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A MERK

Les gjennom alle forholdsregler og
instruksjoner i denne bruker-
veiledningen fer du benytter deg av
apparatet. Spar pa denne bruker-
veiledningen for fremtidig referanse.
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VIKTIGE FORHOLDSREGLER

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

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

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

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

Bruk tredemgllen kun som beskrevet i denne brukerveiledningen.

Oppbevar tredemgllen innendgars, og ikke utsett den for fuktighet og stav. Ikke
plasser tredemgllen i garasje, neer vann, eller utendgrs selv om det er under tak.

Plasser tredemgllen pa et jevnt underlag med minst 2,5 meter klaring bak, og 0,5
meter klaring pa hver side. Ikke plasser tredemgllen der den kan blokkere lufttilfgrsel.
Beskytt gulv eller teppe ved & plassere en matte under tredemgllen.

Ikke bruk tredemgllen der aerosol-produkter er i bruk eller der oksygen blir forvaltet.
Hold kjeeledyr og barn under 12 ar unna tredemagllen til enhver tid.

Tredemgllens maksvekt er 150 kilo.

Kun én person kan benytte seg av tredemgllen om gangen.

Ikle deg passende treningstgy nar du benytter deg av tredemgllen. Ikke ikle deg
lgssittende kleer som kan vikles inn i apparatet. Bruk alltid rene joggesko 1 ikke benytt

apparatet med bare ben, ifart sokker eller sandaler.

Nar du kobler til stramledningen (Se side 16), forsikre deg om at du kobler den til en
jordet sikring uten noen andre elektriske artikler koblet til samme sikring.

Dersom du trenger skjgteledning, bar du kun benytte deg av en 3-fgrer, 14-gauge
(1mm?) som ikke er lenger enn 1,5 meter.

Hold stregmledningen unna opphetede overflater.

Ikke beveg pa lgpebandet nar strammen er avslatt. Ikke benytt apparatet dersom
tredemgllen, stramledningen eller stikkontakten er skadet. Se side 25 for feilsgk.

Sett deg inn i ngdstoppsprosedyren (Se side 18).

Ikke sta pa lepebandet nar du starter apparatet. Hold alltid tak i handtakene.



17.

18.

19.
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24,

25.

26.

Tredemgllen har kapasitet til hgye hastigheter. Juster hastigheten gradvis, og unnga
store fartsforandringer pa veldig kort tid.

Pulssensorene er ikke medisinske verktay. Forskjellige faktorer, inkludert brukerens
bevegelsesmanster, kan pavirke avlesningen. Pulssensoren er kun ment for & gi
brukeren en idé om generelle pulstrender i treningen.

Ikke la tredemgllen std uten oppsyn mens lgpebandet beveger seg. Nar du ikke
benytter deg av den, fjerner du ngkkelen, skrur av strambryteren og kobler fra
stramledningen. Se side 5 for plassering av strambryteren.

Ikke forsgk a heve, senke eller flytte tredemgllen far den er ferdig montert (Se side 24
for folding og flytting av tredemgllen). Du ma veere i stand til & lafte 20 kg for & heve,
senke eller flytte tredemgllen.

Nar du folder eller flytter tredemgillen, forsikre deg om at lagringslasen sitter sikkert.
Ikke far noe objekt inn i noen apning pa tredemgillen.
Inspiser tredemgllen regelmessig, og stram alle deler.

VIKTIG: Koble alltid fra stramledningen umiddelbart etter bruk, far du renser
apparatet, og far du utfagrer vedlikehold i henhold til denne brukerveiledningen. Ikke
fiern panseret uten at en serviceperson har instruert deg til & gjare dette. All
vedlikehold annet enn det som er beskrevet i denne brukerveiledningen bgr utfares
av kvalifisert personell.

Denne tredemgllen er kun ment for hjemmebruk. Ikke benytt denne tredemgllen i en
kommersiell, utleie, eller institusjonell situasjon.

