4 NordiclTrack

NORSK BRUKERVEILEDNING

Modellnr.: NTIVEX76014.0
Serienr.:

Skriv serienummeret i feltet over
for fremtidig referanse.

A MERK
Les gjennom alle forholdsreglene
og instruksjonene i bruker- MAKE YOUR
FITNESS GOALS A

veiledningen fgr du benytter deg av
apparatet. Spar brukerveiledningen REAI-I I I
for fremtidig referanse. IFIT.COM




INNHOLD

Plassering av varselsmerker
Forholdsregler

Far du begynner
Montering

Drift

Pulsmaling

Konsoll

Vedlikehold og feilsgk
Retningslinjer
Oversiktsdiagram
Deleliste

Service

PLASSERING AV VARSELSMERKER

(AWARNING)

+ Misuse of this machine
may result in serious
injury.

- Read user’s manual
prior to use and follow
all warnings and
instructions.

. Do not allow children
on or around machine.

+ User weight must not
exceed 115Kg .

- This product should
always be used ona
level surface.

- Replace label if
damaged, illegible,
or removed.
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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

Merk: Det er viktig & lese gjennom alle forholdsregler og instruksjoner i denne
brukerveiledningen, samt alle varselsmerker pa apparatet fgr du benytter deg av denne.

1.

10.

11.

12.

13.

Far du pabegynner dette eller et hvilket som helst annet treningsprogram, er det
viktig at du snakker med en lege. Dette er spesielt viktig dersom du er over 35 ar
gammel eller har kjente helseproblemer.

Det er eierens ansvar a forsikre seg om at alle brukerene av apparatet er kjient med
forholdsregler og instruksjoner.

Bruk apparatet kun som beskrevet i denne brukerveiledningen.

Dette apparatet er kun ment for hjemmebruk. Ikke benytt apparatet i en kommersiell,
utleie, eller institusjonell situasjon.

Oppbevar apparatet innendgrs, og ikke utsett det for fuktighet og stev. Ikke plasser
apparatet i garasje, neer vann, eller utendgrs selv om det er under tak. Plasser
apparatet pa et jevnt underlag med minst 1 meter klaring foran og bak, og 0,5 meter
klaring pa hver side. Beskytt gulv eller teppe ved a plassere en matte under
apparatet.

Inspiser apparatet regelmessig, og stram alle deler.

Hold kjaeledyr og barn under 12 ar unna apparatet til enhver tid.

Apparatets maksvekt er 115 kilo.

Ikle deg passende treningstgy nar du benytter deg av apparatet. Ikke ikle deg
lgssittende kleer som kan vikles inn i apparatet. Bruk alltid rene joggesko — ikke benytt
apparatet med bare ben, ifart sokker eller sandaler.

Hold tak i handtaket nar du stiger av eller pa appratet, i tillegg til under bruk.
Pulssensorene er ikke medisinske verktgy. Forskjellige faktorer, inkludert brukerens
bevegelsesmgnster, kan pavirke avlesningen. Pulssensoren er kun ment for & gi
brukeren en idé om generelle pulstrender i treningen.

Hold alltid ryggen rett nar du benytter deg av apparatet; ikke bgy ryggen.
Overtrening kan virke mot sin hensikt, og kan veere helsefarlig. Dersom du faler

svimmelhet eller annen form for ubehag, avslutt treningen umiddelbart, og start
nedkjglingsprosessen.



FOR DU BEGYNNER

Takk for at du kjgpte NordicTrack GX5.4. Dette apparatet tilbyr et utvalg funksjoner som er
utviklet for a gjare din hjemmetrening mer effektiv og forngyelig.

Det anbefales at du setter deg inn i denne brukerveiledningen far du benytter deg av
apparatet. Dersom du fremdeles har spgrsmal etterpd, sa vil du finne kontaktinformasjonen
til Mylna Sports Servicesenter pa baksiden av denne brukerveiledningen.



GJJIR DINE TRENINGSDRMMER TIL

VIRKELIGHET 8 \ |
Gratulerer med kjgpet av ditt nye iFit-kompatible
treningsapparat. Du er na ett klikk unna a gjare
dine treningsdrgmmer til virkelighet!
®

Ga til iFit.com for & begynne.

MER ENN BARE TRENING

iFit er det sterkeste treningsverktayet tilgjengelig pa markedet som kan hjelpe det
med a oppna alle dine treningsmal. Uansett om ditt hovedmal er & ga ned i vekt eller
forbedre din ytelse, sa er iFit ngkkelen til & fa mer ut av din trening. Noen funksjoner
er kun tilgjengelig via et betalt abonnement.

Ga ned i vekt
Hold deg motivert med progressive vektprogrammer sammen med vare
. trenere, blant annet Jillian Michaels.

Personalisert konkurransetrening
5K-, 10K-, halvmaraton- eller helmaraton-trening som hjelper deg a
) forberede deg til konkurranse.
Utvikle din egen treningsrute
Ved hjelp av Google Maps vil ditt treningsapparat simulere jordens terreng
| samtidig som det viser Street View p& skjermen under treningsgkten din.
K o
rg

Konkurrer med andre brukere
Test dine egne grenser med virtuelle konkurranser mot andre brukere.

)

Mobil
Hold oversikt over dine treningsgkter hvor som helst med iFits mobil-
applikasjoner.

