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ANVANDA LOPBANDET

| det har avsnittet forklaras hur du anvander och programmerar I6pbandets instrumentpanel.
Avsnittet GRUNDLAGGANDE ANVANDNING i den har BRUKSANVISNINGEN FOR LOPBAND innehaller instruktioner
om féljande:

+ PLACERING AV LOPBANDET

« ANVANDA SAKERHETSSPARREN
+ FALLA IHOP LOPBANDET

+ FLYTTA LOPBANDET

+ STALLA IN LOPBANDET

+ SPANNA LOPMATTAN

« CENTRERA LOPMATTAN

+ ANVANDA PULSFUNKTIONEN







ADVENTURE 1 ANVANDNING AV INSTRUMENTPANELEN

OBS! Instrumentpanelen ar téackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bér tas bort fére anvandning.
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LED-SKARM: tid, stracka, hastighet, kalorier, lutning och puls.

KNAPPEN START/PAUS: Tryck for att starta traningspasset eller pausa det.

KNAPPEN STOP: Tryck for att avsluta traningspasset. Hall intryckt for att nollstalla instrumentpanelen.
PROGRAMKNAPPAR: Tryck pa dessa for att valja trdningsprogram.

ENTER: Tryck for att bekrafta olika val vid installning av program.

LUTNINGSKNAPPARV A : Tryck for att justera lutningen

HASTIGHETSKNAPPARV A : Tryck for att justera hastigheten

SNABBKNAPPAR LUTNING: Anvands for att snabbt stélla in énskad lutning.

SNABBKNAPPAR HASTIGHET: Anvands for att snabbt stélla in dnskad hastighet.
HOGTALARE: Musik fran en ansluten mediaspelare spelas upp genom hégtalarna.
BOK-/TIDNINGSSTOD: Har kan du placera nagot att lasa.

SAKERHETSSPARR: Lépbandet kan anvéndas nér sékerhetsspérren har satts i.
LJUDINGANG: Anslut en mediaspelare till instrumentpanelen med den medféljande audiokabeln.
VOLYM: Anvands for att hdja/sanka volymen.

LAMPA FOR ENERGISPARLAGE: Indikerar om maskinen &r i energisparlége.
FLASKHALLARE: Har kan du placera personlig traningsutrustning.






ADVENTURE 3 ANVANDNING AV INSTRUMENTPANELEN

OBS! Instrumentpanelen ar téackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bér tas bort fére anvandning.
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LCD-SKARM: tid, stricka, hastighet, kalorier, lutning, varv och puls.

KNAPPEN START/PAUS: Tryck for att starta traningspasset eller pausa det.

KNAPPEN STOP: Tryck for att avsluta traningspasset. Hall intryckt for att nollstalla instrumentpanelen.
PROGRAMKNAPPAR: Tryck pa dessa for att valja traningsprogram.

ENTER: Tryck for att bekrafta olika val vid installning av program.

LUTNINGSKNAPPARV A : Tryck for att justera lutningen

HASTIGHETSKNAPPARV A : Tryck for att justera hastigheten.

KNAPPSATS FOR SNABBANDRING: Du kan snabbt vélja valfri lutning eller hastighet genom att skriva in vérdet och
sedan pa nagon av knapparna SET INCLINE (Ange lutning, 1) eller SET SPEED (Ange hastighet, J). Exempel:

+ Andra lutningen till 4,0 % genom att trycka 4-0—SET INCLINE.

« Andra hastigheten till 12 genom att trycka 1-2-0-SET SPEED.

KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV LUTNING: Anvands for att stélla in den lutning som angetts pa knappsatsen.
KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV HASTIGHET: Anvands fér att stélla in den hastighet som angetts pa knappsatsen.
HOGTALARE: Musik fran en ansluten mediaspelare spelas upp genom hégtalarna.

BOK-/TIDNINGSSTOD: Har kan du placera nagot att lasa.

SAKERHETSSPARR: Lépbandet kan anvandas nar sikerhetssparren har satts i.

ANSLUT WI-FI, SYNKRONISERING, TIDSZON: Tryck pa denna knapp for att aterstalla och koppla upp dig mot internet
via tradlost nat och for att valja tidszon. Se sidan 15 for mer information.

ANSLUT OCH SYNKRONISERA "PASSPORT”: Tryck for att aterstalla och for att koppla upp dig till ditt Passport-konto
for virtuella aktivitetsprogram.

LJUDINGANG: Anslut en mediaspelare till instrumentpanelen med den medféljande audiokabeln.
VOLYM: Anvéands for att hoja/sanka volymen.

LAMPA FOR ENERGISPARLAGE: Indikerar om maskinen &r i energisparlage.
FLASKHALLARE: Har kan du placera personlig traningsutrustning.






ADVENTURE 5 ANVANDNING AV INSTRUMENTPANELEN

OBS! Instrumentpanelen ar téackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bér tas bort fére anvandning.
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LCD-SKARM: tid, stricka, hastighet, kalorier, lutning, varv och puls.

KNAPPEN START/PAUS: Tryck for att starta traningspasset eller pausa det.

KNAPPEN STOP: Tryck for att avsluta traningspasset. Hall intryckt for att nollstalla instrumentpanelen.
PROGRAMKNAPPAR: Tryck pa dessa for att valja traningsprogram.

ENTER: Tryck for att bekrafta olika val vid installning av program.

LUTNINGSKNAPPARV A : Tryck for att justera lutningen

HASTIGHETSKNAPPARV A : Tryck for att justera hastigheten.

