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OBS! – Läs igenom alla instruktioner innan du monterar, använder eller underhåller den
här maskinen.

■ Innan du startar ett nytt träningsprogram bör du prata med en läkare. Detta är särskilt viktigt för
personer över 35 år eller personer som har kända hälsoproblem.

■ Om du känner av smärtor, yrsel eller annan form av obehag under träningen, ska du
omedelbart avbryta träningen och prata med en läkare.

■ Värm upp innan du startar träningspasset och avsluta varje pass med en nertrappningsperiod
för att undvika muskelsmärtor. Kom ihåg att stretcha efter varje träningspass.

 Barn under 12 år och husdjur bör hållas på avstånd från maskinen. Maskinens rörliga delar
kan vara potentiellt farliga.

 Håll bort händerna från de delar av maskinen som är i rörelse.

 Använd inte maskinen om den har skadade delar. Om maskinen inte fungerar korrekt ska du
kontakta din återförsäljare.

 För inte in något objekt i någon av öppningarna på maskinen.

 Maskinen får endast användas inomhus.

 Använd inte maskinen på annat sätt än den har konstruerats för.

 Handpulssensorerna är inte medicinska verktyg. Olika faktorer, t.ex. användarens rörelse,
kan påverka avläsningen. Pulssensorerna är endast avsedda att ge användaren ett hum om
sin egen kondition.

 Använd joggingskor. Använd inte maskinen med klackskor, sandaler eller barfota.

 Maximal användarvikt: 150 kg

Spara dessa instruktioner för framtida referens.

Säkerhetsinstruktioner
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 ● Använd inte maskinen förrän du har läst och förstått de meddelande du kan få på datorn.
 Tryck inte för hårt på konsolknapparna. De har utvecklats för att förstå lätta fingertryck. Om

du inte tycker att knapparna fungerar som de bör ska du kontakta din återförsäljare.
 Utför inte något underhåll eller andra justeringar än de som har beskrivits i denna

bruksanvisning. Alla övriga justeringar ska utföras av en professionell servicerepresentant.
 Håll i handtaget när du stiger av eller på maskinen.
 Kontrollera att det är minst en meters avstånd mellan maskinen och andra fasta föremål.
 Inspektera maskinen för utslitna eller förstörda delar före varje användningstillfälle. Använd

inte en skadad maskin.
 Utsätt aldrig maskinen för regn eller fukt. Den här produkten har inte konstruerats för

användning utomhus eller nära en bassäng, spa eller andra fuktiga omgivningar.
Drifttemperaturen för maskinen ligger mellan 10 och 40 grader Celsius. Fuktigheten är 95 %
ej kondenserande.

 Placera maskinen på ett jämnt underlag. Placera maskinen på en matta för att undvika att
skada underlaget.

 Om effekten på konsolen verkar fel, kontakta din återförsäljare för omkalibrering.

Bruksanvisning
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Kontrollista för montering av liggcykel

Steg 1

#77 - 3/8"x19
Plan bricka (6st.)

#84 - 3/8" x 25
Plan bricka (4 st.)

#71 - 3/8” x 2”
Sexkantskruv (4 st.)

#89 - 3/8"
Nylonmutter (6 st.)

Steg 2

#136 - M5 x 15 mm
Stjärnskruv (4 st.)

#77 - 3/8"x19
Plan bricka (6st.)

#176 - 3/8” x 3/4”
Sexkantskruv (6 st.)

#175 - 3/8” x 2-3/4”
Sexkantskruv (2 st.)

#65 - 3/8” x 2-1/4”
Sexkantskruv (4 st.)
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Steg 3

#68 - 5/16” x 5/8”
Sexkantskruv (8 st.)

#83 - 5/16" x 19
Svängd skiva (2 st.)

#76 - 5/16" x 18
Plan bricka (6st.)

#82 - 5/16”
Låsbricka (2 st.)

Steg 4

#105 - 4 x 16 mm
Skruv (4 st.)

#99 - M5 x 12 mm
Stjärnskruv (8 st.)

#186 - M6 x 18 mm
Stjärnskruv (4 st.)
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Verktyg

#114 - stjärnskruvmejsel (1 st.) #112 - 12/14 mm nyckel (1 st.) #132 - 14/15 mm nyckel (1 st.)
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STEG 1: BAKRE STABILISATOR OCH SITSHANDTAG

1. Fäst den bakre stabilisatorn (7) vid huvudramen (1) med fyra sexkantskruvar (65) och fyra 3/8” x
25 plana brickor (84).

2. Fäst handtagssetet (6) i sitsvagnen (4) med fyra 3/8” X 2” skruvar (71) genom de övre hålen och
fästet till de fyra 3/8” plana brickorna (77) och 3/8” nylonmuttrarna (89). Fäst två 3/8” X 2-3/4”
skruvar (175)
genom sidohålen med två 3/8” plana brickor (77) och 3/8” nylonmuttrar (89).

3. Koppla vänster handpulsledning (27) till motsvarande vänster mottagare (42) i vänster plastkåpa
under sitsvagnen och koppla höger pulsledning (21) till höger mottagare (26).

Montering, liggcykel
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STEG 2: SITSRYGG

1. Fäst den bakre sitsramen (5) i sitsvagnen (4) med sex 3/8” x 3/4” sexkantskruvar (176) och 3/8”x
19 plana brickor (77).

2. Fäst den bakre sitskåpan (128) på sitsryggen med fyra M5 × 15 mm stjärnskruvar (136).
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STEG 3: KONSOLMAST

1. Fäst konsolmastkåpan (3) vid konstolmasten (2) – kontrollera att den är riktad på rätt sätt, som
illustrationen nedan visar. För de två ledningsseten genom undersidan av konsolmasten och ut
genom öppningen i toppen.

2. För in konsolmasten i mottagarröret (1). Var försiktig så att du inte klämmer någon av kablarna.
Fäst konsolmasten med sex 5/16” x 5/8” skruvar (68) och fyra 5/16” plana brickor (76) på
sidoskruvarna och två 5/16” böjda brickor (83) på de främre skruvarna. Klicka konsolmasten på
plats.

3. Fäst det främre handtaget (3) vid konsolmasten med två 5/16” x 5/8” skruvar (68), 5/16”
låsbrickor (82) och 5/16” plana brickor (76).
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STEG 4: KONSOL, SITS, KÅPOR OCH PEDALER

1. Fäst främre och bakre stabilisatorkåporna (32 och 37) med fyra M5 x 12 mm skruvar (99).
2. Fäst vänster och höger mugghållare (39 och 38) i det bakre handtaget med fyra skruvar (105).
3. Fäst nedre sitsdämpare (61) i sitsvagnen (4) med fyra M6 x 18mm skruvar (186).
4. Fäst pedalerna (vänster 116, höger 117) vid vevarmarna (vänster 51L, höger 51R). Observera att

vänster pedal skruvas in i motsatt riktning mot höger pedal. Vänster pedal är märkt med ”L” och
höger pedal är märkt med ”R”. Försäkra dig om att pedalerna fästs så bra som möjligt. Om du
hör ett klickljud eller ett dovt ljud från pedalerna under användningen behöver de spännas igen.

