INFINITY 1.2T ANVANDARHANDBOK LOPBAND




Kundservice

For att vi ska kunna hjalpa dig pa basta mojliga satt ber vi dig ange produktens modellbeteckning och
serienummer.

Du hittar dem pa etiketten som sitter pa produktens undersida.

Modellbeteckning: | |

Serienummer: | |

Avfallshantering

Casalls produkter ir atervinningsbara. En forbrukad artikel ska kasseras
korrekt och sdkert (pa lokala avfallsanldggningar).

Batterier och ackumulatorer far ej kasseras bland hushéllsavfallet. Vinligen

kassera denna artikel korrekt (pa lokala avfallsanldggningar).

Kontakt

Om du har fragor som du inte kan hitta svaret pa i denna handbok, eller om du behéver bestiélla

reservdelar, ring butiken dar du képte denna produkt eller skicka e-post till kundservice@casall.se

Se till att ha produktens modellbeteckning, nummer och serienummer redo nar du ringer.

Rad

Anvéandarhandboken ar endast att betrakta som referensmaterial for kund. Casall kan ej hallas ansvariga for

misstag till foljd av feloversattningar eller andringar i produktens tekniska specifikationer.



mailto:kundservice@casall.se

Forsiktighetsatgirder

Las féljande instruktioner noga innan montering och innan utrustningen anvénds. De innehaller viktig
information om anvindning och underhdll av utrustningen samt om din personliga sikerhet. Férvara

dessa instruktioner pa en siker plats som referens vid underhall eller bestillning av reservdelar.

e Anvindningsomrade: Denna produkt &r avsedd for hemmabruk och har testats fér en
kroppsvikt pa upp till 130 kilo.

e Produktens prestanda: Detta I6pband har testats enligt den europeiska standarden SS-EN
957-1/ HB. Utrustningen ar inte lamplig for fysioterapi.

e Anvindningsomrade: Bullerniva: Detta l6pband uppfyller kraven enligt faststillda normer for
bullerféroreningar.

e Produktens prestanda: Lopbandets bullerniva dr under 70 dB.

e Produktunderhall: Fér att bibehdlla I6pbandets kvalitet, anvind medféljande silikonspray
mellan 16pdiacket och I6pmattan en gang i manaden eller efter var 100:e kilometer.

e Produktunderhall: Identifiera onormala ljud: Om Iépbandet avger ljud som &r utéver de
normala, sdsom skrapljud eller skrammel, férsék att avgora var ljudet kommer ifrdn och
kontakta kvalificerad servicetekniker for reparation. Var noga med att I6pbandet inte
anvénds innan det har genomgétt reparation.

e Produktfunktioner: Lopbandets hastighet kan dndras i datorn.

e Anvéndarsdkerhet: Sakerhetssparr: Sakerhetsspérren anvands for att forhindra att obehériga
anvénder l6pbandet. Aktivera spirrfunktionen genom att ta bort sikerhetsnyckeln fran
konsolen, lossa den fran snéret och férvara den pa en siker plats.

e Anvdndarsdkerhet: Nodstopp: Om du upplever smadrta, yrsel eller maste avbryta
traningspasset vid nédsituation, f6lj stegen nedan : 1. Greppa handtagen for stod 2. Kliv
upp pa lépbanans sidokanter 3. Dra loss sdkerhetsnyckeln fran konsolen.

e Anvdndarsdkerhet: Nodstopp: Sakerhetsnyckeln anvdnds vid nédstopp. Vid nédsituation, dra

loss sikerhetsnyckeln fran konsolen sa att I6pbandet stannar.

e Anvandning: Lopbandet far ej anvandas av personer med en vikt pa éver 130 kg.

e Anvandning: Denna produkt ar endast avsedd for fysisk traning och far endast anvandas av vuxna.
Barn far endast anvanda produkten under 6verinseende av en vuxen.

e Anvandningsforhallanden: Se till att de personer som uppehaller sig i narheten av I6pbandet ar
medvetna om de potentiella riskerna, t.ex. rorliga delar under pagaende traning.

e Anvandningsforhallanden: Se till att det finns tillrackligt med utrymme runt |6pbandet ; bakom
|Iopbandet bor det finnas ett 2 m langt och 1 m brett utrymme, samt 1 m fritt utrymme pa
vardera sidan.

e Anvandningsforhallanden: Lopbandet bor sta pa ett plant, halkfritt underlag.

e Anvandningsforhallanden: Svett eller andra vatskor bor ej komma i kontakt med l6pbandets

elektroniska delar.




Anvandningsférhallanden: Lopbandet ska forvaras inomhus och skyddas fran fukt och damm.
Forvara inte lopbandet i ett garage, en Overtackt innergard eller i narheten av vatten. Om
|I6pbandet forvaras under dylika forhallande paverkas garantin.

Anvandningsférhallanden: Lopbandet ar endast avsett for hemmabruk. Garantin galler ej for och
tillverkarens ansvarar ej for skador som uppkommer vid kommersiellt bruk.

Halsa: Radfraga alltid en ldkare innan du pabdrjar ett traningsprogram sa att traningen blir optimal.

Halsa: Felaktig eller 6verdriven traning kan vara skadlig for halsan.

Halsa: Om du upplever illamaende, brostsmartor, yrsel eller andnéd under traningen, avbryt
traningen omedelbart och kontakta lakare.

Forberedelse: Kontrollera att |I6pbandet ar korrekt monterat och instéllt innan du borjar trana.

Forberedelse: F6lj monteringsanvisningarna noggrant.

Forberedelse: Anvand endast verktyg som lampar sig for montering och be om hjalp vid behov.

Forberedelse: Anvand endast medféljande originaldelar fran Casall (se checklista).

Forberedelse: Dra at alla justerbara delar ordentligt sa att inga pl6tsliga rorelser uppstar under
pagdende traning.

Forberedelse: Lagg garna en matta under |6pbandet for att skydda golvet.

Anvandarinstruktioner: Folj traningsanvisningarna.

Anvandarinstruktioner: Anvand inte |6pbandet utan skor eller med 16st sittande skor.

Anvandarsakerhet: Kontrollera alla stallbara eller rérliga delar nar du kliver pa och av I6pbandet.

Anvandarsakerhet: Lopbandet ska ha stannat helt innan du kliver av.

Anvandarsakerhet: OBS: Var forsiktig sa att du inte fastnar med nagon kroppsdel eller nagot
kladesplagg nar |I6pbandet ar igang eller nar det ar klart fér anvandning.

