LIVESTRONG LS8.0T

BRUKSANVISNING FOR LOPBAND

A Lis igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder den hir BRUKSANVISNINGEN.



SVENSKA

INLEDNING
Grattis och tack for att du har valt detta LIVESTRONG®-16pband!

Genom forsiljningen av den hir produkten gar minst 4 miljoner dollar till Lance Armstrong Foundation och kampen mot cancer.

Oavsett om ditt mél dr att vinna lopp eller att helt enkelt skaffa en battre och hélsosammare livsstil kan ett
LIVESTRONG®-16pband hjélpa dig. Det ger gymkansla till din hemmatréning och har de ergonomiska och innovativa
funktioner du behéver for att snabbt bli starkare och sundare. Eftersom vi anser att traningsutrustning bor konstrueras
inifrdn och ut anvander vi endast komponenter av hogsta kvalitet. Denna kvalitet backar vi upp med ett av de mest
heltdckande garantipaketen pa marknaden.

Vi vet att du vill ha traningsutrustning med storsta mojliga komfort, hogsta méjliga tillforlitlighet och
bésta mojliga kvalitet. LIVESTRONG® - l6pband som ger resultat.

LIVESTRONG? ir ett registrerat varumirke tillhérande Lance Armstrong Foundation.

Lance Armstrong Foundation arbetar for de 6ver 25 miljoner ménniskor varlden 6ver som for nérvarande lever med cancer. Det kan — och bér - finnas ett liv efter cancern for fler av dessa. Stiftelsen
stoder de drabbade redan fran diagnostillfillet sa att de fir de resurser och det stod de behover for att bekimpa cancern 6ga mot 6ga. Den hittar innovativa sitt att 6ka medvetenheten, finansiera
forskning och tvitta bort det cancerstigma ménga Gverlevare tvingas leva med. Stiftelsen sammanf6r manniskor och grupp for att skapa samhillsforandringar och driver pa nationella och globala ledare
att bidra i kampen mot denna sjukdom Alla kan hjilpa till i kampen mot cancer. Lis mer pa LIVESTRONG.org.

VIKTIGA SAKERHETSANMARKNINGA

SPARA DESSA INSTRUKTIONER

Lis igenom LOPBANDSGUIDEN innan du anvinder den hir BRUKSANVISNINGEN. Vid anvindning av elektriska produkter ska
de grundliggande sikerhetsforeskrifterna alltid beaktas, inklusive foljande: Las igenom alla instruktioner innan du anvander
l6pbandet. Det dr dgarens ansvar att se till att alla som anvander 16pbandet har informerats om alla varningar och sakerhetsforeskrifter.
Kontakta din lokala aterforsiljare om du har fragor efter att du har last igenom den hiar bruksanvisningen.




A\ FARA

FOR ATT MINSKA RISKEN FOR ELEKTRISKA STOTAR:
Dra ut I6pbandets nétsladd ur vigguttaget omedelbart efter varje anvindningstillfille, fore rengoring och underhall samt innan delar monteras
eller demonteras.

AL VARNING

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

« Anvind inte 16pbandet f6rrin du har fast saikerhetsklimman i kladerna.

o Om du upplever smirta, inklusive men inte begrinsat till brostsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd, bér du omedelbart avbryta
traningspasset och radfraga en ldkare innan du fortsitter.

« Hall alltid ett tempo som du kidnner dig bekvim med.

 Anvind inte kldder som kan fastna i I6pbandets rorliga delar.

o Anvind alltid trdningsskor ndr du anvinder utrustningen.

« Hoppa inte pé 16pbandet.

« Endast en person fér std pa 1opbandet ndr det r igdng.

