

Tabellen nedan visar exempel pa pulsintervall fér en 30-aring som trénar inom 5 olika pulszoner. Till exempel &r en 30-arings maxpuls
220 - 30 = 190 BPM och 90 % av maxpulsen &r 190 x 0,9 = 171 BPM.
Yiterligare kommentarer om malpuls:

1)  Lopbandets lutning justeras automatiskt sa att du kommer
nara din angivna puls MALPULS- Trénings- Exempel malpuls

ZONER passets lngd (alder: 30) Din malpuls Rekommenderas fér

2) Om pulsen inte kan métas justeras inte lutningen.

. . . o . MYCKET HOG . Viltranade personer
3)  Om din puls Gverstiger malpulsen med 25 slag stangs T [ 171190 BPM samt elittr:ﬁning
0
programmet av. A
HOGSI‘;“_;%NOZ ITET 2-10 min 152-171 BPM Kortare tréningspass
MATTLIG L3 Sni
o o . nga traningspass
10-40 el Tie 5
ATERSTALLA INSTRUMENTPANELEN INTENSITET | 133-152BPM med mattlig intensitet
Hall ned STOPPKNAPPEN i 3 sekunder. LAG ) Langre tréningspass
INTENSITET | 40-80min | 114-133 BPM och frekventa korta
60-70 % traningspass
MYCKET LAG . Viktkontroll och aktiv
INsToEigII/eET 20-40 min 104-114 BPM Sterhamtning




AVSLUTA TRANINGSPASSET
N&r tréningspasset ar fardigt avges ett pipljud. Traningsinformationen visas pa instrumentpanelen i 30 sekunder. Darefter aterstélls
instrumentpanelen.

PULSMATNING VIA BLUETOOTH

7.0AT har flera Bluetooth-kanaler som gér det méjligt att ansluta kompatibla tradlésa pulsmétare till I6pbandet. Den tradlésa pulsméataren
maste ha stdd for Bluetooth 4.0 och vara "6ppen” for datadelning. Ej “6ppna” eller “stdngda” enheter delar normalt bara data med
respektive tillhérande app. For att [dpbandet 7.0AT ska kunna ta emot data fran en extern enhet maste denna vara “"6ppen”. Du kan behdéva
titta i enhetens bruksanvisning eller fraga tillverkaren fér att ta reda pa om den &r éppen.

Koppla ihop mottagaren med appen sa att instrumentpanelen far information fran surfplattan. Om du vill anvénda ett pulsband med
Bluetooth utan surfplatta haller du ner Bluetooth-knappen sa att instrumentpanelen kan kommunicera direkt med mottagaren. Nar ett
pulsband &r anslutet till instrumentpanelen kan den inte paras med en surfplatta. Aktivera surfplattekommunikationen genom att halla
ner Bluetooth-knappen i 5 sekunder eller stanga av och sla pa strémmen.

ANVANDA EN MUSIKSPELARE

Lépbandet 7.0AT kan anslutas till och strémma musik fran en kompatibel enhet, bl.a. manga smarta telefoner och traditionella MP3-spelare.

7.0AT har Bluetooth-hégtalare. Bluetooth-kompatibla enheter kan strémma musik tradlést fran din enhet till hégtalarna. Du kan ocksa
ansluta din musikspelare via en ljudkabel och strémma musik genom hégtalarna. Anvisningar fér bada typerna av ljudanslutning finns nedan.

ANSLUTA VIA BLUETOOTH 4.0LE

1) Kontrollera att musikspelaren har stéd fér Bluetooth 4.0.

2)  Gatill enhetens Bluetooth-installningar och s6k efter enheter (tryck inte pa Bluetooth-knappen).

3) Leta upp listan med Bluetooth-enheter pa din musikspelare. Valj I6pbandet eller crosstrainern som visas i listan. Vanta tills musikspelaren har
anslutit till enheten.

4)  Anslutningen har upprattats nar |[6pbandet eller crosstrainern visas som en ansluten enhet pa musikspelaren.



