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VIKTIGA FORHALLNINGSREGLER

Aven om den har maskinen ar framtagen med sékerheten i fokus kommer det alltid att
finns forhaliningsregler for traningsmaskiner. Se till att du laser igenom hela
bruksanvisningen innan du monterar och anvander maskinen. Var sarskilt uppmarksam pa
foljande forhallningsregler:

1. Barn och husdjur far inte ha tillgang till maskinen. Lat inte barn visas i samma rum
som maskinen utan uppsikt.

2. Maskinen ar endast avsedd att anvandas av en person at gangen.

3. Om anvandaren upplever yrsel, illamaende, bréstsmartor eller annat obehag ska han
eller hon avsluta traningspasset och uppsoka lakare.

4. Placera maskinen pa ett jamnt och 6ppet underlag. Anvand inte enheten nara vatten
eller utomhus.

5. Hall handerna borta fran alla delar som ar i rérelse.

6. Kla dig alltid i lampliga traningsklader nar du anvander maskinen. Anvand inte
morgonrockar eller andra klader som kan fastna i maskinens rorliga delar. Loparskor
rekommenderas ocksa.

7. Anvand maskinen endast pa det satt som beskrivs i bruksanvisningen. Anvand inte
extrautrustning som inte har rekommenderats av tillverkaren.

8. Placera inte vassa féremal i narheten av maskinen.

9. Personer med funktionshinder bor inte anvanda maskinen utan uppsikt av lakare eller
kvalificerad personal.

10.Varm upp och stretcha innan du anvander maskinen.

11.Anvand inte maskinen om den inte fungerar som den ska.

12.HoOgsta anvandarvikt for den har maskinen ar 125 kilo.

OBS! PRATA MED EN LAKARE INNAN DU PABORJAR ETT NYTT
TRANINGSPROGRAM. DETTA AR EXTRA VIKTIGT OM DU AR OVER 35 AR ELLER
HAR KANDA HALSOPROBLEM. LAS IGENOM ALLA INSTRUKTIONER INNAN DU
BORJAR ANVANDA TRANINGSMASKINEN.

SPARA ANVISNINGARNA FOR FRAMTIDA BRUK



CHECKLISTA FOR MONTERING (ENGELSKA)

e =

NO.IR NO.18

NO.10 NO.12 NO.13 NO.17
NR ENGELSKT NAMN ANT
16 Main frame 1
15 Front stabilizer 1
4 Rear stabilizer 1
13 Seat 1
12 Sliding seat 1
10 Seat post 1
18 Handlebar 1
17 Handlebar post 1
1L Pedal(L) 1
1R Pedal(R) 1




SMADELAR

HARDWARE
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LISTA OVER DELAR (PA ENGELSKA)

NO. Description
NS-SP708-1(L) PEDAL(L)
NS-SP708-1(R) PEDAL(R )
NS-SP708-2 END CAP 1
NS-SP708-3 CARRIAGE BOLT
NS-SP708-4 REAR STABILIZER
NS-SP708-5 FLAT WASHER
NS-SP708-6 DOMED NUT
NS-SP708-7 SPRING ADJUSTMENT KNOB
NS-SP708-8 PLASTIC SLEEVE
NS-SP708-9 FLAT WASHER
NS-SP708-10 SEAT POST
NS-SP708-11 END CAP2
NS-SP708-12 SLIDING SEAT
NS-SP708-13 SEAT
NS-SP708-14 STOPPER
NS-SP708-15 FRONT STABILIZER
NS-SP708-16 MAIN FRAME
NS-SP708-17 HANDLEBAR POST
NS-SP708-18 HANDLEBAR
NS-SP708-19 SPRING WASHER
NS-SP708-20 BOLT
NS-SP708-21 BOLT
NS-SP708-22 BOTTLE HOLDER
NS-SP708-23 LEFT PROTECT COVER
NS-SP708-24 BRAKE KNOB
NS-SP708-25 ADJUSTMENT KNOB
NS-SP708-26 LITTLE PLASTIC RING
NS-SP708-27 PLASTIC RING
NS-SP708-28 FIXING NUT 1
NS-SP708-29 CRANK END CAP
NS-SP708-30 SHEET IRON
NS-SP708-31 LOCK NUT
NS-SP708-32 SCREW 4
NS-SP708-33 LEFT CRANK
NS-SP708-34 CRANK COVER