. Lopbandet far inte anvindas av personer som vager mer dn den tillatna maxvikten. Vid dvertradelse upphévs garantin.

o Nar du sanker 16pdacket ska du vénta tills de bakre stodbenen stér stadigt pa golvet innan du stiger upp pa det.

o Bryt stromforsorjningen innan utrustningen servas eller flyttas. Rengor 16pbandet genom att torka av ytorna med sapa och en fuktig
trasa. Anvind inte 16sningsmedel. (Se UNDERHALL)

» Lopbandet fir inte laimnas utan uppsikt nar det ar anslutet till eluttaget. Koppla bort det fran vigguttaget nér det inte anvands eller
innan delar monteras eller demonteras.

o Ligg inte en filt eller kudde pa 16pbandet under anvindning. Det kan leda till 6verhettning vilket kan resultera i brand, elektriska
stotar eller personskador.

o Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

A\ VARNING

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

» Husdjur och barn under 13 ar far aldrig uppehalla sig ndrmare 16pbandet dn 3 meter.

« Barn under 13 ar far inte anvdnda l6pbandet.

« Barn dver 13 ar och funktionshindrade personer bor endast anvinda 16pbandet under 6verinseende av en vuxen.

« Lopbandet far endast anvdndas sasom avsett enligt beskrivningen i l6pbandsguiden och bruksanvisningen.

« Anvind inga tillbehér som inte har rekommenderats av tillverkaren. Sadana tillbehér kan orsaka personskador.

 Anvind inte 16pbandet om dess kabel eller kontakt 4r skadad eller om det inte fungerar som det ska, om det har tagit emot stotar, ar
skadat eller har exponerats for vatten. Limna in produkten till ett servicecenter for kontroll och reparation.

o Se till att natsladden inte kommer i kontakt med varma ytor. Lyft inte utrustningen i néitsladden och anvénd inte sladden som handtag.
o Anvind inte Iopbandet om luftventilen dr blockerad. Hall luftventilen ren och fri fran ludd, har och liknande.

« For inte in nagra foremél i nagon 6ppning eftersom elektriska stotar kan uppsta.

o Anvind inte lpbandet i utrymmen dér aerosolprodukter (sprayer) eller syrgas anvinds.

« Sting av Iopbandet genom att vrida alla reglage till av-ldge och darefter dra ut kontakten ur uttaget.

« Anvind inte 16pbandet i utrymmen som inte dr temperaturreglerade, till exempel verandor, poolutrymmen, badrum, carportar eller
utomhus etc. Vid dvertradelse kan garantin upphévas.

o Det hir l6pbandet dr endast avsett for hemmabruk. Anvind inte 16pbandet i kommersiella syften, for uthyrning, pa skolor eller i
institutionsmiljoer. Vid &vertradelse upphivs garantin.

o Ta inte bort konsolskydden om inte din aterforséljare instruerat dig att gora det. Servicearbeten far endast utféras av en auktoriserad
servicetekniker

Lopbandet bor endast anvandas inomhus, i ett temperaturreglerat utrymme. Om lopbandet har exponerats for laga temperaturer
eller hog luftfuktighet bor det virmas upp till rumstemperatur innan det anvands pa nytt. Annars kan elektriska fel uppsta i fortid.



JORDAT 3-
STIFTS-UTTAG

JORDNINGSANVISNINGAR

Produkten maste jordas. Vid ett eventuellt funktions- eller maskinfel pa 16pbandet utgor jordningen en ledande f6rbindelse f6r
strommen, vilket minskar risken for elektriska stotar. Produktens nitsladd ar utrustad med jordledare och jordningskontakt.
Kontakten ska anslutas till ett limpligt uttag som ar korrekt installerat och jordat i enlighet med tillimpliga lokala bestimmelser.

A\ FARA

Om jordledaren ér felaktigt ansluten finns risk for elektriska stotar. Radfraga en behorig elektriker eller servicetekniker om du ér
osdker pa huruvida produkten 4r korrekt jordad. Modifiera inte kontakten som medféljer produkten. Om den inte passar i uttaget
ska du lita en behorig elektriker installera ett korrekt uttag

Produkten ar avsedd f6r anslutning till 220 V nitspanning och har en jordad kontakt som ser ut som kontakten pa bilden nedan. Se till att
produkten ansluts till ett uttag med samma specifikationer som kontakten. En adapter fir inte anvandas.

