GYMSTICK™

TITANIUM RUN 2.0
ANVANDARMANUAL

j : VIKTIGT: Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Spara denna
I manual for framtida bruk.



Tack for att du valt Gymstick Titanium RUN 2.0. Vi har dran att producera denna
kvalitativa traningsmaskin och hoppas att den erbjuder dig manga effektiva traningspass
for att du ska ma battre, kanna dig néjdare med ditt yttre och fa ett sundare liv.
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VIKTIGA SAKERHETSINSTRUKTIONER

LAS NOGGRANT HELA MANUALEN INNAN DU BORJAR MONTERA ELLER ANVANDA
MASKINEN. NOTERA SARSKILT FOLJANDE SAKERHETSFORESKRIFTER.

* Produkten far aldrig lamnas utan uppsikt nar den ar kopplad till strém. Koppla bort produkten fran
eluttaget nar den inte anvands.

* Noggrann Overvakning ar nddvandig nar denna produkt anvands i narheten av barn, funktionshindrade
personer eller husdjur.

» Anvand lampliga klader under traning pa lopbandet. Anvand inte I6sa klader som kan fastna i
I6pbandets rorliga delar. Anvand alltid tréaningsskor.

» Avbryt trdning omedelbart om du upplever bréstsmarta, oregelbundna hjartslag, andningsproblem,
yrsel eller annat obehag. Kontakta lakare innan du fortsatter.

* Hall barn och husdjur borta fran I6pbandet nar du startar det.

* Denna maskin kan anvandas av endast en person at gangen.

* Kontrollera alltid att alla delar av I6pbandet ar i gott skick fére anvandning.
* Anvand maskinen endast nar den ar i sitt korrekta skick.

* Placera I6pbandet pa en plan yta med minst 0,5 meters fritt avstand runtom. Placera inte I6pbandet pa
nagon yta som blockerar luftoppningar. For att skydda golvet fran skador, placera en matta under
I6pbandet.

+ Satt aldrig nagot féremal eller kroppsdelar i nagon 6ppning pa maskinen.

* Anvand Iépbandet endast enligt beskrivningen i denna handbok.

* Om stromsladden ar skadad, kontakta tillverkaren for en ny sladd for att undvika olyckor.
* Detta I6pband ar endast for hemmabruk. Anvand inte maskinen utomhus.

* Detta I6pband ar konstruerat fér anvandning med ~220 - ~240 volts markspanning.

» Maximal viktkapacitet for denna maskin ar 110 kg.

VARNING: Felaktig anslutning av utrustningen kan resultera i risk for en elektrisk chock.
Radfraga en kvalificerad elektriker eller servicetekniker om du ar i tvivel om huruvida
produkten ar korrekt jordad. Andra inte kontakten som medfdljer produkten om den inte

passar i uttaget utan lat en kvalificerad elektriker utféra installationen.

VARNING: Radfraga lakare innan du utfér nagra traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt
for personer som ar éver 35 ar gamla och har halsoproblem.

ANSVARSBEFRIELSE: Tillverkaren har ingen skyldighet att ansvara for forlust, skada eller dylikt
som pastas vara orsakad av denna produkt.



