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DELETEGNING / SPRANGSKISS / PARTS
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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST

Parts No. Description Qty
1 Main Frame 1
2 Left Upright 1
3 Right Upright 1
4 Handrail 2
5 Cross Frame 1
6 Brushless Motor 1
7 Front Drum 1
8 Rear Drum 1
9 Running Board 1
10 Running Belt 1
11 Motor Cover 1
12 Motor Lower Cover 1
13 Left Side Molding 1
14 Right Side Molding 1
15 Rear Cover 1
16 Left Upright Lower Cover 1
17 Right Upright Lower Cover 1
18 Upright Inner Support Plate 2
19 L-shaped Handle 2
20 Handrail Cap 2
21 Foam Grip 2
22 Round Plug 2
23 Handrail Cover 2
24 Handrail Inner Cover 2
25 Lower Meter Cover 1
26 Meter Cover 1
27 Mobile Phone Holder Base 1
28 Mobile Phone Holder 1
29 Mobile Phone Holder Pad 1
30 Mobile Phone Holder Bottom Support 1
31 Display Overlay 1




Parts No. Description Qty
32 Control Panel 1
33 Lower Controller 1
34 Meter PCB 1
35 LED PCB 1
36 Power Wire 1
37 Meter Connecting Wire 1
38 Overload Protector 1
39 Power Switch 1
40 Power Cord Socket 1
41 Walking Board Bumper 8
42 Front Rubber Stand 2
43 Rear Rubber Stand 2
44 Wheel Shaft 2
45 Wheel 2
46 Adjustable Stand 2
47 Motor Fixing Plate 2
48 V-Ribbed Belt 1
49 Remote Conftrol 1
50 Safety Lock 1
51 Power Cord 1
52 Qil Bofttle 1
53 Allen Wrench 6mm 1
54 Blue Single Branch Line 1
55 Brown Single Branch Line 1
56 Magnetic Ring 1
57 Hex Lock Nut Mé 8
58 Hex Socket Cylindrical Head Screw, M8x45mm 1
59 Hex Socket Cylindrical Head Screw, Méx60mm
60 Hex Socket Countersunk Head Screw, Méx30mm 8
61 Phillips Pan Head Self-Tapping Screw, ST4.2x13mm (scraper end) 20
62 Spring Washer M10 2
63 Fixed Spacer 2
64 Handrail Nylon Spacer 2




Parts No. Description Qty

65 Spring Washer Mé 4
66 Phillips Pan Head Screw Méx15mm 4
67 Phillips Pan Head Self-Drilling Screw, ST4.2x19 15
68 Phillips Flat Head Self-Drilling Screw, ST4.2x19 8
69 Phillips Pan Head Self-Drilling Screw, ST4.2x15mm 5
70 Phillips Flat Head Self-Tapping Screw, ST4.2x19mm 10
71 Phillips Flat Head Self-Tapping Screw, ST4.2x28mm 4
72 Hex Socket Flat Round Head Screw, M8x15mm 4
73 Phillips Pan Head Screw, M5x8mm 4
74 Hex Socket Flat Round Head Screw, M10x30mm 2
75 Spring Washer M5 2
76 Internal Serrated Locking Washer M5 2
77 Internal Serrated Locking Washer M8 7
78 Corrugated Pad (915x ¢28) 2
79 Phillips Pan Head Self-Drilling Screw, ST4.2x12mm 4
80 Belt Guide Hook 2

—_

81 Safety Lock Base



MONTERING / ASSEMBLY

The picture below shows the scattered view of the components installed by the whole

machine. Open the packing box and you can take out the following components from the box.

28
50 51 52
Part Schedule:

Part No. Description Qty Part No. Description Qty

1 Main frame set 1 51 Power cord 1

49 Remote confrol 1 53 Allen wrench 6mm 1

28 Mobile phone holder 1 52 Oil bottle 1

50 Safety lock 1

Note: Do not plug in until the installation is complete.



Step 1.

1. Open the packing box,
take out the above
materials from the box,
and lay the main vehicle

parts flat on the ground.

1. Loosen the L-shaped handles
(19) on both sides
counterclockwise for 3-5
turns, and fold the upright
upward in the direction
shown on the left.

2. Then fighten the L-shaped
handles (19) on both sides
clockwise to fix the dead

post.




Step 3.

1. Rotate the left and right
handrail groups up 270

degrees as in the left view.

NOTE: The handrail is loose as shown
in Figure A. Please remove the
handrail plug and lock it with a

émm Allen wrench (53).

1. Insert the safety lock (50)
into the notch at the front
of the conftrol panel, and
then insert the mobile
phone holder (28) into the
slot located at the back of
the conftrol panel.

2. Insert the power cord (51)
and turn on the power

switch.




EXERCISE MODE

WALKING MODE:

In the unfolding mode (Figure A), first rotate the left and right handrails downward for
storage, then loosen the L-shaped handle counterclockwise, hold the upright with both

hands down until it is in line with the tfreadmill (as shown in Figure B), and then turn the
L-shaped handle clockwise. Turn tightly.

NOTE: Stop the freadmill when switching
/

RUNNING MODE:

In flat mode (Figure A), loosen the L-shaped handle counterclockwise, hold the upright
with both hands and hit it up (as shown in Figure B), and then tighten the L-shaped
handle clockwise.

After that, rotate the left and right handrails upward and unfold them.

NOTE: Stop the freadmill when switching

//




TECHNICAL PARAMETER

) Use Power ) )
Set Up Size 1440*765*1270mm As the rating label showing
Supply
) Maximum Output ) )
Foldable Size 1565*765*125mm As the rating label showing
Power
i Running Mode: 0.8-12KM/H
Running Surface 420*1200mm Speed Range
Walking Mode: 0.8-6KM/H
) Maximum Load
Net weight About 36KG 100KG
Bearing Allowed

Window Display Speed, Time, Distance, Calories

*Pictures and parameters of this product Our company reserves the right fo technical improvement.

Subject to change without nofice.



This product must be grounded. If it is malfunction or breakdown, grounding provided a
path of least resistance for electric current to reduce the risk of electric shock. This product is
equipped with a cord having an equipment-grounding conductor and a grounding plug.
The plug must be plugged into an approved outlet that is properly installed and grounded

in accordance with all local codes and ordinances.

DANGER - Improper connection of the equipment-grounding conductor can result in a

risk of electric shock. Check with a qualified electrician or serviceman if you are in doubt as
to which the product is properly grounded. Do not modify the plug provided with the
product - if it does not fit the outlet, have a proper outlet installed by a qualified electrician.
This product is for use on a nominal 220 — 240-volt circuit and has a grounding plug that looks
like the plug illustrated in sketch A in following figure. Make sure that the product is
connected to an outlet having the same configuration as the plug. No adapter should be
used with this product. (The pictures of plugs and sockets are for reference only; the actual

plugs and sockets depend on the export country).

Grounding methods

GROUNDED o
OUTLET K

L] "'\—\_\___‘___\_

GROUMDED
OUTLET EBOX

GROUNDING
FIN Ty



VIKTIG INFORMASJON

Bruksomrddet for dette treningsapparatet er kun hjemme trening og privat bruk, eventuelle
garantier bortfaller ved bruk av apparatet i kommersielle eller flerbruker miljger som for
eksempel idrettslag, borettslag eller bedrifter. Det eksisterer egne modeller som er egnet for
kommersiell og flerbruker miljger.

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.
Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse sikkerhetsreglene.

Under montering; serg for at alle skruer og muttere sitter p& rett plass og at de entrer
skikkelig, fer du begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pd et flatt og jevnt underlag.

Apparatet md ikke brukes eller oppbevares utendars, eller i rom med unormalt hay
luftfuktighet. Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pd overbygget
terrasse. Apparatet bear ikke std plassert der den utsettes for direkte sollys. Produktet er ment
& sté plassert i rom med normal romtemperatur (over 16 grader). Apparatet skall
oppbevares tert og frostfritt.