Produkten ska anslutas till en dedikerad krets. For att avgora om kretsen ar dedikerad stanger du av strémmen till den och kontrollerar om
stromforsorjningen bryts till andra enheter. Om sa sker maste dessa enheter flyttas till en annan krets. Obs! Det finns vanligtvis flera
kontakter i en krets. Lopbandet ska anslutas till en krets med minst 15A.

A\ VARNING

Anslut traningsprodukten till ett korrekt jordat uttag.

Anvind inte produkten om dess sladd eller kontakt dr skadad, &ven om den
fungerar som den ska. Anvind inte produkten om den verkar skadad eller
har exponerats for vatten. Kontakta narmaste Uppge aterforsaljare for byte
eller reparation.

£k

JORDAT STIFT

MONTERING

A\ VARNING

Monteringen inbegriper flera steg som kréaver sédrskild aktsamhet. Det dr mycket viktigt att du foljer monteringsanvisningarna och
kontrollerar att alla delar 4r ordentligt dtdragna. Annars kan foljden bli att vissa av lopbandets ramdelar inte sitter fast ordentligt,
kanns 16sa eller ger upphov till irriterande ljud. For att skador inte ska uppstd pa 16pbandet maste monteringsanvisningarna foljas och
eventuella avhjdlpande atgarder vidtas.

SERIENUMRETS PLACERING
Innan du gar vidare, lokalisera lopbandets serienummer som anges pa en vit streckkodsetikett “

bredvid strombrytaren och nitsladden och skriv in det i rutan nedan.

SKRIV IN SERIENUMRET I RUTAN NEDAN:
SERIENUMMER:
™

MODELLBETECKNING: LIVESTRONG LS8.0T LOPBAND

SERIENUMRET och MODELLBETECKNINGEN nér du ringer kundtjanst.




BOK/TIDNINGSSTOD HALLARE FOR IPOD/MP3-
HOGTALARE SPELARE PEKSKARM OCH
KONSOLFLAKT KONSOL
PULSSENSORER
FLASKHALLARE UTTAG
STROMBRYTARE
FOR SAKERHETSSPARR
KOPPLINGSBRYTARE
KONSOLBEN
NATSLADD
VIKSPARR (UNDER DACKET)
LOPMATTA/LOPDACK MOTORSKYDD
TRANSPORTHJUL SIDOKANT
LS 8.0T ANDPLUGG TILL BAKRE VALS

Maxvikt anvandare: 147,5 kg
Produktvikt: 85 kg
Yttermatt: 178 x 91,5 x 152,5 cm

SPANN JUSTERSKRUVAR

VERKTYG:

[] 6 mm T-nyckel
[] 5mm L-nyckel

DELAR SOM INGAR:

[] 2 konsolben

[ 2 konsolbenskydd

[] 1konsolenhet

[ 3 komponentpasar

[] 1 sdkerhetsspérr

[J 1 audiokabel

[] 1 1 flaska silikonsm&rjmedel
(for 2 appliceringar)

BEHOVER DU
‘B3 HJALP?

Om du undrar 6ver nagot eller
om delar saknas kontaktar du
din lokala aterforséljare.
Kontaktuppgifter finns pa
baksidan av denna
bruksanvisning.

FOREMONTERING

UPPACKNING

Stall kartongen med l6pbandet pa ett plant underlag. Ligg girna ett golvskydd under
utrustningen. Var FORSIKTIG nir du hanterar och transporterar enheten. Oppna aldrig
kartongen nér den ligger pd sidan. Nar fistremmarna har avldgsnats ska enheten inte lyftas
eller flyttas om den inte 4r helt monterad och i uppritt, hopfillt lige med vikspérren
ordentligt last. Packa upp enheten pa den plats dér den ska anviandas. Lopbandet &r utrustat
med kraftiga stotddmpare som kan skjuta ut om de hanteras fel. Forsok aldrig lyfta eller
flytta 16pbandet i nagon del av ramen.

A\ VARNING

FORSOK INTE LYFTA LOPBANDET! Férsok inte flytta eller lyfta l6pbandet
fran emballaget forran detta anges enligt monteringsanvisningarna. Du kan dock
ta bort plastskyddet fran konsolbenen.