Del din fremgang
Inspirer andre, motiver deg selv og del ruter, gkter og mer.

50

®

Besgk iFit.com for mer informasjon



MONTERING

Monteringen krever to personer. Plasser alle delene av apparatet pa et apent omrade og
fiern alt pakningsmatriale. Ikke kast pakningsmatrialet far monteringen er fullfgrt.

Til monteringen vil du trenge fglgende verktgy:

E=1—— Stjernetrekker
Skiftengkkel
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Nr 9*2 Nr71*2 Nr 24*4 Nr 256
Nr 26*6 Nr 70*2

=
Nr73*1
= =
Nr 72*1

1. Besgk www.iconsupport.eu/registration
pa din datamaskin for & registrere ditt
produkt.

Dette aktiverer produktgarantien, sparer deg
tid dersom du far behov for & kontakte
kundeservice og lar oss gjgre deg
oppmerksom pa oppdateringer og tilbud.

Merk: Dersom du ikke har tilgang pa
internett og @nsker a registrere produktet, se
kontaktinformasjon pa siste side.



http://www.iconsupport.eu/registration

2.

a. Fest fremre stabilisator (68) til
hovedrammen (69) med to vognbolter
(44).

b. Fest bakre stabilisator (43) til
hovedrammen (69) med to vognbolter
(44).

a. Skru hgyre pedal (31R) i retning med
klokka pa hgyre pedalkrank.

b. Skru venstre pedal (31L) i retning mot
klokka pa venstre pedalkrank.

Plassér styrestammen (12) inn i
hovedrammen (69) gjennom
computerstativet (10) og det fremre
plastikkdekslet (60). Koble gvre
computerkabel (27) til nedre
computerkabel (28).

Fest styrestammen med en unbrakobolt
(26), springskive (25), skive (24) og
kurvet skive (70). Pass pa at
styrestammen star rett.




5. a. Fest setestgtten (21) til hovedrammen (69)
med justeringsskruen.

b. Fest setet (13) til setebraketten (14).

6. Fest handtaket (3) til styrestammen (12) med to
skruer (9) og to skruer (71). Stram godt.

Merk: Hold handpulsledningen pa utsiden.




7. Koble gvre computerkabel og to handpulskabler (6)
til kablene bak pa computeren (1). Plassér
computeren pa braketten og fest med fire skruer.

8. Fest plastikkdekslet (10) pa styrestammen med
fire skruer (8). Fest deretter til andre del av
dekslet.

9. Fest computerstativet (10) til handtaket (3)
med justeringsskruen (11). Stram godt.

Apparatet er na klart til bruk.




DRIFT

Hvordan justere setet

For at treningsgkten skal veere mest mulig effektiv bgr setet veere
justert til riktig hayde. Nar du trdkker p& pedalene bgr du ha en svak
knekk i kneerne nar pedalene er pa laveste niva. Juster hgyden pa
setet ved a farst lgsne justeringsskruen pa setestammen. Dra deretter
justeringsskruen ut og juster setehgyden til gnsket posisjon far du
slipper skruen. Forsgk deretter & bevege setestammen opp eller ned
for & forsikre deg om at du har last det pa plass. Stram deretter
justeringsskruen.

@nsker du & justere setet frem eller tilbake, gjgr du dette ved a farst lasne seteskruen. Flytt

deretter setet til gnsket posisjon og skru seteskruen pa plass.
Hvordan justere handtaket

@nsker du a justere vinkelen pa handtaket, kan du lgsne
justeringsskruen, rotér handtaket til @nsket posisjon, og deretter
stramme justeringsskruen igjen.

Hvordan justere pedalstroppene

skrue

Justér pedalstroppene ved & fgrst dra endene av stroppene av
tappene pa pedalene. Justér deretter stroppene til gnsket
posisjon, og trykk stroppene inn pa tappene igjen.




PULSBELTET

HVORDAN SETTE PA PULSBELTET

Dersom pulsbeltet ser ut som den fagrste
illustrasjonen, trykk radiosenderen (A) pa knappene pa
brystbeltet (B). Dersom pulsbeltet ser ut som den andre
illustrasjonen, fer tappen (C) pa enden av brystbeltet (D)
inn i enden péa radiosenderen (E). Trykk s& enden av
radiosenderen under beltespennen (F) pa brystbeltet.

Tappen bgr sitte jevnt med radiosenderen.

For sa pulsbeltet rundt brystet ditt som vist; pulsbeltet ma

sitte under klaerne dine, stramt mot huden. Forsikre deg

om at loggn pa sensorenheten peker utover og at den ikke

er oppned. Fest andre ende av pulsbeltet. Justér lengden
pa brystbeltet dersom ngdvendig.

Dra s& sensorenheten noen centimeter ut fra kroppen din og finn de to elektrodeomradene (G) pa inn-siden av
stroppen. Bruk en saline opplgsning som spytt eller kontaktlinseveeske pa begge elektrodeomradene. Stram
sensorenheten tilbake mot huden din.

BEHANDLING OG VEDLIKEHOLD AV PULSBELTET

Tark pulsbeltet naye etter hvert bruk. Pulsbeltet aktiviseres hver gang elektrodeomradene veetes og

hjerterytmemonitoren skrus pd; pulsbeltet skrus av nar det fiernes eller nar elektrodeomradene er tgrre. Dersom

pulsbeltet ikke tarkes etter hvert bruk, kan det forbli aktivisert lengre enn ngdvendig hvilket vil fare til at batteriet

vil brukes opp far tiden.