LISTA PA DELAR

NR. BESKRIVNING ANT.| NR. BESKRIVNING ANT.
001 [Computer Console 1 028 ([Transport Wheel Cap 2
002 [Safety Tether Key 1 029 |[Transport Wheel 346x218.5x8.5 2
003 |Hand Pulse Sensor with Wire 2 030 |Incline Motor 1
004 |Lower Hand Pulse Sensor Cover 2 031 [Hexagon Head Bolt M10x55 1
Cross Recessed Pan Head Tapping
005 Screw M3x15 4 032 Nylon Nut M10 4
006 [Cross Recessed Truss Head Bolt M5x10 | 6 033 |Incline Bracket 1
007 '\HE))((%%on Socket Button Head Bolt 3 034 [Spring Washer @8 10
008 |Washer @20x@8.5x1.0 17 | 035 [Foot Lock Latch Tube 1
009 Nylon Nut M8 8 036 |Upper Motor Cover 1
010 Handlebar Foam Grip @30xT5x225 2 037 [Motor 1
011 Handlebar End Cap 2 038 [Belt 185J6 1
Cross Recessed Pan Head Tapping
012 Screw M4x15 (Black) 4 039 [Power Control Board 1
013 Handlebar 1 040 |Motor Bracket 1
5 Cross Recessed Pan Head Tapping 16
014 |Curve Washer @20x@8.5x1.0 041 |Screw with Washer M4x12
015 Hexagon Socket Button Head Bolt M8x15| 8 042 [Running Belt T1.5x430x2540 1
016 |Left Handlebar Support Tube 1 043 |Right Side Rail 1
017 [Right Handlebar Support Tube 1 044 |Left Side Rail 1
Cross Recessed Pan Head Tapping .
018 |Screw M4x15 (Zine Plated) 6 | g45 [Running Deck T15x585x1120 !
. Hexagon Socket Countersunk
019 |Adjustable Leveler M8 4 046 Head Bolt M6x25 6
020 |Hexagon Socket Button Head Bolt M8x45| 5 047 |Deck Bumper @25x18xM6 6
021 Washer @20x@12.5x1.0 2 | o4g [Cross Recessed Truss Head Bolt 6
M5x25
022 |Hexagon Socket Button Head Bolt M8x40| 4 049 |Dish Washer @22x@5x9 6
023 Hexagon Socket Button Head Bolt 2 050 [Shock Absorption Bumper 4
M12x55
024 |Left Fender 1 051 |Rear Right End Cover 1
025 Right Fender 1 052 |Rear Left End Cover 1
026 |Base Frame 1 053 |Rear Roller @42x @15x505 1
027 fiexadon Socket Round Head Cap Bolt | 5 | 54 |Front Roller @42x @15x522 1
055 [liexagon Socket Round Head Cap Bolt | 3| 967 power Cord (L=1800 mm) 1
056 Wheel @51x24x8.5 2 068 |Audio Cable 1
057 Main Frame 1 069 [Red AC Wire (L=250 mm) 1
058 [Lower Motor Cover 1 070 [Black AC Wire (L=250 mm) 1
059 [Ring for Cable @28x@16x13 1 071 [Red AC Wire (L=100 mm) 1
060 Hexagon Head Bolt M10x45 1 072 |Foam Grip @27xT3x13 1
061 |Washer @20x210.5x1.0 4 073 |Incline Control Buttons with Wire 1
062 iexagon Socket Bution Head Bolt 2 | 074 |Speed Control Buttons with Wire 1
063 |Control Cable (L= 1700 mm) 1 075 |Wire Grommet @24xJ15x6 1
064 [Fuse Box 1 076 [Nut M5 6
065 [Power Switch 1 077 |Hexagon Head Bolt M8x75 1




HARDVARA & VERKTYG

S 0

(8) Bricka (14) Bagbricka (15) Insexbult
4 ST 28T 4 ST
(18) Skruv (20) Insexbult (34) Fjaderbricka
4 ST 28T 28T
Smorjningsolja 5 mm Insexnyckel 6 mm Insexnyckel
1ST 1ST 1ST

| =

£

Multi Hex Tool
1ST
(2)Sakerhetsnyckel (24) Vanster skyddskapa 1 ST (68) Audio kabel
1ST (25) Hoger skyddskapa 1 ST 1ST



SPRANGSKISS




MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 1
Avlagsna I6pbandet ur kartongen och se till att maskinen star pa en jamn yta. Ha en annan person som
hjalper till med detta.

STEG 2
Lyft bade Vanster och Hoger Stédram (16, 17) upp.

Ha nagon som assisterar med detta steg. En person haller bade Vanster och Héger Stédram (16, 17) pa
plats medan den andra skruvar fast bultarna.

Lyft bade Vanster och Hoger Stédram (16, 17) upp och justera bulthdlen. Anvand tva Hexagon Socket
Button Head Skruvar (15), tva Hexagon Socket Button Head Skruvar (20), tva Spring Washers
Fjaderbrickor (34), och fyra Washers Brickor (8) for att fasta bade Vanster och Hoger Stédram (16, 17)
pa Ram (26).

5 mm Allen Wrench

OBS: Skruva bultarna delvis/Iost med medféjande 5 mm insex nyckel. Dra inte at skruvarna helt i
steg 2!