Overtrening kan virke mot sin hensikt, og kan veere helsefarlig. Dersom du faler
svimmelhet eller annen form for ubehag, avslutt treningen umiddelbart, og start
nedkjglingsprosessen.

SPAR PA DENNE BRUKERVEILEDNINGEN FOR FREMTIDIG REFERANSE.



FOR DU BEGYNNER

Takk for at du valgte den nye NordicTrack T 9.1. Denne tredemgllen tilbyr et imponerende
utvalg funksjoner som er utviklet for & gjare din hjemmetrening mer effektiv og fornayelig.
Nar den ikke er i bruk, kan T 9.1 foldes sammen slik at den opptar mindre enn halve plassen
som andre tredemgller.

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

Monteringen krever to personer. Plasser tredemgllen pa et pent omrade og fiern alt
pakningsmatriale. Ikke kast pakningsmatrialet far monteringen er fullfart.

Merk: undersiden av lgpebandet er innsmurt med smaremiddel. Under frakten er det mulig at
noe av dette smgremiddelet har spredt seq til oversiden av Igpebandet eller til pakningen.
Dette er helt normalt og vil ikke pavirke apparatets ytelse. Dersom smgremiddelet har spredt
seg til oversiden av lgpebandet, rens det med en myk klut og et mildt, ikke-slitende
rensemiddel.

til monteringen vil du trenge falgende verktay:

! Umbrakongkler (inkludert)
Er— Stjernetrekker
T Skiftengkkel
Nebbtang
= Saks
&=
#10 Stjerne- 5/16" Stjerne- , "
skive (12)—4 skive (1 é)_z 3/8" Stjerne- Spacer, basefot 3/8" Mutter (10)-3
skive (11)-6 (94)-2
#8 x 3/4" Skrue #8 x 1" Tekskrue #8 x 1" Skrue #10 x 3/4" Skrue
(110 (6)4 (534 (24
1/4" x 1" 5/16" x 1" Flathodet 5/16"x 1" 3/8" x 2" Bolt (8)-3
Bolt (94 Bolt (14)4 Bolt (4)-2
3/8"x11/2" 3/8" x 4" Bolt (74
Bolt (3)-2




Forsikre deg om at strgmledningen er 1
koblet fra.

Fjern 3/ 8606 mutteren (1
og fraktbraketten (A) fra basen (95).
Gjenta dette steget pa den andre siden
av apparatet.

3* 866 mutterene (10) o¢g
bli brukt igjen i steg 3 og 6.
Kast fraktbrakettene.

F& hjelp av en annen person til & vippe apparatet 2
forsiktig over pa sin venstre side. Fold rammen
(55) delvis slik at apparatet ligger mer stabilt.
Ikke fold tredemgllen fullstendig sammen
enna.

Fjern og kast de to indikerte boltene (B) og
fraktbraketten (C).

Klipp av fraktbandet som fester stolpeledningen
(87) til basen (95). Finn et plastikkband i det
indikerte hullet pa basen, og bruk dette bandet
til & dra stolpeledningen ut av hullet.

Fest to basefgtter (90) til basen (95) i de
posisjonene som vist pa illustrasjonen med to
#8 x 10606 t e klsakefotspacere (9%).)
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Fest sa de to andre basefgttene (90) med to
#8 x 1606 tekskruer (5).




Fest et hjul (96) ¢til o
bolten (8) o0og 3/80606 mut
steg 1. Ikke overstram mutteren; hjulet ma
kunne dreies fritt.

Trykk en basehette (89) inn i basen (95).

A\

X

Finn hgyre stolpe (85) som er merket med et
klistremerke. Hold hgyre stolpe naer basen (95)
som vist pa illustrasjonen.