Anvandarsakerhet: Fast sakerhetsklamman i kladerna innan du kor igang l6pbandet. Lopbandet har
en nodstoppsfunktion for att férhindra skador. Fast sakerhetsnyckelns klamma i kladerna
innan du kor igang lopbandet. Om |6pbandet har stangts av med hjalp av sdkerhetsnyckeln,
starta den genom att satta i sakerhetsnyckeln. Lopbandet kommer inte att starta om
automatiskt. For att undvika obevakad anvandning av obehoriga — ta ut sdkerhetsnyckeln och
forvara den pa en saker plats. Vid en eventuell nddsituation, hall stadigt i handtagen med bada
handerna och placera fétterna pa I6pbandets halkfria sidokanter innan du kliver av. Aktivera
nodstoppsfunktionen genom att dra ut sakerhetsnyckeln.

Anvandarsakerhet: Forvara sakerhetsnyckeln pa en sdker plats och utom rackhall for barn.

Stromforsorjning: Det har lopbandet ar avsett att anvandas med en natanslutning pa AC220V —
240V, 50/60 Hz. Lépbandets elsladd ska anslutas till ett sikerhetsuttag med dedikerad 10 A
sakring. Kontrollera att lopbandet ar ordentligt anslutet till eluttaget innan du slar pa och
anvander maskinen.

Produktunderhall: Vid regelbunden anvandning, kontrollera noggrant I6pbandets alla delar var
eller varannan manad. Kontrollera sarskilt att alla bultar och muttrar ar ordentligt atdragna.
Detta giller sarskilt sakerhetsbultarna som sitter pa handtagen.

Produktunderhall: Felaktiga reparationer eller &ndringar i |6pbandets uppbyggnad (t.ex.

borttagning eller byte av originaldelar) kan innebara en sakerhetsrisk.



http://dict.leo.org/ende?lp=ende&p=/gQPU.&search=manufacturer
http://dict.leo.org/ende?lp=ende&p=/gQPU.&search=manufacturer
http://dict.leo.org/ende?lp=ende&p=/gQPU.&search=liability

e Produktunderhall: Skadade delar kan orsaka personskador och bidra till att |6pbandet gar sonder.
Slitna eller skadade delar bor bytas omedelbart och |6pbandet bor inte anvandas forran delarna
har bytts ut.

e Produktunderhall: Anvand endast originaldelar fran Casall.

e Produktunderhall: Utfor aldrig elektriska reparationer eller andringar sjalv. Elektriska reparationer
eller andringar maste utféras av kvalificerad elektriker eller servicetekniker i samarbete med
teknisk support.

e Produktunderhall: Lopbandet far ej vara anslutet till elndtet vid reparation, underhdll eller

rengoring.
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Starta datorn

1. Anslut elsladden.

2.Sla pa

strombrytaren.




3. Satti
sakerhetsnyckeln i
uttaget pa

konsolen.

4. Tryck
sdkerhetsnyckeln latt

uppat sa att

LCD-skdrmen tdnds.




Justerbar stétdampning.

Justera I6pbandets fotter
Om |6pbandet star snett pa grund av ojamn golvyta, bor I6pbandets fotter justeras. Skruva

fotterna sa att I6pbandet hojs eller sanks till en jamn niva.
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Transport




S: SMORINING AV LOPDACK:

Lopmattan smorjdes pa fabriken innan leverans.  Loépmattans smorjning bor dock kontrolleras regelbundet
for att optimera I6pbandets prestanda. Kontrollera Ipmattans

smorjning var 4:e till 6:e vecka efter att I6pbandet har gatt sina forsta 100 kilometer.

Efter 30 dagars eller 30 timmars drifttid, lyft pa Iopmattans bada sidor, strack in handen sa langt du nar och
kann pa l6pdackets yta. Om du kdnner att ytan ar tackt med silikon kravs ingen ytterligare smorjning. Om

ytan kdnns torr, folj instruktionerna nedan. Anvand en icke-petroleumbaserad silikonspray.

Smérja lopmattan:

1. Placera l6pmattan sa att sommen ligger precis 6ver och i mitten av I6pdéacket.

2. Satt fast spraybehallarens munstycke, om ett sadant behovs.

3. Lyft pa lopmattans sida och placera spraymunstycket mellan I6pmattan och l6pdéacket, cirka 15 cm fran
|I6pbandets framre del. Spraya silikonsprayen pa I6pdacket framifran och bakat. Gor om samma sak pa
|6pbandets andra sida. Spraya i cirka 4 sekunder pa varje sida.

4. Lat silikonet stelna i cirka 1 minut innan du anvander l6pbandet.

Running
belt

Running

Deck

JUSTERA LOPMATTAN

Detta ar en av de regelbundna underhallsatgarder som l6pbandets anvandare sjalv maste utfora.

For att I6pbandet ska uppna optimal prestanda ar det mycket viktigt att allt underhall utférs korrekt.
Felaktigt underhall kan orsaka skador eller férkorta I6pbandets livslangd och leda till att garantin upphavs.
VIKTIGT: Anvand aldrig slipmedel eller 16sningsmedel for att rengora I6pbandet. Skydda datorn fran kontakt
med vatskor och fran direkt solljus. Inspektera och dra at alla delar pa I6pbandet regelbundet. Byt

omedelbart ut slitna delar.




Justering av I6pmattan

Lopmattan justerades och positionerades pa fabriken. Notera att transport, ojamn golvyta eller andra
oforutsedda orsaker kan gora att I6pmattan forskjuts sa att den skaver mot I6pbandets sidokanter eller
andpluggar, vilket kan orsaka skador pa [6pmattan. Justera I6pmattan sa att den hamnar ratt genom att félja
nedanst3ende instruktioner:

Om |6pmattan bara har hamnat 1-2 mm snett behover den inte justeras.

1. Om Iépmattan drar at hoger, dra &t vanster spannskruv 1/4 varv motsols. Kontrollera om I6pmattan
fortfarande drar at hoger.

2. Om I6pmattan drar &t véanster, dra &t héger spannskruv 1/4 varv medsols, och kontrollera sedan om
|6pmattan fortfarande drar at vanster. Om I6pmattan fortfarande drar at vanster, dra at hoger spannskruv
medsols.

3. Om I6pmattan sitter for I6st, dra at bade hdger och vanster spannskruv 1/4 varv. Om |épmattan ar

fér spand, lossa bade héger och vanster spannskruv 1/4 varv.