KNAPPSATS FOR SNABBANDRING: Du kan snabbt vélja valfri lutning eller hastighet genom att skriva in vérdet och
sedan pa nagon av knapparna SET INCLINE (Ange lutning, 1) eller SET SPEED (Ange hastighet, J). Exempel:

+ Andra lutningen till 4,0 % genom att trycka 4-0—SET INCLINE.

« Andra hastigheten till 12 genom att trycka 1-2-0-SET SPEED.

KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV LUTNING: Anvands for att stélla in den lutning som angetts pa knappsatsen.
KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV HASTIGHET: Anvands fér att stélla in den hastighet som angetts pa knappsatsen.
HOGTALARE: Musik fran en ansluten mediaspelare spelas upp genom hégtalarna.

BOK-/TIDNINGSSTOD: Har kan du placera nagot att lasa.

SAKERHETSSPARR: Lépbandet kan anvandas nar sikerhetssparren har satts i.

ANSLUT WI-FI, SYNKRONISERING, TIDSZON: Tryck pa denna knapp for att aterstalla och koppla upp dig mot internet
via tradlost nat och for att valja tidszon. Se sidan 15 for mer information.

ANSLUT OCH SYNKRONISERA "PASSPORT”: Tryck for att aterstalla och for att koppla upp dig till ditt Passport-konto
for virtuella aktivitetsprogram.

LJUDINGANG: Anslut en mediaspelare till instrumentpanelen med den medféljande audiokabeln.
VOLYM: Anvéands for att hoja/sanka volymen.

LAMPA FOR ENERGISPARLAGE: Indikerar om maskinen &r i energisparlage.
FLASKHALLARE: Har kan du placera personlig traningsutrustning.






ADVENTURE 7 ANVANDNING AV INSTRUMENTPANELEN

OBS! Instrumentpanelen ar tackt av en tunn, genomskinlig skyddsplast som bor tas bort fére anvandning.
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LCD-SKARM: tid, strécka, hastighet, kalorier, lutning, varv och puls.

KNAPPEN START/PAUS: Tryck for att starta traningspasset eller pausa det.

KNAPPEN STOP: Tryck for att avsluta traningspasset. Hall intryckt for att nollstalla instrumentpanelen.
PROGRAMKNAPPAR: Tryck pa dessa for att valja traningsprogram.

ENTER: Tryck for att bekrafta olika val vid instéllning av program.

LUTNINGSKNAPPARV A : Tryck for att justera lutningen

HASTIGHETSKNAPPARV A : Tryck for att justera hastigheten.

KNAPPSATS FOR SNABBANDRING: Du kan snabbt vélja valfri lutning eller hastighet genom att skriva in vérdet och
sedan pa nagon av knapparna SET INCLINE (Ange lutning, 1) eller SET SPEED (Ange hastighet, J). Exempel:

» Andra lutningen till 4,0 % genom att trycka 4—-0—SET INCLINE.

+ Andra hastigheten till 12 genom att trycka 1-2—0-SET SPEED.

KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV LUTNING: Anvéands for att stalla in den lutning som angetts pa knappsatsen.
KNAPP FOR DIREKT INMATNING AV HASTIGHET: Anvéands for att stélla in den hastighet som angetts pa knappsatsen.
HOGTALARE: Musik fran en ansluten mediaspelare spelas upp genom hogtalarna.

BOK-/TIDNINGSSTOD: Har kan du placera nagot att lasa.

SAKERHETSSPARR: Lépbandet kan anvéndas nér sékerhetsspérren har satts i.

ANSLUT WI-FI, SYNKRONISERING, TIDSZON: Tryck pa denna knapp for att aterstalla och koppla upp dig mot internet
via tradldst nat och for att valja tidszon. Se sidan 15 fér mer information.

ANSLUT OCH SYNKRONISERA "PASSPORT”: Tryck for att aterstalla och for att koppla upp dig till ditt Passport-konto
for virtuella aktivitetsprogram.

LJUDINGANG: Anslut en mediaspelare till instrumentpanelen med den medféljande audiokabeln.
VOLYM: Anvéands for att héja/séanka volymen.
LAMPA FOR ENERGISPARLAGE: Indikerar om maskinen &r i energisparlage.

STROMBRYTARE: Anvéands for att sl& p& och stanga av instrumentpanelen. Dessutom gér instrumentpanelen ned i energi-
sparlage nér instrumentpanelen stangs av.

FLASKHALLARE: Har kan du placera personlig traningsutrustning.



ADVENTURE 1 SKARM
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ADVENTURE 3/5 SKARM
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ADVENTURE 7 SKARM
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VISNINGSFONSTER

» TIME (TID): Visas som minuter:sekunder. Anger aterstaende tid eller hur lange traningspasset har pagatt.
* HASTIGHET: Visas i km/h. Visar hur snabbt pedalerna rérs.

+ CALORIES (KALORIER): Totalt antal kalorier som foérbrukats eller som aterstar av ditt traningspass.

+ DISTANCE (STRACKA): Visas i km. Visar tillryggalagd eller aterstaende stricka for traningspasset.

+ INCLINE (LUTNING): Anges i procent.

« HEART RATE (HJARTPULS): Visas som BPM (slag per minut). Anvands for att mata pulsen (visas nar hdnderna ar i kontakt
med bada pulssensorerna).

A) LOPARBANA: Traningen sker pa en simulerad bana. Fér varje tillryggalagd 50 m-strécka tands ett nytt segment.
B) ANTAL VARV: Visar hur manga varv du gjort pa Iéparbanan. Ett varv ar 400 meter.