STEG 3
Installera Handtag (13) pa Vanster och Héger Stédram (16, 17) med hjalp av tva Curve Washers Brickor
(14) och tva Hexagon Socket Button Head Bolts Skruvar (15). Dra at med 5 mm Allen Wrench nyckel.

VARNING: Se till att inga
kablar klams vid
montering.

5 mm Allen Wrench

OBS: Skruva nu ordentligt at alla skruvar fran Steg 2.

STEG 4

Installera tva Vanster och Hoger Skyddskapa (24, 25) pa Ram (26) och Vanster/Hoger Stddram (16, 17)
med fyra Cross Recessed Pan Head Tapping Skruvar (18). Dra at skruvarna med Multi Hex Tool with
Phillips Screwdriver nyckel som medfdljer.




STEG 5

Anvandaren kan koppla ena andan av Audio Kabel (68) med MP3 aux input port pa Konsol (1) och
sedan koppla andra andan med grenuttag fér MP3/CD Spelare eller Mobilapparat. Musiken hors fran
I6pbandets tva hogtalare.

Placera Sakerhetsnyckel (2) pa Konsol (1).

(86) Audio kabel
18T 18T

(2) Sakerhetsnyckel

FLYTTNING

Maskinen kan enkelt flyttas for underhall och férvaring.

Lopbandet skall vara i uppvikt Iage med viksparren aktiverad och dacket Iast i uppratt stallning. Ta ett
fast grepp med bada hander om Handtagen och placera en fot pa Transporthjulskapan och forsiktigt luta
I6pbandet bakat. Nar du kanner att maskinen star pa sina Transporthjul kan du flytta den till dnskad
plats.

For att satta ned I6pbandet, placera en fot pa Transporthjulskapan och sakta lat maskinen sjunka till
golvet.

OBS: Loépbandet ar tungt. Om ndédvandigt, be en annan person om hjalp. Dacket skall alltid vara uppvikt
och sparren ordentligt last for transport.




UPPVIKNING & NEDFALLNING

UPPVIKNING AV LOPBANDET

Ta ett stadigt grepp med bada hander om den bakre delen av Huvudramen. Forsiktigt lyft upp bakdelen
tills Viksparren aktiveras och laser Iopbandet i en uppratt stalining. Férsakra att sparren ar ordentligt last
innan du flyttar maskinen. Se figurer A och B.

Forvara lIopbandet i ett rent och torrt utrymme dar inga barn utan vuxnas tillsyn har tillgang till det.

NEDFALLNING AV LOPBANDET
Ta ett stadigt grepp med bada hander om den bakre delen av Huvudramen. Forsiktigt tryck ned
viksparren med foten tills sparren frigérs. Sank forsiktigt ned I6pdacket till golvet. Se figurerna C och D.

OBS: Sta aldrig under I6pdacket nar det skall nedfallas. For att undvika skador se alltid till att du har ett
fast grepp nar du viker upp eller faller ner I6pdacket.




DATORANVANDNING

® For your safety, please read ® Remove safety key when not
owner’s manual carefully in use and store out of reach
before using. of children.

® Before starting any exercise ® To avoid injury, stand on
program consult your physician. the siderails before starting
treadmill.

SNABBSTART:

Tryck pa Huvudstrombytaren i framdelen av Lépbandet sa att den ar i stalining ON. Innan du borjar ditt
traningspass forsakra att Sakerhetsnyckeln ar noggrannt placerat pa Konsol och andra andan sitter
ordentligt fast i ditt kladplagg.

OBS: Sta alltid pa sidoralsen nar du pabdorjar ditt pass. Aldrig sta pa dacket nar du startar maskinen.

Tryck pa START. Datorn raknar ner fran 3 sekunder och |6pbandet startar fran 0:00 med minimum
hastighet 1.0 KPH. Du kan valja SPEED A eller SPEED v for att minska eller 6ka hastighet under ditt
pass. SPEED ruta visar din nuvarande hastighet fran minsta 1.0KPH till hogsta 14.0 KPH. Du kan ocksa
trycka pa INSTANT SPEED knappar (4 / 8 / 12) och SPEED rutan visar den valda hastigheten och
dacket overgar automatiskt till antingen 4 KPH, 8 KPH eller 12 KPH, beroende av vad du valt.