- Lagre pulsbeltet p& et varmt, tart sted. Ikke lagre pulsbeltet i en plastpose eller oppbevaringsboks
som kan lagre fuktighet.

- Ikke utsett pulsbeltet for direkte sollys over lengre tid; ikke utsett det for temperaturer over 50° C eller under
-10° C.

- Ikke bgy eller strekk sensorenheten mer enn absolutt ngdvendig under bruk eller oppbevaring av pulsbeltet.

- Rens sensorenheten med et fuktig handkle - bruk aldri alkohol, slipemidler eller kiemikalier. Bryst-stroppen kan
bli vasket for hand og tarket i friluft.

PULSBELTE FEILS@K

Forsikre deg om at du har festet pulsbeltet til kroppen din som beskrevet tidligere pa denne siden. Merk:
Dersom pulsbeltet ikke virker nar den er plassert som beskrevet, sa prgv & bevege det litt hayere eller lavere pa
brystet ditt.

Bruk saline opplgsning som spytt eller kontakt-linsevaeske for & veete de to elektrodeomradene pa
sensorenheten. Dersom avlesningene av hjerte-rytmen ikke kommer opp far du begynner & svette, sa prav a
veete elektrodeomradene pa nytt.

Mens du benytter deg av apparatet, posisjoner deg nzer konsollet. For at konsollet skal vise avlesninger av
hjerterytmen, ma brukeren veere en armlengdes avstand fra konsollet.

Pulsbeltet er designet for & virke for mennesker med normal hjerterytme. Avlesningsproblemer kan veere et
resultat av medisinske problemer.

Pulsbeltet kan bli pavirket av magnetiske forstyrrelser, hvilket kan oppsta pa grunn av kraftledninger eller andre
grunner. Dersom du mistenker at dette kan veere et problem, prev a plassere apparatet et annet sted i huset.



KONSOLL
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IFIT

Dette apparatet er iFit-kompatibelt. Du kan benytte deg av et stort utvalg funksjoner fra
ifit.com for & hjelpe deg med & komme i bedre form.

Tren hvor som helst i verden med tilpassbare versjoner av Google Maps.

5[

Last ned treningsgkter utviklet for & hjelpe deg & na dine personlige mal.

g
z

Mal din fremgang ved & konkurrere mot andre iFit-brukere.

Last opp treningsresultater til iFit-skyen og hold oversikt over din fremgang.

TRACK

Sett malverdier for kalorier, tid eller distanse.
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m
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wsewr. [ Velg og last ned flere forskjellige vekttapsprogrammer.

Leer mer pdifit.com



FUNKSJONER

Konsollet tilbyr et utvalg funksjoner utviklet for a gjare treningsgktene dine bade fornayelige
og effektive.

Manuell modus lar deg enkelt forandre motstanden pa pedalene med et tastetrykk. Nar du trener vil
apparatet gi deg fortlgpende tilbakemeldinger. Du kan til og med male hjerterytmen din ved & bruke
handpulssensorene eller et pulsbelte (Se side 11).

Konsollet tilbyr et utvalg forhandsinnstilte treningsprogrammer. Hvert program forandrer automatisk
motstanden i pedalene mens det farer deg gjennom en effektiv treningsgkt. Du kan ogsa stille inn
malverdier for kalorier, distanse og tid.

Konsollet tilbyr i tillegg iFit-systemet, som lar deg koble til iFit-kort som inneholder gkter spesielt
utviklet for & hjelpe deg med forskjellige fitnessmal. Ga til www.iFit.com eller se siste side for Mylna
Sports kontaktinformasjon for & kjegpe iFit-kort.

Du kan til og med koble din egen mp3- eller CD-spiller til konsollets lydsystem, og lytte til din
favorittmusikk eller lydbgker mens du trener.

Manuell modus, se side 14. iFit-programmer, se side 18.
Treningsprogram, se side 16. Lydsystem, se side 19.
Malverdiprogram, se side 17. Innstillinger, se side 20.

Dersom konsollet er dekket av gjennomsiktig plastikk, kan du na fierne denne.



MANUELL MODUS

1. Trykk pa hvilken som helst knapp pa konsollet, eller begynn a trdkk pa pedalene.
Konsollet vil sa aktiveres og veere klar til bruk.

2. Velg manuell modus.
Trykk HOME for & velge manuell modus. Du kan alternativt trykke SPEED eller CALORIE-
knappene gjentatte ganger.

Safremt en tradlgs iFit-modul ikke er koblet til konsollet og iFit, sa vil manuell modus velges
automatisk ved oppstart.

3. Forandre motstand etter gnske.
Mens du trakker pa pedalene kan du forandre motstanden ved a trykke RESISTANCE (+) (-).

4. Fglg med padin egen gkt pa skjermene.

Konsollet tilbyr falgende skjermmoduser 5791'7/ i fit / /95
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CALORIES (kalorier: Cals): Denne
skjermmodusen vil vise et omtrentlig antall
kalorier du har forbrent under gkten.
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CALORIES PER HOUR (Kalorier pr time:

Cals./Hr): Denne skjermmodusen viser omtrentlig hvor mange kalorier du forbrenner i timen.