C) CARDIOCOMPASS™ PULSHJUL: Visar i vilket aktivitetsomrade du befinner dig i ditt traningspass.
* WARM UP (uppvarmning): 0-60 % av maximal hjartpuls
* WEIGHT LOSS (viktminskning): 60-70 % av maximal hjartpuls
* IMPROVE FITNESS (uthallighet): 70-80 % av maximal hjartpuls
* IMPROVE PERFORMANCE (fart och kondition): 80-90 % av maximal hjartpuls
* IMPROVE PERFORMANCE (max kondition): 90-100 % av maximal hjartpuls

D) PROGRAMPROFIL: Visar profilen for det program som anvands (hastighet for hastighetsbaserade program och lutning for
lutningsbaserade program).

E) PASSPORT: Visar att det finns uppkoppling till Passport-kontot.

F) WI-FI: Visar att tradlds kontakt finns samt signalstyrkan (svag, mellan, stark).



REGISTRERA ETT XID-KONTO FOR ANSLUTNING TILL VIEWFIT

Genom att skapa ett xID-konto kan du spara och dela information om tréningspass 6ver natet pa viewfit.com.
Upp till fyra anvéndare sparas pa en maskin. Dessa atgarder ar det forsta steget for att koppla upp utrustningen. Det maste
goras fran en dator, surfplatta eller mobil enhet som ar uppkopplad till Internet.

1) Ga till webbplatsen: viewfit.com
2) Nar du natt webbplatsen klickar du pa alternativet CONNECT YOUR EQUIPMENT i menyn langst upp.
3) Det forsta steget for att koppla upp din utrustning ar att skapa ett xID-konto. Det gor att du kan logga in pa ViewFit.

4) Skriv in ditt telefonnummer eller nagot annat nummer som ar latt att komma ihag och ar 10-14 siffror langt. Det blir ditt
kontonummer.

5) Fullfélj konfigurationen av ditt xID-konto genom att fylla i din profilinformation. Du blir ombedd att ange en e-postadress
som annu inte ar kopplad till nagot xID-konto. Nar du har konfigurerat ditt konto far du ett e-postmeddelande med en lank
for att bekrafta kontot.

ANSLUT WI-FI OCH VALJ TIDSZON

Nar du har skapat ditt xID-konto kan du fortsatta med att aktivera Wi-Fi pa din utrustning. Kom ihag att du for detta behdver en
dator, surfplatta eller mobiltelefon som ar ansluten till internet.

6) Tryck pa @ och hall knappen intryckt i 3—5 sekunder. Ange sedan din tidszon. Tryck pa knappen ENTER. Pa skarmen
visas meddelandet ACTIVATED.

7) Pa din dator eller annan enhet gar du nu till installningarna for tradldst nat. Valj dar det natverk som har samma namn som
modellen pa din utrustning. Det gor att du kan koppla upp din utrustning till ditt tradlosa natverk.

8) Ett nytt fonster Oppnas med en lista dver de tradldsa natverk din utrustning hittar. Valj det tradlésa natverk du har hemma
och anslut.

9) Som ett sista steg behdver du ater ansluta din dator eller annan enhet till ditt eget tradlésa natverk. Ga tillbaka till
installningarna och ansluta pa samma satt som vanligt.

Grattis! Nu ar du uppkopplad och kan bdérja trana.



KOMMA IGANG

1) Kontrollera att det inte ligger nagra foremal pa I6pmattan som hindrar I6pbandets rérelser.
2) Anslut natsladden och satt pa I6pbandets strombrytare.
3) Stall dig pa I6pbandets sidokanter.

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

5) Val;j ditt xID-konto, User (anvandare), Guest (gast) eller Edit a User (2ndra en anvandare) med hjalp av VA och
tryck pa ENTER.

6) Nar du loggar in férsta gangen som nagon av anvandare 1-4 uppmanas du att mata in dina xID-uppgifter.
a) Mata in ditt xID-kontonummer med hjalp sifferknapparna 0 till 9. Nar den sista siffran matats in trycker du pa ENTER.

b) Mata in I6senordet for ditt xID-konto med hjalp sifferknapparna 0 till 9. Nar den sista siffran matats in trycker du
pa ENTER.

c) Om du rakar skriva fel nummer vid inmatning av xID eller I6senord trycker du pa INCLINE DOWN (minska
lutning) eller SPEED SLOW (minska hastighet) for att radera det senast inmatade numret.

A) SNABBSTART
Tryck helt enkelt pa START for att borja tréana. Tiden réknas fran 0:00.
Grundhastigheten ar 0,8 km. Lutningen &r satt till 0 % som standard.
B) VALJ ETT PROGRAM
1) Valj ett PROGRAM med hjalp av VA och tryck pa ENTER.
2) Stall in informationen for traningspasset med hjalp av VA och tryck pa ENTER efter varje val.
3) Starta traningspasset genom att trycka pa START.
OBS! Du kan justera hastigheten och lutningen under pagaende traningspass.

C. AVSLUTA TRANINGSPASSET

Efter traningspasset visas traningsuppgifterna pa instrumentpanelen i 30 sekunder. Dérefter sparas de automatiskt
under anvandarprofilen om xID-villkoren har godkants.

RENSA AKTUELLT VAL
For att rensa det program som ar valt eller den skarmbild som visas trycker du haller du knappen STOP intryckt
i 3 sekunder.