For hojdjustering under ditt pass tryck pa INCLINE A eller INCLINE v. Hojdnivan kan valjas fran 0 till 15.
Du kan ocksa trycka pa INSTANT INCLINE knappar (4 / 8 / 12) och INCLINE rutan visar den valda
lutningen och dacket sanks/hgjs till antingen niva 4, 8 eller 12 - beroende av vad du valt.

TIME rutan visar din traningstid i minuter och sekunder. DIST. (DISTANCE) rutan visar din distans fran
traningspassets borjan. CAL. (CALORIES) rutan visar beraknade antalet kalorier du férbrukat under
traningspasset. PULSE rutan visar din puls (BPM) nar du hallit handerna pa pulshandtagen for 2-5
sekunder.

Du kan avsluta traningspasset nar som helst genom att trycka pa STOP knappen.
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KNAPPFUNKTIONER:

START: Tryck pa START for att paborja traningspasset.
STOP: Tryck pa STOP for att avsluta traningspasset.

MODE: For val av olika funktioner (TIME, DISTANCE eller CALORIES) for att installa mal i Manual
Program Mode (PROG. rutan visar "---") fére ditt traningspass. Fér konfirmering av anvandares kén,
alder, langd och vikt i Body Fat Calculator Program Mode.

PROG (PROGRAM): Val av 6nskad program.

SPEED A: For att 6ka varden pa TIME, DIST. (DISTANCE) eller CAL. (CALORIES) i Manual Program
Mode (PROG. rutan visar "---" ) fore ditt traningspass. For att 6ka varden pa TIME i Pre-set Program
Mode (P01-P08) fore ditt pass. For att Oka eller valja varden pa kon, alder, langd eller vikt i Body Fat
Calculator Program Mode. Fér att 6ka hastighet pa I6pdacket.

SPEED v: For att ga tillbaka i valet av TIME, DIST. (DISTANCE) eller CAL. (CALORIES) i Manual
Program Mode (PROG. rutan visar "---" ) fore ditt traningspass. For att ga tillbaka i valet av TIME i Pre-
set Program Mode (P01-P08) fére passet. For att ga tillbaka i valet av kon, alder, langd och vikt i Body
Fat Calculator Program Mode. For att sdnka hastighet pa I6pdacket.

INSTANT SPEED (4 / 8/ 12): For snabbval av hastighet.
INCLINE A: For hojdjustering av I6pdacket.
INCLINE v: For hdjdjustering av 16pdacket.

INSTANT INCLINE (4 / 8 / 12): Fér snabb hojdjustering av 16pdacket.

SKARMFUNKTIONER:

TIME (TID): Visar traningstid i minuter och sekunder. Du kan aven stélla in 6nskad tid i Manual Program
Mode (PROG. rutan visar "---") eller i Pre-set Program Mode (P01-P08) fére passet. For val av tid tryck
pa MODE knapp tills TIME bdrjar blinka. Tryck pa SPEED A eller SPEED v for 6nskat val mellan 5:00 till
99:00 minuter.

Sedan tryck pa START for att borja trana, datorn raknar ner fran 3 sekunder och startar darefter med
minimum hastighet 1.0 KPH. Tryck pa SPEED A eller SPEED v for att andra hastighet under passet. Nar
traningstiden ar full signalerar datorn och I6pdéacket stannar automatiskt.

SPEED (HASTIGHET): Visar hastighet fran 1.0 KPH till 14.0 KPH. Du kan andra hastighet genom att
trycka pa SPEED A eller SPEED v. Du kan ocksa snabbvalja hastighet med INSTANT SPEED
knapparna (4 / 8 / 12). SPEED rutan visar ditt val och |6pdacket évergar till 4 KPH, 8 KPH eller 12KPH,
beroende pa ditt val.

DIST. (DISTANS): Visar total stracka for ditt traningspass. Du kan ocksa installa malvarde i Manual
Program Mode (PROG. rutan visar "---") fore ditt pass. FOr dnskad stracka tryck pa MODE knapp tills
DIST. ruta borjar blinka. Tryck pa SPEED A eller SPEED vV for val av 0.50 - 99.5 km.

Darefter tryck pa START for paborjning av traningspasset efter 3 sekunder. Dacket startar med minsta
hastighet 1.0 KPH. Du kan andra hastighet pa SPEED A eller SPEED V knappar under passet. Efter att
du natt 6nskad distans signalerar datorn och I6pdacket stannar automatiskt.