Det anbefales & benytte en underlagsmatte, for & eliminere sjansene for at gulv eller
gulvbelegg tar skade ifm. bruk av apparatet. Forsikre deg om at produktets transporthjul
ikke skader gulvet far du flytter p& det, eventuelle skader dekkes ikke.

For hver bruk; pdse at alle skruer og muttere er godt strammet til. Dersom det oppdages
lzse eller defekte deler; sgrg for at ingen benytter seg av apparatet for den eri
tilfredsstillende stand igjen.

Bruk egnede sko ved bruk av apparatet. Bruk av sko med grovt mgnster bgr ikke brukes
pga. slitasje.

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet fgr du tar apparatet i bruk. Lase
justeringsskruer fgrer til mer bevegelse og raskere slitasje enn ngdvendig.

Barn ma ikke benytte apparatet uten tilsyn, og ber heller ikke veere i ncerheten nér
apparatet eri bruk av andre.

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt over 100 kg.

Apparatet bar ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det er
spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.

Pulsfunksjonen p& produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil ogsd avvike fra malinger

med pulsklokke og andre apparater som mdler puls. Hensikten er & gi en indikasjon p& den
faktiske pulsen til brukeren. Ved behov for mer nayaktig pulsmdling anbefales pulsbelte eller
9



pulsklokke.

Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.

Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjering og vedlikehold naye. A fglge disse
instruksene kan vcere avgjerende for den totale livsliengden for bdde enkeltkomponenter
og produktet isin helhet. Dersom vedlikehold som beskrevet i denne manualen ikke er utfert
kan det medfere til at garanti bortfaller.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.



KONSOLL

START

SPEED- SPEED+

PAUSE/STOP

START — +
SPEED SPEED

1. KONSOLLDRIFT

Systemet inneholder sikkerhetsfunksjoner inkludert overbelastnings- og
overstramsbeskyttelse, eksplosjonsbeskyttelse og motstand mot elektromagnetisk

interferens, samt systemselvsjekk og andre funksjoner.

2. RETNINGSLINJER

e Koble strgmledningen inn i en jordet stikkontakt, og skru pd strambryteren. LED-skjermen
sI& seg pd, og konsollen vil lydindikere.

e Plasser sikkerhetsngkkelen i mottaket foran pé kontrollpanelet, og fest klemmen fil
brystet pd klcerne dine.

e Konsollet overvdker det elektroniske kontrollsystemet til enhver tid. Dersom systemet
oppdager unormal adferd i apparatet, vil lzpebdndet stoppe i en nadssituasjon og en

feilkode vises pd skjermen.

3. SKJERMER

___;X Viser innevcerende hastighet pd& en skala fra 0 - 12 km/t.

E Viser treningstiden p& en skala fra 00:01 fil 99:59 minutter.

/E\ Viser treningsdistansen.

Viser antall forbrente kalorier p& en skala fra 0 — 999 Kcall.




4. KNAPPEFUNKSJONER
START: Trykk for & starte lgpebdndet.

STOP: Trykk for & sette lgpebdndet p& pause. Alle freningsverdier vil ogsd settes pd
pause. Trykk START for & gjenoppta treningen eller trykk STOP pd nytt for & nullstille alle

treningsverdier.

SPEED(+)(-): Trykk for & justere parameterverdier p& konsollen. Mens Igpebdndet er i
bevegelse kan du trykke knappene for justere hastigheten. Hold knappene nede i mer

enn ett sekund for & justere hastigheten raskere.

SPEED-snarveier: Konsollen filoyr fire hastighetssnarveier: 3km/t, 6ékm/t, 9%km/t og 12km/t.
Mens lgpebdndet er i bevegelse kan du trykke en av disse knappene for & endre

hastigheten til den forndndsinnstilte verdien.

5. FJERNKONTROLL

T

START: | standby-modus kan du trykke denne knappen for &

starte Igpebdndet.

PAUSE/STOP: Trykk denne knappen for & sette lgpebdndet p&

pause. Alle treningsverdier vil ogsé settes p& pause. Trykk START

for & gjenoppta treningen eller trykk STOP pd nytt for & nullstille

SPEED+

) ) SPEED-
alle treningsverdier.
PAUSE/STOP

SPEED+/ SPEED-: Mens Igpebdndet er i bevegelse kan du trykke

knappene for justere hastigheten.




6. BATTERIER

« Apne batterilokket bak p& fiernkontrollen (49). ® AAA Batteries
* Fjernkontrollen (49) tfrenger to AAA-batterier (2 x 1,5 volt).
Batterier er ikke inkludert. Se illustrasjon for riktig

installering.

MERK:
1. Ikke bland nye og gamle batterier.

2. Bruk samme type batterier. lkke bland alkaliske batterier

med andre typer batterier.
Oppladbare batterier anbefales ikke.
4. Kast gamle batterier i henhold fil lokale lover og regler.

5. Ikke kast gamle batterier iildsteder.

/7. DRIFTSMERKNADER

e Nar du skrur pd streambryteren vil skjermen skru seg pd og konsollen lydindikere.
e Nar du trykker START-knappen vil skiermen telle ned fra 3 sekunder med lydindikasjoner.

Lepebdndet vil deretter begynne & bevege segi 0,8 km/t.

e Narlgpebdndet eribevegelse kan du trykke STOP-knappen for & sette apparatet pd pause.
e Du kan ndr som helst skru av fredemallen ved & skru av strambryteren. Dette vil ikke

skade apparatet.
e Apparatet eri gd-modus ndr stolpene er lagt ned. Maks hastighet er da 4 km/t.

Apparatet er i lgpe-modus ndr stolpene er hevet. Maks hastighet er da 12 km/t.

MERK: Lapebdndet md stanses ndr apparatet skal endres mellom gd- og lgpe-modus.
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8. SKJERMSKALAER:

Start Standardverdi | Innstillingsskala Skjermskala
TIME (tid)
0:00 30:00 5:00 - 99:00 0:00~99:59
(minutter: sekunder)
SPEED (hastighet) 0.0 0.8 0.8-12 0.8-12
(km/1)
DISTANCE (distanse) 0.0 1.0 0.8-99.9 0.0-99.9
(km)
CALORIES (kalorier) 0 50 10-999 0-999
(kcal)
MODE TIME
(modustid) (minutter: 0:00 15:00 5:00 - 99:00 0:00~99:59
sekunder)

12



FEILKODER OG FEILS@K

Feil-  Mulig érsak . _
ode Foreslatt Iasning
Overstrgm, . .
EO1 Skru stremmen av og pa for a Igse overbelastningsproblem.
programvare
Overstrgm, . .
EO2 . Skru stremmen av og pa for a lgse overbelastningsproblem.
maskinvare
IPM-modul ) ) .. s
EO3 ~ Skru stremmen av. Vent i 30 minutter, og skru sa pa for a lgse
Overoppheting oyerbelastningsproblem.
Hvis streamforsyningens inngangsspenning er for lav, eller den nedre
Beskyttelse, . . . .
EO4 . kontrolleren er skadet, sjekk at stramforsyningsspenningen er normal. Hvis
underspenning spenningen er normal, skift ut det nedre kontrollkortet.
Hvis inngangsspenningen til stramforsyningen er for hgy, eller den nedre
Beskyttelse, . .
EOS ) kontrolleren er skadet, kontroller om strgmforsyningsspenningen er normal.
overspenning ) i
Hvis spenningen er normal,
skift det nedre kontrollkortet.
Beskyttelse, Sjekk om motorledningene sitter som de skal. Dersom de sitter som normal,
EO6 .
motorfasetap  skift nedre kontroller eller motor.
Beskyttelse, Skru strammen av og pa for & lase overbelastningsproblem eller fast
EO7 .
motorstans motordel. Sjekk om
girkomponenter er normale.
Motor starter  Motordel sitter fast. Sjekk om girdel er normal. Bytt nedre kontrollbrett eller
EO8 ikke motor.
Beskyttelse, 1. L@peboénde’r har beveget seg lenge med hgy motstand. Smear
lzpebandet.
EO?  motoroverstram
2. Bytt motor.
1. Lepebdndet har beveget seg lenge med hay motstand. Smer
£10 Beskyttelse, lzpebdndet.
overbelastning | 2. Byft moftor.
3. Bytt nedre konftrollbrett (innenfor maks anbefalt belastning).
Problem med | - Sjekk om @vre og nedre kommunikasjonsledninger er koblet riktig.
@vre og nedre | Dersom det er feil pd dem, bytt ledningene.
kommunikasjon 2. Kontroller om det @vre kommunikasjonsgrensesnittet er normailt.
E12 s-systemer