Se den lille tegningen: Bind ledningbandet fra
hgyre stolpe (85) godt rundt enden av
stolpeledningen (87). Dra sa i den andre enden
av ledningbandet til stolpeledningen er fart helt
gjennom den hgyre stolpen.
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Hold hayre stolpe (85) mot basen (95). Pass pa 5
aikke legge stolpeledningen (87) i klem.
Forto3/ 866 x 466 bolter ( 0og en 3/8%6
bolt (3) med tre 3/866 “ﬁ i
hayre stolpe. N—
Stram 3/ 866 x 466 bolt g 606

boltene (3) til hodene pa boltene bergrer hgyre
stolpe (85); ikke stram boltene fullstendig inn
enna.




Fa hjelp av en annen person til & vippe
apparatet forsiktig over pa sin hgyre side.
Fold rammen (55) delvis slik at tredemgllen
ligger mer stabilt; ikke fold rammen
fullstendig sammen enna.

Fjern og kast de to indikerte boltene (B) og
fraktbraketten (C).

Fest et hjul (96) ¢til
bolten (8) o0og 3/8606 md
i steg 1. Ikke overstram mutteren; hjulet
ma kunne dreies fritt.

Trykk en basehette (89) inn i basen (95).
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Hold venstre stolpe (84) mot basen (95).
Fort o 3/ 8066 x 4606 bolt ¢
bolt (3) med tre 3/ 8064
venstre stolpe.

Stram 3/866 x 4606 bolt
boltene (3) til hodene pa boltene berarer
venstre stolpe (84); ikke stram boltene
fullstendig inn enna.

F& hjelp av en annen person til & vippe opp
tredemgllen slik at den stér flatt pa underlaget.

S
S
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7
r (7) og en 3/8066 x 1 1066
stjerneskiver (11) inn i

W
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Finn venstre basedeksel (88) og hgyre
basedeksler (91). Far venstre basedeksel pa
venstre stolpe (84), og hayre basedeksel pa
hagyre stolpe (85).

Finn venstre stolpedeksel (80). Far dette pa
venstre stolpe (84).

Finn venstre handtak (82). Fjern bandet fra

braketten p=- h-ndt aket].

(38) tilbake pa plass dersom dette er ngdvendig.

Fest venstre handtak (82) til venstre stolpe (84)
med to 5/16866 x 1606 bo
bolt (4) og en 5/ 166606
pa illustrasjonen. Ikke stram boltene enna.

— O



10. Far hagyre stolpedeksel (86) pa hgyre stolpe
(85). Fjern bandet fra braketten pa hayre
h-ndtak (83). Trykk
plass dersom dette er ngdvendig.

Hold hgyre handtak (83) naer hgyre stolpe (85).

For stolpeledningen (87) gjennom braketten
under hgyre handtak. Dra stolpeledningen ut
av enden pa det hgyre handtaket.

Fest hgyre handtak (83) til hayre stolpe (85)
med to 5/1666 x 1606

bolt (4) og en 5/166
pa illustrasjonen. Ikke stram boltene enna.

11. Plassér konsollet oppned pa et mykt underlag

slik at du ikke skraper det opp. Fjern de to
#8 x W66 skruene (1)
(107).
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12. Merk: Unnga & skade tverrbjelken (107); ikke

13.

benytt deg av elektriske verktgy, og ikke
overstram #10 x. J606 sk

Posisjonér tverrbjelken (107) som vist pa
illustrasjonen. Fest bjelken til hAndtakene
(82, 83) med fire #10
#10 stjerneskiver (12); ikke stram skruene
enna.

Far konsollrammen (102) inn i handtakene

(82, 83). Festrammenmedf i re 1 606 X

(9); ikke stram boltene ennd. Pass pa a ikke
legge stolpeledningen (87) i klem.

Stram en #10 x 166 skr
tverrbjelken (107), ikke overstram skruene.
Stram s- de andre #10
ende av tverrbjelken.

Stram de fire 1066 x 10660

Stram godt de to 5/ 166©06
fire 5/16606 166 bolten
pa illustrasjonen).

F& hjelp av en annen person til & holde
konsollsettet naer hgyre (83) og venstre (ikke
vist) handtak.