PROGRAMINFORMATION

v

CLASSIC (KLASSISKT): MANUAL (manuellt), INTERVALS (intervalltraning: SPEED INTERVALS/
hastighetsintervaller, PEAK INTERVALS/maxintervaller), WEIGHT LOSS (viktminskning).

MANUAL (manuellt): Justera hastigheten och lutningen under pagaende tréaningspass. Du kan ange tid,
starthastighet och lutning.

VALJ MELLAN HASTIGHETSINTERVALLER OCH MAXINTERVALLER: Effektiv fettférbranningstraning som
hjalper dig att komma i form. Valj mellan hastighetsintervaller (Speed intervals) och maxintervaller (peak intervals).

WEIGHT LOSS (viktminskning): Underlattar viktminskning genom att hastigheten och lutningen 6kar och minskar
inom din fettférbranningszon. Hastigheten och lutningen varierar i segment om 30 sekunder.

CALORIES (KALORIER): Tre traningspass med viss kaloriférbrukning som mal. Valj mellan 100, 300 och
500. Du kan ange starthastighet och lutning. Kaloriforbrukningen berdknas utifran den vikt som har angetts i
anvandarprofilen.

DISTANCE (STRACKA): Pressa dig sjilv och n& en ny niva med tréningspass éver 3 olika distanser. Valj mellan
1 km, 5 km och 10 km. Du kan ange starthastighet och lutning.

STEPS (STEG): Framjar halsosam aktivitet med hjalp av 2 stegbaserade tréningsprogram som beréknats utifran en
genomsnittlig steglangd. Valj mellan tréningsprogram med 5 000 och 10 000 steg. Du kan ange starthastighet och
lutning.



PROGRAM MED MAL FOR HJARTPULS (HR SPEED/pulsstyrd hastighet, HR INCLINE/pulsstyrd lutning): Ett
traningspass utformat for att du ska halla dig inom din angivna pulszon. Med det har trdningsprogrammet maste du
béra ett tradlést pulsband. Anvisningar for hur du beraknar din malpuls finns pa nasta sida.

HR SPEED (pulsstyrd hastighet): Justerar hastigheten for att du ska uppna din malpuls.

HR INCLINE (Pulsstyrd lutning): Lutningen justeras sa att du ska na din malpuls.

HEART RATE TRAINING (PULSTRANING)

Forsta steget mot att hitta ratt traningsintensitet ar att ta reda pa sin maxpuls (maxpuls = 220 - alder). Den aldersbaserade
metoden ger en ungefarlig, statistiskt baserad uppskattning av din maxpuls och fungerar bra for de flesta manniskor, i synnerhet
personer som inte har sysslat med pulstraning tidigare. Det mest exakta och korrekta sattet att faststalla just din maxpuls ar att
lata en kardiolog eller traningsfysiolog testa din kondition med hjalp av ett maxtest. Om du ar 6ver 40 ar, éverviktig, har levt ett
stillasittande liv under flera ar eller om hjartproblem férekommer i din slékt rekommenderas klinisk testning. Tabellen nedan visar
exempel pa pulsintervall for en 30-aring som tréanar inom 5 olika pulszoner. Till exempel ar en 30-arings maxpuls 220 - 30 = 190 BPM
och 90 % av maxpulsen ar 190 x 0,9 = 171 BPM.

MALPULSZONER Traningspassets Exempel malpulszon

langd (3lder: 30) Din malpulszon Rekommenderas for
MYCKET HOG P
INTENSITET <5 un 171-190 sew vaitranade personer samt
90100 % elittraning
80H§9ROD% 2-10 min 152-171 sem Kortare tréningspass
MATTLIG o e ol
INTENSITET 10 — 40 wn 133-152 spu Langa lraningspass med mattiig
70 -80 % intensite
LAG INTENSITET Langre traningspass och frekventa
60 - 70% A0 114-133 eem korta traningspass
MYCKET LAG
INTENSITET 20 - 40 min 104-114 8pm Viktkontroll och aktiv aterhdmtning
50 - 60 %




Stall in malpulsen pa en niva som du klarar att halla under stérre delen av tréningspasset. Nar du har angett din
malpuls trycker du pa START-knappen och bdrjar trana.

KOMMENTARER OM MALPULS:

* For att kunna anvanda pulsméatningsprogrammet behdver du ett pulsband. | pulsmétningsprogrammet ar det endast
majligt att valja tid som traningsmal.

» Malpulsen valjs i steg om 5 slag per minut.
» Uppvarmningen och nedvarvningen ar 4 minuter vardera.

« Efter 4 minuters uppvarmning justeras hastigheten eller lutningen automatiskt sa att du kommer nara din angivna
puls.

* Pa skarmen visas din puls medan du trénar. Om din puls &r lagre an din malpuls under traningspasset justeras
hastigheten eller lutningen sa att du kommer nara malpulsen.

» Om pulsen inte kan lasas av &ndras inte hastigheten eller lutningen. Nar hastigheten har legat pa samma niva
i hogst 60 sekunder visas meddelandet "NO HEART RATE DETECTED” (puls ej detekterad) pa skarmen och
hastigheten sanks tills minimihastigheten nas.

» Om din puls 6verstiger malpulsen med 25 slag avbryts programmet.
CUSTOM (ANPASSAT PROGRAM): Skapa och ateranvand ett specialanpassat traningsprogram med perfekt

hastighet, lutning och tid for dig. Personlig programmering nér den &r som bast. Tidsbaserat mal. Ditt anpassade
traningsprogram kommer att sparas automatiskt.