Dersom det er feil p& det, bytt @avre konftroller.
3. Kontroller om det nedre kommunikasjonsgrensesnittet er normailt.
Dersom det er feil pd det, bytt nedre konftroller.
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Feil med

. 4. Sjekk om kommunikasjonsgrensesnittet til tastaturet er normal. Dersom
E20-- funksjonsknapp

or det er feil pd det, bytt kommunikasjonspute.
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OPPSTART

FORBEREDLSER

Dersom du er over 35 &r gammel eller har helseproblemer, bar du snakke med en lege far
du starter et nytt treningsprogram.

Loer deg hvordan du opererer fredemgllen far du begynner & trene. St med fattene pd
fotskinnene, og sett deg inn i hvordan du starter og stanser lgpebdndet, og hvordan du
justerer hastigheten og stigningen.

TRENING

NAr du har lcert deg hvordan du opererer tfredemallen, kan du stige pd lgpebdndet i lav
hastighet. Gjer deg kjent med tredemallen ved & bevege deg pd den i gradvis hayere
hastighet. Ikke hev hastigheten far du faler deg komfortabel med lgpebdndets
innevcerende hastighet. Prav deg ogsd frem med gradvis forandring av stigning.

TRENINGSMENGDE

Rask gkt: Varm opp i to minutter ved & lgpe i 4,8 km/t, far du gker hastigheten fil 5,3 km/t og
etter hvert 1il 5,8 km/t. Legg deretter til 0,3 km/t annethvert minutt frem til du blir anpusten.
Fortsett slik s& lenge det er komfortabelt. Dersom du ndr en hastighet som du finner
ukomfortabel, reduser hastigheten med 0,3 km/t. Tren slik i 15 il 20 minutter, og bruk de siste
fire minuttene til & gradvis senke hastigheten. Dersom de forskjellige hastighetene gjer det
vanskelig for deg, kan du alternativt velge & ke stigningen i stedet.

Intens gkt: Varm opp i fem minutter ved & Igpe i 4 til 4,8 km/t, fer du gradvis gker hastigheten
ved & legge 1il 0,3 km/t annethvert minutt. Finn en hastighet hvor du kan lgpe komfortabelt i
45 minutter. @nsker du en stgrre utfordring, trener du i denne hastigheten i en time. Pass p&
at du legger til fire minutter med nedtrapping pd slutten av gkten.

14



TRENINGSMENGDE

Ta sikte pd& 3 - 5 repetisioner med en treningsvarighet pd 15 — 60 minutter pr gkt. Det anbefales
A trene til en forhdndsbestemt timeplan. Du kan selv bestemme treningsintensitet ved hjelp av

hastighets- og stigningsinnstillinger.

Snakk med en lege fer du pdbegynner et nytt freningsregime.

Dersom du ikke har treningserfaring, kan du referere fil falgende standard:
Hastighet 0.8 — 3.0 km/t: Langsom gange for personer i veldig darlig form.
Hastighet 3.0 — 4.5 km/t: Vanlig gange for personer som ikke trener ofte.
Hastighet 4.5 — 6.0 km/t: Rask gange.

Hastighet 6.0 — 7.5 km/t: Veldig rask gange.

Hastighet 7.5 - 9.0 km/t: Jogging

Hastighet 9.0 — 12.0 km/t: Laping.

MERK: Hastigheter pd < 6 km/t tilsvarer normal gange; Hastigheter p& 8.0 km/t eller mer tilsvarer

lzping.

15



Taye ut

En vellykket treningsekt begynner med oppvarmingsaevelser og avsluttes med avelser for nedkjeling og
avslapping. Disse oppvarmingsevelsene forbereder kroppen pé& de péfelgende pdkjenningene.
Nedkjelingsperioden etter treningsokten reduserer risikoen for muskelproblemer. Falgende er instruksjoner

for teyningsevelser for oppvarming og nedkjeling.

1. Strekk deg eftter toerne dine.

St& med en liten knekk i kncerne, og bgy deg sakte
fremover fra hoftene. Slapp av i ryggen og skuldrene
mens du strekker deg s& ncere toerne dine som du
kan. Tell fil 15, og slapp av. Gjenta fre ganger. Dette
strekker hasesener, bak pd kncerne og rygg.

2. Hasesene

Sitt med et ben strukket utover, mens sdlen pd det
andre benet er trukket mot deg og hviler mot
innsiden av laret til det utstrekte benet. Strekk deg
etter tcerne dine s& 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 p& bakken. Bgy ditt fremre ben, len
deg fremover og beveg hoftene mot veggen. Tell fil
15, og slapp av. Gjenta tre ganger for hvert ben.
Dette strekker achillessener, ankler og legger.

4. Quadriceps

Plasser en hand pd veggen for & holde balansen,
og ta tak i en av fgttene dine bak ryggen med den
andre hdnden. Fgr hcelen din s& ncere rompa som
mulig. Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger for
hvert ben. Dette strekker quadriceps og larmuskler.

5. Indre Iér

Sitt med undersiden av fgttene dine presset mot
hverandre og kncerne dine strukket utover. Dra
fattene dine mot lysken din s& langt som mulig. Hold
i 15 sekunder, og slapp av. Gjenta tre ganger. Dette
strekker quadriceps og Idrmuskler.

16



VEDLIKEHOLD

VIKTIG: Pass p& at du kobler fra apparatets stramkontakt fer du renser eller
vedlikeholder tredemgllen.

RENSING: Regelmessig rengjering vil forlenge apparatets levetid. Rens apparatet ved
hjelp av en klut og mildt spevann. Terk stav regelmessig, scerlig pd fotskinnene og rundt
lzpebdndet, slik at du reduserer mengden av stav som finner veien under Igpebdndet.

Pass p& at du bruker rene joggesko nér du benytter deg av apparatet. Hold alle former
for vaeske unna motoren eller undersiden av Igpebdndet.

VIKTIG: Koble alltid fra stremledningen ndr du rengjer apparatet. Minst én gang i éret
lznner det seg & fierne motordekselet, og st@vsuge under det.

Tredemagllens lgpebdnd er utstyrt med et forndndssmurt plattformsystem. Inspiser dette
omrddet ofte, og fer p&d mer smaremiddel dersom det er ngdvendig. Dette vil forlenge
apparatets levetid.

Falgende er et forslag til hvor ofte det lznner seg & smare plattformen:

Bruker du apparatet mindre enn tre timer i uken: En gang i &ret.
Bruker du apparatet tre til fem timer i uken: En gang hver sjette méned.
Bruker du apparatet mer enn fem timer i uken: En gang hver fredje mé&ned.

Ta kontakt med din forhandler eller service (informasjon finner du pa siste side), for &
kigpe riktig smaremiddel.

y 4
gk
Banda &
Running -
belt




1. Det anbefales at du skrur av strammen etter 1,5 times bruk for & la appartet hvile i 10 minutter.
Dette kan forlenge apparatets levetid.

