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VIKTIG INFORMATION

Anvandningsomradet for denna traningsenhet ar endast hemmatraning och privat
anvandning, alla garantier ar ogiltiga om enheten anvands i kommersiella eller
fleranvandarmiljoer sdsom idrottslag, bostadsrattsforeningar eller foretag. Det finns
separata modeller som ar lampliga for kommersiella miljéer och miljoer for flera
anvéandare.

Enheten far endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Agaren till apparaten ansvarar for att se till att alla anvandare ar bekanta med dessa
sakerhetsregler.

Under montering; se till att alla skruvar och muttrar sitter pa ratt plats och att de sitter
ordentligt innan du borjar dra &t nagon av dem.

Placera enheten pa en plan och jamn yta.

Enheten far inte anvandas eller forvaras utomhus eller i rum med onormalt hog
luftfuktighet. Det rekommenderas inte att anvanda enheten i ett garage, carport eller
pa en tackt terrass. Enheten bor inte placeras dar den utsatts for direkt solljus.
Produkten &r avsedd att placeras i ett rum med normal rumstemperatur (Gver 16
grader). Apparaten ska forvaras torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvanda underlagsmatta, for att eliminera risken for att golvet
eller golvbelaggningen skadas p.g.a. anvandning av enheten. Se till att produktens
transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar det, eventuella skador tacks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna. Om
|6sa eller defekta delar upptacks; se till att ingen anvander apparaten forran den ar i
tillfredsstéllande skick igen.

Bar lampliga skor nar du anvander enheten. Anvandningen av skor med ett grovt
monster boér inte anvandas pga Slitage.

Enheten far endast anvandas av en person at gangen.

Vid justeringar; se till att justerskruvarna ar ordentligt atdragna innan du anvander
apparaten. Losa justerskruvar leder till mer rérelse och snabbare slitage an
nddvandigt.

Barn far inte anvanda apparaten utan uppsikt, och de bor inte heller vara i narheten
nar apparaten anvands av andra.

Enheten ska inte anvandas i samband med medicinsk eller fysisk behandling, om det
inte specifikt rekommenderas av en lakare eller sjukgymnast.

Pulsfunktionen pa produkten ar inte en medicinsk apparat, den kommer &aven att skilja
sig fran matningar med pulsmatare och andra apparater som mater puls. Syftet ar att
ge en indikation pa anvandarens faktiska hjartfrekvens. Om mer exakt pulsmatning
kravs rekommenderas ett pulsbalte eller pulsmatare.

Varden som hastighet, distans och kalorier etc. kommer att skilja sig at.



Las instruktionerna i bruksanvisningen angaende rengéring och underhall noggrant.
Att folja dessa instruktioner kan vara avgorande for den totala livslangden for bade
enskilda komponenter och produkten som helhet. Om underhall enligt beskrivningen i
denna manual inte utfors kan detta leda till att garantin upphor att galla.

Enheten bestar av delar som ar slitdelar, utbytbara delar och delar som ska halla
produktens livslangd, forutsatt att produkten anvands pa normalt sétt. Slitdelar har 1
ars garanti. Slitdelar maste forvantas bytas ut inom 1-2 ar fran det att produkten tagits
i bruk, beroende pa mangden av produkten som anvands. Utbytbara delar har en
garanti pa 2 ar.

Flytta inte I6pbandet nar enheten ar avstangd. Anvand inte apparaten om natsladden
ar skadad eller om apparaten inte fungerar som den ska.

Sta alltid pa fotskenorna nar du startar eller stoppar I6pbandet. Hall alltid i handtagen
nar du anvander apparaten.

Hall har, fingrar och klader borta fran rorliga delar.

Reservation tas for typografiska fel i manualen.
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NO:1 NO:11 NO:7 NO:2
NR ENGELSKT ANT NR | ENGELSKT ANT
NAMN NAMN
1 Main frame 1 10L/R |Pedal L/R 1/1
2 Front 1 11 _ _ 1
stabilizer Slide rail
4 Rear 1 12 End cap for 1
stabilizer Slide rail
7 Console fixed |1 15 Seat 1
plate
8 1 24 Decoration 1
Console
cover
9 Support rod 1 56 Foot mat 4
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hopsattning
Steg 1

1. Placera ramen (1) pa packningen innan den framre stabilisatorn monteras.

2. Fast den framre stabilisatorn (2) med plana brickor (17) och insexbultar (29).



Steg 2
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1. Vrid huvudramen enligt bilden.