PROGRAMDIAGRAM

ADVENTURE 1 OCH 7

Segment Uppvarmning 1 2 Nedvarvning

Time 4.00 minuter 90s 30s 4.00 minuter
Niva 1 |Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 6,4 2,4 1,6
Niva 2 |Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 7,2 24 1,6
Niva 3 |Hastighet (km/h) 2,1 8] 4 8 5] 21
Niva 4 |Hastighet (km/h) 2,1 8] 4 8,8 5] 21
Niva 5 |Hastighet (km/h) 2,4 3,7 4,8 9,6 3,7 24
Niva 6 |Hastighet (km/h) 24 3,7 4,8 10,4 3,7 24
Niva 7 |Hastighet (km/h) 2,9 4,2 5,6 11,2 4,2 2,9
Niva 8 |Hastighet (km/h) 2,9 4,2 5,6 12 4,2 2,9
Niva 9 |Hastighet (km/h) 3,2 4,8 6,4 12,8 4,8 3,2
Niva 10 |Hastighet (km/h) 3,2 48 6,4 13,6 4,8 3,2

ADVENTURE 3 OCH 5

Segment Uppvarmning 1 2 Nedvarvning
Time 4.00 minuter 90s 30s 4.00 minuter
Nivd 1 |Hastighet (km/h) 1,6 2,4 3,2 6,4 2,4 1,6
Nivd 2 |Hastighet (km/h) 1,6 24 32 7.2 24 1,6
Niva 3 |Hastighet (km/h) 2 3 4 8 3 2
Nivd 4 |Hastighet (km/h) 2 3 4 8,8 3 2
Nivd 5 |Hastighet (km/h) 2,4 3,6 4,8 9,6 3,6 2,4
Niva 6 |Hastighet (km/h) 24 3,6 4,8 10,4 3,6 24
Nivd 7 |Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 11,2 4.1 2,8
Niva 8 |Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 12 4,1 2,8
Nivd 9 |Hastighet (km/h) 32 4,8 6,4 12,8 4,8 3,2

Niva 10 [Hastighet (km/h) 32 4,8 6,4 13,6 4,8 3,2




ADVENTURE 3

Peak intervals — hastighets- och lutningsvariationer
2

Segment Uppvarmning 1 Nedvarvning

Time 4.00 minuter 90s 30s 4.00 minuter
Niva 1 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 6,4 2,4 1,6
Incline 1 1,5 0,5 1,5 10 0
Niva 2 Hastighet (km/h) 1,6 2,4 3,2 7,2 2,4 1,6
Incline 15 25| 3 6,5 285] 1,5
Niva 3 |Hastighet (km/h) 2 3 4 8 3 2
Incline 2 3 4 7,5 8 2
. . , |Hastighet (km/h) 2 3 4 8,8 3 2
NI Incline 2 3 4 8,5 3 2
Niva 5 Hastighet (km/h) 24 3,6 4,8 9,6 3,6 2,4
Incline 285) 315 4,5 9 35 235)
Niva 6 Hastighet (km/h) 24 3,6 4,8 10,4 3,6 24
Incline 25 315! 4,5 10 35 25
Niva 7 Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 11,2 4,1 2,8
Incline 285) 4 55 10 4 3
Niva 8 Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 12 4.1 2,8
Incline 3 4 515} 10 4 3
Niva 9 Hastighet (km/h) 312 4,8 6,4 12,8 4,8 312
Incline 3 4,5 6 10 5 3
Niva 10 Hastighet (km/h) 3,2 4,8 6,4 13,6 48 312
Incline 3 4,5 6 10 B 3

ADVENTURE 5

Peak intervals — hastighets- och lutningsvariationer
1 2

Segment Uppvarmning Nedvarvning
Time 4.00 minuter 90s 30s 4.00 minuter
Niva 1 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 6,4 24 1,6
Incline 1 1,5 0,5 1,5 1,5
Niva 2 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 7,2 24 1,6
Incline 1,5 2,5 8] 6,5 25 1,5
.+ o |Hastighet (km/h) 2 3 4 8 8] 2
Niva 3 1ficline 2 3 3 75 3 2
. Hastighet (km/h) 2 8] 4 8,8 B] 2
Niva 4 |1 cline 2 3 3 85 3 2
Niva 5 Hastighet (km/h) 2,4 3,6 4,8 9,6 3,6 24
Incline 2,5 B15] 4,5 9 815 2,5
Niva 6 Hastighet (km/h) 2,4 3,6 4,8 10,4 3,6 24
Incline 2,5 815} 4,5 10 815 25
Niva 7 Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 11,2 4.1 2,8
Incline 2,5 4 55 10,5 4 8]
Niva 8 Hastighet (km/h) 2,8 4.1 5,6 12 4.1 2,8
Incline & 4 5B 11,5 4 8]
Niva 9 Hastighet (km/h) 3,2 4,8 6,4 12,8 48 3,2
Incline 3 4,5 6 12 5] B8]
Niva 10 Hastighet (km/h) B2 4,8 6,4 13,6 48 3,2
Incline & 4,5 6 12 5] 8]