2. Dersom lgpebdndet er Igst vil det glippe under bruk. Dersom det er for stramt kan det redusere
ytelsen til motoren og slite pd& bdde valsen og lgpebdndet. Riktig stramhet er nér du kan lgfte

begge sider av lgpebdndet omtrent 50 — 75 mm opp fra plattformen med hendene dine.

Justering av Igpebdndet

e Plasser apparatet pd et jevnt underlag. Skru p&
apparatet, og la lzpebdndet bevege segien
hastighet pd omtrent 4 — 6 km/t for & se
hvordan det beveger seg.

e Dersom Igpebdndet har beveget seg fil hayre,

koble fra sikkerhetsngkkelen og strammen, og

skru den hgyre justeringsbolten en kvart runde
med klokken. Skru s& pd apparatet igjen, og
observer lgpebdndets oppfersel. Gjenta dette
steget helt til Ispebdndet holder seg midt p&
plattformen.

e Dersom Igpebdndet har beveget seg fil venstre,

koble fra sikkerhetsngkkelen og strammen, og

skru den venstre justeringsbolten en kvart runde
med klokken. Skru s& pd apparatet igjen, og
observer lgpebdndets oppfearsel. Gjenta dette
steget helt til lIspebdndet holder seg midt p&
plattformen.

e Dersom Igpebdndet gradvis blir slakkere etter

stegene som er beskrevet over, eller over en tid

med bruk, koble fra sikkerhetsngkkelen og
strammen, og skru begge justeringsboltene en
kvart runde med klokken. Skru s& pd apparatet
igjen, og observer lgpebdndets oppfarsel.
Gjenta dette steget helt til lspebdndet er

moderat stframf.



VEDLIKEHOLDSPLAN

muttere etc.

inspiseres og ettersframmes ved
behov.

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte? Rens Smgremiddel
Display Tork av med en myk og ren klut Etter bruk Nei Nei
Ramme Rens med en myk, ren og fuktig klut. | Etter bruk Vann Nei
Lopebdnd Rens med en myk, ren og fuktig klut. | Ukentlig Nei Nei
Kontroller at bdnd for slitasjeskader,
at det er filstrekklig stramt og i riktig
posisjon.
Lepeplate Rens med en myk og ren klut. Ukentlig Nei Jo*
Kontroller at den har filstrekkelig
pafert smgremiddel og at
overflaten er jevn.
Drivreim Inspiser om drivrem er tilstrekkelig Mdénedlig Nei Nei
stram, sjekk eventuell slitasje og at
den ligger i riktig posisjon.
Bolter, Alle bolter, muttre og skruer Mdnedlig Nei Nei

* Bruk alltid produsentens anbefalte

smgremiddel




VIKTIG VEDR@RENDE SERVICE

Om det skulle oppstd problemer av noe slag, ber vi deg om & kontakte Mylna
Service. Vi vil gierne at du kontakter oss fagr du kontakter butikken slik at vi kan tilby
deg best mulig hjelp.

Besgk var hiemmeside mylnasport.no — her vil du finne informasjon om produktene,
brukermanualer, ett kontaktskjema for & komme i kontakt med oss og mulighet for &
bestille reservedeler. Ved 4 fylle ut kontaktskjema gir du oss den informasjonen vi
trenger for & kunne hjelpe deg s& effektivt som mulig.


http://www.mylnasport.no/

VIKTIG INFORMATION

Anvandningsomrddet for denna trédningsenhet ar endast hemmatréning och privat
anvandning, alla garantier ar ogiltiga om enheten anvands i kommersiella eller
fleranvandarmiljder ssom idrottslag, bostadsréttsféreningar eller féretag. Det finns separata
modeller som ar ldmpliga for kommersiella miljder och miljder for flera anvandare.

Enheten f&r endast anvandas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.

Agaren till apparaten ansvarar fér att se till att alla anvandare ar bekanta med dessa
sGkerhetsregler.

Under montering; se till att alla skruvar och muttrar sitter p& ratt plats och att de sitter
ordentligt innan du boérjar dra &t ndgon av dem.

Placera enheten pd en plan och jamn yta.

Enheten f&r inte anvéndas eller férvaras utomhus eller i rum med onormalt hég luftfuktighet.
Det rekommenderas inte att anvénda enheten i ett garage, carport eller pd en téckt
terrass. Enheten bor inte placeras dar den utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att
placeras i ett rum med normal rumstemperatur (&ver 16 grader). Apparaten ska forvaras
torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvdnda underlagsmatta, fér att eliminera risken fér att golvet eller
golvbeldggningen 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 ér ordentligt dtdragna. Om 16sa
eller defekta delar upptdcks; se till att ingen anvander apparaten forrdn den ari
tillfredsstallande skick igen.

Bar Idmpliga skor nér du anvénder apparaten. Anvandningen av skor med ett grovt
monster bér inte anvandas pga Slitage.

Enheten f&r endast anvdndas av en person at gdngen.

Vid justeringar; se till att justerskruvarna ér ordentligt dtdragna innan du anvénder
apparaten. Lésa justerskruvar leder till mer rérelse och snabbare slitage adn nédvandigt.

Barn fdr inte anvanda apparaten utan uppsikt och de bor inte heller vara i ndrheten ndr
apparaten anvdnds av andra.

Enheten bdr inte anvandas av personer som vager mer dn 100 kg.

Enheten ska inte anvéndas i samband med medicinsk eller fysisk behandling, om det inte
specifikt rekommenderas av en |akare eller sjukgymnast.



Pulsfunktionen pd produkten dr inte en medicinsk apparat, den kommer dven att skilja sig
frdn matningar med pulsmdétare och andra apparater som mdater puls. Syftet ér att ge en
indikation p& anvandarens faktiska hjartfrekvens. Om mer exakt pulsmdatning krévs
rekommenderas ett pulsbdlte eller pulsmdatare.

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

L&s instruktionerna i bruksanvisningen angdende rengéring och underhdll noggrant. Att folja
dessa instruktioner kan vara avgérande for den totala livsidngden for béde enskilda
komponenter och produkten som helhet. Om underhdll enligt beskrivningen i denna
manual inte utférs kan detta leda fill att garantin upphor att gdlla.

Reservation tas for typografiska fel i manualen.



DATOR

START

SPEED- SPEED+

PAUSE/STOP

START — +
SPEED SPEED

1. KONSOLFUNKTION

Systemet inkluderar sékerhetsfunktioner inklusive dverbelastnings- och dverstrémsskydd,
explosionsskydd och moftst&ndskraft mot elektromagnetiska stérningar, sdval som

sj@lvkontroll av systemet och andra funktioner.

2. RIKTLINJER

e Anslut natsladden till ett jordat uttag och sld pd strombrytaren. LED-skdrmen tands och
konsolen piper.

e Placera sdkerhetsnyckeln i mottagaren pd framsidan av kontrollpanelen och fast
kldmman pd brostet pd dina kléder.

¢ Konsolen dvervakar det elekironiska styrsystemet hela tiden. Om systemet upptécker
onormalt beteende i enheten kommer I6pbandet att stanna i en nédsituation och en

felkod visas pd sk&rmen.

3. SKARMAR

__,X Visar aktuell hastighet p& en skala frdn 0 - 12 km/h.

Visar traningstiden pd en skala frédn 00:01 fill 99:59 minuter.

Visar traningsavsténdet.

Visar antalet férbranda kalorier pd en skala frédn 0 - 999 Kcal.

BEQ



4. KNAPPFUNKTIONER
START: Tryck fér att starta [6pbandet.

STOP: Tryck for att pausa I6pbandet. Alla tréningsvérden kommer ocksd att pausas.
Tryck pd START for att &teruppta traningen eller tryck p& STOP igen for att dterstdlla alla

traningsvarden.

SPEED(+)(-): Tryck for att justera parametervérden pd konsolen. Medan I6pbandet rér
sig kan du trycka pd knapparna fér att justera hastigheten. Hall ned knapparna i mer

an en sekund fér att justera hastigheten snabbare.