2. Fast stodstangen (9) pa huvudramen med insexbultar (29) och brickor (17).

3. Skruva fast fotmattan (56) i stodstangen (9).



Steg 3
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1. Anslut sensorkabeln (22) till sensorkabeln (23) pa huvudramen.

2. Sakra konsolplattan med insexbultar (19) och bdjda brickor (20).
3. Lossa skruvarna (18) som du hittar formonterade pa baksidan av konsolen (8). Anslut

kabeln fran konsolen (8) till fastplattan (7), och fast konsolen till fastplattan med skruvarna

(18).



Steg 4
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Fast pedalerna (10L/R) pa huvudramen (1) med sexkantsbultar (28).




Steg 5
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1. Fast den bakre stabilisatorn (4) pa den bakre delen av skenan. Sékra med fyra insexbultar
(29) och fyra brickor (7). Skruva fast tva fotmattor (56) pa undersidan av den bakre
stabilisatorn (4).

2. Fast andlocket for skenan (12) och andlocket for fastplattan med insexbultar (29) och
brickor (17).

3. Placera satet (15) pa skenan (11).



STEP:6
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Fast skenan (11) pa huvudramen (1) med kapan (24). Sakra med insexbultar (29) och brickor
(17).



Steg 7

Justera hojden pa den bakre fotmattan (56) for att
stabilisera enheten.

Dra at muttern (55) med en skiftnyckel.

Justera hojden pa mellanfotsmattan (56) sa att den inte
vidror marken.

Lamna ett avstand pa cirka 5 mm och skruva fast muttern
(55) med en skiftnyckel.




Hopfallbar




FUNKTIONSKNAPPAR:

MODE: - Tryck for att valja funktioner.
— Hall i tva sekunder for att nollstalla tid, raknare, distans och kalorier.
SET — Staller in varden for tid, raknare, distans och kalorier utanfér skanningslaget.

RESET - Tryck for att nollstalla tid, raknare, distans och kalorier.

DRIFT OCH FUNKTIONER:

1. SCAN (skanningsfunktion): Tryck pa MODE for att véalja TIME-funktionen. Meddelandet
SCAN kommer att visas pa skarmens vanstra sida och skarmen kommer sedan att ga
igenom alla funktioner (TID, COUNT, DISTANCE, CALORIE och RPM) med sex
sekunders intervall. Du kan trycka pa MODE nar som helst for att stoppa skanningen pa
onskad funktion. Om du vill ateruppta skanningen, tryck pA MODE igen.

. TIME (tid): Visar traningstiden.

. COUNT (rékning): Visar antalet rotaks.

. DISTANCE (distans): Visar traningsavstandet.

. CALORIES (kalorier): Visar det ungeférliga antalet forbranda kalorier.
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. RPM: Visar antalet rotationer per minut.



MALVARDEN:

Denna konsol har fyra malvardeslagen: tid, antal rotaks, distans och kalorier. Om du valjer
malfunktionen och meddelandet SCAN blinkar pa skarmen, maste du trycka pa MODE-

knappen igen for att ta bort SCAN-meddelandet innan du fortsatter.

1. TIME (nedréakning av tid): Tryck forst pA MODE-knappen for att valja TIME-
funktionen, tryck sedan pa SET-knappen for att stalla in dnskad traningstid pa en skala
fran 1:00 - 99:00. Varje gang du trycker pa knappen kommer traningstiden att laggas
till en minut i taget. Hall ned knappen for att 6ka vardet snabbare. Nar du startar
traningspasset kommer timern pa skarmen att rakna ner till noll. Nar timern nar noll,
kommer konsolen att tala om for dig genom att pipe. Om du fortsétter att ro borjar

traningstiden réknas upp fran noll.

2. COUNT (rotak nedrakning): Tryck forst pa MODE-knappen for att valja COUNT-
funktionen, tryck sedan pa SET-knappen for att stalla in dnskat antal vridningar pa en
skala fran 10 — 9990. Varje gang du trycker pa knappen kommer antalet vridningar att
okas med 10 at gangen . Hall ned knappen for att 6ka vardet snabbare. Nar du startar
traningspasset kommer antalet aterstdende rotaks pa skarmen att raknas ner till noll.
Nar raknaren nar noll kommer konsolen att tala om for dig genom att pipe. Om du

fortsatter att ro, kommer antalet rotaks att borja réknas upp fran noll.