PROGRAMDIAGRAM

ADVENTURE 7

intervals (Maxintervaller) — hastighets- och lutningsvari
Segment Uppvarmning 1 2 Nedvarvning
Time 4.00 minuter 90s 30s 4.00 minuter
Niva 1 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 6,4 J ,6
Incline 1 1,5 0,5 1,5 1,5
Niva 2 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 7,2 24 1,6
Incline 1,5 25 3 6,5 25 1,5
Niva 3 Hastighet (km/h) 2,1 3 4 8 8] 2,1
Incline 2 3 4 7,5 3 2
.+ , |Hastighet (km/h) 2,1 8] 4 8,8 8] 2,1
Niva 4 fincline 2 3 7 85 3 2
Niva 5 Hastighet (km/h) 24 3,7 4,8 9,6 3,7 24
Incline 25 85 4,5 9 BY5) 25
Niva 6 Hastighet (km/h) 24 3,7 4,8 10,4 3,7 24
Incline 25 85} 4,5 10 B15] 25
Niva 7 Hastighet (km/h) 2,9 4,2 5,6 11,2 4,2 2,9
Incline 25 4 5,5 10,5 4 5]
Niva 8 Hastighet (km/h) 2,9 4,2 5,6 12 4,2 2,9
Incline 8] 4 B5 11,5 8]
Niva 9 Hastighet (km/h) 3,2 4,8 6,4 12,8 4,8 3,2
Incline 8] 4,5 6 12 5 5]
Niva 10 Hastighet (km/h) 3,2 4,8 6,4 13,6 4,8 3,2
Incline 8] 45 6 12 5 8]




ADVENTURE 5

iktminskning — dndring av hastighe

Segment Uppvarmning 1 2 3 4 6 7 8 Nedvarvning

Time 4.00 minuter 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 4.00 minuter

Niva 1 Hastighet (km/h) 1,6 24 3,2 4 4,8 5,6 6,4 5,6 4,8 4 3,6 24
Incline 0 0,5 1,5 1,5 1 0,5 0,5 0,5 1 1,5 0,5 0

Niva 2 Hastighet (km/h) 2 3 4 4,8 5,6 6,4 7,2 6,4 5,6 4,8 4 2,8
Incline 0 0,5 19 13 1 0,5 1 0,5 1 13 0,5 0

Niva 3 Hastighet (km/h)| 2,4 3,6 4,8 5,6 6,4 7,2 8 7,2 6,4 5,6 4,8 312

Incline 0,5 1 2 2 15 1 1 1 1,5 2 1 0,5

Niva 4 Hastighet (km/h)| 2,8 4.1 5,6 6,4 7,2 8 8,8 8 7,2 6,4 54 3,6

Incline 0,5 1 2 2 15 1 1 19 2 1 0,5
Niva 5 Hastighet (km/h)| 3,2 4,8 6,4 7,2 8 8,8 9,6 8,8 8 7,2 6 4
Incline 1 1,5 2,5 2,5 2 1,5 1,5 1,5 2 2,5 15 1

Niva 6 Hastighet (km/h)| 3,6 54 7,2 8 8,8 9,6 10,4 9,6 8,8 8 6,5 4,4
Incline 1 15 2,5 2,5 2 15 19 13 2 25| 19 1

Niva 7 Hastighet (km/h) 4 6 8 8,8 9,6 10,4 11,2 10,4 9,6 8,8 7,2 4,8

Incline 15 2 3 3 235) 2 2 2 2,5 3 2 1,5

Niva 8 Hastighet (km/h)| 4.4 6,5 8,8 9,6 10,4 11,2 12,1 11,2 10,4 9,6 7,8 512

Incline 15 2 3 3 225) 2 2 2 225) 3 2 13

Niva 9 Hastighet (km/h)| 4,8 7,2 9,6 10,4 11,2 12,1 12,8 12,1 11,2 10,4 8,4 5,6
Incline 2 285) 3,5 3,5 3 285) 2,5 2,5 3 3,5 235) 2
Niva 10 Hastighet (km/h)| 5,2 7,8 10,4 11,2 12,1 12,8 13,6 12,8 12,1 11,2 8,9 6
Incline 2 25| 3.5 315! 3 25| 225) 25| 3 315! 225) 2

ADVENTURE 7
Viktminskning — dndring av hastighet och lutning
1 2 3 4 5 6 7

Segment Uppvarmning 8 Nedvarvning

Time 4.00 minuter 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 30s 4.00 minuter

Nivé 1 Hastighet (km/h)[ 1,6 2,4 3,2 4 438 5,6 6,4 5,6 48 4 3,6 2,4
Incline 0 0,5 1,5 1,5 1 0,5 0,5 0,5 1 1,5 0,5 0

Niva 2 Hastighet (km/h) 2 8] 4 48 5,6 6,4 7,2 6,4 5,6 48 4 2,8
Incline 0 0,5 1,5 1,5 1 0,5 1 0,5 1 1,5 0,5 0

Niva 3 Hastighet (km/h) | 2,4 3,6 48 5,6 6,4 7,2 8 7,2 6,4 5,6 438 3,2

Incline 0,5 1 2 2 1,5 1 1 1 1,5 2 1 0,5

Niva 4 Hastighet (km/h)[ 2,8 4.1 5,6 6,4 7,2 8 8,8 8 7,2 6,4 54 3,6

Incline 0,5 1 2 2 1,5 1 1 1 1,5 2 1 0,5
Niva 5 Hastighet (km/h) | 3,2 48 6,4 7,2 8 8,8 9,6 8,8 8 7,2 6 4
Incline 1 1,5 25 2,5 2 1,5 1,5 1,5 2 2,5 1,5 1