5. Koppla de två ledningsseten (44 och 45) till motsvarande kopplingsstycken bak på konsolen.
Fäst konsolen på konsolmasten med fyra M5 x 12 mm skruvar (99). Var försiktig så att du inte
klämmer kablarna.
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Kontrollista för montering av stående cykel

Steg 1

#71 - 3/8" x 25
Plan bricka (4 st)

#50 - 3/8” x 2-1/4”
Sexkantskruv (4 st.)

Steg 2

#51 - 5/16” x 5/8”
sexkantsbult (7 st)

#99 - 5/16"x19
svängd bricka (1 st)

#72 - 5/16"x18
plan bricka (6 st)

Steg 3

#51 - 5/16” x 5/8”
Sexkantskruv (2 st)

#72 - 5/16"x18
Plan bricka (2 st)

#103 - 5/16”
låsbricka (2 st)

Steg 4

#58 - M5 x 12 mm
stjärnskruv (10 st)
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Verktyg

#93 – stjärnskruvmejsel (1  st.) #100 - 12/14 mm nyckel (1
st.)

#117. 13/15 mm nyckel (1 st.)
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STEG 1: BAKRE STABILISATOR

1. Fäst den bakre stabilisatorn (5) vid huvudramen (1) med fyra 3/8” x 2-1/4” sexkantskruvar (50)
och fyra 3/8” x 25 plana brickor (71).

Montering, stående cykel
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STEG 2: KONSOLMAST

1. För datorkabeln (29) genom konsolmastkåpan (38) och konsolmasten (2) till kopplingsstycket
kommer ut genom öppningen på konsolmasten. För på plastkåpan på konsolmasten. Kontrollera
att den är vänd på rätt håll.

2. Fäst konsolmasten (2) vid huvudramen (1) med sju 5/16” x 5/8” sexkantskruvar (51), sex 5/16” x
18 plana brickor (72) på vänster sida och en 5/16” x 19 böjd bricka (99) på den främre skruven.
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STEG 3: HANDTAG

1. För in de två handpulskablarna (26) i hålet på handtagets fästplatta och ut genom hålet på
konsolplattan. Fäst handtaget (3) vid konsolmasten (2) med två /16” x 5/8” sexkantskruvar (51),
två 5/16” x 18 plana brickor (72) och två 5/16” låsbrickor (103). Se till att kablarna inte kläms.
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STEG 4: KONSOL, SITS, PEDALER OCH KÅPOR

1. För in datorkabeln (29) och de två handpulskablarna (26) i sina respektive mottagare på
baksidan av konsolen (34). Fäst konsolen vid konsolmasten (2) med fyra M5x12 mm
stjärnskruvar (58).

2. Fäst den främre stabilisatorkåpan (40) och den bakre stabilisatorkåpan (41) på huvudramen (1)
med fyra M5x12 mm stjärnskruvar (58).

3. För på pedalerna (vänster 45, höger 46) på vevarmarna (vänster 16L, höger 16R). Observera att
vänster pedal skruvas in i motsatt riktning mot höger pedal. Vänster pedal är märkt med ”L” och
höger pedal är märkt med ”R”. Försäkra dig om att pedalerna fästs så bra som möjligt. Om du
hör ett klickljud eller ett dovt ljud från pedalerna under användningen behöver de spännas igen.

4. Fäst sitsens glidfäste (7) på spåret på toppen av sitsstammen riktad framåt. Fäst sitsen (19) på
sitsstammen.

5. Fäst flaskhållaren (116) vid konsolmasten (2) med två M5x12 mm stjärnskruvar (58).
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Pedaler
Baserat på studier som utförts av en ledande sportsforskare och rehabiliteringsexpert har vi
utvecklat ett genombrott inom pedaldesign. Vanliga träningscyklar är bredare än vanliga cyklar.
Detta är för att ge plats åt bromsmekanismen, remskivorna, drivkomponenterna och kåporna. På
grund av detta är även avståndet mellan pedalerna större – detta avståndet kallas Q-faktorn.

Vi har utvecklat vårt pedalsystem så att Q-faktorn är den minsta i industrin. Därutöver har vi
utvecklat en helt ny pedaltyp som kompenserar för att Q-faktorn inte är 100 % perfekt genom att
luta pedalerna med 2 graders vinkel inåt. En smal Q-faktor kombinerat med denna inåtvinkel gör att
designen följer kroppens naturliga ledjustering. Därmed lättas pressen på anklarna, knäna och
höfterna så att användare kan träna länge utan att uppleva obehag.

Transport
Den här maskinen har två transporthjul. Dessa aktiveras när man lyfter upp den bakre delen av
maskinen.

Funktioner
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■Konsol

Start
Maskinen har en inbyggd generator och behöver inte kopplas till extern ström. Konsolen startar
automatiskt när du börjar trampa på pedalerna. Om konsolen inte aktiveras när du trampar på
pedalerna ska du kontrollera att strömbrytaren har ställts på 0 (generator). Den här brytaren finns
fram på maskinen, nere på vänster sida av plastkåpan. Du kan beställa en 24 V AC-omvandlare hos
din återförsäljare. Den här omvandlaren kan användas om maskinen ska användas i så låga
hastigheter att generatorn inte klarar att strömförsörja konsolen. Om du vill använda den här
omvandlaren ska strömbrytaren ställas på 1 (24 V AC).

När konsolen startar utför den en intern test. Det gör att alla lamporna tänds tillfälligt. När lamporna
släcks igen visar matrisskärmen programversionen (till exempel VER 1.0) och meddelandefönstret
visar en distansen. Denna avläsning visar hur många timmar som maskinen har använts och hur
långt det har rört sig. Skärmen kan till exempel visa meddelandet: ODO 123 MI 123 HRS.

Odometern förblir aktiv på skärmen i några sekunder innan huvudskärmen startas. Matrisskärmen
bläddrar nu genom de olika profilerna, programmen och meddelandeskärmen visar
startmeddelandet. Nu kan du börja träna.

Drift

Fläkt

Matris
Motståndsnivå,
programprofiler och löpspår

Diagram,
hjärtrytm

Kontrollknappar

Fläktknapp

Skärmknapp
Byter information på skärmen

Programknapp

Meddelandefönster
Time (tid), Distance (distans), Pulse

(puls), Calories (kalorier), RPM
(varv/min), KPH (km/h), Work

Level (arbetsnivå), Watts (effekt),
METS

Skärmknapp
Byter information på skärmen
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Konsoldrift

Snabbstart

Detta är det snabbaste sättet att starta ett träningspass. Så snart konsolen har tänts kan du trycka
på START för att starta. I snabbstartläget räknas tiden upp från 0 och all träningsinformation räknas
upp. Motståndet kan justeras manuellt genom att du trycker på upp-/ner-pilarna. Matrisskärmen
visar en virtuell bana på 400 meter, eventuellt är endast den nedersta delen tänd till att börja med
(beroende på skärminställningarna – se grundläggande information under). När du ökar motståndet
kommer flera rader att aktiveras, vilket indikerar ett hårdare träningspass. Matrisen har 24
lampstaplar där varje stapel representerar en minut. I slutet av den 24:e stapeln startar du om från
den första stapeln igen.