VARNING! Spénn inte valsarna fér hart. Det kan leda till att valslagren gar sénder.
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Komponentnummer Namn Antal
101 Konsol, 6verdel 1
102 Konsol, underdel 1
103 Monteringsplatta for sakerhetsnyckel 1
104 Uttag for sakerhetsnyckel 1
105 Séakerhetsnyckel 1
106 Hogtalare 2
107 Monteringsram for dator 1
109 Vadderad platta 1
110 iPad protection frame 1
112 Vinster flaskhallare, éver 1
113 Hoger flaskhallare, Gver 1
114 Vinster flaskhallare, under 1
115 Hoger flaskhallare, under 1
116 Handtagssats, fram 1
117 Pelarrorsats for konsol, vanster 1
118 Pelarrorsats for konsol, héger 1
119 Skyddssats for handtagspulssensorer 2
201 Pelarror 2
208 Holje for handtag, vanster 2
203 Holje for handtag, hoger 2
204 Holje for pelarror, nertill 2
205 Handtag 2
207 Rorelsesensor 2
208 Handtagsskydd 2
301 Grundram 1




Komponentnummer Namn Antal
302 Lutningsram 1
303 Holje for lutningsram, upptill 2
304 Holje for lutningsram, nedtill 2
305 089 Fjader 2.0X$14x4 1
306 Distansstycke i gummi, bakre grundram, 36X10-M8X25 2
307 Ringholje for lutningsram, vanster 1
308 Faste for transporthjul 1
309 Ringholje for lutningsram, hoger 1
310 Transporthjul 3
311 Viksparr, plastholje 1
312 Grundram, holje for transporthjul, fram 2
314 Grundram, gummidyna 4
315 Dampare for viksparr 1
316 Fjader $2.0X 6 X16.5 1
318 Nylonhdlje for ddmpare, 22.5X28.2X22 1
319 Gasfylld stotdampare 1
320 Stotdamparror 1
321 Viksparr 1
322 Stodbussning for ihopvikning ID10X22X26X15 2
324 Stodinsats for ihopvikning, ID10XOD24X24.5 1
326 Ihopvikningsstod 1
378 Smorjningsfria lager 14X15X1.0 4
401 Motorskydd 1
402 Motorskydd, under 1
403 Motorskydd, fram 1




Komponentnummer Namn Antal
404 Motorskydd, dekorlist, vanster 1
405 Motorskydd, dekorlist, hoger 1
406 Skydd for motorventilation 1
408 Motor 1
409 Motorfaste 1
410 Drivrem 1
412 Drivhylsa for lyftmotor 1
416 Kretskort 1
501 Lopmatta 1
502 Lopdack 1
503 Sidokant 2
504 Sidokant, dekorlist 2
505 Sidokant, bakre andplugg, vanster 1
506 Sidokant, bakre andplugg, hoger 1
507 Sidokant, markering 10
601 Lyftmotor
602 Styrdosa fér motor 1
603 Transformator 1
618 8-stiftskabel, 6vre, 750 mm 1
617 8-stiftskabel, 6vre, 2250 mm 1
612 Bla/gra, 2 kablar, 750 mm, 6ver 1
613 Bla/gra, 2 kablar, 2250 mm, under 1
610 Enkelledare, réd 150 mm 2
611 Enkelledare, vit 150 mm 1
607 Jordningskabel, 450 mm 1




Komponentnummer Namn Antal
604 Sladd for pulssensor, 600 mm 2
616 6 korskopplingskabel, 220 mm 1
609 Sladd, rorelsesensor, réd 600 mm 1
608 Sladd, rorelsesensor, svart 600 mm 1
614 Jordningskabel, 300 mm 1
604 Styrdosa for lutning 1
605 Elektrisk skyddsanordning 1
606 Eluttag 1
607 Strémbrytare 1
608 Datorutrustning 1
701 Huvudram 1
703 Bakre vals, ror + axel 1
704 Framre vals, ror + axel 1
705 Bakre styrhjul 2
706 Nylon 25.6X25X41.6XR17 4
707 Gummidyna med axel 2
708 Hallare, stodror for lutning 2
709 Tvarstag till huvudram 2
710 EVA-skum 15XL450XT3.0 2
711 EVA-skum 25XL300XT3.0 7
802 M4X15 skruv 44
804 M6X17 skruv/bricka 2
806 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X42 8
807 Fjaderbricka $8X 14 X2 10
808 Skevad bricka $8.5X20.5X2 6




Komponentnummer Namn Antal
809 Krysskruv med runt huvud, M3X8 2
810 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X18 4
811 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X36 6
812 Lasmutter M10 6
813 $8X36 bult 1
814 M8 C-clips 1
815 M5X14 skruv/bricka 2
817 Krysskruv med runt huvud, M5X14 8
818 Insexskruv, M10X52 1
819 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X65 1
821 Insexskruv med kullrigt huvud, M10X67 1
822 Bricka$6X13X1.5 2
823 Insexskruv med kullrigt huvud, M10X58 1
824 Insexskruv med kullrigt huvud, M8X52 4
825 Lasmutter M8 5
826 Bricka$8X17X1.5 10
827 Insexskruv, M8X20X20 4
828 M10X116 bult 1
829 Insexskruv med platt huvud, M14X80X24.5 2
830 M8X48X10 bult 1
831 OD8XM8X85X20 bult 1
832 Bricka$8x26X3 2
833 8X26X11 gummibussning 1
834 Insexskruv, M8X12X12 2
835 M4X19 skruv 16




Komponentnummer Namn Antal
836 Krysskruv M8X25 4
837 Insexskruv, M6X70 1
838 Insexskruv, M6X55 2
839 Bricka$6X13X1.5 17
840 Insexskruv med kullrigt huvud, M10X38X10 4
841 Metalldel 21X13X0.7 2
844 M4X15 skruv 10
845 M4X12 skruv 27
848 Krysskruv M8X30 10
849 4.2X16 skruv 2
852 Yttre sexkantskruv M5X15 2
855 Bricka$10X20X1.5 7
856 Tunn mutter M5 4
857 Krysskruv M4X12 2
858 Plastinsats 4
901 Monteringssats 1
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(1)PROGRAM/ DISTANCE (program/stricka)

9 PROGRAM, IWM (Intelligent Weight Management), P1 till P8.
Stracka fran 0,0 till 99,9 km.

(2)CALORIES/SPEED (kalorier/hastighet)

Kaloriraknare fran 0 till 990

Lagsta hastighet 4r 1,0 km/h, den hégsta ar 18,0 km/h
(3)PULSE/INCLINE (puls/lutning)

Visar aktuell puls

Lagsta lutningsgrad ar 0, hogsta lutningsgrad ar 12.