Niva 6 Hastighet (km/h)[ 3,6 54 7,2 8 8,8 9,6 10,4 9,6 8,8 8 6,5 44

Incline 1 1,5 25 25 2 1,5 1,5 1,5 2 25 1,5

Niva 7 Hastighet (km/h) 4 6 8 8,8 9,6 10,4 11,2 10,4 9,6 8,8 7,2 48

Incline 1,5 2 3 3 25 2 2 2 25 3 2 1,5

Niva 8 Hastighet (km/h)[ 4,4 6,5 8,8 9,6 10,4 11,2 12,1 11,2 10,4 9,6 7,8 52

Incline 1,5 2 8] 8] 25 2 2 2 25 8] 2 1,5

Niva 9 Hastighet (km/h)| 4,8 7,2 9,6 10,4 11,2 12,1 12,8 12,1 11,2 10,4 8,4 5,6
Incline 2 25 3,5 35 3 25 25 2,5 3 35 25 2
Niva 10 Hastighet (km/h)[ 5,2 78 10,4 11,2 12,1 12,8 13,6 12,8 12,1 11,2 8,9 6
Incline 2 25 815 8IS} 8] 25 25 25 8] 8IS} 25 2




ATT ANVANDA MEDIASPELAREN

1) Anslut den medféljande AUDIOKABELN till LJUDINGANGEN langst upp till vanster pa instrumentpanelen och till
horlursuttaget pa din mediaspelare.

2) Véxla mellan olika spar med hjalp av knapparna pa mediaspelaren.

3) Dra ur AUDIOKABELN nar den inte anvands.

@ENERGISPARLAGE (VILOLAGE)

Denna maskin har en speciell funktion — Energisparlage (Energy Saver). Detta lage aktiveras INTE automatiskt. Nar
energisparlaget aktiveras satts skarmen automatiskt i vilolage (energisparlage) efter 15 minuter utan aktivitet. Funktionen
sparar energi genom att stdnga av den mesta strdmmen till maskinen tills nagon knapp pa instrumentpanelen trycks.
Funktionen kan slas pa och stangas av i menyn Engineering.

Oppna installningsmenyn genom att halla ned knapparna for LUTNINGA och HASTIGHETY i 3-5 sekunder. Anvand VA
for att navigera till SWITCH FUNCTION (vaxla funktionen) och tryck pa ENTER. Tryck pa ENTER for att valja Energy Saver
Mode (energisparlage). Anvand W/ A for att valja om energisparlage ska vara ON (pa) eller OFF (av). Hall knappen STOP
intryckt i 3-5 sekunder for att Idamna laget SWITCH FUNCTION (véaxla funktion). Tryck pa och hall ned knappen STOP i
ytterligare 3-5 sekunder for att lAmna menyn engineering.



PASSPORT™ MEDIASPELARE

Mediaspelaren Passport med tekniken Virtual Active™, ar en
hégupplést upplevelse med riktiga videoupptagningar och
matchande miljéljud fran olika fantastiska platser runtom i varlden.
Det ar den ultimata tréningsunderhallningen. Passport tar bort
granserna for ditt vanliga traningspass genom att lata dig njuta av en
dynamisk upplevelse.

Passport-spelare finns att kdpa separat fran din aterforsaljare for
Horizon Fitness®.

Mer information finns pa: www.passportplayer.com

SYNKRONISERING MELLAN INSTRUMENTPANELEN OCH PASSPORT
1) Anvand pilknapparna pa fjarrkontrollen till Passport-enheten for att stega till instaliningsikonen och tryck pa Select (valj).
2) Folj instruktionerna pa skarmen om att trycka @ pa maskinens instrumentpanel.

3) Ett meddelande pa skarmen berattar om synkroniseringen lyckades eller inte.




LISTA OVER TIDSZONER

KOD TIDSZON TIME (tid) KOD TIDSZON TIME (tid)

10 | Azorerna, normaltid (GMT -01:00) Azorerna 38 | Hawaii, normaltid (GMT -10:00) Hawaii

12 | Kap Verde, normaltid (GMT -01:00) Kap Verde-6arna 61 | Samoa, normaltid (GMT -11:00) Midway-6arna, Samoa

43 | Mellanatlantisk normaltid (GMT -02:00) Mid-Atlantic 36 | Greenwich standardtid (GMT) Casablanca, Monrovia

27 | O. Sydamerika, normaltid (GMT -03:00) Brasilien 34 | GMT normaltid (GMT) Greenwich Mean Time: Dublin,

" - - N Edinburgh, Lissabon, London
58 | O. Sydamerika, normaltid (GMT -03:00) Buenos Aires, Georgetown
75 | Vasteuropeisk normaltid (GMT +01:00) Amsterdam, Berlin, Bern, Rom,

35

Gronland, normaltid

(GMT -03:00) Gronland

Stockholm, Wien

18 | Centraleuropeisk normaltid (GMT +01:00) Belgrad, Bratislava, Budapest,
Ljubljana, Prag