DISTANCE (distanse: dist): Denne skjermmodusen vil vise hvor mange kilometer eller engelske
mil du har beveget deg.

PULSE (puls): Denne skjermmodusen vil vise pulsen din nar du benytter deg av
handpulssensorene eller det valgfrie pulsbeltet (se steg 5).

RESISTANCE (Motstand: Resist.): Denne skjermmodusen vil vise det nye motstandsnivaet i
pedalene i noen sekunder etter at motstandsnivaet har blitt forandret.

RPM (Rotasjoner pr minutt): Denne skjermmodusen viser hvor mange omdreininger pedalhjulet
utfgrer i minuttet.

STRIDE: Denne skjermmodusen viser det totale antall steg du har tatt.

TIME (klokke): | manuell modus vil denne skjermen vise hvor lang tid det har gatt siden gkten
begynte. Dersom du har valgt et program, vil denne skjermen vise gjenveerende tid av gkten.

Matriseskjermen kan vise deg forskjellige faner. Trykk DISPLAY gjentatte ganger til gnsket fane
vises pé skjermen. Du kan ogsa trykke (+) og (-) ved siden av ENTER.

SPEED (hastighet): Denne fanen vil vise hastighetsinnstillingene i treningsgkten. Et nytt
segment vil pAbegynnes hvert minutt.

MY TRAIL (Bane): Denne skjermmodusen vil vise en bane som representerer 400 meter. En
blinkende indikator vil vise hvor pa denne banen du befinner deg. Denne modusen vil ogsa vise
hvor mange runder du fullfarer.



CALORIE: Denne fanen vil vise omtrentlig hvor mange kalorier du har forbrent. Hayden pa hvert

segment representerer hvor mange kalorier du har forbrent under det segmentet.

Mens du trener vil intensitetsmaleren vise ditt /%@'ﬂ,
omtrentlige intensitetsniva under treningsgkten. o

Trykk HOME for & ga tilbake til
standardmenyen (Se side 20 for instruksjoner om hvordan man
stiller inn standardmeny). Trykk HOME nok en gang dersom dette er ngdvendig.

Nar en tradlgs iFit-modul er koblet til, vil tradlgs-symbolet pa toppen av skjermen vise
signalstyrken pa ditt tradlgse nettverk. Fire streker signaliserer full styrke.

@nsker du & forandre volumet pa konsollet, kan trykke VOLUME (+) (-).

Mal pulsen din dersom gnskelig.

q

Du kan male pulsen enten ved hjelp av handpulssensorene eller det valgfrie pulsbeltet. Se side

11 for informasjon om pulsbeltet.

Merk: Dersom du benytter deg av bade handpulsensorene og pulsbeltet samtidig, risikerer

du at signalene forvirrer konsollet, og du vil ikke fa optimale tilbakemeldinger.

Fgr du benytter deg av handpulssensorene, ma du fierne den gjennomsiktige plasten de er

levert med. Nar du skal benytte deg av handpulssensorene, hold tak i metallsensorene.
Unnga & bevege pa hendene dine eller gripe for stramt.

Nar konsollet oppdager pulsen din, vil hjerterytmen din bli vist med et hjertesymbol som blinker i

takt med hjertet ditt. Pulsraten vil deretter bli vist pa skjermen. Hold hendene dine pa
kontaktene i ca 15 sekunder for et mest mulig ngyaktig resultat.

Kontakter

Dersom hjerterytmen din ikke vises pa skjermen, forsikre deg om at du holder rundt sensorene
som beskrevet. For optimal ytelse, rengjgr metallkontaktene med en myk klut og mildt spevann.

Ikke benytt deg av alkohol eller kjemiske rensemidler for a rengjare kontaktene.

Nar du er ferdig med a trene, vil konsollet automatisk sl& seg selv av.

Dersom konsollet ikke mottar signaler fra pedalene i noen minutter og ingen knapper trykkes, vil

konsollet lydindikere og settes pa pause mens klokken vil vises pa skjermen.

Dersom pedalene ikke beveger seg pa flere sekunder, vil konsollet skru seg selv av og skjermene

bli nullstilt.

Merk: Konsollet har en demofunksjon, utviklet for apparater som star pa utstilling i butikken. Nar
denne modusen er skrudd pa vil konsollet vise en forhdndsprogrammert presentasjon. Se side 20

for & skru av demomodus.




TRENINGSPROGRAMMER

1. Trykk pa hvilken som helst knapp pa konsollet, eller begynn & trakke pa pedalene.

Konsollet vil sa aktiveres og veere klar til bruk.

2. Velg et program.

Velg gnsket treningsokt ved a trykke SPEED eller CALORIE gjentatte ganger til gnsket

treningsgkt vises pa skjermen.

Etter at gnsket treningsgkt er valgt, vil navnet og varigheten pa gkten vises pa skjermen. En

profil av hastighetsinnstillingene til treningsgkten vil vises i matriseskjermen.
Maksimum motstandsnivad og maksimum RPM vil ogsa vises pa skjermen.

3. Pabegynn treningsgkten ved & begynne a trdkke pa pedalene.

Hver treningsgkt er delt inn i flere ett-minutts segmenter. Ett motstandsniva og en malverdi for
hastighet er programmert for hvert segment. Merk: Samme motstandsniva og malverdi kan

forekomme i flere segmenter etter hverandre.