A\ VARNING

OM DESSA ANVISNINGAR INTE FOLJS KAN SKADOR UPPSTA!

ANMARKNING: Vid varje monteringssteg ska ALLA muttrar och skruvar sitta pa plats och
vara delvis iskruvade innan NAGON skruv dras it helt.

ANMARKNING: Ett tunt fettlager kan underlitta monteringen av delarna. Vilket
smorjmedel som helst, till exempel litiumbaserad cykelolja, kan anvédndas.



MONTERING STEG 1

INNEHALL KOMPONENTPASE 1:

SKRUV (A) FJADERBRICKA (B) PLAN BRICKA (C)
20 mm 15 mm 15 mm
Antal: 4 Antal: 4 Antal: 4

LOPDACK

KONSOL- —— >
BENSKYDD

VANSTER
KONSOLB
EN

PLAN BRICKA (C)

AN N
T FJADERBRICKA
SKRUV (A)

A Kapa de gula fastremmarna och lyft

16pdicket uppét tills VIKSPARREN aktiveras.

Avldgsna allt material under 16pdacket.

B Oppna KOMPONENTPASE 1.

C Med lopdiacket i uppfallt lage: fast
VANSTER KONSOLBEN p&a RAMEN med 4
SKRUVAR (A),

4 FJADERBRICKOR (B) OCH 4 PLANA
BRICKOR (C).

D Tra KONSOLBENSKYDDET &ver
VANSTER KONSOLBEN.

MONTERING STEG 2

INNEHALL KOMPONENTPASE 2:

SKRUV (A) FJADERBRICKA (B) PLAN BRICKA (C)
20 mm 15 mm 15 mm
Antal: 4 Antal: 4 Antal: 4

KONSOLB

ENSKYDD @

KONSOLKABEL
HOGER KONSOLBEN

t’&% SKRUV (A)
g .
o ~— FJADERBRICKA (B)

Q PLAN BRICKA (C)

A. Oppna KOMPONENTPASE 2.

B. Dra HJALPTRADEN genom HOGER KONSOLBEN. Nar
du har dragit hjalptrdden genom benet ska
KONSOLKABELNS 6vre dnde sticka ut genom benets
ovansida. Lossa och kassera hjalpkabeln.

C Med LOPDACKET i uppfillt lage: fist HOGER
KONSOLBEN pa RAMEN med 4 SKRUVAR (A), 4
FJADERBRICKOR (B) och 4 PLANA BRICKOR (C).

D. Tra KONSOLBENSKYDDET 6ver
HOGER KONSOLBEN.

ANMARKNING: Se till att inga kablar
klams néar du monterar hoger konsolben.



ASSEMBLY STEP 3

INNEHALL KOMPONENTPASE 3:

SKRUV (D) FJADERBRICKA (B) PLAN BRICKA (C)
45 mm 15 mm 15 mm
Antal: 4 Antal: 4 Antal: 4

PLAN BRICKA (C)
FJADERBRICKA (B)
SKRUV (D)

KONSOL

KONSOLBEN

A Lossa dickets VIKSPARR med foten och sink ned
LOPDACKET.

B Oppna KOMPONENTPASE 3.

C Placera forsiktigt KONSOLEN pa KONSOLBENEN. Fist
VANSTER SIDA f6rst med 2 SKRUVAR (D), 2
FJADERBRICKOR (B) och 2 PLANA BRICKOR (C).

D Dra KONSOLKABLARNA genom benen.
Var forsiktig sa att de inte skadas.

E Fist konsolens HOGERSIDA med 2 SKRUVAR (D), 2
FJADERBRICKOR (B) och 2 PLANA BRICKOR (C).

ANMARKNING: Se till att inga kablar
klams nar du monterar konsolbenen.

F Innan l6pbandet anvands forsta gangen bor 16pdacket
smorjas enligt anvisningarna i UNDERHALLSAVSNITTET i
LOPBANDSGUIDEN.

MONTERINGEN AR KLAR!