CAL. (KALORIER): Visar beraknade antalet kalorier du férbrukat under traningspasset. Du kan aven
ange malvarde i Manual Program Mode (PROG. ruta visar "---") fére passet. Tryck dd@ MODE knappen
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tills CALORIES rutan borjar blinka. Valj ditt malvarde fran 10.0 till 995 kalorier genom att trycka SPEED
A eller SPEED v.

Darefter tryck pa START for att paborja traning. Dacket startar efter 3 sekunder med minsta hastighet
1.0 KPH. Under passet kan du @ndra hastighet genom att trycka pa SPEED A eller SPEED v. Efter att
du natt ditt mal i kaloriférbranning signalerar datorn och I6pdacket stannar automatiskt.

INCLINE (LUTNING): Visar lutning fran Niva 0 till maximala Niva 15. Du kan justera héjd genom att
trycka pa INCLINE A eller INCLINE v knapp. Du kan ocksa trycka INSTANT INCLINE knapp (4 /8/12)
for snabbval av hojd.

PULSE (HJARTSLAG): Visar hjartslag per minut (BPM). Fér aktivering, ta ett grepp om handtaget
ovanpa pulssensorn. For en mera akkurat puls, ta ett grepp om bada handtagen. Det tar 2-5 sekunder
att pulsen visas pa rutan.

HRC PULSPROGRAM

1. Tryck pa PROGRAM knapp for val av HR1 / HR2 / HR3, installt varde for alder och puls ar 30 ar. For
att justera, tryck pa MODE och du ser AG:30 blinka. Tryck pa INCLINE A eller v for att hoja eller sanka
aldern och aldersmotsvarande malvarde for puls visas. Om puls behover justeras, tryck paA MODE igen
och pulsvardet blinkar. Tryck da pa INCLINE A eller v for att installa 6nskat varde, darefter tryck pa
MODE.

2. Under HR1/HRR2/HR3 programmets gang kan hastighet och lutning justeras genom att trycka pa
INCLINE A eller v. Systemet justerar dock automatiskt dessa varden for att motsvara ditt malvarde.

3. Den forsta minuten av I6pbandets operation ar uppvarmning och da justeras hastighet och lutning inte
automatiskt av systemet utan du kan vid behov géra det manuellt. Efter 1 minut vaxer hastigheten
0.5km/s beroende pa din nuvarande puls. Nar malhastighet natts men pulsvardet annu inte, vaxer
lutning 1 Iage/s for battre traning och for att na installt pulsvarde. Om puls daremot ar hégre an
malvardet sankes lutning med 1 lage/s for att underlatta traning. Nar I6pbandets lutning ar 0 och pulsen
annu ar for hég, minskar hastighet med 0.5km/s anda tills pulsvardet gatt ned till malet. Lutning och
hastighet andras inte darefter.

4. Om puls under pulsprogrammet visar O for Iangre an 1 minut, tolkar systemet det som franvarande
puls och hastighet samt lutning justeras da automatiskt till minsta lage.

5. Hogsta hastighet i "HRC1" programmet ar 8.0 km/h. Hogsta hastighet i "HRC2" &ar 9.0 km/h. Hogsta
hastighet i "HRC3" programmet ar 10.0 km/h.

Obs. Tradlos pulsmatare skall sitta tatt intill brost och hud. (Rekommenderas att anvanda tradlos
pulsmatare synnerligen med brdstband.)

TRANING | BODY FAT CALCULATOR PROGRAM MODE:

Tryck pa PROG (PROGRAM) knapp och valj FAT (Body Fat Calculator Program). Skarmen visar -1-
(kdn) och 01 (man). Tryck pa SPEED A eller SPEED vV for val av kdn (01 betyder man och 02 kvinna).
Tryck pa MODE fér bekraftning av valet och datorn visar -2- (alder) och 25 (ar). Tryck pa SPEED A eller
SPEED v for val av alder. Tryck pa MODE fér bekraftning av alder och datorn visar -3- (langd) och

170 (cm). Tryck pa SPEED A eller SPEED V for att installa Iangd. Bekrafta med MODE och datorn visar -
4- (vikt) och 70 (kg). Valj vikt genom att trycka SPEED A eller SPEED V. Bekrafta med MODE och datorn
visar -5- (kroppsfett) och "---". Ta ett grepp pa bada handtagen fér nagra sekunder och datorn visar det
beraknade kroppsfettet.