Motstandsnivaet og malverdien for RPM i det fgrste
segmentet vil vises p& matriseskjermen.

Under treningsgkten vil programmets profil vise deg din
fremgang. Det blinkende segmentet pa profilen
representerer innevaerende hastighet i treningsgkten.
Hayden pa det blinkende segmentet indikerer

Profil

motstandsnivaet i inneveerende segment.

Pa slutten av hvert segment vil konsollet lydindikere, og det neste segmentet i profilen vil
blinke pa skjermen. Dersom neste semgent inneholder nye verdier for motstand og/eller
hastighet, vil disse verdiene blinke pa skjermen i noen sekunder fgr motstanden pa pedalene

vil forandre seg.

Nar du trener vil programmet oppfordre deg til & holde pedalhastigheten neer malverdien i
inneveerende segment. Dersom en pil pekende opp vises pa skjermen, sa bar du gke
hastigheten. Dersom en pil pekende ned vises pa skjermen s& bar du senke hastigheten. Nar

ingen piler vises pa skjermen, sa kan du opprettholde inneveerende hastighet

Merk: Malverdienes eneste funksjon er for motivasjon. Du kan trakke bade hurtigere
eller saktere. Det beste er 8 trdkke i en hastighet som fagles komfortabelt for deg.
Dersom motstanden i innevaerende segment er for hgy eller for lav, kan du overstyre dette
manuelt ved & trykke pa RESISTANCE-knappene, men nér inneveerende segment er over

vil pedalene automatisk stille seg etter innstillingene for neste segment.

Treningsgkten vil fortsette slik til siste segment er over. Du kan stanse gkten nar som helst
ved a slutte a trdkke pa pedalene. Klokken vil blinke pa skjermen. Begynn og trakk igjen

dersom du gnsker a gjenstarte gkten.

4. Fglg med padin egen gkt pa skjermen.
Se steg 4 pa side 14.

5. Mal pulsen din dersom gnskelig.
Se steg 5 pa side 15.

6. Nar du er ferdig med a trene, vil konsollet automatisk sl seg selv av.
Se steg 6 pa side 15.




MALPROGRAMMER

1.

Trykk p& hvilken som helst knapp pa konsollet, eller begynn & trakke pa pedalene.
Konsollet vil sa aktiveres og veere klar til bruk.

Still inn gnsket malverdi for kalorier, distanse eller tid.
Trykk SET A GOAL-knappen.

Trykk sé (+) eller (-) knappene ved siden av ENTER-knappen til gnsket treningsgkt vises pa
skjermen. Trykk deretter ENTER.

Trykk s& (+) eller (-) knappene ved siden av ENTER-knappen for & stille inn gnsket malverdi.

Begynn a tradkke pa pedalene for a starte treningsgkten.
Hver treningsgkt er delt inn i ett-minutts-segmenter.

Du kan manuelt forandre motstanden pa pedalene under treningsgkten ved a trykke
RESISTANCE-knappene.

Merk: Dersom du manuelt forandrer motstanden pa en kalorigkt, vil varigheten pa gkten
forandres automatisk for & sarge for at du nar kalorimalene du har stilt inn.

Merk: Malverdien for kalorier er kun et estimert antall kalorier som det er forventet at du
kan forbrenne ved a fglge treningsakten. Det faktiske antallet kalorier du forbrenner
avhenger av forskjellige faktorer, som for eksempel vekt. Manuell overstyring av
programmet vil ogsa pavirke antall kalorier som forbrennes.

@kten vil fortsette pa denne maten til malverdien har blitt nadd. @nsker du & sette gkten pa
pause, kan du slutte & trdkke pa pedalene. Begynn & trakke igjen nar du gnsker a gjenoppta

gkten.

Fglg med pa din egen gkt pa skjermen.
Se steg 4 pa side 14.

Malverdien du har stilt inn vil na bli talt ned til null mens du trener.

Mal hjerterytmen dersom gnskelig.
Se steg 5 pa side 15.

Nar du er ferdig med a trene, vil konsollet automatisk sl seg selv av.
Se steg 6 pa side 15.



IFIT-OKTER

iFit-kort selges separat. Ga til www.iFit.com eller kontakt Mylna Sport for & kjgpe iFit-kort.

For & bruke iFit ma du ha tilgang pa en datamaskin med internett-tilgang og USB-port. Du ma ogsa ha
iFit-medlemskap. Dersom du gnsker & bruke en tradlgs iFit-modul, ma du ogsa ha ditt eget tradlgse
nettverk med en 802.11b/g/n ruter med SSID skrudd pé&. Skjulte nettverk stgttes ikke.

1. Trykk pa hvilken som helst knapp pa konsollet, eller begynn & trdkk pa pedalene.
Konsollet vil s& aktiveres og veere klar til bruk.

2. Koble til et iFit-kort og velg treningsgakt.
Forsikre deg om at iFit-modulen er koblet til konsollet.

Av sikkerhetsgrunner ma antennen og senderen i modulen vaere minst 20 cm fra brukeren
eller andre personer, og ma ikke veere i naerheten av, eller koblet til, andre antenner eller
sendere.

3. Velg bruker.
Dersom flere enn én bruker er registrett i ditt iFit-medlemskap, kan du bytte mellom brukerene pa
hovedskjermen. Trykk (+) og (-) ved siden av ENTER for a velge bruker.