SPEED-snarveier: Konsolen erbjuder fyra hastighetsgenvéagar: 3km/h, 6km/h, 9km/h och
12km/h. Medan I6pbandet rér sig kan du trycka pd en av dessa knappar for att dndra

hastigheten till det férinstallda vérdet.

5. FJARRKONTROLL

T

START: | standby-lage, tryck pd denna knapp for att starta
|bpbandet.

PAUSE/STOP: Tryck pd& denna knapp for att pausa 16pbandet.

Alla traningsvérden kommer ocksd att pausas. Tryck pd START

for att Gteruppta traningen eller tryck pd STOP igen for att
SPEED-

SPEED+

aterstalla alla tréningsvarden.
PAUSE/STOP

SPEED+/ SPEED-: Medan l6pbandet ror sig kan du trycka pd

knapparna fér att justera hastigheten.




6. BATTERIER

+  Oppna batteriluckan pd baksidan av fiérkontrollen (49). @ AAA Batteries
e Fjarrkontrollen (49) behover tvd AAA-batterier (2x 1,5 e ‘4
volt). Batterier ingdr ej. Se illustration for korrekt 0
. . G ©
installation.

VARSEL:
1. Blandainte nya och gamla batterier.

2. Anvand samma typ av batterier. Blanda inte alkaliska batter
med andra typer av batterier.

3. Uppladdningsbara batterier rekommenderas inte. ok
4. Kassera gamla batterier enligt lokala lagar och férordningar.
5. Kastainte gamla batterier i eldstGder.

/. DRIFTSMEDDELANDE

Nar du slér pé strombrytaren slds skérmen pd och konsolen piper.

Ndr du trycker pd START-knappen kommer skdrmen att rdkna ned frdn 3 sekunder med

ljudindikeringar. Lépbandet kommer dé& att boérja réra sig i 0,8 km/h.

e Ndarldpbandet ror sig kan du trycka pd STOP-knappen for att pausa enheten.

¢ Du kan st@dnga av I6pbandet nér som helst genom att stdnga av strédmbrytaren. Detta
kommer inte aft skada enheten.

e Enheten drigo-ldge ndr reglarna dr sankta. Maxhastigheten ér dd 4 km/h.

e Enheten dri driffldge ndr stingerna hdjs. Maxhastigheten éar d& 12 km/h.

VARSEL: L6pbandet mdste stoppas ndr enheten ska véxla mellan géng- och Iplége.



8. SKARMSKALAR:

(minuter: sekunder)

Start Standardvarde | Instaliningsskala Ské&rmskala
TIME (tid)
0:00 30:00 5:00 - 99:00 0:00~99:59
(minuter: sekunder)
SPEED (hastighet) 0.0 0.8 0.8-12 0.8-12
(km/h)
DISTANCE (avsténd) 0.0 1.0 0.8-99.9 0.0-99.9
(km)
CALORIES (kalorier) 0 50 10-999 0-999
(kcal)
MODE TIME (I&gestid)
0:00 15:00 5:00 - 99:00 0:00~99:59
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FELKODER OCH FELSOKNING

Fel-  Mgjlig orsak . L
ode Féreslagen 16sning
Overstrom, . .
EO1 . SlIa av och pa strommen fér att 16sa dverbelastningsproblemet.
mjukvara
Overstrom, . .
EO2 0 Sla av och pa strdmmen for att I16sa dverbelastningsproblemet.
hardvara
IPM-modul . . e : . 2 o "
EO3 . . Stang av strdmmen. Vanta i 30 minuter och sla sedan pa for att 16sa
Overhettning  yerbelastningsproblem.
Om stromforsoriningens inspdnning ar for 1&g, eller den nedre styrenheten
Skydd, N r e . . ..
EO4 o ar skadad, konftrollera att nGtspdnningen éar normal. Om spdnningen ar
underspanning normal, byt ut det nedre styrkortet.
Skydd, Om stromforsériningens inspdnning ar for hdg, eller den nedre styrenheten
E05 Overspanning  sr skadad, kontrollera om nétspdnningen &r normal. Om spénningen &r
normal, byt ut det nedre styrkortet.
0 Skydd, Kontrollera att motorkablarna sitter ordentligt. Om de passar som vanligt,
6 motorfasférlust byt ut den nedre styrenheten eller motorn.
Skydd, SI& av och pd strommen for att 16sa dverbelastningsproblem eller motordel
E07 motoravstdngni som har fastnat. Kontrollera om véxelkomponenterna ar normala.
ng
Motorn startar  Motordelen har fastnat. Kontrollera om gérdeln ér normal. Byt ut nedre
EO8 inte styrkort eller motor.
Skydd, 1. Lf‘jpbonde’r har rort sig Idnge med hdgt motstdnd. Smorj
. . Ibpbandet.
EO? motordverstrom 2. Byt motor.
Skydd, 1. Lépbandet har rort sig ldinge med hdgt motsténd. Smérj I6pbandet.
.. . 2. Byt motor.
Overbelastnin
E10- ©Y ng 3. Byt ut det nedre styrkortet (inom den maximala rekommenderade
belastningen).
Problem med 1. Konftrollera att de évre och nedre kommunikationskablarna &ér
Ovre och nedre korrekt anslutna. Om de ar felaktiga, byt ut kablarna.
£10 I;;r:\en%umkahons 2. Kontrollera om det évre kommunikationsgrdnssnittet ar normalt. Om
den d&r felaktig, byt ut den ovre styrenheten.
3. Konfrollera om det nedre kommunikationsgrénssnittet &r normailt.
Om den ar felaktig, byt ut den nedre styrenheten.
Fel med

E20-- funktionsknappa

Kontrollera om kommunikationsgrdnssnittet pd tangentbordet dr normait.

. Om den ar felaktig, byt ut kommunikationsplattan.
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UPPSTART

FORBEREDLSER

Om du ar éver 35 &r eller har hdlsoproblem bér du prata med en Idkare innan du pdborjar
ett nytt frdningsprogram.

Lar dig hur du anvdander I6pbandet innan du borjar fréna. St& med fétterna pd fotskenorna
och bekanta dig med hur du startar och stoppar Ibpbandet och hur du justerar hastighet
och lutning.

UTBILDNING

Nar du har lart dig hur man anvénder I6pbandet kan du gé pd 16pbandet i 1&g hastighet.
Bekanta dig med I16pbandet genom att kéra pd det i allt hdgre hastigheter. Oka inte
hastigheten forrén du kdnner dig bekvém med I6pbandets aktuella hastighet. Forsék ocksd
att gradvis dndra luthingen.

UTBILDNINGSMANGD

Snabbsession: Véarm upp i tvd minuter genom att jogga i 4,8 km/h, innan du &kar
hastigheten till 5,3 km/h och s& smdningom till 5,8 km/h. Lagg sedan till 0,3 km/h varannan
minut fills du blir andf&dd. Fortsatt sé& har sé Iange det ér bekvdmt. Om du ndr en hastighet
som du tycker dr obekvdm, minska hastigheten med 0,3 km/h. Tr&ina s& héri 15 till 20 minuter
och anvdand de sista fyra minuterna for att gradvis minska hastigheten. Om de olika
hastigheterna gor det svért fér dig kan du alternativt valja att ka stigningen istdllet.

Intensiv session: Varm upp i fem minuter genom att jogga i 4 till 4,8 km/h, innan du gradvis
Okar hastigheten genom att Idgga till 0,3 km/h varannan minut. Hitta en hastighet dar du
kan springa bekvamt i 45 minuter. Om du vill ha en stdérre utmaning, tréna i denna hastighet i
en timme. Se fill att Idgga till fyra minuters retardation i slutet av sessionen.

14



UTBILDNINGSMANGD

Sikta p& 3 - 5 repetitioner med en traningsldngd pd 15 — 60 minuter per pass. Det rekommenderas att
trdna efter etft forutbestdmt schema. Du kan sjdlv bestdmma traningsintensiteten med hjdlp av
hastighets- och lutningsinstaliningarna.