Det är 40 motståndsnivåer – som visas som tio lamprader. De första tio nivåerna är enkla
motståndsnivåer och passar bäst för nybörjare eller användare med dålig form. Nivå 10 till 20 är
mer utmanande med små ökningar från nivå till nivå. Nivå 20 till 30 är svårare och skillnaden mellan
nivåerna är mer dramatisk. Nivå 30 till 40 är extremt svåra och passar bäst för korta intervall och
professionella atleter.

Grundläggande information

Matrisskärmen eller profilfönstret har två skärmlägen. När du startar ett program visar
matrisskärmen träningsprofilen. Till vänster om matrisen finns en knapp märkt med DISPLAY. Tryck
en gång på knappen för att växla skärmläge till en 400 meter lång virtuell bana. Om du trycker en
gång till på knappen växlar skärmen mellan banan och träningsprofilen med några sekunders
mellanrum. Stäng av denna funktion genom att trycka en gång till på DISPLAY. Då återgår
skärmläget till träningsprofilen.

Meddelandefönstret börjar med att visa information för tid och distans. Nere till vänster om
meddelandefönstret finns en DISPLAY-knapp. Tryck upprepade gånger på den för att visa olika
typer av information. De visas i följande ordningsföljd: TIME/DISTANCE (tid/distans); PULSE/KCAL
(puls/kalorier); hastighet mätt i RPM och MPH (varv per minut och engelsk mile per timme); WORK
LEVEL/WATTS (arbetsnivå/watt) och METs. Om du trycker en gång till på DISPLAY-knappen efter
att METs-informationen visats på skärmen börjar visningen rotera mellan alla
informationsskärmarna med fyra sekunders mellanrum. Tryck en gång till på DISPLAY för att
komma tillbaka till den första skärmen.

Under matrisskärmen visas en hjärtikonoch ett diagram. Maskinen har inbyggda pulssensorer.
Använd dessa genom att hålla runt handpulssensorerna eller genom att ta på ett pulsbälte. Då
börjar hjärtikonen att blinka automatiskt (detta kan ta några sekunder). Meddelandefönstret visar
därefter din hjärtrytm i slag per minut. Diagrammet visar procenten av din maxrytm som du uppnår
på den aktuella tidpunkten. Observera: Du måste skriva in din ålder under programinställningarna
för att grafen ska vara så exakt som möjligt. Se avsnittet om hjärtrytm för mer information om den
här funktionen.
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Stop/reset har flera funktioner. Om du trycker en gång på den här knappen under användningen
ställs programmet in på en fem minuter lång paus. (Skärmen släcks när du slutar att trampa på
pedalerna, men informationen sparas i minnet i fem  minuter). Om du trycker på STOP två gånger
efter varandra under träningspasset avslutas programmet och konsolen återgår till huvudmenyn.
Om du håller STOP intryckt i tre sekunder nollställs displayen helt. Om du trycker på denna
knappen medan du skriver in information under ett program, återgår skärmen till föregående
informationstyp så att du kan skriva in denna information på nytt.

Programknapparna används för att förhandsvisa varje program. Tänd konsolen och tryck på varje
programknapp för att titta på den aktuella programprofilen. Om du vill testa ett program kan du
trycka på motsvarande programknapp och trycka på ENTER för att öppna inställningsläget.

Programknapparna fungerar även som siffertangenter när du är i inställningsläget. Under varje
programknapp finns ett nummer. Om du ställer in informationen för ålder, vikt osv. kan du använda
de här knapparna för att skriva in siffor.

Konsolen har även en inbyggd fläkt för att svalka dig under träningen. Stäng av eller starta fläkten
genom att trycka på fläktknappen på höger sida av konsolen.

Konsolprogrammering

Alla programmen kan skräddarsys med din personliga information. Vissa typer av information är
nödvändiga för att säkerställa korrekta avläsningar. Användaren blir tillfrågad om AGE (ålder) och
WEIGHT (vikt). Informationen om användarens ålder behövs för att säkerställa att pulsprogrammet
och diagrammet har rätt inställningar. Informationen om vikt ger en mer noggrann uträkning av
kalorier.
Observera: Kaloriräknare på träningsutrustning är aldrig 100 % exakt, oavsett om utrustningen finns
hemma eller på ett gym. Räknarna är endast avsedda som en guide till ett ungefärligt resultat.

Programinställningar

När du öppnar ett program (genom att trycka på PROGRAM följt av ENTER) får
du möjlighet att skriva in din personliga information för att skräddarsy
programmet till dig. Om du inte vill göra detta kan du trycka på START och
börja träna. Om du vill ändra de personliga inställningarna följer du
instruktionerna i meddelandefönstret. Om du vill starta träningspasset utan att
förändra de befintliga inställningarna kommer antingen standardinställningarna
eller de föregående inställningarna att användas.
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Manuellt läge

När du använder det manuella programmet kan du själv kontrollera arbetsmängden. Starta det
manuella programmet genom att följa instruktionerna eller genom att trycka på MANUAL följt av
ENTER för att därefter följa instruktionerna i meddelandefönstret.

1. Tryck först på MANUAL och tryck därefter på ENTER för att bekräfta.
2. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din ålder (AGE). Skriv in din ålder med hjälp av

upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
3. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjälp

av upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
4. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in önskad

träningstid med hjälp av upp- och ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan på ENTER
för att bekräfta.

5. Nu kan du börja träna genom att trycka på START. Alternativt kan du trycka på ENTER om
du vill gå tillbaka och ändra inställningarna. Du kan när som helst under inställningarna gå
tillbaka en nivå genom att trycka på STOP.

6. När programmet startar är enheten försatt på nivå 1. Detta är den lättaste nivån och ett bra
sätt att värma upp. Du kan använda upp/ner-pilarna för att ändra träningsmängden.

7. I manuellt läge modus kan du bläddra igenom informationen i meddelandefönstret med hjälp
av DISPLAY-knappen. Du kan även växla mellan att visa träningsprofilen eller en 400 meter
lång bana på matrisskärmen genom att trycka på DISPLAY-knappen.

8. När programmet är klart kan du trycka på START om du vill göra det en gång till eller STOP
om du vill avsluta. Du kan även lagra programmet som ett anpassat program genom att
trycka på CUSTOM-knappen och följa instruktionerna på skärmen.
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Förhandsinställda program
Enheten har fem olika program som har utvecklats för att erbjuda varierade träningspass. Dessa
program har förhandsinställda arbetsmängder som har utvecklats för att uppnå olika träningsmål.
Den första svårighetsnivån i varje program är inställd på en relativt enkel nivå. Du kan justera
max-nivån i programmet innan du startar träningspasset genom att följa instruktionerna i
meddelandefönstret när du väljer program.

Hill (backe): Detta programmet simulerar träning upp- och nerför en backe. Motståndet i pedalerna
ökar först gradvis och minskar därefter gradvis.