(4) DOT MATRIX ( punktmatris som visar hastighetsprofil eller lutningsprofil)

Visar faktisk hastighet eller lutning.

(4.1)WEIGHT (vikt)

Visar installd vikt for anvdndaren

(4.2)USER (anvéndare)

Anvandarnummer fran U1 till U6

(4.3)GENDER (kdn)

Man eller kvinna, den manliga ikonen &r férvald.




(4.4) AGE (alder)

Alder fran 10 till 99 &r, den forvalda &ldern &r 30.

(5) TIME (tid)

Visar traningstid.

Knappar och funktioner

START
> Tryck p& START-knappen fér att starta I6pbandet. Utgéngshastigheten &r 1,0 km/h eller
1,0 mph.
STARAT
STOP/ENTER

Tryck pa STOP for att stoppa I6pbandet.

Tryck pa ENTER for att bekrafta program och férinstallda varden.
Tryck pa ENTER for att vélja installningar innan du trycker pa START-knappen.

STOP / ENTER

Tryck pd UP/DOWN for att 6ka/sédnka hastigheten med 0,1 km/h eller 0,1 mph.

Hall knappen intryckt for att stegvis dka/sanka hastigheten med 0,5 km/h eller mph
er per

sepeen '’

sekund.

Knapparna anvands aven for att vélja program och forinstallda varden.




DISPLAY MODE (visningsldge)

Traningsdata skannas var 10:e sekund under traningen.

Tryck pad DISPLAY MODE for att vaxla mellan PROGRAM/DISTANCE,

oIsePLAlW
gy == PULSE/INCLINE, SPEED/CALORIES

INCLINE UP (6ka lutning)

Tryck pa knappen for att 6ka lutningen,  den maximala lutningen &r niva 12

INCLINE DOWN (minska lutning)

LRI

Tryck pa knappen for att minska lutningen, den minsta lutningen &r niva

moTIon MOTION CONTROL (rorelsesensor)
jme pyyzin




Vilja program

Laget ska vara POWER ON (strdm pd), anvdndaren kan da trycka pa STOP/ENTER pa datorns tangentbord,
darefter visas ”IWM”  och blinkar pa datorns LCD-skdrm. Tryck pd SPEED UP/DOWN foér att vilja program.
Datorns LCD-skdrm visar da "IWM->P1->P2->P3->P4->P5->P6->P7->P8”(skanning)

WAV

Kort presentation av IWM [ragsllizgaies 4257 etcbet

IWM (Intelligent Weight Management) ar ett specialanpassat elektroniskt traningsprogram. Det berdknar
antalet kalorier som anvandaren behover férbranna for att bibehalla ratt vikt. Denna berdkning baseras pa
matintag och vikt, i motsats till det vanliga BMI (body mass index, kroppsmasseindex). Det &r precis som att

ha en egen personlig tranare.

Anvandaren matar in sin vikt med knapparna pa IWM-konsolen. Sedan visas anvandarens aktuella vikt pa

displayen. Anvandaren informeras sedan om sin idealvikt. Denna vikt baseras

pa vanliga BMI-data. IWM-systemet skapar automatiskt ett personligt traningsprogram. Detta
traningsprogram ar baserat pa skillnaden mellan aktuell vikt och BMI-standardvikten utifran anvandarens
langd, kon och alder.

IWM &r inte bara avsett for verviktiga. Det ar ocksa perfekt for de som har forstaelse for viktminskning,

diet och traning.

Om den faktiskt uppmatta anvandarvikten ar lagre an den som fas ur standard-BMI, foreslar det smarta
IWM-programmet ett traningsprogram som bygger upp muskelmassan (for att kunna uppna standard- BMI).
Fordelen ar att IWM kan anvandas pa olika typer av kardiovaskular utrustning, fran 16pband till
motionscyklar och elliptiska traningsmaskiner.

IWM fungerar som din egen personliga tranare, som hjalper dig med specialanpassad traning med ratt

intensitet, tid, stracka och kaloriférbranning.

Inledning till BMI (body mass index)

BMI (Body Mass Index, kroppsmasseindex) anvands for att bedéma hur mycket en individs kroppsvikt avviker
fran vad som ar normalt eller 6nskvart i relation till dennes kroppslangd. Detta viktoverskott eller denna
viktbrist kan delvis bero pa kroppsfett. Det finns dock dven andra faktorer, som andelen muskelmassa, som
inverkar avsevart pa BMI.

Varldshalsoorganisationen WHO beddmer ett BMI under 18,5 som undervikt, vilket kan tyda pa undernaring,



atstorning eller andra halsoproblem. Ett BMI Gver 25 anses innebara 6vervikt och ett varde 6ver 30 sjuklig
overvikt. BMI-vardena fungerar bara som statistisk vagledning nar det galler vuxna. De anger inte nagot
hélsotillstand.

BMI &r en heuristisk approximationsmetod for manniskors kroppsfett, baserad pa personens vikt och langd.
BMI anger inte procentandelen kroppsfett. BMI definieras som personens kroppsvikt delad med kvadraten

av personens kroppslangd. Formeln anvands universellt inom medicin.

Program

Intelligent vikthanteringsprogram IWM (Intelligent Weight Management)

SI4 pé& strommen till utrustningen. SIa sedan p& strémmen till datorn, tryck p& STOP/ENTER s& visas IWM
och blinkar pad datorns LCD-skirm, tryck sedan pa STOP/ENTER for att kéra IWM-programmet. N&r du har
tryckt p& STOP/ENTER bérjar ”0.0”, "WEIGHT” blinka. Att vikten blinkar innebér att konsolen véntar pa att
anvandarens vikt ska anges. Tryck pd STOP/ENTER for att bekréfta och véxla till anvandarinstélining. Innan
du véljer och startar IWM-programmet maste du ange dina grundlaggande personliga uppgifter, som
WEIGHT, USER CODE, GENDER, AGE, HEIGHT, RECOMMENDATION BODY WEIGHT (vikt, anvdndarnummer,

kon, alder, langd, kroppsviktrekommendation)

Anvandarens vikt (WEIGHT)

Na&r IWM visas p& punktmatrisen, tryck pd STOP/ENTER s& blinkar siffran ”0.0”, "WEIGHT”. Du kan da trycka
pé STOP/ENTER och SPEED UP/DOWN for att ange vikten. Tryck darefter pd STOP/ENTER for att bekrafta

installningen.