56 | Romansk normaltid (GMT +01:00) Bryssel, Kdpenhamn, Madrid, Paris

19 | Centraleuropeisk normaltid (GMT +01:00) Sarajevo, Skopje, Warszawa,
Zagreb

74 | Vastra Centralafrikansk normaltid | (GMT +01:00) Vastra Centralafrika

37 | GTB normaltid (GMT +02:00) Aten, Bukarest, Istanbul

29 | Egyptisk normaltid (GMT +02:00) Kairo

64 | Sydafrikansk normaltid (GMT +02:00) Harare, Pretoria

32 | FLE normaltid (GMT +02:00) Helsingfors, Kiev, Riga, Sofia,
Tallinn, Vilnius

41 | Israelisk normaltid (GMT +02:00) Jerusalem

26 | Osteuropeisk normaltid (GMT +02:00) Minsk

48 | Namibia, normaltid (GMT +02:00) Windhoek

05 | Arabisk normaltid (GMT +03:00) Baghdad

03

Arabisk normaltid

(GMT +03:00) Kuwait, Riyadh

51 | Newfoundland, normaltid (GMT -03:30) Newfoundland och Labrador
06 | Atlantic Standard Time (GMT -04:00) Atlantic Time (Kanada)
60 | Vastra Sydamerika, normaltid (GMT -04:00) Caracas, La Paz
17 | Centralbrasiliansk normaltid (GMT -04:00) Manaus
54 | Sydamerikansk stillahavstid, (GMT -04:00) Santiago
normaltid
59 | Sydamerikansk stillahavstid, (GMT -05:00) Bogota, Lima, Quito
normaltid
28 | Eastern Standard Time, normaltid| (GMT -05:00) Eastern Time (USA och Kanada)
70 | US Eastern, normaltid (GMT -05:00) Indiana (East)
15 | Centralamerikansk normaltid (GMT -06:00) Centralamerika
21 | Central Standard Time, normaltid | (GMT -06:00) Central Time (USA och Kanada)
22 | Central normaltid (Mexiko) (GMT -06:00) Guadalajara, Mexiko City, Monterrey
11 | Kanadensisk centraltid, normaltid | (GMT -06:00) Saskatchewan
71 | USA Mountain, normaltid (GMT -07:00) Arizona
45 | Mountain normaltid (Mexiko) (GMT -07:00) Chihuahua, La Paz, Mazatlan
44 | Mountain Standard Time, (GMT -07:00) Mountain Time (USA och Kanada)
normaltid
55 | Pacific Standard Time, normaltid | (GMT -08:00) Pacific Time (USA och Kanada), Tijuana
02 | Alaska, normaltid (GMT -09:00) Alaska

57 | Rysk normaltid (GMT +03:00) Moskva, Sankt Petersburg, Volgograd
24 | Ostafrikansk normaltid (GMT +03:00) Nairobi

40 | Iransk normaltid (GMT +03:30) Teheran

04 | Arabisk normaltid (GMT +04:00) Abu Dhabi, Muscat




LISTA OVER TIDSZONER

KOD TIDSZON TIME (tid) KOD TIDSZON TIME (tid)
09 | Azerbajdzjansk normaltid (GMT +04:00) Baku 07 | Australien Central Time, (GMT +09:30) Darwin
normaltid
33 | Georgisk normaltid (GMT +04:00) Thilisi
25 | E. Australiensisk normaltid (GMT +10:00) Brisbane
13 | Kaukasisk normaltid (GMT +04:00) Jerevan
- N 08 | AUS Eastern, normaltid (GMT +10:00) Canberra, Melbourne, Sydney
01 | Afghanistansk normaltid (GMT +04:30) Kabul
77 | Vastra Stilla Havet, normaltid (GMT +10:00) Guam, Port Moresby
30 | Ekaterinburg, normaltid (GMT +05:00) Ekaterinburg
67 | Tasmansk normaltid (GMT +10:00) Hobart
76 | Vastasiatisk normaltid (GMT +05:00) Islamabad, Karachi, Tasjkent
72 | Vladivostok, normaltid (GMT +10:00) Vladivostok
39 | Indisk normaltid (GMT +05:30) Chennai, Kolkata, Mumbai,
New Delhi 20 | Centrala Stilla Havet, normaltid | (GMT +11:00) Magadan, Solomon-6arna, Nya
Kaledonien
49 | Nepalesisk normaltid (GMT +05:45) Kathmandu
50 | Nya Zeeland, normaltid (GMT +12:00) Auckland, Wellington
47 | Norra Centralasien, normaltid (GMT +06:00) Almaty, Novosibirsk
31 | Fiji normaltid (GMT +12:00) Fiji-6arna, Kamtjatka,
16 | Centralasiatisk normaltid (GMT +06:00) Astana, Dhaka Marshall-6arna
65 | Sri Lanka, normaltid (GMT +06:00) Sri Jayawardenepura 69 | Tonga, normaltid (GMT +13:00) Nuku'alofa
46 | Myanmar, normaltid (GMT +06:30) Yangon (Rangoon)
62 | SO Asien, normaltid (GMT +07:00) Bangkok, Hanoi, Jakarta
53 | Norra Asien, normaltid (GMT +07:00) Krasnoyarsk
23 | Kinesisk normaltid (GMT +08:00) Beijing, Chonggqing, Hong Kong
SAR, Urumgi
52 | Nordostasiatisk normaltid (GMT +08:00) Irkutsk, Ulan Bator
63 | Singapore, normaltid (GMT +08:00) Kuala Lumpur, Singapore
73 | Vastra Australien, normaltid (GMT +08:00) Perth
66 | Taipei, normaltid (GMT +08:00) Taipei
68 | Tokyo normaltid (GMT +09:00) Osaka, Sapporo, Tokyo
42 | Koreansk normaltid (GMT +09:00) Seoul
78 | Jakutsk, normaltid (GMT +09:00) Jakutsk
14 | Centralaustralien, normaltid (GMT +09:30) Adelaide
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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.

ﬂ@{%

D
=
LOPMATTAN LOPER FOR LANGT AT HOGER

)

K

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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