Profil

Fat burn (förbränning): Detta program är utvecklat för att uppnå max. fettförbränning. De flesta
experter är överens om att det bästa sättet att förbränna fett på är genom att träna med lägre
intensitet under längre tid. Det bästa sättet att förbränna fett är genom att hålla sin hjärtrytm runt 60
% till 70 % av maxnivån. Detta program använder sig inte av hjärtrytmen, men simulerar ett
långvarigt pass med låg intensitet.

Profil

Cardio (kardio): Detta program är utvecklat för att hjälpa ditt kardiovaskulära system och uthållighet
genom att träna upp ditt hjärta och dina lungor. Detta uppnås genom att träna med högre intensitet i
korta intervall.

Profil



23

Styrka: Detta program ärt utvecklat för att öka din muskelstyrka nertill på kroppen. Programmet ökar
gradvis motståndsnivån till en hög nivå och får dig att upprätthålla denna nivå. Detta lämpar sig för
att stärka och tona ben- och sätesmuskulatur.

Profil

Intervall: Detta programmet lotsar dig igenom perioder med hög intensitet följda av perioder med låg
intensitet. På detta sätt ökar programmet din uthållighet, och ditt kardiovaskulära system
programmeras att förbruka syre på ett mer effektivt vis.

Profil
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Inställning av program:

1. Tryck på önskat program och tryck på ENTER för att bekräfta.
2. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din ålder (AGE). Mata in din ålder med hjälp av

upp/ner-pilarna. Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
3. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Mata in din vikt med hjälp

av upp/ner-pilarna. Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
4. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in önskad

träningstid med hjälp av upp/ner-pilarna. Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
5. Meddelandefönstret uppmanar dig att justera maxnivån. Detta är den högsta intensitetsnivå

som du vill att träningspasset ska använda. Justera nivån och tryck därefter på ENTER för att
bekräfta.

6. Nu kan du börja träna genom att trycka på START. Alternativt kan du trycka på STOP om du
vill gå tillbaka och ändra inställningarna.

7. Du kan när som helst öka eller minska arbetsmängden genom att trycka på upp- eller
ner-pilarna. Då förändras arbetsmängden i hela profilen även om profilen på skärmen inte
ändras. Detta är för att du ska kunna se hela profilen när som helst under träningspasset.

8. Du kan bläddra igenom informationen i meddelandefönstret med hjälp av DISPLAY-knappen.
9. När programmet är slut visar meddelandefönstret en sammanfattning av ditt träningspass.

Efter en liten stund återgår displayen till startmenyn.
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Användarinställda program.

Med dessa program kan användaren själv skapa ett unikt träningspass. Följ instruktionerna nedan
för att skapa ditt eget träningsprogram eller spara andra träningsprogram med hjälp av
CUSTOM-knappen. Med den här knappen kan du även göra passet personligare genom att lägga
till namn.

1. Tryck på CUSTOM. Nu visar meddelandefönstret ett kort välkomstmeddelande. Om du redan
har sparat ett program innehåller meddelandet namnet som du gav det här programmet. Tryck
sedan på ENTER för att ställa in ditt nya träningsprogram.

2. När du trycker på ENTER visar meddelandefönstret meddelandet ”NAME A” om det inte finns
andra namn sparade. Om namnet ”CUSTOM WORKOUT” redan har sparats i systemet visar
meddelandefönstret meddelandet ”NAME – CUSTOM WORKOUT” och bokstaven C blinkar.
Du kan ändra det sparade namnet eller trycka på STOP om du vill behålla namnet. Skriv in
önskat namn med upp- och ner-pilarna för att ändra bokstäver och ENTER för att flytta till nästa
bokstav. När du har skrivit namnet trycker du på STOP för att spara.

3. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din ålder (AGE). Skriv in din ålder med hjälp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.

4. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjälp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan på ENTER för att bekräfta.

5. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in information om tid (TIME). Skriv in önskad
träningstid med hjälp av upp- och ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck sedan på ENTER för
att bekräfta.

6. Nu blir du ombedd att ställa in maxnivån. Det är den hårdaste motståndsnivån som du vill träna
i under programmet. Justera nivån och tryck på ENTER.

7. Nu blinkar den första stapeln på skärmen. Nu kan du justera nivån för det första segmentet i
träningspasset. Tryck på ENTER när du har justera kolumnen till önskad nivå. Fortsätt på
samma sätt tills samtliga 20 nivåer har ställts in.

8. Meddelandefönstret kommer nu att be dig om att trycka på ENTER för att spara programmet.
Därefter kommer du att få meddelandet ”NEW PROGRAM SAVED” på skärmen och du kan
välja mellan att starta träningen eller modifiera programmet. Tryck på STOP om du vill gå ut till
huvudmenyn.

9. Du kan när som helst öka eller minska arbetsmängden genom att trycka på upp- eller
ner-pilarna. Detta gäller endast för de aktuella intensitetsvärdena.

10.Du kan bläddra igenom informationen i meddelandefönstret med hjälp av DISPLAY-knappen.
Du kan även välja mellan att visa träningsprofilen eller en 400 meter lång bana på
matrisskärmen genom att trycka på DISPLAY-knappen. Dessutom kan du använda
AUTOPILOT-läget för hjärtrytm. Se avsnittet om hjärtrytm för mer information om den här
funktionen.
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Fitnesstest
Fitnesstestet är baserat på YMCA-protokollet och är ett test som använder förhandsinställda fasta
arbetsnivåer baserade på din hjärtrytm. Det kommer att ta mellan sex och femton minuter att
slutföra testet beroende på din fitnessnivå. Testet avslutas när du når målvärdet på 85 % av din
maximala hjärtrytm (max. HR = 220 - din ålder) eller om din hjärtrytm är högre än 110 BPM i två av
nivåerna. Efter testet får du ett VO2max-betyg. VO2max står för syrevolymsintag (Volume of Oxygen
uptake), som mäter hur mycket syre du behöver för att utföra en viss arbetsmängd.

YMCA-protokollet använder sig av två till fyra treminuterssegment med kontinuerlig träning (se
tabellen nedan). I början av testet får du svara på om du är man eller kvinna. Det här valet
bestämmer vilka parametrar som används under testet enligt tabellen nedan. Om du är man, men i
mycket dålig form, bör du välja FEMALE. Om du är kvinna som är i mycket bra form, bör du välja
MALE.