ANVANDA LOPBANDET

I det hér avsnittet forklaras hur du anvénder och programmerar l6pbandets konsol. Avsnittet GRUNDLAGGANDE ANVANDNING

1

LOPBANDSGUIDEN innehéller féljande instruktioner:

PLACERA AV LOPBANDET
ANVANDA SAKERHETSSPARREN

MOVING THE TREADMILL
LEVELING THE TREADMILL
TENSIONING THE RUNNING BELT
CENTERING THE RUNNING BELT
USING THE HEART RATE FUNCTION
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D)

ANVANDA KONSOLEN

Obs! Konsolen dr tackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bor tas bort fore anvandning.

A)
B)
C)
D)
E)
F)
G)
H)
)
J)
K)
L)
M)
N)
0)
P)

LED-SKARM: tid, stricka, kalorier, puls, hastighet och lutning.
LIVETRACK-SKARM: Visar information frain LIVETRACK triningsdagbok.
LIVETRACK-KNAPPAR: Anvinds for att justera LIVETRACK-installningarna.

START: Tryck pa startknappen nir du vill borja trana eller ateruppta ett pausat traningspass.

STOPP: Tryck pa stoppknappen om du vill pausa/avbryta triningspasset. Hall ned knappen i 3 sekunder om du vill aterstilla konsolen.

PROGRAMKNAPP: Anvinds for att vélja program, niva, tid och andra alternativ.
LUTNINGSKNAPPAR 4 W : Anvinds for att justera lutningen i sma steg (0,5 %).
HASTIGHETSKNAPPAR + / - : Anvinds for att justera hastigheten i sma steg (0,1 mph eller 0,1 km/h).
SNABBKNAPPAR LUTNING: Anvinds for att snabbt stélla in 6nskad lutning.

SNABBKNAPPAR HASTIGHET: Anvinds for att snabbt stilla in 6nskad hastighet.

UTTAG FOR SAKERHETSSPARR: Lopbandet kan anvindas nir sikerhetsspirren har satts i.

BYT VISNINGSLAGE: Tryck pa den hir knappen om du vill andra vilka parametrar som visas under traningspasset.
FLAKTREGLAGE: Med den hir knappen slar du pa och av flikten.

FLAKT: Triningsflakt.

HOGTALARE: Musik spelas via hogtalarna om en CD-/MP3-spelare ir ansluten till konsolen.
LJUDINGANG: Anslut en CD-/MP3-spelare till konsolen med den medféljande audiokabeln

Q) LJUDUTGANG/UTTAG FOR HORLURAR: Anslut horlurar till det hir uttaget om du vill lyssna pi musik via horlurar.

R)
S)
L))

Obs! Niar horlurarna dr anslutna till hérlursuttaget gar inget ljud via hogtalarna.

HALLARE FOR MP3-SPELARE: Hir kan du placera en MP3-spelare.
FLASKHALLARE: Hir kan du placera personlig triningsutrustning.
BOK-/TIDNINGSSTOD: Hir kan du placera nigot att lisa.
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TIME (tid): Visas som minuter:sekunder. Anger aterstdende tid eller hur linge trdningspasset har pagatt.
DISTANCE (stracka): Anges i miles eller kilometer. Visar tillryggalagd stracka.

INCLINE (lutning): Visas som procent. Anger gang- eller 16pytans lutning.

SPEED (hastighet): Visas i mph eller km/h. Anger hur snabbt gang- eller 16pytan ror sig.

KALORIER: Total kaloriférbrukning.

HEART RATE (puls): Anges som BPM (slag per minut). Anvénds for att méta pulsen (visas ndr handerna
ar i kontakt med bada pulssensorerna).

LIVETRACK-SKARM: Nir LIVETRACK ir aktiverat visas LIVETRACK-informationen pa den hir skirmen.
Vilj vilken information som visas med de fyra knapparna under skdrmen. Mer information finns pa sidan 20.

KOMMA IGANG

A)

B)

1) Se till att det inte ligger nagra féremal pa l6pmattan som hindrar

lopbandets rorelser.
2) Anslut nitsladden och sitt pé l6pbandet.
3) Still dig pa 16pbandets sidokanter.