4. Velg iFit-gkt.
@nsker du & laste ned en iFit-gkt til din timeplan, trykk en av iFit-knappene. Du ma legge

treningsgktene til timeplanen fgr du kan laste dem ned.

Trykk MAP, TRAIN eller LOSE WT.-knappen for & laste ned neste treningsgkt av denne typen til
din plan.

@nsker du & konkurrere i et avtalt lgp, trykker du COMPETE.

@nsker du & benytte deg av en tidligere fullfert gkt fra din timeplann, trykk farst TRACK. Trykk
deretter (+) og (-) for & velge ansket gkt. Trykk s ENTER for & starte Igpet.

@nsker du & benytte deg av et malprogram, trykk SET A GOAL (se side 17).

Se www.iFit.com for mer informasjon om iFit-gkter.

Nar du har valgt en iFit-gkt, vil skjermen vise varigheten pa gkten i tillegg til det omtrentlige antallet
kalorier du vil forbrenne under gkten. Skjermen vil ogsa vise navnet pa gkten, og dersom du har

valgt en konkurranse-gkt sa vil skjermen telle ned til start.

Merk: Du kan ha tilgang til demo-gkter gjennom iFit-knappene. Du kan fa tilgang pa disse ved &
fierne iFit-modulen fra mottaket og trykke en av iFit-knappene.



5. Start treningsgkten.
Se steg 3 pa side 14.

Noen av gktene kan tilby stemmen til en personlig trener for & hjelpe deg giennom treningsgkten.
Du kan velge innstillinger for denne stemmen (se side 20).

Du kan stanse gkten nar som helst ved & slutte & trakke pa pedalene. Konsollet vil lydindikere, og
klokken vil blinke pa skjermen. Begynn og trakk igjen dersom du gnsker a gjenstarte gkten.

6. Folg med pa din egen gkt pa skjermen.
Se steg 4 pa side 14.

MY TRAIL-fanen vil vise et kart av lgypa eller den vil vise en bane samt antallet runder du fullfarer.

Under en konkurransegkt vil COMPETE-fanen ogsa vise din fremgang i lapet. Under Igpet vil den
gverste linja i matrisen vise hvor mye av Igpet du har fullfart, mens de andre linjene vil vise dine
mostandere. Enden pa matrisen representerer slutten pa lgpet.

7. Mal hjerterytmen dersom @nskelig.
Se steg 5 pa side 15.

8. Nar du er ferdig med a trene, vil konsollet automatisk sla seg selv av.
Se steg 6 pa side 15.

Ga til www.iFit.com for mer informasjon om iFit.

LYDSYSTEMET

@nsker du & spille musikk eller lydbgker over konsollets hgytalere, kan du koble din musikkspiller til
lydporten pa konsollet med en lydkabel (ikke inkludert). Koble lydkabelen til MP3-porten. Koble sa den
andre enden inn i din musikkspiller. Forsikre deg om at lydkabelen er koblet fullstendig inn.

Trykk PLAY pa din musikkspiller. Du kan justere volumet enten via

musikkspilleren eller direkte pa konsollet ved hjelp av VOLUM-knappene. Dersom
du benytter deg av en diskman, bgr du plassere denne pa gulvet eller en annen d) Il)))
flate i stedet for konsollet for & hindre at cd-en hopper.




PULSBELTE

Uansett om hovedmalet ditt er & forbrenne fett eller a styrke ditt
kardiovaskuleere system, er den beste maten a gjare dette pa &
opprettholde riktig pulsrytme under treningsgktene dine. Det
valgfrie pulsbeltet lar deg kontinuerlig holde oversikt over
hjerterytmen din mens du trener.

KONSOLLINNSTILLINGER

1. Velg innstillingssmodus.
Gjar dette ved & holde nede SETTINGS-knappen til innstillingssmodus vises pa skjermen.

Skjermen vil vise det totale antallet timer apparatet har veert i bruk, samt den totale distansen i
kilometer eller engelske mil som apparatet har beveget seg.

Dersom en iFit-modul er koblet til konsollet vil skjermen vise beskjeden WIFI MODULE eller USB
MODULE.

Dersom ingen modul er koblet til, vil skjiermen vise beskjede NO IFIT MODULE. Dersom ingen
modul er koblet til vil ikke alle innstillingsvalgene veere tilgjengelige.

2. Naviger innstillingsmodus.
Nar du har valgt innstillingsmodus vil matrisen vise flere valgmuligheter. Trykk (-) ved siden av
ENTER gjentatte ganger for & velge gnsket skjerm.

Nedre del av skjermen vil vise instruksjoner for den valgte skjermen. Forsikre deg om at du
falger disse instruksjonene.

3. Forandre innstillingene etter gnske:

UNITS (Enheter): @nsker du a skifte maleenhet trykker du ENTER. @nsker du a se distanse i
engelske mil, velger du ENGLISH. @nsker du a se dem i metriske kilometer, velger du METRIC.

DEMO (Demomodus): Konsollet har ogsa en demomodus som er utviklet for apparater som er pa
display i butikken. Skru demomodus av eller pa ved a trykke ENTER.

CONTRAST LEVEL (Kontrastniva): Trykk RESISTANCE (+)(-)-knappene for a justere kontrasten
pa skjermen.