Arbetsmängd för män eller kvinnor i mycket bra form

Första
nivån

Nivå 12 –
50 watt –
300 kgm/min

HR < 90 90 – 105 > 105

Andra
nivån

Nivå 29 –
150 watt –
900 kgm/min

Nivå 26 –
125 watt –
750 kgm/min

Nivå 23 –
100 watt –
600 kgm/min

HR HR <120 HR 120–135 HR >135 HR <120 HR 120–135 HR >135 HR <120 HR 120–135 HR >135

Tredje
nivån

Nivå 36 –
225 watt –
1 350 kgm/min

Nivå 34 –
200 watt –
1 200 kgm/min

Nivå 32 –
175 watt –
1 050 kgm/min

Nivå 34 –
200 watt –
1 200 kgm/min

Nivå 32 –
175 watt –
1 050 kgm/min

Nivå 29 –
150 watt –
900 kgm/min

Nivå 32 –
175 watt –
1 050 kgm/min

Nivå 29 –
150 watt –
900 kgm/min

Nivå 26 –
125 watt –
750 kgm/min

Arbetsmängd för kvinnor eller män i mycket dålig form

Första nivån
Nivå 5 (25 W)
150 kgm/min

Hjärtrytm HR<80 HR: 80–90 HR: 90–100 HR>100

Andra nivån Nivå 26 (125W) 750 kgm/min
Nivå 23 (100 W)

600 kgm/min
Nivå 18 (75 W)
450 kgm/min

Nivå 12 (50 W)
300 kgm/min

Tredje nivån
Nivå 29 (150 W)

900 kgm/min
Nivå 26 (125 W)

750 kgm/min
Nivå 23 (100 W)

600 kgm/min
Nivå 18 (75 W)
450 kgm/min

Fjärde nivån (om nödvändigt)
Nivå 32 (175 W)
1 050 kgm/min

Nivå 29 (150 W)
900 kgm/min

Nivå 25 (117 W)
700 kgm/min

Nivå 23 (100 W)
600 kgm/min
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Programmering av fitnesstest:
1. Tryck på FIT-TEST och bekräfta genom att trycka på ENTER.
2. Nu kommer meddelandefönstret att fråga om din ålder. Ställ in din ålder med hjälp av upp-

och ner-pilarna och tryck på ENTER för att bekräfta.
3. Nu kommer meddelandefönstret att fråga om din vikt. Ställ in din ålder med hjälp av upp- och

ner-pilarna och tryck på ENTER för att bekräfta.
4. Tryck på START för att starta testet.

Före testet:
 Försäkra dig om att du har bra hälsa. Om du är äldre än 35 år eller har kända hälsoproblem bör

du prata med en läkare innan du utför några träningsövningar.
 Justera sitsen till en position så att dina knän har en liten böj på ungefär fem grader på det

mesta när du trampar på pedalerna
 Värm upp och stretcha innan du gör testet.
 Intag inte koffein före testet.
 Håll lätt i handtagen – inte hårt runt dem.

Under testet:
 Konsolen måste kunna läsa av en stabil hjärtrytm innan testet startar. Du kan använda

handpulssensorerna eller ett pulsbälte.
 Du måste hålla en stabil hastighet på 50 RPM. Om hastigheten sjunker under 48 RPM eller ökar

över 52 RPM kommer konsolen att avge ljudsignaler tills du når idealisk hastighet.
 Du kan bläddra genom informationen på skärmen genom att trycka på DISPLAY under

meddelandefönstret.
1. Meddelandefönstret visar alltid din hastighet för att hjälpa dig att upprätthålla 50 RPM.
2. Informationen som visas under testet är:

a. Arbetsnivå i KGM, vilket är en förkortning av kg-m/min. Detta är en mätning av
arbetsmängden i kilogrammeter/minut.

b. Arbetsnivå i Watts (1 watt = 6,11829727787 kg-m/min.)
c. HR är din faktiska hjärtrytm, TGT målvärdet du försöker att uppnå.
d. Time (tid) är tiden som har gått av testet.

Efter testet:
 Varva ner i en till tre minuter.
 Läs av ditt betyg – konsolen kommer automatiskt att gå tillbaka till huvudmenyn efter några

minuter.
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Det här betyder dina resultat:

VO2max-tabell för män, och kvinnor i mycket bra form

18–25 26–35 36–45 46–55 56–65 65+

år år år år år år

Mycket bra >60 >56 >51 >45 >41 >37

Bra 52–60 49–56 43–51 39–45 36–41 33–37

Över
genomsnittet 47–51 43–48 39–42 35–38 32–35 29–32

Genomsnittlig 42–46 40–42 35–38 32–35 30–31 26–28

Under
genomsnittet 37–41 35–39 31–34 29–31 26–29 22–25

Dålig 30–36 30–34 26–30 25–28 22–25 20–21

Väldigt dålig <30 <30 <26 <25 <22 <20

VO2max-tabell för kvinnor, och män i mycket dålig form

18–25 26–35 36–45 46–55 56–65 65+

år år år år år år

Mycket bra 56 52 45 40 37 32

Bra 47–56 45–52 38–45 34–40 32–37 28–32

Över
genomsnittet 42–46 39–44 34–37 31–33 28–31 25–27

Genomsnittlig 38–41 35–38 31–33 28–30 25–27 22–24

Under
genomsnittet 33–37 31–34 27–30 25–27 22–24 19–22

Dålig 28–32 26–30 22–26 20–24 18–21 17–18

Väldigt dålig <28 <26 <22 <20 <18 <17
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Hjärtrytmprogram:
Innan du bestämmer dig för vilken hjärtrytm som passar bäst för din träning, måste du ta reda på
din maximala hjärtrytm. Detta kan du göra med hjälp av följande formel:
220 – din ålder = ditt maxvärde (MHR)
För att bestämma vilken hjärtrytm som är
bäst för din träning, måste du beräkna
procenten av din MHR:
50 % till 90 % av din MHR är din
träningszon. 60
% av din MHR är bäst för din
fettförbränning.
80 % av din MHR är bäst för att stärka ditt
kardiovaskulära system.
60 % till 80 % är träningszonen som man
ska hålla sig inom för
det bästa allmänna resultatet.
Exempel:
Om användaren är 40 år gammal beräknas
hans/hennes hjärtrytm på följande sätt:
220 – 40 = 180 (max. hjärtrytm)
180 x 0,6 = 108 slag per minut (bpm)
(60 % av max. hjärtrytm)
180 x 0,8 = 144 slag per minut (bpm)
(80 % av max. hjärtrytm)
Om användaren är 40 år gammal ligger träningszonen alltså på mellan 108 och 144 slag per minut.

När du matar in din ålder i displayen, sker beräkningen automatiskt. Därför är din ålder till hjälp
under hjärtrytmprogram. När din MHR har beräknats kan du bestämma dig för vilket träningsmål du
vill sträva efter.

De två vanligaste målen man har med träning är kardiovaskulär förbättring (träning av hjärta och
lungor) samt viktkontroll. Varje stapel i tabellen ovanför representerar MHR för personer i olika
åldrar. Talet nedanför anger vilken åldersgrupp staplarna tillhör. De två prickade linjerna som korsar
staplarna representerar optimal hjärtrytm för olika träningsmål. Optimal hjärtrytm för kardiovaskulär
träning är 80 % av MHR, och representeras vid den översta linjen i tabellen. Optimal hjärtrytm för
viktminskning är 60 % av MHR, och representeras vid den nedersta linjen i tabellen.

Du kan också använda dig av handpulssensorn eller pulsbältet medan du tränar i manuellt läge eller
i något av de andra nio programmen. Hjärtrytmprogrammet styr motståndet för pedalerna.