OBS: Mangd av Kroppsfett ar en estimation baserad pa kon, alder, langd och vikt och ar endast en
radgivande matning.
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KON Normal fett% Normal fett% Hog fett%
(<30 ar) (> 30 ar)
Man 14-20% 17-23% >25%
Kvinna 17-24% 20-27% >30%

TRANING | PRE-SET PROGRAM MODE:

Detta I6pband har 8 Forinstallda Traningsprogram. Tryck pa PROG (PROGRAM) knapp for val av
traningspass (P01 till P08). Tryck pa SPEED A eller SPEED v for val av tid. Varje 6kning ar 1 minut. Du
kan valja fran 5:00 till 99:00 minuter.

For bekraftning tryck pa START och dacket startas efter 3 sekunders nedrakning. Hastighet och lutning

andras automatiskt under passet. Programmet genomgar 10 intervaller med stadiga mellanrum. Nar

passet ar utfort, signalerar datorn och bandet stoppar automatiskt.

TIME
PROG 1 (2|3 |4 |5 |6 7 |8 |9 |10| 11| 12 (13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
SPEED 2 |3 |3 (4 |5 |3 4 |5 |5 |3 |4 |5 (4 (4 |4 |2 |3 |3 |5 |3
POl INCLINE |1 |1 |2 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |12 |2 |1 |1 |3 |3 |2 |2 |2
SPEED 2 |4 |4 |5 |6 |4 |6 |6 |6 |4 |5 |6 |4 |4 |4 |2 |2 |5 |4 |2
Po2 INCLINE |1 |2 |2 |2 |2 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |2 |3 |3 |3 |4 |4 |3 [2 |2
SPEED 2 |4 |4 |6 |6 |4 |7 |7 |7 |4 |7 |7 |4 |4 |4 |2 |4 |5 |3 |2
PO3 INCLINE |2 |3 |3 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 [2 |2
SPEED 3 |5|5 |6 |7 |7 |5 |7 |7 |8 |8 |5 |9 |5 |5 |6 |6 |4 |4 |3
Po4 INCLINE |2 |3 |3 |2 |2 |3 |3 |3 |2 |2 |2 |2 |4 |4 |4 |6 |6 |3 [2 |2
SPEED 2 |4 |4 |5 |6 |7 7 |5 |6 |7 |8 |8 |5 |4 |3 |3 |6 |5 |4 |2
POS INCLINE |3 |3 |3 |4 |4 |5 |5 |5 |4 |4 |4 |4 |5 |5 |3 |3 |3 |2 |2 |2
SPEED 2 |4 |4 |4 |5 |6 8 |8 |6 |7 |8 |8 |6 (4 |4 |2 |5 |4 |3 |2
Poe INCLINE |3 |5 |5 |5 |4 |4 |4 |3 |3 |3 |3 |4 |4 |4 |3 |3 |3 |4 |3 |2
SPEED 2 |3 |3 |3 |4 |5 3 /4|5 1|3 |45 |3 |3 |3 |6 |6 |5 |3 |3
PO7 INCLINE |4 |4 |4 |4 |3 |3 |6 |6 |6 |7 |7 |8 |8 |9 |9 |6 |6 |5 |4 |4
SPEED 2 |3 (3 |6 |7 |7 |4 |6 |7 |4 |6 |7 |4 |4 |4 |2 |3 |4 |4 |2
PO8 INCLINE |4 |5 |5 |5 |6 |6 |6 |7 |8 |9 |9 |9 |10]|10 |10 |12 |12 |8 |6 |3

13




INCLINE+ INCLINE-

INCLINE + Knapp pa Vanster Handtag for att hdja dacket.

INCLINE — Knapp pa Vanster Handtag for att sdnka dacket.
SPEED + Knapp pa Hoger Handtag for att 6ka hastighet.
SPEED — Knapp pa Hoger Handtag for att minska hastighet.