Tala med en |&kare innan du pdbdrjar ett nytt tréningsprogram.

Om du inte har ndgon utbildningserfarenhet kan du hdnvisa till féljande standard:
Hastighet 0,8 — 3,0 km/h: Ldngsam gdng for personer i mycket ddalig form.
Hastighet 3,0 — 4,5 km/h: Normal gdng for personer som inte trénar ofta.

Hastighet 4,5 - 6,0 km/h: Snabb géng.

Hastighet 6,0 - 7,5 km/h: Mycket snabb géng.

Hastighet 7,5 - 9,0 km/h: Jogging

Hastighet 2,0 - 12,0 km/h: Lépning.

OBS: Hastigheter p& 6 km/h motsvarar normal géng; Hastigheter pé& 8,0 km/h eller mer motsvarar

IBpning.
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Stréck ut dig

Ett lyckat tradningspass borjar med uppvarmningsdvningar och avslutas med nedkylnings- och
avslappningsévningar. Dessa uppvarmningsdvningar férbereder kroppen for de efterféljande
pdfrestningarna. Nedkylningsperioden efter trdningspasset minskar risken fér muskelproblem.
Foljande ar instruktioner for stretchévningar for uppvarmning och nedkylning.

1. N& efter t&rna.

St&d med en latt bojning i kndna och boj Idngsamt
framdat fran hofterna. Slappna av i ryggen och
axlarna nér du ndr sé& ndra tarna du kan. Rakna till
15 och slappna av. Upprepa fre génger. Detta
stracker hdlsenorna, baksidan av kndna och ryggen.

2. Hasesarna

Sitt med ena benet utstrdckt, medan sulan pé& det
andra benet dras mot dig och vilar mot insidan av
I&ret p& det utstréckta benet. Strack dig efter t&rna
s& langt du kan. Rakna till 15 och slappna av.
Upprepa tre ganger for varje ben Detta stréicker
hdalsenorna, nedre delen av ryggen och ljumsken.

3. Akillessenor och vader

Placera ena foten framfér den andra och placera
h&nderna framfér dig mot en vagg. Hall det bakre
benet rakt och den bakre foten platt pd marken. Bgj
ditt framre ben, luta dig framdat och flytta dina hofter
mot véggen. Rakna fill 15 och slappna av. Upprepa
tre génger for varje ben. Detta stracker
akillessenorna, vristerna och vaderna.

4. Quadriceps

Placera ena handen pd vaggen for balans och ta
tag i en av dina fotter bakom ryggen med den
andra handen. Fér hdlen s& néra din rumpa som
majligt. Rakna till 15 och slappna av. Upprepa fre
gdnger for varje ben. Detta strdcker quadriceps-
och larmusklerna.

5. Innerlér

Sitt med fétterna inoptryckta och kndna utstrackta.
Dra fétterna mot ljumsken sé I&ngt som mojligt. HAll i
15 sekunder och slappna sedan av. Upprepa tre
gdanger. Detta strécker quadriceps- och
l&rmusklerna.
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UNDERHALL

VIKTIG: Se till att koppla ur apparaten innan du rengér eller underhdller 16pbandet.

RENGORING: Regelbunden rengdring férlanger apparatens livsiidngd. Rengdr enheten
med en trasa och milt tvélvatten. Torka av damm regelbundet, sdrskilt pd fotskenorna
och runt I6pbandet, for att minska méangden damm som letar sig in under [6pbandet.

Se till att du bér rena tréningsskor nér du anvénder enheten. Hall alla vétskor borta frén
motorn eller undersidan av I6pbandet.

VIKTIGT: Dra alltid ur natsladden ndr du rengdr apparaten. Minst en gdng om éret [6nar
det sig att ta bort motork&pan och dammsuga under den.

Lépbandets [6pband ar utrustat med ett férsmord plattformssystem. Inspektera detta
omrdde ofta och applicera mer smoérimedel vid behov. Detta férléinger apparatens
livsiGngd.

Foliande dr ett férslag pd hur ofta det I6nar sig att smorja plattformen:

Om du anvdnder enheten mindre &n tre timmar i veckan: En gdng om dret.

Om du anvander apparaten tre fill fem timmar i veckan: En g&ng var sjatte ménad.
Om du anvander enheten mer dn fem timmar i veckan: En gédng var tredje ménad.

Kontakta din &terforsdljare eller service (information finns pd sista sidan) fér att kdpa ratt
smorjmedel.

Banda

Running
belt




1. Detrekommenderas att du slér av strommen efter 1,5 timmars anvéndning for att 1&ta

ldgenheten vila i 10 minuter. Detta kan férlinga apparatens livsidngd.

2. Om I6pbandet dar 16st kommer det att glida under anvéndning. Om det ar for hért kan det

minska motorns prestanda och slitage p& bdde rullen och transportbandet. Ratt spénning ér

ndr du kan lyfta bdda sidor av I6pbandet cirka 50-75 mm frédn plattformen med hé&nderna.

Justering av I16pbandet

Placera enheten pd ett plant underlag. SI& p&
enheten och It Ibpbandet réra sig med en
hastighet av cirka 4 - 6 km/h fér att se hur det ror
sig.

Om I6pbandet har flyttats &t hdéger, koppla ur
sGkerhetsnyckeln och strémmen och vrid den
hogra justeringsbulten ett kvarts varv medurs. SI&
sedan pd enheten igen och observera
lbpbandets beteende. Upprepa detta steg fills
|Ibpbandet stannar i mitten av plattformen.

Om I6pbandet har flyttats &t vanster, koppla ur
sGkerhetsnyckeln och strémmen och vrid den
vanstra justeringsbulten ett kvarts varv medurs.
SI& sedan pé& enheten igen och observera
|Ibpbandets beteende. Upprepa detta steg fills
Ibpbandet stannar i mitten av plattformen.

Om Ibpbandet gradvis blir slappt efter stegen
som beskrivs ovan, eller under en tids
anvandning, koppla ur sdkerhetsnyckeln och
strommen och vrid bdada justeringsbultarna ett
kvarts varv medurs. SI&d sedan pd enheten igen
och observera I6pbandets beteende. Upprepa

detta steg tills I6pbandet ar mattligt hart.




UNDERHALLSPLAN

Del Rekomenderat aterhold Hur ofta? Rens Smorjmedel
Efter
Display Rengdr med en mjuk och ren trasa. anvanding Nej Nej
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. | anvanding Vatten Nej
Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa.
Kontrollera for slitage, att det ar tillrackligt
Band spand och att bandet ar i ratt lage. Ukentlig Nej Nej
Rengdr med en mjuk och ren trasa. Se till
att den har tillrdackligt med smoérjmedel
Lopplatta och ytan inte ar utsliten. Ukentlig Nej Ja*
Inspektera att drivremmen ar tillrackligt
spand, kontrollera slitage och att
Drivrem drivremmen ar i ratt lage. Manadsvis Nej Nej
Bolter, muttere | Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar.
etc. Dra at om det behovs. Manadsvis Nej Nej

* Anvand alltid tillverkarens rekommenderade

smorjmedel




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppstd roblem av ndgot slag, kontakta Mylna Service. Vi skulle vilia att
ni kontaktar oss innan du kontaktar butiken s& att vi kan erbjuda dig bédsta méjliga
hjalp.

Besdk var hemsida www.mylnasport.se - hér hittar du information om produkterna,

bruksanvisningar, ett kontaktformul&r som du kan anvanda for att komma i kontakt
med oss och mdjlighet att bestdlla reservdelar. Genom att fylla ut kontakformularet
ger du oss den information vi behdver for att hjdlpa dig s& effektivt som mojligt.



IMPORTANT INFORMATION

The area of use for this fithess equipment is home exercise.