4) Fist sakerhetsklimman i dina klader och kontrollera att den
sitter fast ordentligt och inte lossnar nér du borjar springa.

5) Satt i sakerhetsspérren i uttaget pa konsolen.

6) Det finns tva olika sitt att starta ett triningspass:

SNABBSTART

Tryck pa startknappen nar du vill borja tréna.

Tid, stracka och kaloriférbrukning borjar rdknas fran noll.
ELLER...

VALJ ETT PROGRAM

1) Vilj ANVANDARE 1, ANVANDARE 2 eller GAST med
PROGRAMKNAPPEN och tryck pd ENTER.

2) Anvind PROGRAMKNAPPEN, PILKNAPPARNA eller
SIFFERKNAPPARNA for att vilja 6nskat program och
bekrifta genom att trycka pa ENTER.

3) Ange 6nskade instillningar med PROGRAMKNAPPEN,
PILKNAPPARNA, knapparna UP och DOWN och bekrifta
genom att trycka pa ENTER.

4) Nar du 4r klar med instéllningen trycker du pa startknappen
for att borja trana.

AVSLUTA TRANINGSPASSET

Nér traningspasset dr fardigt visas texten "WORKOUT
COMPLETE” pé skdarmen och ett pipljud hors.
Triningsinformationen visas pa konsolen i 30 sekunder.
Dérefter aterstalls konsolen.

STALLA IN DATUM OCH KLOCKSLAG

1) Aktivera instdllningslaget: Hall ned knapparna 1
och 21 3 sekunder.

2) Anviand PILKNAPPARNA for att dndra instdllningar och
bekrifta genom att trycka pa ENTER.

3) Foljande kan stillas in: Manad, dag, ar, timme minut och
AM/PM.

4) Kontrollera installningar: Du kan nirsomhelst kontrollera
instéllningarna i instdllningsléget. Anvind ENTER-
knappen for att stega genom instéllningarna.

5) Lamna instéllningsldget: Bekréfta datum- och

tidsinstéallningarna genom att hélla ned ENTER i 3 sekunder.

6) Om du vill dndra instillningar gér du tillbaka till
instdllningsldget och justerar DATUM och TID till rétt
varden.

ATERSTALLA KONSOLEN
Hall ned STOPP-knappen i 3 sekunder.



PROGRAMINFORMATION

Obs! Om du éndrar hastigheten och/eller lutningen under pagdende traningspass paverkas programmets intensitet pa sa satt att hastigheten och lutningen for

varje segment dndras i motsvarande grad.

P1) MANUAL (manuellt program): Justera hastigheten och lutningen under pagaende trdningspass.

P2-P3) WEIGHT LOSS 1 och 2 (viktminskning): Utmanande trdning med olika kombinationer av flacka strickor och uppforsbackar

(lutning och hastighet).