3. DISTANCE (nedrakning av avstand): Tryck forst pA MODE-knappen for att valja
DIST-funktionen, tryck sedan pa SET-knappen for att stalla in 6nskat avstand pa en
skala fran 100 - 9900 meter. Varje gang du trycker pa knappen kommer avstandet att
okas med 100 meter at gangen. Hall ned knappen for att oka vardet snabbare. Nar du
startar traningspasset kommer strackan pa skarmen att raknas ner till noll. Nar
raknaren nar noll kommer konsolen att tala om for dig genom att pipe. Om du fortsatter

att ro borjar avstandet raknas upp fran noll.



4. CALORIE (nedtelling av kalorier): Tryck férst pa MODE-knappen for att valja CAL-
funktionen, tryck sedan pa SET-knappen for att stélla in antalet kalorier du vill branna
pa en skala fran 1,0 - 999,0 CAL. Varje gang du trycker pa knappen kommer antalet
kalorier att 6kas med en. Hall ned knappen for att 6ka vardet snabbare. Nar du borjar
ditt traningspass kommer kalorierna pa skarmen att raknas ner till noll. Nar raknaren
nar noll kommer konsolen att tala om for dig genom att pipe. Om du fortsatter att ro

borjar kalorierna raknas upp fran noll.

Om du vill andra malvardena efter installningsprocessen eller slutférandet, tryck pa
RESET-knappen for att rensa alla instéllningar och aterstéall sedan enligt foregaende

beskrivning.

NOTERA:

1. Om skarmen ar svag eller tom, byt batterierna.

2. Skarmen stangs av automatiskt om den inte tar emot signaler under fyra minuter.

SPECIFIKATIONER:

SCAN Hvert 6. sekund
TIME 0:00~99:59
COUNT 0~9999 rotak

FUNKTION  I'5|STANCE | 0~9999 meter
CALORIES | 0.0~999.9 kalorier

RPM 0~999 ganger/min
BATTERIER 2 stk —AA eller UM -3
DRIFTSTEMPERATUR 0°C ~ +40°C

FORVARINGSTEMPERATUR | -10°C ~ +60°C




TRANINGSINSTRUKTIONER

Genom att anvanda denna traningsapparat kommer du att forbattra din fysiska halsa och
muskeltonus, och tillsammans med ett kontrollerat kaloriintag hjalper det dig att ga ner i vikt.

1. Uppvarmningsfasen
Denna fas hjalper blodcirkulationen och férbereder musklerna fér det kommande

traningspasset. Det kommer ocksa att minska risken for kramper och muskelskador. Det
rekommenderas att utfora stretchévningar som visas i illustrationen nedan. Varje stracka bor
hallas i cirka 30 sekunder. Tvinga eller rycka inte musklerna till en stracka, och sluta om det
gor ont.

) INRE LAR
BOJ
FRAMAT

BEN/ACHILLES

SIDOSTTRACKNING YTTERLAR



2. Utbildningsfasen

Detta ar det stadium dar du bor anstranga dig mest. Musklerna i dina ben blir mer flexibla

efter regelbunden anvandning. Trana i ett tempo som passar dig, men se till att halla detta
tempo under hela passet. Anstrangningen bor vara tillrackligt hdg for att 6ka din puls sa att

den kommer in i malzonen ("Target Zone") i grafen nedan.
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Detta skede bor paga i minst 12 minuter, men det ar vanligt att bérja med en

varaktighet pa cirka 15 — 20 minuter.

3. Nedkylningsfasen

Detta skede saktar ner anstrangningen i ditt kardiovaskulara system och muskler. Steget
upprepar évningarna och anstrangningen fran uppvarmningsfasen, vilket innebar att du
haller ett reducerat tempo i cirka fem minuter. Upprepa sedan stretchévningarna, kom ihag
att inte tvinga eller rycka in musklerna i stretchen.

Nar 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 fordelar dessa pass sa att de har ungefar lika

pauser emellan.