The exercise machine should only be operated as described in this manual.

The owner of the equipment is responsible that all users of the exercise machine are familiar
with the contents of these precautions.

During assembly; make sure that all nuts and bolts are in their right places and properly
entered before tightening any of them.

Place the exercise machine on a flat and smooth surface.

The exercise equipment must not be used outdoors, or in rooms with extraordinary humidity.
It is not recommended to user the machine in a garage, carport or covered terrace.

It is recommended to use a protective mat to eliminate the risk of damage to the floor
during the use of the exercise machine.

Store the exercise machine in a frost free and dry environment. The display should never be
exposed to direct sunlight.

Before every use; make sure that all nuts and bolts are securely tightened. If any loose or
defective parts are revealed, make sure that no one uses the exercise machine until it has
been properly replaced or tightened.

Always use shoes with a proper rubber sole when using the exercise machine.

The exercise machine should only be used by one person at the time.

This bike is not constructed to be ridden standing up. Always sit on the seat while using it.

When adjusting seat and handlebar position; make sure the adjustment screws are well
tightened before using the exercise machine. Loose adjustment screws will lead to more
movement and more wear than necessary.



Children must not use the equipment unattended, and they should not be around while the
exercise machine is being used by others.

The maximum user weight for this exercise machine is 100 kg.

The exercise machine should not be used for medical purposes or physical therapy, unless it
is specifically recommended by your doctor or physical therapist.

With reservation for any misprints.



COMPUTER INSTRUCTIONS

START — +
SPEED SPEED

1. COMPUTER OPERATION INSTRUCTIONS:

START

SPEED- SPEED+

PAUSE/STOP

N

The system has safety protection functions such as overload and overcurrent

protection, explosion-proof, anti-flying, and anti-electromagnetic interference, as well as

system self-check, abnormal information prompt and other functions.

2. GUIDELINES FOR SAFE USE:

¢ Insert the power cord plug into the socket with safety grounding and turn on the power

switch. The LED display will be fully displayed with a prompt sound.

¢ Place the safety lock info the notch at the front of the control panel, and clip the

clothespin to the clothes in front of your chest.

¢ The electronic control system is under safety monitoring at any fime. As long as an

abnormality is found, the running tfreadmill will stop in an emergency, and the LED display

will display the error code.

3. WINDOW DISPLAY:

Display the current speed from zero to 12KM/H

Display the time during exercise from one second up to 99:59 minutes

Display the value of the distance

Display the calories consumption from zero to 999 Kcall




4. FUNCTION BOTTONS:
START BUTTON: Press to start running the treadmill.

STOP BUTTON: Press to pause the treadmill and all function values will be kept. You can
press the START button to continue the workout with these function values, or press the

STOP button again to reset all functions to zero.

SPEED+ & SPEED- BUTTON: Press to adjust the set value when setting the parameters of the
treadmill. After the treadmill is started, it can be used to adjust the speed, and
automatically increases or decreases continuously when the treadmill is pressed and

held continuously for more than 1 second.

SPEED SHORTCUT BUTTONS: There are four speed shortcut buttons of 3km/h, ékm/h, 9km/h,
and 12km/h. When running the tfreadmill, you can select one of the preset speed values

to decrease or increase up to the selected speed.

5. REMOTE CONTROL FUNCTIONS:

T

START BUTTON: In the standby state, press this button to start the

treadmill running.

PAUSE/STOP BUTTON: Press to pause the treadmill and all

function values will be kept. You can press the START button to

continue the workout with these function values, or press this
SPEED+

. . SPEED-
button again to reset all functions to zero.

PAUSE/STOP
SPEED+/ SPEED-: In the running state, press to increase/

decrease the running speed value.




6. HOW TO INSTALL AND REPLACE BATTERIES:

* Open the battery door on the back of the Remote control (4™ @ AAA Batteries
* The Remote control (49) operates with two AAA batteries
(1.5V each), the batteries are not included. Refer to the

illustration to install or replace the batteries.

NOTE:
6. Do not mix a new battery with an old battery.

7. Use the same type of battery. Do not mix an alkaline

battery with another type of battery.
8. Rechargeable batteries are not recommended.

9. Ultimate disposal of battery should be handled according to your country’s laws and
regulations.

10. Do not dispose of batteries in fire.

7. OPERATION NOTES:

e Turn on the power switch, the LED display will be fully displayed with a prompt sound.
e When press the start button, the time window will count down the numbers 3-2-1 with a

prompt sound, then start the tfreadmill from the speed 0.8 KM/h.

e When the tfreadmill is running, press the stop button to stop the tfreadmill.
e The treadmill can be turned off at any time by turning off the power switch. This will not

damage the treadmill.
¢ When the upright is laid down, it is in walking mode, and the maximum speed can only
reach 4km/h. When the upright is upright, it is in running mode, and the maximum speed

can reach 12km/h.

NOTE: When switching between these two running modes, the treadmill must be stopped first.
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8. DISPLAY RANGE OF EACH VALUE:

seconds)

Initial Setinitial value | setting range | Display range
Program time

0:00 30:00 5:00 -99:00 0:00~99:59

(minutes: seconds)
Speed (km/h) 0.0 0.8 0.8-12 0.8-12
Distance (km) 0.0 1.0 0.8-99.9 0.0-99.9
Calories (kcal) 0 50 10-999 0-999
Mode time (minutes:
0:00 15:00 5:00 - 99:00 0:00~99:59
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ERROR CODE AND TROUBLESHOOTING:

Error Possible Cause
Corrective Action

Code
Software
EO1 Re-power and normal operation, mainly due to overload
Overcurrent
Hardware
EO02 Re-power and normal operation, mainly due to overload
Overcurrent
IPM module . .
EO3 ) Shut down for 30 minutes then run normally, mainly due to overload
overheating
If the power supply input voltage is too low, or the lower control is
Undervoltage .
EO4 damaged, check whether the power supply voltage is normal. If the
Protection .
voltage is normal, replace the lower control board.
If the input voltage of the power supply is too high, or the lower
Overvoltage . .
EOS ) conftrol is damaged, check whether the power supply voltage is normal,
Protection o
and if it is normal,
replace the lower control board.
Motor Check whether the motor wiring is normal, and if it is normal, replace the
F0é phas lower control or motor
e loss
protection
0 Motor Re-power and normal operation, mainly due to overload or motor/drum
EO7

sto stuck, check whether the transmission components are normal
p protection

Motor does not The motor/drum is stuck, check whether the transmission parts are
EO8 n |
start ormai,

replace the lower control board or motor

Motor
3. Running for a long time with high resistance, lubricate the freadmill.
EO9  Overcurrent
) 4. Replace the motor
Protection
4. Running for a long time with high resistance, lubricate the freadmill.
Overload
E10- 5. Replace the motor.
Protection o
6. Replace lower control board (within the max. rated load)
4. Check whether the upper and lower control communication wires are
Upper and | correctly connected or replace the communication wires.
E1o lower confrol 5. Check whether the upper control communication interface is
communicatio | normal or replace the upper control.
n problem 6. Check whether the communication interface of the lower control is
normal or

12



replace the lower control.

Keypad

... 4. Check whether the communication interface of the key pad is
E20-- communication

. normal or change the communication pad
abnormality
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EXERCISE INSTRUCTIONS

Preparation:

If you are over 35 years old, or not very healthy, also it's your first time to do exercise, please consult
with your doctor or professional person.