USER " ID" (anvdndarnummer)
Nar anvandarens vikt, WEIGHT, har bekraftats, blinkar “USER” pa displayen och anvandaren maste forst

vilja USER CODE (anviandarnummer) genom att trycka pd UP/DOWN foér att vélja anvandarnummer fran U1l

— E—
till U6. Anvandarnumret visas i SPEED-rutan. Tryck sedan pa STOP/ENTER-knappen fér att bekrafta
anvandarnumret. Nar anvandarnumret har stéllts in omvandlas profilen till nasta mal.

USER "GENDER " (anvandarens kén)

Nar du har fatt ditt anvandarnummer visar ikonen GENDER (kon) det forinstallda vardet”MEN” (méan) pa
LCD-skiarmen. Tryck p& UP/DOWN-knappen fér att vélja den manliga MEN eller kvinnliga WOMEN ikonen.

Tryck sedan pa STOP/ENTER-knappen for att bekrafta ditt kén.



USER "AGE " (anvindarens alder)

Nar GENDER (kon) har bekraftats visar displayen for SPEED det forinstdllda aldersvardet AGE som ”30”
alternativt den tidigare instéllda &ldern och bérjar blinka. Tryck p& UP/DOWN fér att stélla in anvandarens
alder och bekrifta sedan med STOP/ENTER.

USER "HEIGHT " (anvandarens langd)

Nar USER AGE (alder) har bekraftats visar displayen HEIGHT (langd) 160CM alternativt den tidigare instéllda
langden och bérjar blinka.  Tryck pd UP/DOWN fér att stilla in anvdndarens langd och bekrifta sedan med
STOP/ENTER.

RECOMMENDATION WEIGHT (rekommenderad vikt)
Nar instéllningen av langd &r klar visar RECOM -displayen anvandarens rekommenderade vikt pa “"RECOM.”,
vikttal som berdknas utifran anvandarens langd och som baseras pa standard-BMI.  Du kan ocksa trycka pa

UP/DOWN fér att justera den rekommenderade vikten och sedan bekrafta med STOP/ENTER.

Nar profilen ar fardiginstalld visar konsolen anvandarens rekommenderade vikt pa “RECOM.”, vikttal som
berdknas utifran anvandarens langd och som baseras pa standard-BMI. Jamfér anvandarens faktiska vikt
med den rekommenderade vikten. Konsolen kan ocksa automatiskt generera personliga traningsprogram
med mal for kaloriforbranning. Tryck pa START-knappen och bérja traningspasset! Datorns LCD-display
visar anvandare/stricka ( USER / DIST. ) uppe till vanster, puls/lutning ( PULSE / INCLINE ) nere till vinster,
traningsgrafen i punktmatrisen, kalorier/hastighet ( CAL. / SPD. ) uppe till héger samt tiden ( TIME ) nere till
hoger.

Nar traningsprogrammet har startats raknas malvardena for kaloriférbranning ner till noll. IWM justerar
automatiskt traningens intensitet for att hjdlpa dig uppna och behalla din idealvikt. Du kan &ven justera
hastighetsintensiteten SPEED genom att trycka pa hastighetsknapparna under traningen. Traningstiden
anpassas da automatiskt. Om du till exempel 6kar hastigheten SPEED manuellt, s minskar traningstiden

darefter. Det fast forinstdllda malvardet for kaloriforbranning minskar da traningstidsbehovet for att

O

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan traningen pagéar, tryck pd ”MODE” fér att vaxla mellan ”( USER / DIST. ),
( PULSE / INCLINE ), (CAL. / SPD. ).

Tryck forst pa ”MODE” s3 visas USER , PULSE och CAL. hela tiden pa datorns display.



Tryck en andra gang pa "MODE” sa visas ( DIST. ), (INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck tva ganger pa
STOP-knappen for att avsluta programmet. Datorn avger en pipsignal nar traningsprogrammet har fullfoljts

och malen har uppnatts.

P1 - TARGET TIME PROGRAM (program baserat pa tid)

SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér
att valja P1(Program 1) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P1-programmet.

Viktinstallning

N&r P1 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN for att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Tryck p& STOP/ENTER nir du har valt ”"Pl-Target time program” (program baserat pa tid).
Tidsdisplayen "TIME” visar tiden “30:00”; tryck pd SPEED UP/DOWN fér att stélla in tiden och tryck sedan
pé STOP/ENTER for att bekréfta installningen. Tryck p& START for att starta traningsprogrammet. Om du vill
oka eller minska hastigheten medan du tranar, tryck pa SPEED UP/DOWN s3 riknar programmet ner fran
den installda tiden och "DISTANCE and CALORIES” (stracka och kalorier) raknar upp fran ”0”.

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen. Den ursprungliga hastigheten kommer att vara 3,2 km/h eller 2,0 mph och lutningen
kommer att vara "0”".

For att byta skarmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa "MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Tryck pa SPEED UP- eller SPEED DOWN-knappen fér att 6ka/sinka hastigheten.
Tryck pa INCLINE UP- eller INCLINE DOWN-knappen fér att éka/minska lutningen.

—
Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Om du vill aterga till
traningen, tryck pa START, eller tryck pa STOP igen for att aterga till POWER ON-ldget (strom pa).Tiden

raknar ner och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

P2: TARGET DISTANCE PROGRAM (program baserat pa striacka)



SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér
att valja P2(Program 2) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P2-programmet.

Viktinstallning

N&r P2 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.

Strackinstallning DISTANCE

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Nar du har valt strackprogrammet ”P2- Target distance program” visar displayen ”DISTANCE”
strackinstallningen DISTANCE 5.0KM / 3.2ML, tryck da p& SPEED UP/DOWN foér att stilla in malstrackan
DISTANCE och bekrifta med STOP/ENTER. Tryck pa START for att starta traningsprogrammet. Om du vill 6ka
eller minska hastigheten SPEED medan traningen pégar, tryck pa SPEED UP/DOWN. "DISTANCE” réknas ner
med den installda strackan DISTANCE, medan "TIME and CALORIES” (tid och kalorier) raknas upp fran 0. Den
ursprungliga hastigheten kommer att vara 3,2 km/h eller 2,0 mph och lutningen kommer att vara ”0”.