”OBSERVERA” Hjärtrytmprogram kan vara oexakta. Överträning kan leda till allvarliga
hälsoproblem. Om du upplever yrsel eller obehag ska du omedelbart avbryta träningen.
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Uppfattad intensitet

Det är viktigt att använda hjärtrytm i träningen, men det är även en fördel att lyssna på din kropp.
Det finns flera variabler som har något att säga om hur hårt du bör träna. Din stressnivå, fysiska
hälsa, emotionella hälsa, temperatur, fuktighet, tid på dagen, när du åt senast och vad du åt senast
spelar också roll för hur intensivt du bör träna. Det bästa sättet att ta reda på hur hårt man bör träna
är att lyssna på den egna kroppen.

Den så kallade RPE-skalan, även känd som Borg-skalan, låter dig själv betygsätta dig mellan 6 och
20 för ditt träningspass baserat på hur du känner dig, eller din egen uppfattning av träningens
intensitet.

RPE-skala (Rate of Perceived Exertion)

6 Minimalt
7 Mycket, mycket lätt
8 Mycket, mycket lätt +
9 Mycket lätt
10 Mycket lätt +
11 Relativt lätt
12 Komfortabelt
13 Lite hårt
14 Lite hårt +
15 Hårt
16 Hårt +
17 Mycket hårt
18 Mycket hårt +
19 Mycket, mycket hårt
20 Maksimalt

Du kan förse varje nivå i tabellen ovanför med en ungefärlig hjärtrytm att gå efter genom att
multiplicera varje omdöme med 10. Exempelvis resulterar ett träningspass med betyget 12 i en
hjärtrytm på cirka 120 bpm. Din RPE beror självfallet på tidigare nämnda faktorer. Detta är den
största fördelen med denna typ av träning. Om din kropp är stark och utvilad känner du dig stark
och det kommer att kännas lättare att träna. När din kropp befinner sig i detta tillstånd kan du träna
hårdare och detta kommer att understödjas av RPE-tabellen. Om du känner dig trött och svag beror
det på att din kropp behöver en paus. I detta tillstånd känns det jobbigare att träna. Detta
understöds av RPE-tabellen, och därefter kan du träna på en nivå som passar dig just denna dag.
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Så här sätter du på pulsbältet:
1. Fäst mottagaren vid bältet med hjälp av klämmorna.
2. Justera bältet så att det sitter så stramt som möjligt utan att det känns obekvämt.
3. Placera mottagaren mitt på kroppen med logotypen pekande ut från

bröstet (en del användare måste placera mottagare ett litet stycke till
vänster om mitten). Fäst änden av bältet genom att låsa den runda änden med klämmorna.

4. Placera mottagaren rakt under dina bröstmuskler.
5. Svett är den bästa ledaren för att mäta de elektriska signalerna i din hjärtrytm. Du kan även

använda rent vatten och fukta elektroderna i förväg (de två ovala områdena på båda sidor av
mottagaren, på insidan av bältet). Du rekommenderas att bära pulsbältet i några minuter
innan du startar träningspasset. På grund av kroppssammansättning har en del användare till
en början svårt att ta emot en stark signal, men detta problem minskar efter lite uppvärmning.
Det stör inte signalen om användaren har kläder på sig över pulsbältet.

6. Avståndet mellan mottagaren på pulsbältet och avläsaren på konsolen påverkar
signalkvaliteten. Även om signalen tas emot lättare om du bär pulsbältet mot på bar hud, går
det att ha på sig en tröja mellan huden och mottagaren. Om du vill ha tröja på dig ska du
komma ihåg att fukta de områden på tröjan där elektroderna ska sitta.

Obs: Mottagaren aktiveras automatiskt när den detekterar din hjärtrytm. På samma sätt stänger den
av dig automatiskt om den inte registrerar någon aktivitet. Även om mottagaren är vattentät kan fukt
skapa falska signaler, så du rekommenderas att torka av pulsbältet efter användning för att få ut så
långt batterilivstid som möjligt. Ungefärlig batteritid är 2500 timmar, och batteritypen är Panasonic
CR2032.

Felsökning:
Obs: Använd inte hjärtrytmprogrammet om inte skärmen visar en stark och stadig hjärtrytm. Om
skärmen visar höga eller tillfälliga värden, kan det vara ett tecken på problem.
Följande kan påverka avläsningen:

1. Mikrovågsugn, TV, små elektriska apparater osv.
2. Lysrörsljus
3. Vissa säkerhetssystem.
4. Enstaka användare upplever problem med mottagaren när de bär den direkt mot huden. Om

du råkar ut för detta, testa att vrida mottagaren uppochner.
5. Antennen som fångar upp hjärtrytmen är mycket känslig. Om externa ljud påverkar

avläsningen, kan lösningen vara att vrida hela apparaten 90 grader.
6. Andra pulsbälten som befinner sig inom en meter från displayen på din enhet.
7. Om du fortfarande har problem med mottagaren, kontakta Mylna Sports serviceavdelning.

Kontaktinformation finns på sista sidan.

Pulsbälte
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Användning, hjärtrytmprogram

Starta HRC-programmet genom att följa instruktionerna nedan eller genom att trycka på HRC,
bekräfta med ENTER och följa instruktionerna i meddelandefönstret.

1. Tryck på HRC och tryck sedan på ENTER för att bekräfta.
2. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din ålder (AGE). Skriv in din ålder med hjälp av

upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck på ENTER för att bekräfta och gå vidare till
nästa skärm.

3. Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjälp av
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck på ENTER för att bekräfta och gå vidare till
nästa skärm.

4. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in önskad träningstid (TIME). Använd
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna och tryck på ENTER för att bekräfta.

5. Nu uppmanas du att justera målvärdet för din hjärtrytm. Målvärdet är den hjärtrytm du ska
försöka att uppnå och upprätthålla under programmet. Justera nivån och bekräfta genom att
trycka på ENTER.

6. Tryck på START för att starta programmet. Tryck på ENTER för att modifiera programmet.
Tryck på STOP för att gå tillbaka en nivå.

7. Om du vill öka eller minska träningsmängden kan du när som helst trycka på upp- eller
ner-pilarna. Detta förändrar målvärdet för din hjärtrytm.

8. I dessa program kan du bläddra mellan informationen som visas i meddelandefönstret
genom att trycka på DISPLAY.

9. När programmet är slut kan du trycka på START för att göra om det, eller trycka på STOP för
att lämna programmet. Du kan även spara programmet genom att trycka på USER-knappen
och följa instruktionerna på skärmen.
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Drift, Watt-program (inte för medicinskt bruk)

Watt-programmet justerar automatiskt motståndsnivån i pedalerna varje gång du ändrar hastighet
för att se till att du tränar med samma arbetsintensitet. Programmet ser med andra ord till att du
förbränner lika många kalorier hela tiden under träningspasset. Starta programmet genom att följa
instruktionerna nedan eller tryck på WATTS följt av ENTER och följ instruktionerna i
meddelandefönstret.

1. Tryck på WATTS följt av ENTER.
2. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in din ålder (AGE). Skriv in din ålder med hjälp av

upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna. Tryck på ENTER för att bekräfta och gå vidare till nästa
skärm.

3. Nu uppmanas du att mata in din vikt (WEIGHT). Skriv in din vikt med hjälp av upp-/ner-pilarna
eller siffertangenterna. Tryck på ENTER för att bekräfta och gå vidare till nästa skärm.