Before you use the motorized treadmill, please learn how to control the machine, know well how to
start, stop, adjust the speed and so on, don't stand on the machine at this time. After that, you can
use the machine. Stand on anti-slip pad both sides and handle the handle bar with your both
hands. Keep the machine at the low speed about 1.6~3.2km/h, then test the running machine by
one foot, after get used to the speed, then you can run on the machine and you can add the

speed between 3 and 5 km/h. Keep the speed about 10 minutes, then stop the machine.
Exercise:

Learn how to adjust the speed and incline before using. Walk about 1 km at stable velocity and
write down the time, it will take you about 15-25 minutes. If walk at 4.8km/h, it will take you about 12
minutes in 1 km. If you feel comfortable at the stable velocity, you can add the speed and incline,
after 30 minutes, you can have good exercise. At this stage, you cannot add the speed or incline

too much at one time, it can keep you feel comfortable.
Exercise Intensity:

Warm up at the speed 4.8 km/hin 2 minutes, then add the speed to 5.3 km/h and keep walking in 2
minutes, then add to 5.8km/h and walk in 2 minutes. After that, add up 0.3 km/h in each 2 minutes, until

rapid breath but not feel difficult.

Ways to burn calories - Warm up at a speed of 4 ~ 4.8 km/h for 5 minutes, and then increase it at a
speed of 0.3 km/h every 2 minutes until you feel that it will be challenging to keep exercising at a
certain speed for 45 minutes. To strengthen the exercise, you can maintain this exercise speed during
the one-hour TV program, increase the speed by 0.3 km/h each commercial break, and then refurn
to the previous speed exercise during the next program, so that the calories are fully consumed during

the commercial time and the subsequent heart rate increase. Finally, leave 4 minutes to slow down.
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Frequency of exercise:

Aim for 3-5 reps/week with 15-60 minutes of exercise each fime. It is best to set a schedule for exercises
first, rather than exercising according to your own preferences. You can master the intensity of the

movement by adjusting the speed and slope yourself.

Please consult with your physician or health professional as keep going.

You can choose the normal walking speed or the jogging speed, if you always take workout with
freadmill. If you don't have enough experiences or confirm the testing velocity, you can follow the
instruction:

Speed 0.8-3.0KM/H - Not well physical

Speed 3.0-4.5KM/H - Less movement and workout Speed

4.5-6.0KM/H - Normal walking

Speed 6.0-7.5KM/H - Fast walking Speed 7.5-

9.0KM/H - Jogging

Speed 9.0-12.0KM/H - Intermediate speed walking

NOTE: The velocity of movement < 6KM/H, the normal walking; The velocity of movement = 8.0KM/H,

the runner
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WARM UP INSTRUCTIONS

Before exercise, it is better to do stretching exercises.
Warm muscles stretch more easily, spend the first of 5~ 10
minutes to warm up. Then in accordance with the
following methods to stop and do stretching exercises - do
five times, each leg every time 10 seconds or more time to

do it again after the end of the exercise.

1. Stretch down: bend your knees slightly, bend your |
body forward slowly, relax your back and shoulders,
and fouch your toes with your hands as much as
possible. Hold for 10 to 15 seconds, then relax. This was
repeated three times (see FIG. 1).

2. Hamstring extension: Sit on a clean seat cushion and
straighten one leg. Retract the other leg inward so
that it is close to the inside of the straightened leg. Try
to touch your toes with your hands. Hold for 10to 15
seconds, then relax. Each leg was repeated 3 times
(see FIG. 2).

3. Extension of calf and foot tendons: stand with two
feet on a wall or free, with one foot behind. Keep your
hind legs upright and your heels on the ground,
leaning towards the wall or tree. Hold for 10 o 15
seconds, then relax. Each leg was repeated 3 times
(see FIG. 3).

4. 4 Quadriceps stretch: Hold your left hand on the wall

or table to keep your balance, then stretch your right
hand back, grab your right heel and slowly pull it

towards your hips unftil you feel the muscles in front of
your thighs are fense. Hold for 10 to 15 seconds, then
relax. Each leg was repeated 3 times (see FIG. 4).

5. Sarforius muscles (muscles on the inner thighs) stretch: sit down with the soles of your feet facing

each other and your knees facing out. Grab your feet with both hands and pull towards your
groin. Hold for 10 to 15 seconds, then relax. This was repeated three times (see FIG. 5).
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MAINTENANCE GUIDE

WARNING: Always unplug the electric treadmill before cleaning or maintaining the product.

Cleaning: General cleaning will extend the life of your electric treadmill.

Remove dust regularly to keep components clean. Be sure to sweep the exposed parts on both
sides of the running belt, this will reduce the buildup of impurities under the running belt. Make
sure that sneakers are clean and avoid wearing out the running board and running belt by
carrying foreign objects under the running belt. The surface of the running belt must be
scrubbed with a damp cloth with soap. Please be careful not to splash water on the electrical

components and under the running belt.

WARNING: Be sure to unplug the power supply of the electric treadmill before moving the
motor protective cover.

Open the motor protective cover at least once a year to vacuum and clean the motor

RUNNING BELT AND DECK LUBRICATION

This electric treadmill has been pre-lubricated between the running board and the running belt.
The friction between the running belt and the running board has a great influence on the
service life and performance of the electric tfreadmill, so it is necessary to apply lubricating oil
regularly. We recommend regular inspection of the board surface. If the board is damaged,
please contact our customer service center.

We recommend applying lubricating oil between the running belt and the running board of the

electric treadmill according to the following schedule: (Usage as shown in the figure below)

e Light users (using less than 3 hours per week): once a
year

e Medium users (3-5 hours per week): every 6 months

e Heavy users (more than 5 hours per week): every
3 months. Banda
Running
_ belt
We recommend that you purchase lubricants at your
Board
local distributor or contact us directly.
P4
NOTE: Any other repairs should be performed by a
professional. o
\
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1.

In order to better maintain your electric treadmill and prolong the life of the machine, it
is recommended that you turn off the power supply after 1.5 hours of continuous use
and let the machine rest for 10 minutes before using it.

If the running belt is too loose, it will slip when running; If it is too tight, it may reduce the
performance of the motor and increase the wear of the drum and running belt. When
the running belt is tight, you can lift both sides of the running belt about 50-75mm away

from the running board by hand.

Running belt alignment:

e Place the electric treadmill on a level ground.
Run the electric treadmill at a speed of
approximately 4-6km/h and observe the
running belt deviation.

e If the belt has drifted to the right, unplug the

safety lock and power switch, rotate the

adjustment bolt on the right clockwise by 1/4
turn, then insert the power switch and safety
lock Make the treadmill run, and observe the
deviation of the running belt. Repeat until the
running belt is centered.

e If the belt has drifted to the left, unplug the

safety lock and power switch, rotate the

adjustment bolt on the left clockwise 1/4 turn,
then insert the power switch and safety lock.
Make the treadmill run, and observe the
deviation of the running belt. Repeat until the
running belt is centered.

e Timely adjust the tightness of the belt, or the

e looseness after a period of time running.

Unplug the safety lock and power switch,
rotate the adjustment bolts on the left and
right sides clockwise by 1/4 turn, then re-start

running to confirm the tightness. Repeat the
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above steps until the running belt is

moderately tight.

MAINTENANCE PLAN

Part Recomended maintenance How often? | Cleaning | Lubrication
Clean with a soft, clean and moist

Display cloth. After use No No
Clean with a soft, clean and moist

Frame cloth. After use Water No
Clean with a soft, clean and moist

Running belt cloth. Weekly No No
Clean with a soft, clean and moist
cloth. Make sure that it has
sufficient applied lubricant and the

Running deck | surface is smooth. Weekly No Yes*
Inspect that the drive belt is
sufficiently tight, check for any
wear and that drivebelt is in the

Drive belt correct position. Monthly No No

Bolts, nuts Inspect all bolts, nuts and screws.

etc. Thighten if necessary. Monthly No No

* Always use the manufacturer's recommended

lubricant
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IMPORTANT REGARDING SERVICE

In the event of problems of any kind, please contact Mylna Service. We
would like you to contact us before contacting the store so we can offer you
the best possible help.

Visit our website www.mylnasport.no — here you will find information about
the products, user manuals, a contact form to get in touch with us and
possibility to order spare parts. By filing out the contact form you give us the
information we need to help you as effectively as possible.
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