Segment — Weight loss 1 och 2 (varje segment ar 30 sekunder) MPH
Uppvirmn | 1 2 3 4 5 6 7 8 s " Nedvarvning
Vikt- Lutning [ 05 [1.0 [20[ 2016 [10[10[10[15[20] ¥H0, [ 10 [ 05
minskning 1| Hastighe | 1.5 | 2.3 | 3.0 | 35| 4.0 | 45|50 | 45| 40|35 den angivna 3.0 2.0
Vikt- Lutning | 1.0 152525 |20|15|15[15 |20 |25 tiden har gatt 1.5 1.0
minskning 2| Hastighe | 2.3 | 34 | 45 | 5.0 | 55 | 6.0 | 65 | 6.0 | 65 | 5.0 4.1 2.8
KM/H
Uppvéirmn| 1 2 3 4 5 6 7 8 Nedvarvning
. . Segmenten
Vikt- Lutning | 05 [ 1.0 [ 20|20 [ 15[ 10/10[10[15]20] Z0C0 | 10 [ 05
minskning 1 | Hastighe | 2.4 | 3.6 | 48 |56 [ 6.4 | 7.2 | 80| 7.2 | 64 | 5.6 den angivna 4.8 3.2
Vikt- Lutning | 1.0 152525 |20 |15 |15[15|20]|25 tiden har gétt 1.5 1.0
minskning 2 Hastighe | 3.6 | 5.4 | 72 | 80 | 88 | 9.6 |10.4] 9.6 | 88 | 8.0 6.5 4.4
P4-P5) POWER (Uppvirmningen och nedvarvningen varar i 4 minuter vardera och ingar i programtiden.)
Segment — Power walk 1 och 2 (varje segment ar 30 sekunder)
MPH
MPH Uppvirmn| 1 2 3 4 5 6 7 8 Segmenten Nedvarvning
Powerwalk 1| 1.0 | 1.5 | 20 | 25 | 30 | 35| 40 | 35 | 30 | 25 upprepes il 23 | 15
en anglvna
Power walk 2| 1.5 | 2.3 | 3.0 | 3.5 | 4.0 | 45 | 5.0 | 45 | 40 | 35 tiden har gatt 30 | 20
KM/H
KM/H Uppvédrmn| 1 2 3 4 5 6 7 8 Segmenten Nedvarvning
upprepas tills
Powerwalk 1| 1.6 | 2.4 | 3.2 | 40 | 48 | 56 | 6.4 | 56 | 4.8 | 4.0 den angivna 36 | 24
tiden har gatt
Powerwalk 2| 2.4 | 36 | 48 |56 | 6.4 | 72 | 80| 72 | 6.4 | 56 4.8 3.2

(Uppviarmningen och nedvarvning varar i 4 minuter vardera och ingdr i programtiden.)

P6-P7) WALK/RUN 1 och 2 (ga/springa): Ga eller spring i varierande hastighet.

Segment — Walk/Run 1 och 2 (de flacka segmenten 4r 90 sekunder, backsegmenten &r 30 sekunder)

MPH

MPH Uppvdrmning| 1 2 3 4 Nedvarvning
Segmenten

Walk/Run1 | 1.3 | 1.9 | 25 | 55 | 25 | 5.5 upprepas tills 19 | 13
endnglvnd

Walk/Run2 | 1.5 | 2.3 | 30 | 65 | 30 | 65|  tdenharet 23 | 15

KM/H

KM/H [Uppvirmning | 1 2 3 4 Segmenten Nedvarvning
upprepas tills

Walk/Run 1 20 (30|40 |88|40| 88 den angivna 3.0 2.0
tiden har gatt

Walk/Run2 | 2.4 | 3.6 | 4.8 |{10.4| 48 |10.4 3.6 2.4

(Uppvdrmningen och nedvarvningen varar i 4 minuter vardera och ingér i programtiden.)

P8) INCLINE (lutning): Simulerar fjéllterring genom att éndra lutningen automatiskt.

Segment — Incline (varje segment &r 30 sekunder)

Uppvirmning| 1 2 3

4

5

6 7

8 9

10

Lutning 00|15]25 30|35

4.0

45|45 | 40

35 | 3.0

25

Segmenten
upprepas tills
den angivna
tiden har gtt

Nedvarvning

1.5 0.0

(Uppvédrmningen och nedvarvningen varar i 4 minuter vardera och ingér i programtiden.)




LIVETRACK TRANINGSDAGBOK

Grattis! Forskning har visat att de som loggar sina traningsvanor eller traningspass i
genomsnitt ndr béttre resultat 4n de som inte gor det. Tack vare att ditt nya 16pband ar
utrustat med det exklusiva loggsystemet LIVETRACK har du goda férutsittningar att na
dina trdningsmal.

LIVETRACK ér en innovativ programvara inbyggd i l6pbandets konsol som gor att du
kan folja din utveckling 6ver tid utan att behova fora dagbok eller logga resultat pa
papper. Med LIVETRACK kan du enkelt jamfora det pagaende traningspasset med ditt
personbista eller dina fem senaste traningspass. Tack vare att du snabbt kommer at
information som trdningspassets langd, tillryggalagd stracka och genomsnittligt tempo
kan du enkelt se hur du har utvecklats. Du kan ocksé se din fullstdndiga traningsstatistik.
Genom att f6lja det totala antalet traningspass, sammanlagd stracka och total
kaloriférbrukning kan du se exakt hur langt du har kommit. Nedan beskrivs hur
LIVETRACK kan motivera dig att prestera &nnu béttre.