TRAINER VOICE (stemme): Dersom en modul er koblet til, kan du velge om du vil hgre stemmen
til en personlig trener under gkten. Trykk ENTER for & skru denne funksjonen av eller pa.

DEFAULT MENU (Hovedmeny): Hovedmenyen vil dukke opp pa skjermen nar du kobler ngkkelen
til konsollet eller nar du trykker HOME. Trykk ENTER gjentatte ganger for a velge manuell modus
eller iFit Live modus som hovedmeny.



CHECK STATUS (Sjekk tradlgst nettverk): Trykk ENTER. Statusen til iFit-modulen vil na vises
pa skjermen. Trykk SETTINGS for & ga ut av denne skjermen.

SEND/RECEIVE DATA (Send/motta data): Trykk ENTER for & la konsollet sjekke for iFit-gkter
eller programvareoppdateringer.

4. Gautav innstillingsmodus.
Trykk SETTINGS for & ga ut av innstillingsmodus.

VEDLIKEHOLD OG FEILS@K

Inspiser apparatet regelmessig, og stram alle deler.

Bytt ut slitte deler umiddelbart.

Apparatet kan renses med en fuktig klut og en liten mengde mild sape.

Unnga a skade konsollet — hold veesker unna computeren, og ikke oppbevar den i
direkte sollys.



RETNINGSLINJER

ADVARSEL: Fgr du pabegynner et nytt treningsprogram, snakk med lege. Dette er szerdeles viktig
dersom du er over 35 & gammel eller har eksisterende helseproblemer.

Pulsmaleren er ikke et medisinsk verktgy. Forskjellige faktorer, inkludert bevegelsesmgnster, kan gjare
utslag pa ngyaktigheten i avmalingen av hjerterytmen. Pulsmaleren er kun ment & gi en generell
avmaling.

De falgende retningslinjene vil hjelpe deg & planlegge ditt treningsprogram. For mer detaljert informasjon
vedrgrende trening, snakk med lege.

TRENINGSINTENSITET 165 155 145 140 130 125 115 @
Uansett om malet ditt er & forbrenne kalorier 145 138 130 125 118 110 103 @@
eller a stryrke ditt kardiovaskulzere system, 125 120 115 110 105 95 90 v
ligger ngkkelen til & n& dine mal i riktig

treningsintensitet. Det riktige 20 30 40 50 60 70 80
treningsintensitetsnivaet kan bli funnet ved &

bruke hjerterytmen din til rettledning. Dette
diagrammet viser anbefalt hjerterytme for fettforbrenning og aerobic trening.

For a finne den riktige hjerterytmen for deg, finn farst din alder (eller naermeste avrundete) pa bunnen av
diagrammet. Se deretter pa de tre tallene over alderen din. Disse tre nummerene definerer din treningssone. De
to underste tallene er anbefalt hjerterytme for fettforbrenning; det gverste nummeret er anbefalt hjerterytme for
aerobic trening.

Fettforbrenning

For effektiv fettforbrenning, ma du trene i en relativt lav intensitet i en kontinuerlig periode. Under de fgrste
treningsminuttene bruker kroppen din lett tilgjengelige karbohydratkalorier til energi.

Etter noen minutter, vil kroppen din begynne a bruke lagrede fettkalorier som energi. Dersom malet ditt er &
forbrenne fett, justerer du intensiteten pa apparatet til hjerterytmen din er nzert de underste tallet i treningssonen
din. For maks fettforbrenning, juster intensiteten pa apparatet til hjerterytmen din er neer det midterste tallet i
treningssonen din.

Aerobic trening

Dersom malet ditt er & styrke det kardiovaskulzere systemet, ma du utfare aerobiske gvelser. Aerobic trening er
aktivitet som krever store mengder av oksygen for utvidete tidsperioder. Dette gker kravet til at hjertet pumper
blod ut til musklene, og til at lungene tilfarer surstoff til blodet. For aerobic trening, justerer du intensiteten i
apparatet til hjerterytmen din er naer det hgyeste nummeret i treningssonen din.

RETNINGSLINJER FOR TRENING

Oppvarming: Begynn hver treningsgkt med 5 til 10 minutter med lett trening og tayning. En riktig oppvarming
gker kropps-temperaturen din, hjerterytmen din og sirkulasjonen i forberedelse til treningen.

Trening etter treningssonen: Nar du er ferdig med oppvarmingen gker du treningsintensiteten til pulsen din er i
treningssonen din i 20-30 minutter. (Under de farste ukene i treningsprogrammet ditt, ma du ikke holde pulsen din
i treningssonen din i lenger enn 20 minutter). Pust jevnt og dypt mens du trener—hold aldri pusten.

Nedtrapping: Avslutt hver treningsgkt med fem til ti minutter med t@ying for & kjgle ned. Dette vil gke
fleksibiliteten i musklene dine og hjelpe til med & motvirke problemer som kan komme etter trening.

TRENINGSFREKVENS

For & opprettholde eller forbedre formen din, bar du gjennomfare minst tre treningsgkter i uka, med minst én
hviledag mellom hver treningsgkt. Etter noen maneder kan du gjennomfare opptil fem treningsgkter i uka dersom
det er gnskelig. Ngkkelen til & suksess ligger i & gjare trening til en vanlig og forngyelig del av hverdagen din.



FORSLAG TIL TAYING

Bildene til hgyre viser korrekt form for tgying. Beveg deg sakte mens du tayer - ikke i rykk og napp.