NS-SP708-35 BEARING
NS-SP708-36 RIGHT CRANK
NS-SP708-37 RIGHT PROTECT COVER
NS-SP708-38 FIXING NUT 2
NS-SP708-39 FIXINF BOLT
NS-SP708-40 NUT
NS-SP708-41 SCREW 1
NS-SP708-42 SCREW 2
NS-SP708-43 SCREW 3
NS-SP708-44 OUTER CAHIN COVER
NS-SP708-45 LITTLE CHAIN COVER
NS-SP708-46 AXIS
NS-SP708-47 LONG FIXING TUBE
NS-SP708-48 SHORT FIXING TUBE
NS-SP708-49 INNER CHAIN COVER
NS-SP708-50 CHAIN
NS-SP708-51 CHAIN WHEEL P=12 Z=52T
NS-SP708-52 BRAKE
NS-SP708-53 BOLT
NS-SP708-54 BRAKE PLASTIC
NS-SP708-55 BOLT
NS-SP708-56 WHEEL
NS-SP708-58 FIXING NUT 2
NS-SP708-59 FIXING TUBE
NS-SP708-60 BEARING
NS-SP708-61 FLYWHEEL
NS-SP708-62 FLYWHEEL SHAFT
NS-SP708-63 BRAKE PAD
NS-SP708-65 FLYWHEEL COVER
NS-SP708-66 NUT 20*1.0
NS-SP708-67 SPRING WASHER GB/T 859-1987
NS-SP708-68 PLASTIC SLEEVE 53.5*23.5*1.5
NS-SP708-69 LOCK NUT M33*1*4
NS-SP708-70 CHAIN WHEEL 1/2”
NS-SP708-71 LONG FIXING TUBE 16*14*56.2
NS-SP708-72 SCREW ST4.8*3

NS-SP708-999

Hardware Kit




OVERSIKTSDIAGRAM




MONTERING

STEG 1

Ta bort skruvarna och muttrarna fran bottenrdret och satt fast det framre stédbenet (15) pa
huvudramen (16) med tva uppsattning platta @8-brickor (5), M8-huvmuttrar (6) och M8*45-
skruvar(3). Montera det bakre stédbenet (4) pa huvudramen (16) med tva uppsattningar
platta @8-brickor (5), M8-huvmuttrar (6) och M8*45-skruvar (3).

STEG 2

For in sadelstangen (10) i huvudramen (16). Satt sedan in glidsadeln (12) i sadelstangen (10).
Lossa justeringsskruven (7) och dra den bakat. Valj sedan hal baserat pa énskad sadelhéjd innan
du slapper justeringsskruven och drar at den igen. Satt sedan fast sadeln (13) pa glidsadeln (12)
enligt bilden och dra at skruvarna under sadein.




STEG 3

For in styrstangen (17) i huvudramen (16). Lossa justeringsskruven (7) och dra den bakat. Valj
sedan hal baserat pa 6nskad handtagshojd innan du slapper justeringsskruven och drar at den
igen. Satt sedan fast handtaget (18) ordentligt med tre fjaderbrickor(19) och tre skruvar (21).

STEG 4

Vanster och hoger pedaler (1L, 1R) ar markerade med L (vanster) och R (héger). Montera dessa
pa deras respektive vevarmar. Hoger vevarm ar pa hoger sida av cykeln nar du sitter pa sadeln.
Obs! Héger pedal ska skruvas pa medurs medan vanster pedal ska skruvas pa moturs.




Obs!
A). Instédllning av motstand: Du kan variera traningspassen genom att justera motstandet

pa pedalerna. Om du vill 6ka motstandet vrider du justeringsspaken (25) till hdger och om
du vill minska motstandet vrider du justeringsspaken (25) till vanster.

B). Inbromsning: Justeringsspaken som anvands for att andra motstand kan aven
anvandas som nddbroms. Den har funktionen ar praktisk om anvandaren maste stiga av
maskinen snabbt och/eller stoppa maskinens svanghjul. Om du vill anvanda nédbromsen
trycker du justeringsspaken (24) nedat.
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TRANINGSINSTRUKTIONER

Genom att anvanda den har traningsmaskinen kommer du att forbattra din fysiska halsa
och muskeltoning, och tillsammans med ett kontrollerat kaloriintag kommer det att hjalpa
dig att ga ned i vikt.