MUSKEL TONNING

Om du vill anvanda enheten for att tona dina muskler maste du stélla in motstandet pa hogt.
Detta kommer att satta mer press pa dina benmuskler och kommer formodligen att innebéra
att du inte kan trana sa lange du vill. Om du ocksa forsoker forbattra din uthallighet maste
du &ndra ditt traningsprogram. Du bér trana som vanligt under uppvarmningen och
nedkylningen, men mot slutet av traningsfasen bor du 6ka motstandet sa att benen jobbar
hardare. Du maste sakta ner for att fortfarande halla din puls i malzonen.

VIKTMINSKNING

Anstrangning ar det viktigaste nar du vill ga ner i vikt. Du kommer att branna fler kalorier ju
langre och hardare du tranar. Detta &r i princip samma typ av traning som du skulle gora

om du ville forbattra din uthallighet, den enda skillnaden &r det ultimata traningsmalet.



UNDERHALL

Del Rekomenderat aterhold Hur ofta? |Rens |Smdrjmedel
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. |anvanding |Vatten | Nej
Efter
Computer Rengér med en mjuk, ren och fuktig trasa. |anvanding |Nej Nej
Bultar, muttrar | Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar.
etc. Dra at om det behovs. Manadsvis | Nej Nej
Kontrollera for slitage, ersatta delar som ar
Rorliga delar | slitna eller skadade. Manadsvis | Nej WD-40
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt
spand, kontrollera slitage och att
Drivrem driviemmen &r i ratt lage. Arlig Nej Nej
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DELLISTA

NR. ENGELSKT NAMN ANT
1 Main frame 1
2 Front stabilizer 1
3 End cap for front stabilizer L/R 1/1
4 Rear stabilizer 1
5 End cap for rear stabilizer 2
6 Front post 1
7 Console fixed plate 1
8 Console 1
9 Support rod 1
10 Pedal L/R 1/1
11 Slide rall 1
12 End cap for Slide rall 1
13 Slide rail cushion 1
14 Slide rail fixed plate 2
15 Seat 1
16 Nylon Nut M8 9
17 Flat washer®8*®17*1.5 29
18 Cross flat screw M5*10 2
19 Allen bolt M6*15 2
20 Curved washer ¢6.5*¢15 2
21 Allen bolt M8*75 3
22 Middle sensor wire 1
23 Lower sensor wire 1




24 Decoration cover 1
25 Inner package for chain cover 1
26 End cap fixed plate 1
27 End cap ¢19 2
28 Allen bolt M12*130 2
29 Allen bolt M8*16 22
30 Allen bolt M6*15 4
31 Hexagon Screw M8*110-15 3
32 Out bushing for roller 4
33 Bearing 608 4
34 Inner bushing for roller 2
35 Upper Roller 2
36 Lower Roller 1
37 Allen bolt M6*20 4
38 Flat Washer ¢6*¢17 4
39 Chain CoverL/R 1/1
40 Self-tapping screw ST5*30 7
41 Screw 3
42 Self-tapping screw ST4*30 2
43 Self-tapping screw ST5*15 13
44 Sleeve 2
45 Pulley 1
46 Axle for pulley 1
47 Handlebar Holder 1
48 Bottle Holder 1




49 Tension knob

50 End cap

51 Handlebar

52 Upper decoration cover
53 Lower decoration cover
54 Foam grip for handlebar
55 Hexagon nut M10

56 Foot mat

57 Fixed plate

58 Sensor

59 Nylon nut M6

60 Fixed plate

61 Spring clutch

62 Belt

63 Hex head bolt M8*70
64 Magnetic assembly

65 Flange nutM10*P1.25
66 Flywheel adjustor

67 Flywheel ¢200*2.5kg
68 Hexagon Screw M6*25
69 Hexagon nut M6

70 Magnet spring

71 Bushing for console

72 grommet

73 Pedal cushion

74

Stainless steel




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta roblem av nagot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle vilja att
ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken sa att vi kan erbjuda dig basta mdéjliga
hjalp.

Besok var hemsida www.mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
bruksanvisningar, ett kontaktformular som du kan anvanda for att komma i kontakt med oss
och mdjlighet att bestalla reservdelar. Genom att fylla ut kontakformuléaret ger du oss den
information vi behéver for att hjalpa dig sa effektivt som mojligt.