SPEED++

INCLINE+ INCLINE-—+

UNDERHALL

rengoring eller service pa enheten. Kontrollera alltid att alla delar av I6pbandet ar i gott

C VARNING: Koppla alltid ur strommen fran I6pbandet innan du genomfér nagon form av
skick innan anvandning.

RENGORING

Allman rengdring kommer att kraftigt forlanga I6pbandets livstid. Hall IGpbandet rent genom att damma
av det regelbundet. Var noga med att rengéra den exponerade delen av dacket pa vardera sida av
bandet och aven sidoskenorna. Om du ocksa anvander rena I6parskor vid anvandning minskar det en
ansamling av frammande material under bandet.

FORVARING

Forvara I6pbandet alltid i ett rent, plant och torrt utrymme. Lépbandet ar avsett for inomhusbruk. Anvand
eller forvara maskinen inte utomhus. Koppla ur produkten fran eluttaget nar den inte anvands. Undvik att
utsatta LCD skarmen for direkt solljus.
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FELSOKNING

KOD ORSAK
EO1 Ingen signal fran hastighetssensorn eller fel i hastighetssensorn.
EO2 Overbelastning i inkommande spanning.
EO3 Overbelastning i inkommande strém.
EO04 Motorproblem.
E06 Signalfel fran datorns kretskort till drivenhet.
EQ9 Fel i lutningsfunktion.
EOP Fel i motorstyrning.
EOC Fel i kretskort
EO7 Feltillstand.
EOE Minnesfel i datorn.
PROBLEM ORSAK LOSNING
1. Stromkabeln ar inte 1. Se till att stromkabeln ar
inkopplad. inkopplad ordentligt.

2. Sakerhetsnyckel ar inte 2. Satt i sakerhetsnyckeln i konsolen.
Lopbandet startar pa sin plats. 3. Nollstall jordfelsbrytare eller
inte 3. Motorns jordfelsbrytare kontakta service.
har aktiverats. 4. Vanta 5 min. och prova att starta
4. Datorns jordfelsbrytare maskinen igen.
har aktiverats.
Baltet glider Baltet ar daligt atdraget. Justera baltet.

Baltet saktar ner

1. Baltet behdver smorjas
2. Baltet har dragits at for hart.

1. Smorj baltet.
2. Justera baltet.

Baltet ar inte centerat

Baltet ar inte centrerat ordentligt.

Rikta in baltet och dra at ordentligt.
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LOPBANDSJUSTERING

Det ar vanligt att under I6pning kan den ena foten arbeta effektivare an den andra. Inom tid kan detta
leda till att bandet s& smaningom forflyttas i sidled. Normalt sdker sig bandet tillbaka i ratt lage nar det
inte ar belastat. Om bandet aterkommande forblir i excentriskt Iage kan du justera bandet pa foljande
satt: Kor igang lI6pbandet pa ungefar 8-10 km/h for att se hur det rullar. Om bandet har glidit at vanster
vrid vanstra justeringsbult 4 varv medurs. Upprepa tills bandet 16per centrerat.

Verktyg:

6 mm insexnyckel

Om bandet har glidit at hdger vrid hogra justeringsbult %2 varv medurs. Upprepa tills bandet I16per
centrerat.

Verktyg:

6 mm insexnyckel

Om bandet verkar glida av under anvandning, stang av maskinen och dra ur stromkabeln. Vrid bada
justeringsbulten fér den odrivna rullen 1/4 varv medurs med en 6mm insexnyckel. Se till att baltet ar
centrerat. Starta maskinen igen och promenera pa I6pbandet i nagra minuter. Upprepa tills baltet ar
ordentligt atdraget.

Verktyg:

6 mm insexnyckel
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SMORJNING

Smorjning haller I6pbandet i gott skick langre och gor traning behagligare. Det rekommenderas att
smorja bandet efter forsta 25 timmars anvandning (eller 2-3 manader). Darefter smdrja bandet efter var
50 timmars traning (eller 5-8 manader).

Hur vet man att smorjning behovs?
Lyft upp bandet och kann pa bandets undersida. Om det finns spar av silikon, behdvs inte smaorjning.
Om ytan daremot ar torr folj instruktioner nedan fér att smérja bandet.