1. Uppvarmningsfas
Den har fasen okar blodcirkulationen och forbereder musklerna for det kommande
traningspasset. Den minskar aven risken for kramp och muskelskador. Det
rekommenderas att utféra stretchévningar enligt bilden nedan. Varje rorelse bor hallas i ca
30 sekunder. Du ska inte tvinga eller slita i musklerna nar du stretchar, och avbryt rorelsen
om det gor ont.

INSIDAN AV

BOJNING

FRAMAT
VAD/AKILLES

SIDOSTRETCHNING UTSIDAN AV LAREN
2. Traningsfas
Det ar den har fasen du ska lagga storst vikt pa. Musklerna i benen blir rérligare efter
regelbunden anvandning. Trana i ett tempo som passar dig, men se till att du haller det
tempot genom hela passet. Du ska anstranga dig tillrackligt mycket for att 6ka pulsen sa
att den hamnar i malzonen ("Target Zone”) i grafen nedan.

HEART RATE
A
200 .
180 S
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140
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120
______________ o
oo [— ]
e ) COOL DOWN
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75  AGE

Det har stadiet bor vara i minst 12 minuter, men det ar vanligt att trdna i 15-20 minuter.

3. Nedvarvningsfasen
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Under den har fasen trappar du ned anstrangningen for det kardiovaskulara systemet och
musklerna. Under fasen upprepas rorelser och anstrangningen fran uppvarmningsfasen,
vilket betyder att du haller ett lagre tempo i ungefar fem minuter. Upprepa sedan
stretchdvningarna och kom ihag att du inte ska tvinga eller slita i musklerna.

Efterhand som du kommer i battre form kan du trana bade langre och hardare. Det
rekommenderas att du tranar minst tre ganger i veckan och att du férdelar dessa pass sa
att du far ungefar lika lang vila mellan varije.

MUSKELTONING

Om du vill anvanda maskinen till att tona musklerna maste du stélla in motstandet hogt.
Detta lagger mer press pa benmusklerna och leder troligtvis till att du inte orkar trana lika
lange som du skulle vilja. Om du aven vill férbattra din uthallighet maste du andra
traningsprogrammet. Du bor trana som normalt under uppvarmnings- och
nedvarvningsfasen, men mot slutet av traningspasset bor du 6ka motstandet sa att benen
far arbeta hardare. Du maste da minska hastigheten for att fortsatta halla pulsen inom
malzonen.

VIKTMINSKNING

Anstrangningen ar det viktigaste nar du ska ga ner i vikt. Du férbranner fler kalorier ju langre
och hardare du tranar. Detta ar i stort sett samma typ av traning som du utgér om du vill
forbattra uthalligheten, och den enda skillnaden ligger i det slutliga traningsmalet.
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UNDERHALLSSCHEMA, CYKEL

Del Rekommenderat underhall Hur ofta? Rengoring | Smérjmedel
Kontrollera att pedalerna sitter ordentligt
fast pa vevarmarna, att alla skruvar pa
pedalerna ar atdragna och att Fore
Pedaler pedalremmarna inte ar skadade. anvandning Nej Nej
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvandning Vatten Nej
Reng6r genom att spreja pa en trasa, och
applicera ett tunt lager pa bada sidor av
Svanghijul svanghjulet. Varje vecka WD-40 Nej
Ta bort eventuella partiklar, kontrollera om
bromsbelagget ar utslitet och behdver bytas
ut, smorj bromsbeldgget for att undvika
oljud och gora sa att det far jamn kontakt
Bromsdyna | med svanghjulet. Varje vecka Nej Universalolja
Skruvar, Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar.
muttrar etc. | Efterdra vid behov. Varje manad | Nej Nej

VIKTIGT GALLANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylnas
servicecenter.Vi ser garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi

kan hjalpa dig pa basta mojliga satt.

Besdk var hemsida www.mylnasport.se — har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, kontaktformular for att na oss och for att bestélla reservdelar. Genom att
fylla i formularet ger du oss den information vi behdver for att kunna hjalpa dig pa basta
mojliga satt.

For info/user manual in other languages, visit www.mylnasport.no
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