INSTALLNING

For att LIVETRACK-systemet ska kunna aktiveras maste en anvandare viéljas innan
programmet startas. Vilj ANVANDARE 1 eller 2 med PILKNAPPARNA och bekrifta
genom att trycka pA ENTER. Triningsdata registreras endast for den valda anvindaren.
Obs! Om ingen anvéindare har valts registreras ingen information.

RESET (aterstill)

Du kan aterstalla all registrerad information for Anvéndare 1 eller Anvindare 2 genom att
vilja anvindaren och sedan

halla ned knappen WORKOUT STATS/HOLD TO RESET (triningsstatistik/héll ned for
aterstéllning) i 10 sekunder. Obs! Den hér atgirden ar permanent och raderar ALLA
tidigare registrerade data for den valda anvéindaren.

(_ LIVETRACK
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REGISTRERADE DATA

Med LIVETRACK-systemet kan du gé igenom dina registrerade data i flera olika format genom att trycka pa LIVETRACK-knapparna. Ett
traningspass sparas ndr: ett program avslutas, konsolen pausas och inte ateraktiveras inom 10 minuter samt nér stoppknappen halls ned for
att dterstilla konsolen.

1) PERSONBASTA: Anvindaren kan ga igenom och se 5 personbista for alla tidigare traningspass. Dessa ir:
« Bdsta kilometer - den kortaste tid anvandaren har sprungit en kilometer pa
« Basta 5 km - den kortaste tid anvandaren har sprungit 5 kilometer pa
« Langsta traningspass (tid)
« Langsta traningspass (stracka)
« Kaloriforbrukning — det hogsta antalet kalorier anviandaren har forbriant under ett traningspass

2) LAST 5 WORKOUTS: allows you to view data from your previous 5 workouts. The following data from these 5 workouts can be
scrolled through and viewed by pressing the WORKOUT STATS key:
* Time — total time of selected workout
» Distance - total distance of selected workout
* Calories — total calories burned during selected workout
* Pace (average) — average pace during selected workout
* Elevation Gain (feet) — total elevation climbed, in feet, during selected workout

3) FULLSTANDIG TRANINGSSTATISTIK: Hir kan du se alla registrerade traningsdata. Om du trycker pa
knappen WORKOUT TOTALS (fullstindig traningsstatistik) visas foljande information:
« Totalt antal traningspass
« Total stracka
« Total kaloriférbrukning
« Total tid
« Stigning - total stigning i feet



D: Entsorgungshinweis

ANVANDA CD-/MP3-SPELARE
LIVESTRONG Fitness - Produkte sind recyclebar. Fiihren Sie das Geréat am Ende der Nutzungsdauer einer

1) Anslut den medféljande AUDIOKABELN till ljudingiangen (AUDIO IN) lingst upp till hoger pa konsolen och till horlursuttaget pa sachgerechten Entsorgung zu (értliche Sammelstelle).

din CD-/MP3-spelare. S: Avfallshantering

2) Vixla mellan olika spar med hjilp av knapparna pa CD-/MP3-spelaren. Produkter fran LIVESTRONG Fitness ir dtervinningsbara. En forbrukad artikel ska kasseras korrekt och sikert (pa
lokala avfallsanlaggningar).

3) D AUDIOKABELN nir den int inds.
) Dra ur nar cen thie anvands F: Remarque relative a la gestion des déchets

9 Om du inte vill anvinda HOGTALARNA kan du ansluta ett par horlurar till ljudutgangen (AUDIO OUT) lingst ner pa LIVESTRONG Fitness sont recyclables. A la fin sa durrée d'utilisation, remettez I'appareil & un centre de gestion

« )
konsolen. de déchets correct (collecte locale).

NL: Verwijderingsaanwijzing

LIVESTRONG 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

LIVESTRONG 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

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



L I v E S I R o N G LS8.0T TREADMILL Owner's Manual 0916’11 Rev. 1.2 © 2011 Livestrong