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen.

For att byta skdrmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa "MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Det gar ndr som helst under programmet att dndra hastigheten med SPEED UP/DOWN eller vinkeln med
INCLINE UP/DOWN.

Du kan nir som helst pausa triningspasset genom att trycka p& "STOP/ENTER”. Tryck p& START for att
fortsatta traningen, eller tryck pa STOP igen for att atergd till POWER ON MODE (PA-lage). Strickan

DISTANCE rdknas ner och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

P3 - TARGET CALORIES PROGRAM (program baserat pa kaloriférbrianning)

SI4 pa strommen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér

att valja P3(Program 3) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P3-programmet.

Viktinstallning

N&r P3 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN for att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.



Kaloriinstallning CALORIES

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Nar du har valt kaloriprogrammet ”P3- Target calories program” visar displayen CALORIES
kaloriinstallningen ”50”, tryck d& p& SPEED UP/DOWN fér att stélla in kalorierna och bekrifta med
STOP/ENTER. Tryck pa START foér att starta programmet P3 — TARGET CALORIES. Om du vill 6ka eller minska
hastigheten SPEED medan traningen pagar, tryck pd SPEED UP/DOWN. Kalorierna riknas ner fran det
installda kalorivardet, tiden och hastigheten TIME och DISTANCE réknas upp fran 0 och utgangshastigheten
ar 3,2 km/h eller 2,0 mph.

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen. Hastigheten kommer i bérjan att vara ”3.2KM/2.0ML” och lutningen ”0”.

For att byta skarmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa "MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Det gar ndr som helst under programmet att dndra hastigheten med SPEED UP/DOWN eller vinkeln med
INCLINE UP/DOWN.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck pa START for att
fortsatta traningen, eller tryck pa STOP igen for att atergd till POWER ON MODE (PA-lage). | slutet av

programmet nar det forinstallda kalorivardet “Calories” har natts, kommer datorn att "pipa”.

P4 —IENTERVAL INCLINE PROGRAM (program med lutningsintervall)

SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér
att valja P4(Program 4) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P4-programmet.

Viktinstallning

Na&r P4 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.

Instéllning av varaktighet (tid)

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Tryck pd STOP/ENTER nidr du har valt ”"P4-IENTERVAL Incline program” (program med lutningsintervall).

Tidsdisplayen "TIME” visar tiden ”24:00” traningstid, tryck pa SPEEDUijr att stalla in total
traningstid i intervall om 4:00 (min.) och tryck sedan pd STOP/ENTER fér att bekrafta installningen.
Tryck pa START-knappen for att starta programmet P4 — INCLINE INTERVAL.

For att dka eller sanka hastigheten under traningspasset, tryck pd SPEED UP/DOWN. Programmet raknar
ner fran den for-instéllda tiden, medan "DISTANCE and CALORIES” (stracka och kalorier) raknas uppat.

Ursprungshastigheten blir 3,2 km/h / 2,0 mph och lutningsnivdn kommer att &ndras under programmet



enligt nedanstaende tabell:

Lutnings-
niva
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Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen. For att byta skdrmvisning medan traningen pagar, tryck pa”MODE” for att vaxla
mellan ”( PROG. / DIST. ), ( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )”.

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa “MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck pa START for att
fortsatta traningen, eller tryck pa STOP igen for att dterga till POWER ON MODE (PA-lige). Tiden riaknar ner

och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

P5 —IENTERVAL SPEED PROGRAM (program med hastighetsintervall)

SI4 pa strommen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck p4 SPEED UP/DOWN fér
att valja P5(Program 5) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P5-programmet.

Viktinstallning

N&r P5 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN for att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Tryck p& STOP/ENTER nir du har valt ”P5- IENTERVAL SPEED PROGRAM” (program med hastighetsintervall).
Tidsdisplayen “TIME” visar tiden ”24:00”, tryck p& SPEED UP/DOWN fér att stilla in total traningstid i
intervall om 4:00 (min.) och tryck sedan p& STOP/ENTER fér att bekréfta instaliningen. Tryck pa START for att
starta traningsprogrammet. Programmet raknar ner fran den for-installda tiden, medan ”"DISTANCE and
CALORIES” (stracka och kalorier) raknas upp fran 0.

Lutningsnivan kommer att vara vid vinkel “0” och hastighetsnivan kommer att dndras under programmet

enligt nedanstaende tabell:

— —— N ——

etsavsni 2,8 |50]5,0
tt ML 2,8 {2,8(50|50/28(28|50 |50 |28 2850|5028

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt

under traningen.



For att byta skarmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".
Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa "MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Du kan ndr som helst pausa trdningspasset genom att trycka p& STOP-knappen. Tryck pa START for att
fortsétta tréningen, eller tryck pa STOP igen for att aterga till POWER ON MODE (PA-lage). Tiden

raknar ner och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

P6 - WEIGHT LOSS PROGRAM (program for viktminskning)
SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér

att valja P6(Program 6) och tryck pa STOP/ENTER igen s& startar datorn P6-programmet.

Viktinstallning

N&r P6 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och

punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att ange vikten och bekrafta

sedan med STOP/ENTER.

Tidsinstallning

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta.

Tryck p& STOP/ENTER nir du har valt ”"P6-Weight loss program” (program baserat p& viktminskning).

Tidsdisplayen “TIME” visar tiden ”30:00”, tryck p& SPEED UP/DOWN fér att stilla in total traningstid i

intervall om 5:00 (min.) och tryck sedan p& STOP/ENTER fér att bekréfta installningen. Tryck pa START for att

starta traningsprogrammet. Programmet raknar ner fran den for-installda tiden, medan ”"DISTANCE and

CALORIES” (stracka och kalorier) raknas upp fran 0.

Hastighetsnivan och lutningsnivan kommer att dndras under programmet enligt nedanstdende tabell:

Hastigh | km/h | 4,2 |4,2|6,1/ 6,1 |4,2|4,2| 61 | 6,1 | 42 42|61 |61 [4,2|42[61]6,1
etsavsni 3,8
tt ML 26 (26|38/38 |26(26|38 | 38 [26|26)|38)38|26|26]3,8

Lutning
savsnitt 2 26| 6 21216 6 2 2 6 6 2 |2 6 6

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt

under traningen.

For att byta skdrmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,

T PULSE /INCLINE | Och (CAL TSPO T

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa “MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.

Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.