4. Meddelandefönstret uppmanar dig att mata in önskad träningstid (TIME). Använd
upp-/ner-pilarna eller siffertangenterna och tryck på ENTER för att bekräfta.

5. Nu blir du ombedd att ställa in målvärde för WATTS. Detta är värdet för den konstanta
arbetsintensiteten du ska träna på under hela programmet. Använd upp-/ner-pilarna och tryck
sedan på ENTER.

6. Tryck på START för att starta programmet. Tryck på ENTER för att modifiera programmet.
Tryck på STOP för att gå tillbaka en nivå.

7. Om du vill öka eller minska träningsmängden kan du när som helst trycka på upp- eller
ner-pilarna. Detta förändrar målvärdet för Watts.

8. I dessa program kan du bläddra mellan informationen som visas i meddelandefönstret genom
att trycka på DISPLAY.

9. När programmet är slut kan du trycka på START för att göra om det, eller trycka på STOP för
att lämna programmet. Följ instruktionerna på meddelandeskärmen.
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Underhåll:

1. Rengör de delar av enheten som har utsatts för svett med en fuktig trasa efter varje
träningspass.

2. Om enheten låter konstigt eller går ojämnt, beror det troligtvis på något av följande:
a) Smådelar som skruvar och muttrar spändes inte tillräckligt under monteringen. Alla

skruvar ska spännas så hårt som möjligt.Det kan bli nödvändigt att använda en större nyckel
än den som medföljde om du inte lyckas spänna skruvarna tillräckligt hårt.
b) Vevarmsmuttern och/eller pedalerna måste spännas.

3. Om du fortfarande hör missljud, kontrollera att enheten står på ett plant underlag.

Menyn ”MAINTENANCE” på konsolen:
Konsolen har ett inbyggt underhålls-/diagnosverktyg. Det här programmet gör det bland annat
möjligt att växla mätenheter mellan metriska kilometer och engelska mil och att slå från
knappljuden.

Om du vill starta det här programmet håller du START, STOPP och ENTER intryckta i fem
sekunder tills meddelandefönstret visar meddelandet ALTXXXX ENGINEERING MODE. Tryck
på ENTER för att öppna menyn. Använd därefter upp-/ner-pilarna för att välja mellan följande
alternativ:

a. Keytest (låter dig testa alla knapparna för att kontrollera att de fungerar)
b. Display test (testar alla displayfunktionerna)
c. Functions (Tryck på enter för att öppna inställningarna)

i. Sleep mode (Aktivera för att automatiskt stänga av konsolen efter 20
minuters inaktivitet)

ii. Pause Mode (Slå till för att aktivera fem minuters paus, slå från för att låta
konsolen pausa obestämd tid)

iii. ODO RESET (Återställ odometern)
iv. Units (Ställ in på English eller Metric)
v. Beep (Aktivera eller avaktivera ljud när en knapp trycks in)
vi. D/A test (testar bromsmotståndet)
vii. Exit

d. Security (Låter dig låsa knappsatsen för att förhindra obehörig användning)
e. Factory settings (Åtkomst endast tillåten för tillverkaren)
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Översiktsdiagram, liggcykel
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Nr. Beskrivning Ant.
1 Huvudram 1
2 Konsolmast 1
3 Set, masthandtag 1
4 Sitsvagn 1
5 Ram, sitsrygg 1
6 Handtag, sits 1
7 Bakre stabilisator 1
8 Vevaxel 1

9L Vänster justeringsplatta, sitshjul 2
9R Höger justeringsplatta, sitshjul 2
10 Set, tomgångshjul 1
11 Axel, sitsbom 2
12 Positionslås, sits 1
13 Ryggplatta 3
14 Aluminiumaxel 1
15 Stativ 1
16 Distans, axelbom 4
17 Gummifot 2
18 Transporthjul 2
19 Konsolenhet 1
20 Drivremskiva 1
21 950 mm handpuls med kabelsats 1
22 Pedal, gummifot 2
23 Ø32 (3.0T) plugg 2
24 Ø32 (3.0T) plugg 2
25 Sitsspårhjul 8
26 300 mm handpulskabel 1
27 750 mm handpulskabel med kabelsats 1
28 Ändhätta, vevarm 2
29 Vänster främre skydd 1
30 Högre främre skydd 1
31 Konsolmastkåpa 1
32 Främre stabilisatorskydd 1
33 Stegkåpa 1
34 Rund bricka 2
35 Bakre vänster skydd 1
36 Bakre höger skydd 1
37 Bakre stabilisatorskydd 1
38 Höger flaskhållare 1
39 Vänster flaskhållare 1
42 300 mm handpulskabel 1
43 Generator/bromskontrollenhet 1
44 Datorkabel 1
45 2 100 mm handpulskabel 1
46 400 mm_hallsensor 1

Lista över delar, liggcykel
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Nr. Beskrivning Ant.
47 750 mm kabel, broms 1
48 1 100 mm generatorkabel 1

51L Vänster vevarm 1
51R Höger vevarm 1
52 6004 lager 2
53 6203 lager 2
54 Drivrem 1
55 Induktionsbroms 1
56 Magnet 1
61 Sits 1
63 Sitsrygg 1
64 Skumgrepp 2
65 3/8" × 2-1/4" sexkantskruv 4
66 1/4" × 3/4" sexkantskruv 8
68 5/16" × 5/8" sexkantskruv 8
71 3/8" × 2" sexkantskruv 4
72 1/4" × 13 × 1T plan bricka 16
73 1/4" × 19 × 1.5T plan bricka 4
75 Ø17 × 23.5 × 1T plan bricka 1
76 5/16" × 18 × 1.5T plan bricka 7
77 3/8" × 19 × 1.5T plan bricka 14
78 3/16" × 15 × 1.5T plan bricka 3
79 Ø8 × Ø18 × 3T låsbricka 4
80 Ø1/4" delad bricka 7
82 5/16" × 1,5T delad bricka 8
83 5/16" × 19 × 1.5T böjd bricka 2
84 3/8" × 25 × 2.0T plan bricka 4
85 Ø17_C-ring 1
86 Ø20_C-ring 2
87 M8 × 170 mm J-bult 1
88 M8 × 7T nylockmutter 5
89 3/8" × 7T nylockmutter 6
90 1/4" × 8T nylockmutter 4
91 5/16" × 6T nylockmutter 2
93 M6 × 38 mm skruv 1
94 5/16" × 3/4" sexkantskruv 6
95 M5 × 12 mm skruv 10
97 Ø3 × 20 mm skruv 4
98 M6 × 15 mm stjärnskruv 7
99 M5 × 12 mm stjärnskruv 12
101 5 × 16 mm skruv 8
102 5 × 19 mm skruv 4
103 Ø3,5 × 16 mm skruv 14
104 Fjäder 1
105 Ø4 × 16 mm skruv 4
106 5/16" × 1- 3/4" skruv 2
107 Ø3,5 × 20 mm skruv 3
108 M10 × 1,25 mutter 2
109 3/8" × 7T_mutter 4
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Nr. Beskrivning Ant.
110 3/8" × 2" skruv 2
111 M5 × 10.Ø14 × 2T skruv 8
112 12.14 mm nyckel 1
114 Stjärnskruvmejsel 1
116 Vänster pedal 1
117 Höger pedal 1
124 Hylsa, stångände 1
125 Kåpa, sitsvagn 1
126 HGP kabelgenomföring 1
127 5/16" × 16 × 1T plan bricka 3
128 Kåpa, sitsrygg 1
129 M6_nylockmutter 1
132 14.15 mm nyckel 1
136 M5 × 15 mm stjärnskruv 4
140 Hallsensorstativ 1
141 Handtagskåpa 1
143 Fästplatta, sitsspår 1
148 Block 1
160 5/16" × 16 × 1.5T plan bricka 6
161 M6 × 10L stjärnskruv 4
162 1/4" × 16 × 1.0T plan bricka 4
163 Hylsa 4
164 M6 × 19L mutter 4
165 M6 × 10L skruv 4
166 PU-hjul 4
167 Justeringsspak, sits 1
168 Spakankare 1
169 M5 × 25 mm skruv 2
170 Ø15 × Ø6 × 4T nylonbricka 1
171 M5 × 45 mm skruv 1
172 Ø3/16" × 10 × 1T plan bricka 1
173 M5 × 5T_nylockmutter 1
174 Ø3 × 12 mm metallskruv 2
175 3/8" × 2-3/4" sexkantskruv 2
176 3/8" × 3/4" sexkantskruv 6
177 Gummipedal 1
178 Kvadratisk ändhätta 1
179 M8 × 15 mm skruv 4
180 M5 × 30 mm skruv 4
185 3/8" × 4T mutter 1
186 M6 × 18 mm stjärnskruv 4
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Översiktsdiagram, stående cykel
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Nr. Beskrivning Ant.
1 Huvudram 1
2 Konsolmast 1
3 Sitshandtag 1
5 Bakre stabilisator 1
6 Sitsglid 1
7 Fäste, sitsglid 1
8 Fästplatta 1
9 Tomgångshjulset 1
11 Vevaxel 1
12 Fästplatta 1
13 Fäste, kedjeskydd 1
14 Drivrem 1
15 Drivremskiva 1