NAR ENHETEN STANGS AV OCH SEDAN STARTAS IGEN
Om du sténger av I8pbandet eller crosstrainern, eller om den sétts i viloldge, kommer det/den att férséka ansluta till den senast anslutna
musikspelaren ndsta gang det/den startas. Anslutningen upprattas da automatiskt.

ANSLUTA MUSIKSPELARE PA NYTT

Om enheten inte kan hitta den senast anslutna musikspelaren (till exempel om musikspelaren &r avstéangd eller inte anvénds) slutar enheten att
férsoka ansluta till musikspelaren. Om det sker, och om du vill anvénda din musikspelare igen, maste du upprepa anslutningsprocessen ovan och
koppla ihop enheterna igen via musikspelarens instaliningar.

ANVANDA FLERA MUSIKSPELARE

Om flera externa musikspelare har parats med enheten (d.v.s. om I6pbandet eller crosstrainern anvands av flera olika anvandare som ansluter sina
musikspelare till det/den) férsoker enheten ansluta till den senast anvénda musikspelaren och "glémma” alla andra spelare. Om du vill ansluta en
"bortgldmd” musikspelare pa nytt maste du koppla fran den anslutna enheten och sedan ansluta din egen enhet enligt instruktionerna ovan.

ANSLUTNING VIA AUDIOKABEL

1) Anslut den medfsljande AUDIOKABELN till LIUDINGANGEN (AUDIO IN) langst upp pa instrumentpanelen och till hérlursuttaget pa din
musikspelare.

2)  Vaxla mellan olika spar med knapparna pa CD-/MP3-spelaren.

3) Dra ur AUDIOKABELN nar den inte anvands.

4)  Om du inte vill anvinda HOGTALARNA kan du ansluta ett par horlurar till ljudutgangen (AUDIO OUT) léngst ned péa instrumentpanelen.
Pa sa satt faller enheten inte ner pa golvet om du av misstag kommer at hérlurssladden medan du springer.



Eng: Waste Disposal

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness products are recyclable.

At the end if its useful life please dispose of this article correctly and safely (local refuse sites).

Sv: Avfallshantering

Produkter fran VISION Fitness, HORIZON Fitness, TEMPO Fitness och TREO Fitness &r atervinningsbara.

En férbrukad artikel ska kasseras korrekt och sékert (pa lokala avfallsanldggningar).

Ger: Entsorgungshinweis

Die Produkte VISION Fitness/HORIZON Fitness/TEMPO Fitness/TREO Fitness sind recycelbar.

Fihren Sie das Gerit am Ende der Nutzungsdauer einer sachgerechten Entsorgung zu (6rtliche Sammelstelle).

Dut: Verwijderingsaanwijzing

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness producten zijn recyclebaar. Breng het apparaat aan het einde
van de gebruiksduur naar een in recycling gespecialiseerd bedrijf (plaatselijk verzamelpunt).

Fre: Remarque relative a la gestion des déchets

Les produits VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness sont recyclables. Lorsque cet appareil arrive en
fin de vie, veuillez I'éliminer de maniére correcte et en toute sécurité en le déposant dans une déchetterie communale.

Ita: Indicazione sullo smaltimento

| prodotti VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness sono riciclabili. Quando I'apparecchio non servira
pit, portarlo in un apposito punto di raccolta della propria citta (punti di raccolta comunali).

Spe: Gestion de residuos

Los productos de VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness son reciclables.

Cuando se termine su vida util, por favor deshagase de este articulo de forma correcta y segura en un punto limpio.

Prb: Descarte

Os produtos VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness séo reciclaveis.

No final de sua vida util, descarte este equipamento corretamente e com seguranca (sites de locais de lixo).

ChT: EERYIRRIE

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness 2230l [BUXZE fho

EmiERFERANE FREEREZ2NANRERERE R (BMNEEES)-

ChS: [EFabIE

VISION Fitness / HORIZON Fitness / TEMPO Fitness / TREO Fitness = fas2 B EIUFI AT,

EEBRIALRE, B ERT S (TE Atk 1217) A2 &,
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