Du kan nar som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck pa START for att
fortsatta traningen, eller tryck pa STOP igen for att atergd till POWER ON MODE (PA-lage). Tiden raknar

ner och i slutet av programmet hérs ett pipljud fran datorn.

P7 -5K SELF COMPETITION PROGRAM (program fér att tévla mot sig sjalv)
SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér
att valja P7(Program 7) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P7-programmet.

Viktinstallning

N&r P7 visas pé datordisplayens punktmatris, trycker anvindaren p& STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och
punkten som pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att ange vikten och bekrafta
sedan med STOP/ENTER.

Tryck pd STOP/ENTER for att bekrifta vikten du matat in. Displayen visar den forinstallda strickan 5.0KM /
3.0ML och P7. Tryck pa START-knappen for att starta programmet P7 — 5K SELF LEARNING.
Utgangshastigheten bérjar pé 3,2 km/h / 2,0 mph. Tid- och kaloriférbranningsviardena bérjar rakna upp fran

0. Utgangsstrackan raknar ned fran 5,0 km eller 3,0 miles. Lutningsnivan dndras en gang varannan minut.

I slutet av traningspasset visas de uppnadda tid- och kaloriférbranningsvardena i displayen. Anvandaren kan
pa sa satt enkelt berdkna och satta upp nya prestationsmal infor nasta traningspass (till exempel att springa

fortare eller férbranna fler kalorier).

Alla tréningsvarden visas pa displayen nar du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningen.

Om du vill 6ka eller minska hastigheten SPEED medan traningen pagar, tryck pd SPEED UP/DOWN.

For att byta skarmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa "MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Det gér nir som helst under programmet att dndra hastigheten med SPEED UP/DOWN eller vinkeln med
INCLINE UP/DOWN. Du kan nir som helst pausa traningspasset genom att trycka pad STOP/ENTER-knappen.
Tryck pa START for att fortsatta traningen, eller tryck pa STOP igen for att aterga till POWER ON MODE

(PA-lage). Malstrackan 5KM riknas ner och i slutet av programmet hors ett pipljud fran datorn.

Obs! Anvandaren kan nar som helst under pagaende forinstallt program dndra hastigheten eller lutningen

genom att trycka pa SPEED UP- eller SPEED DOWN-knappen och INCLINE UP- eller INCLINE DOWN-knappen.

P8: HEART RATE CONTROL PROGRAM (program med pulsmétning)



SI4 pa strdmmen till datorn och tryck pd STOP/ENTER s& borjar IWM blinka. Tryck pd SPEED UP/DOWN fér
att valja P8(Program 8) och tryck pd STOP/ENTER igen s& startar datorn P8-programmet.

Viktinstallning

Nar P8 visas pa datordisplayens punktmatris, tryck pd STOP/ENTER sd att siffran ”0.0” och punkten som
pekar pd WEIGHT (vikt) blinkar. Tryck p& SPEED UP/DOWN for att ange vikten och bekrifta sedan med

STOP/ENTER.

Aldersinstillning

Tryck efter viktinmatningen pd STOP/ENTER for att bekrafta. AldersdisplayenAGE  visar
standardinstéllningen ”30”. Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att stélla in din &lder och tryck sedan pa
STOP/ENTER for att bekrafta.

Forinstalla 6nskad maxpuls vid traning

Tryck pd STOP/ENTER for att bekrifta aldern du angivit. Pulsdisplayen "PULSE” visar standardpulsen ”161”
och blinkar.

Tryck p& SPEED UP/DOWN fér att stilla in PULSE. Bekrafta med STOP/ENTER nir du matat in pulsen, s&
fortsatter installningsprogrammet.

Observera att standardmaxpulsen Max Pulse baseras pa angiven alder. Om anvandaren andrar alder

kommer Max Pulse att berdknas om automatiskt.

Tidsinstallning

Bekrifta med STOP/ENTER nar maxpulsen har matats in. Tidsdisplayen TIME visar d& traningstiden installd
pé ”30:00”, tryck p& UP/DOWN for att justera traningspasstiden och tryck darefter p& STOP/ENTER for att
bekrafta. Tryck pa START for att starta traningsprogrammet. Om handpulssensorn inte kdnner av nagon puls,

visar pulsdisplayen ”P” och blinkar. Hastigheten bérjar pa 3,2 km/h / 2,0 mph.

Om du vill 6ka eller minska hastigheten SPEED medan traningen pagar, tryck pd SPEED UP/DOWN. Tiden
raknar ner till slutet. DISTANCE (stracka) och CALORIES (kaloriférbranning) raknas upp fran noll pa displayen.

Alla traningsvarden visas pa displayen ndr du paborjar traningspasset, och vardena skannas automatiskt
under traningspasset.
For att byta skarmvisning medan traningen pégar, tryck pd”MODE” for att vaxla mellan ”( PROG. / DIST. ) ,
( PULSE / INCLINE ) och (CAL. / SPD. )".

e e

Tryck en gang pa "MODE” sa visas (PROG ), ( PULSE ) och (CAL. ) pa datorns display hela tiden.

Tryck en andra gang pa “MODE” s3 visas ( DIST. ), ( INCLINE ) och ( SPD. ) hela tiden pa datorns display.
Tryck en tredje gang pa "MODE” sa atergar datorns display automatiskt till skanningslage direkt.

Du kan ndr som helst pausa traningspasset genom att trycka pd STOP/ENTER-knappen. Tryck tvé ganger pa



STOP/ENTER s& &tergar programmet till POWER ON (PA-lige). Datorn avger en pipsignal nar

traningsprogrammet har fullféljts och malen har uppnatts.

Datorn registrerar anvandarens puls och jamfor den med den férinstallda normala pulsen var 30:e sekund.
(Pulstalet visas inte pa LCD-skirmen om den faktiska pulsen ar lagre an 40) Det 3 minuter langa
uppvarmningsprogrammet raknar ner fran den forinstdllda tiden. Om den faktisk pulsen inte nar den

forinstallda traningspulsen, 6kar lutningen automatiskt med en niva var 30:e sekund.

WARM UP (uppvarmning) —Pulsprogram

Nar du har stallt in tiden och startat programmet, kommer foérst en 3 minuter lang uppvarmning.
Uppvarmningsdelen WARM UP hjalper dig na den instdllda 6nskade traningspulsen. Hastigheten SPEED
startar pa 3.2KM/ 2ML. N&r uppvarmningen startar, visar LCD-displayen meddelandet “warm up”.