Smorjning av bandet
Lyft upp bandet och applicera medféljande smdrjningsolja pa mitten av traplattan. Starta maskinen med
en lugn hastighet for 3-5 minuter tills oljan spridits jamnt mellan bandet och traplattan.

OBS: Lagg INTE smérjningsolja PA I6pbandet. Om smérjningsolja kommer pa bandet, ska det torkas av
innan traning pabdrjas.

Smorjningsolja
18T
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UPPVARMNING OCH NEDVARVNING

Ett bra traningsprogram bestar av uppvarmning, aerobisk traning och slutligen nedvarvning. Genomfér
hela programmet minst tva till tre ganger i veckan och vila en dag mellan passen. Efter ett par manader
kan du 6ka dina traningspass till fyra eller fem ganger i veckan.

AEROBISK TRANING &r en varaktig aktivitet som bidrar till att syre skickas till muskler via hjartat och
lungor. Aerobisk traning forbattrar uthallighet av lungor och hjarta. Uthallighet framjas speciellt av traning
som utfors av stora muskler; exempelvis ben, armar och rumpa. Aerobisk traning ar bra att ha med i sin
totala traningsrutin.

UPPVARMNING &r en viktig del av tréningspasset. Varje session bér inledas med uppvarmning da man
genom aktivering av muskler foérbereder kroppen for mer anstrangande motion. Under uppvarmning
forhojs blodcirkulation och puls samt leverans av mera syre till musklerna.

VARVA NED i slutet av traningen. Upprepa dessa dvningar for att undvika muskelvark och forminska
trotthet efterat.

HUVUDROTATION

Rulla huvudet at hoger och strack ut vanster sida av
halsen for en stund. Vrid tillbaka huvudet for att
sedan vanda upp huvudet med hakan mot taket och
munnen Oppen — stretcha. Rotera huvudet at
vanster och strack ut hoger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot brostet och stracka ut

nacken.
AXELLYFT
Lyft hdger axel mot héger 6ra och hall en stund. Lyft
sedan vanster axel mot vanster 6ra medan du
‘ sanker din hogra axel — hall en stund.
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SIDOSTRETCHING

Oppna armarna at sidorna och lyft upp dem rakt
ovanfor huvudet. Strack hdger arm sa langt upp du
kan och hall en stund. Repetera med vanster arm.

FRAMLAR STRETCH

Vid behov ta balans vid vagget. Ta tag i hoger fot
och dra upp halet sa nara rumpan som mojligt. Hall
ungefar 15 sekunder och repetera med vanster fot.

STRETCHNING AV LJUMSKE

Sitt i sk. skraddarstallning med fotsulorna mot
varandra. Dra fétterna sa nara ljumskar som mgjligt.
Tryck forsiktigt knana kna mot golvet. Hall i femton
sekunder.

19



TANJNING NEDAT

Boj dig sakta framat fran midjan och lat rygg och
axlar slappna av nar du stracker dig ner mot tarna.
Forsok att na sa langt ner du kan och hall i femton
sekunder.

BAKLAR STRETCH

Strack ut hdger ben med vanster fotsula mot
hogra innerlar. Strack ut sa langt du kan mot
tarna. Hall i femton sekunder. Slappna av
och repetera med vanster ben.

VAD STRETCH

Luta med handerna mot vaggen, vanster ben
framfor hdger ben. Hall héger ben rakt och vanster
fot pa golvet; b6j sedan vanster ben och luta dina
hofter mot vaggen. Hall och repetera sedan med
det andra benet.
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GARANTI

Importéren av denna maskin forsakrar att produkten ar tillverkad av hégkvalitativa material.

En forutsattning fér garantin ar korrekt montering i enlighet med bruksanvisningen. Felaktig anvandning
OCH / eller felaktig transport kan gora garantin ogiltig.

Garanti galler i 1 ar, raknat fran inkdpsdatum. For eventuella fel kontakta aterforsaljaren av denna
produkt inom garantiperioden. Garantin galler for féljande delar: stomme, vajer, elektronisk utrustning,
hjul, pedaler.

Garantin omfattar inte:

» Skador som utforts av yttre kraft
* Intervention av obehoriga

» Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Slitdelar tacks inte av garantin.

Produkten ar avsedd endast for hemmabruk. Garantin galler inte fér kommersiellt bruk av nagot slag.

Tillverkad av:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND
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