16L Vänster vevarm 1
16R Höger vevarm 1
17 6004_Lager 2
18 6203_Lager 2
19 Sits 1
20 Induktionsbroms 1
21 Generator/bromskontrollenhet 1
22 Magnet 1
23 Hallsensor 1
24 1" × 255L × 5T skumgummihandtag 2
25 1" × 205L × 5T skumgummihandtag 2
26 800 mm handpuls med kabelsats (vit) 1
28 800 mm handpuls med kabelsats (röd) 1
29 2000 mm datorkabel 1
30 200 mm bromskabel 1
31 Generatorkabel 1
34 Konsolenhet 1
35 Gummifot 4
36 Vänster kedjeskydd 1
37 Höger kedjeskydd 1
38 Konsolmastkåpa 1
39 Sitsstamkåpa 1
40 Främre stabilisatorskydd 1
41 Bakre stabilisatorskydd 1
42 Övre sidohätta, handgrepp 2
43 Nedre sidohätta, handgrepp 2
44 Hallsensorstativ 1
45 Vänster pedal 1
46 Höger pedal 1
47 Transporthjul 2
49 Ø25.4 × 2.0T plugg 4
50 3/8" × 2-1/4”_sexkantskruv 4

Lista över delar, stående cykel
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Nr. Beskrivning Ant.
51 5/16" × 5/8" sexkantskruv 9
52 5 × 19 mm skruv 2
53 5/16" × 1-3/4" skruv 2
54 1/4" × 3/4" sexkantskruv 8
55 M8 × 170 mm_J-skruv 1
56 M6 × 15 mm stjärnskruv 3
57 3/16" × 15 × 1.5T plan bricka 1
58 M5 × 12 mm stjärnskruv 12
59 3/8" × 2mm skruv 4
61 5 × 16 mm skruv 6
62 Ø3 × 20 mm skruv 4
63 Ø3,5 × 16 mm skruv 7
64 Ø3,5 × 20 mm skruv 1
65 Ø3 × 10 mm skruv 4
66 Ø17_C-ring 1
67 Ø20_C-ring 2
68 4 × 12 mm skruv 2
69 1/4" × 13 × 1T plan bricka 7
70 3/8" × 19 × 1.5T plan bricka 4
71 3/8" × 25mm × 2.0T plan bricka 5
72 5/16" × 18mm × 1.5T plan bricka 9
73 Ø17 × 23,5 × 1T plan bricka 1
76 Ø1/4" låsbricka 7
77 M8 × 7T nylockmutter 1
78 3/8" × 7T huvmutter 1
79 1/4" × 8T nylockmutter 4
80 5/16" × 6T nylockmutter 4
82 3/8" × 7T mutter 8
83 M10 × 1,25 mutter 2
85 Rund bricka 2
86 Justeringsskruv 1
93 Stjärnskruvmejsel 1
96 Ändhätta, vevarm 2
99 5/16" × 19 × 1.5T böjd bricka 1
100 12/14 mm nyckel 1
102 5/16" × 16 × 1.0T plan bricka 3
103 5/16" låsbricka 2
105 Främre handtagsskydd 1
106 Sadelskruv, vertikal 1
107 Glidhylsa 1
114 Glidande distansbricka 1
115 Ø3 × 12 mm skruv 2
116 Flaskhållare 1
117 13/15 mm nyckel 1
118 5/16" × 2-1/4"_sexkantskruv 2
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VIKTIGT GÄLLANDE SERVICE
Om det skulle uppstå andra problem av något slag, ber vi dig kontakta Mylnas servicecenter. Här finns det konsulter med speciell
kompetens för att hjälpa dig med frågor som rör produkten, montering eller fel och brister. Du kan även gå till vår hemsida:
www.mylnasport.se/service. Här finns det massor av information om våra produkter.

VI VILL GÄRNA ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT GÅR
TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:
Kundtjänst: www.mylnasport.se

När du kontaktar oss bör du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen ("USER’S MANUAL") till hands.

BESTÄLLNING AV RESERVDELAR:
Ring eller skriv till

Kundtjänst: www.mylnasport.se
E-post: service@mylnasport.no

När du beställer reservdelar är det viktigt att du anger följande information:
•Modellnumret
•Produktens namn
•Produktens serienummer
•Artikelnumret på reservdelarna (finns i bruksanvisningen)
•Beskrivning av den del du behöver, se sprängskissen i bruksanvisningen.

Leverantör: Leverantör Leverantör
Mylna Sport & Fitness AS Mylna Sport & Fitness AB Mylna Sport & Fitness AS
Postboks 244 Box 181 P.O. Box 244
3051 Mjøndalen 56624 Habo N-3051 Mjoendalen
Norge Sverige Norge
E-post: post@mylnasport.no E-post: info@mylnasport.se E-post: post@mylnasport.com
www.abilica.no www.abilica.se www.abilica.com
www.mylnasport.no www. mylnasport.se www.mylnasport.com

© 2011 Mylna Sport & Fitness AS                                                          Ver.1 012011