1. Strekk deg etter teerne dine. 1

Sta med en liten knekk i kneerne, og bgy deg sakte fremover fra
hoftene. Slapp av i ryggen og skuldrene mens du strekker deg sa
naere teerne dine som du kan. Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre
ganger. Dette strekker hasesener, bak pa knaerne og rygg.

2. Hasesene

Sitt med et ben strukket utover, mens salen pa det andre benet er
trukket mot deg og hviler mot innsiden av laret til det utstrekte benet.
Strekk deg etter teerne dine sa langt som du kan. Tell til 15, og slapp
av. Gjenta tre ganger for hvert ben.Dette strekker hasesener, nedre
del av ryggen og lysken.

3. Achillessene og legg

Plasser en fot foran den andre og plasser hendene dine foran deg
mot en vegg. Hold bakre ben rett, og bakre fot flatt pa bakken. Bgy
ditt fremre ben, len deg fremover og beveg hoftene mot veggen.
Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger for hvert ben. Dette
strekker achillessener, ankler og legger.

4. Quadriceps

Plasser en hand pa veggen for & holde balansen, og ta tak i en av
fattene dine bak ryggen med den andre handen. Fgr heelen din sa
naere rompa som mulig. Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger

for hvert ben. Dette strekker quadriceps og larmuskler.

5. Indre lar

Sitt med undersiden av fgttene dine presset mot hverandre og
kneerne dine strukket utover. Dra fattene dine mot lysken din sa
langt som mulig. Hold i 15 sekunder, og slapp av. Gjenta tre ganger.

Dette strekker quadriceps og larmuskler.



OVERSIKTSDIAGRAM, modellnr.: NTIVEX76014.0




DELELISTE, modelinr NTIVEX76014.0

NR BESKRIVELSE ANT NR BESKRIVELSE ANT
1 Computer 1 39 Akselhette 2
2 Endehette, 22 2 40 Sekskantet skrue 2
3 Handtak 1 41 Adaptormottak og ledning 650mm 1
4 Skrue, M4*15 2 42 Bakre endehette 2
5 Handpulskabel 2 43 Bakre stabilisator 1
6 Handpulsputer 2 44 Unbrakobolt, M8*55 4
7 - - 45 Motor 1
8 Skrue, M4.2*25 4 46 Ledning, 400mm 1
9 Unbrakobolt, M8*15 2 47 Svinghjul, 280*125 1
10 Computerstativ 1 48 Nylonmutter, M8 1
11 Pinne, M16*27 1 49 Skive, 28*@16*1.5T 1
12 Styrestamme 1 50 Nylonmutter, M10 1
13 Sete 1 51 Skive, 210*@19*1.5T 2
14 Setebrakett-sett 1 52 Tubespacer, g10*g17*25mm 1
15 Skive, 28*916*1.5T 3 53 Stolpe 1
16 Nylonmutter, M8 3 54 Fjeer, 2.0*28 1
17 Smitriangler 1 55 Vognbolt, M8*20 1
18 Endehette, 38*38 2 56 Vognbolt, M10*40 1
19 Skive, 210*@25'3T 1 57 Skrue, M4.5%25 5
20 Justeringsskrue, M10 1 58 Sekskantet skrue, M8*25 2
21 Setestamme 1 59 Dekselkrank 2
22 Indre plastikkdeksel, 250 1 60 Plastikkdeksel 1
23 Pinne 1 61 Belte, 420J6 1
24 Skive, 88*@19*1.5T 4 62 Unbrakobolt, M8*12 3
25 Fjeer, 28 6 63 Smiaksel, 17*170mm 1
26 Unbrakobolt, M8*20 6 64 Beltehjul, 2260 J6 1
27 @vre computerkabel 1 65 Kurvet skive, 217.5*@22*0.5T 1
28 Nedre computerkabel 1 66 Skive, 17*922*1.0T 2
29 Sensor 1 67 Fremre endehette 2
30 Drillskrue, M5*15 9 68 Fremre stabilisator 1
31 Pedal, venstre og hgyre 1 69 Hovedramme 1
32 Krank, venstre og hgyre 1 70 Kurvet skive, g8*@19*1.5T 2
33 Drillskrue, M5*20 6 71 Skrue, g10*79 2
34 Plastikkdeksel 1 72 Kombinasjonsngkkel 1
35 Kjededeksel, venstre og hgyre 1 73 Unbrakongkkel 1
36 C-klemme, g15 2 74 Adaptor 1
37 Skive, 17*@22*1.0T 2
38 Lager 4




VIKTIG VEDRYRENDE SERVICE

Om det skulle oppsta problemer av noe slag, ber vi deg om & kontakte Mylna Servicesenter.
Vare konsulenter har lang erfaring og vil hjelpe deg med spgrsmal om produkter, montering,
bestilling av reservedeler eller ved eventuelle feil og mangler.

Vi vil gjerne at du kontakter oss fgr du kontakter butikken slik at vi kan tilby deg best
mulig hjelp.

Besgk var hjiemmeside www.mylnasport.no — her vil du finne informasjon om produktene og
brukermanualer. Pa var hjemmeside finner du ett kontaktskjema, ved & fylle ut dette gir du
oss den informasjonen vi trenger for & kunne hjelpe deg sa effektivt som mulig.



http://www.mylnasport.no/