Nar programmet “Warm up and Target pulse” (uppvarmning och 6nskad puls) anvands, raknas “DISTANCE
and CALORIES” (stracka och kaloriférbranning) upp fran 0. Datorn registrerar anvandarens puls och jamfor
den med den “forinstillda normala pulsen” var 30:e sekund. Det 3 minuter langa
uppvarmningsprogrammet raknar ner fran den forinstallda tiden. Om den faktiska pulsen inte nar den
onskade forinstdllda traningspulsen, o©kar lutningen automatiskt med en nivda var 30:e sekund.
Den "férinstéllda uppskattade normalpulsen” &r lika med standardmaxpulsen/0,85 *0,65, exempelvis: Den
forinstallda Max -traningspulsen ar 161, vilket ger en forinstalld uppskattad normalpuls
pé ”161/0,85*0,65=123"

Om datorn inte kdnner av den faktiska pulsen, pausar datorn jamférelsefunktionen och slutar 6ka lutningen.
Programmets hastighet SPEED kommer automatiskt minska 1.0KM/0.6ML var 30:e sekund.

LCD-displayen "PULSE” visar "P” och blinkar tre ganger. Nar datorn kdnner av att den faktiska pulsen har
natt den forinstallda Max -traningspulsen i uppvarmningsdelen “warm up”, kommer lutningen INCLINE att
sluta 6ka och istéallet fortsatta pd samma INCLINE tills den 3 minuter langa uppvarmningen ar klar och

darefter 6verga till huvudprogrammet for 6nskad puls.

Om du inte kan na den forinstéllda 6nskade traningspulsen inom 3 minuter, fortsatter programmet med en
andra 3 minuters uppvarmningsdel WARM UP. Om anvédndaren fortfarande inte kan na den férinstallda
traningspulsen under den andra uppvarmningen, fortsatter datorn med den tredje uppvarmningsdelen i 3
minuter. Om inte heller den tredje uppvarmningsdelen kan fa upp den faktiska pulsen till den forinstallda

traningspulsen, avger datorn ett pipljud och programmet stoppas. Tidsdisplayen TIME visar "FAIL” (fel) och

——
10 sekunder senare atergar programmet till POWER ON (PA-lage).

Pulshuvudprogram
Nar den faktiska pulsen nar det forinstallda Max-vardet for traningspulsen och uppvarmningsdelen alltsa ar
klar, 6vergar datorn till huvudprogrammet och tiden riaknas ner fran den forinstdllda tiden. Medan

huvudprogrammet kor, registrerar datorn anvandarens puls var 30:e sekund. Tiden raknar ner till slutet.



DISTANCE (stracka) och CALORIES (kaloriférbranning) fortsatter raknas upp fran uppvarmningsdelen "Warm
up” till programmet for forinstalld puls. Om du vill 6ka eller minska vald puls medan traningen pagar, tryck
pé SPEED UP/DOWN.

Om den faktiska pulsen ar lagre an den forinstallda traningspulsens Max-varde, kommer lutningen INCLINE
att 6ka 1 niva. Lutningen kommer sluta 6ka tills den faktiska pulsen nar den forinstallda traningspulsens

Max-varde.

Om den faktiska pulsen ar hogre an den forinstéllda traningspulsens Max-varde, kommer lutningen INCLINE

att 6ka 1 niva var 30:e sekund tills den faktiska pulsen nar den forinstéllda traningspulsens Max-varde.

Om datorn inte kdnner av den faktiska pulsen, pausar datorn jamférelsefunktionen. LCD-displayen "PULSE”

visar ”P” var 30:e sekund och blinkar tre ganger.

Om den faktiska pulsen ar hogre an den maximala forinstdllda pulsen i minst 3 minuter, rdknas den
forinstallda tiden ner till slutet, datorn stoppar malpulsprogrammet och bérjar sedan med

avkylningsfunktionen COOL DOWN.

COOL DOWN (avkylning) —Pulsprogram

Nar den forinstallda malpulsen har klarats och tiden rdknat ner till noll, startar ett en minut langt
avkylningsprogram, COOL DOWN. Tidsdisplayen TIME visar “COOL” i 10 sekunder och borjar blinka.
Hastigheten SPEED atergar till 20 watt nar tiden raknas ner fran 1:00 (inklusive visningstiden "COOL” pa 10
sekunder).

N&r datorn startar avkylningsprogrammet COOL DOWN, atergér SPEED till 3.2KM/2.0ML , "DISTANCE and
CALORIES” (stracka och kaloriférbranning) fortsatter i programmet “Target pulse” (férinstalld malpuls) och
upprakningen fortsatter.

Du kan nadr som helst pausa traningspasset genom att trycka pa STOP-knappen. Tryck tva ganger pa STOP sa
atergar programmet till POWER ON (PA-lige).

Knapparna UP, DOWN, START och STOP/ENTER fungerar inte i programmet “COOL DOWN”.

Pulsfunktion
Lopbandet har EKG-handpulssensorer som sitter pa handtagen. Nar du ska anvanda pulsfunktionen, satt
handflatorna 6ver sensorerna. Det tar nagra sekunder innan din puls visas pa konsolen. Fortsatt halla i

handtagen for att fortsatta 6vervakningen. Om avlasningarna ar sporadiska har du eventuellt inte fullstandig

-
kontakt med sensorerna, eller haller inte tillrackligt stor del av handflatan mot sensorn. Ta bort handen och

satt sedan tillbaka den 6ver sensorn igen.

Pulstraning
For att kunna maximera dina traningsresultat ar det viktigt att kontrollera traningens intensitet genom att

overvaka pulsen.



Det &r avgorande att du noggrant faststéller den puls du ska ligga pa vid traningen, sa att du kan forbattra
din kondition pa en sdker, behaglig och hallbar niva.
Foljande tabell ger en ungefarlig vagledning nar du avgor vilken niva du ska trdna pa, baserat pa din maxpuls

MHR (maximum heart rate).

Pulsdiagram

Heartrate {beats per min.)

Age (years)

Berdkna din malpuls enligt féljande:

Maxpuls = 220 - (minus) din alder

Beroende pa traningsmal bor din puls ligga pa foljande procenttal av maxpulsen:

Hilsa/Fettférbrinning: 50-70 % av maxpulsen
Kondition/Fitness: 70-80 % av maxpulsen
Prestation: 80-90 % av maxpulsen
Exempel:

Du &r 25 ar gammal och du vill trdna kondition:

220-25=195