Koble stolpeledningen (87) til konsolledningen.
Se den lille tegningen: Koblestykkene skal
enkelt kunne klikkes sammen. Dersom de
ikke gjar dette, snu et av koblestykkene og
prgv igjen. DERSOM DISSE IKKE KOBLES
RIKTIG, RISIKERER KONSOLLET A BLI
SKADET NAR STR@OMMEN SKRUS PA.
Fjern ledningbandet fra stolpeledningen.

Koble jordledningene fra konsollsettet til
konsolljordledningene (52).

Konsoll-
ledning

87

Ledning-
band —

Konsollsett
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14. Plassér konsollsettet pa venstre og hgyre 14
handtak (82, 83). Pass pa at ingen ledninger
legges i klem. Far overfladig slakk fra
stolpeledningen (87) inn i hgyre handtak.

Konsollsett

Fest konsollsettet til tverrbjelken (107) med
seks #8 x 1J8kiuimlalteslaueneg(
med fingrene fgr du strammer noen av dem.

Fest de to konsoll kl emn
skruer (53).

15. Hold hgyre stolpedeksel (86) mot konsollsettet.
Juster hullene i hgyre stolpedeksel med hullene
i hgyre stolpe (85). Fest hgyre stolpedeksel
med to #8 x D606 skruer

Fest venstre stolpedeksel (80) til venstre stolpe
(84) pd samme mate.

Sesteg50g7.Stram 3/ 80606 x 4
3/866 x 1 166 boltene




16. Hev rammen (55) til posisjonen som vist pa
illustrasjonen. Fa hjelp av en annen person
til & holde rammen til dette steget er fullfart.

Posisjonér lagringslasen (51) slik at den store
sylinderen og laseskruen er i stillingene som
vist pa illustrasjonen.

Fest lasebraketten (6) og lagringslasen (51) il
basen (95) xme2db6 6t ob o3l/t8ebr
3/ 866 muttere (10).

Fest gvre del av lagringslasen (51) til braketten
p- rammen (55) med en
3/ 866 mutter (10). Me r
& bevege rammen frem og tilbake litt for &
justere lagringslasen med braketten.

Senk rammen (55). Se sider 24.

Laseskrue

B/ 80606 X

Det k

17. Forsikre deg om at alle deler er strammet riktig far du benytter deg av tredemgllen. Dersom
varselsmerkene er dekket av gjennomsiktig plastikk, kan du na fjerne plastikken. Det anbefales at
du plasserer tredemgllen pa en matte for a beskytte gulv eller underlag. Merk: Ekstra smadeler
kan veere inkludert i pakningen. Spar pa umbrakongklene, da en av dem er ngdvendig for &

justere lgpebandet (Se side 26 og 27).



BRUK AV PULSBELTET

HVORDAN SETTE PA

PULSBELTET
Bryststropp

Pulsbeltet bestar av to komponenter:
Tapp Bryststroppen og sensorenheten (Se
tegningene under). Far tappen pa den ene
enden av bryststroppen inn i hullet pa den
ene enden av sensorenheten, som vist i
den lille tegningen. Trykk enden av
sensorenheten under spennen pa
bryststroppen.

Sensor Spenne

Far sa pulsbeltet rundt brystet ditt og fest
den andre enden av brysstroppen til
sensorenheten. Juster lengden pa
bryststroppen dersom dette er ngdvendig.
Pulsbeltet bgr veere plassert under
kleerne dine, stramt mot huden, og sé hayt
oppunder brystet som mulig uten at det er
ukomfortabelt. Forsikre deg om at loggn pa sensorenheten peker utover og at den ikke er oppned.

Dra sa sensorenheten noen centimeter ut fra kroppen din og finn de to elektrodeomradene pa inn-siden av
stroppen (elektrodestedene er dekket av grunne riller). Bruk en saline opplgsning som spytt eller
kontaktlinsevaeske pa begge elektrodeomradene. Stram sensorenheten tilbake mot huden din.

BEHANDLING OG VEDLIKEHOLD AV PULSBELTET

Terk pulsbeltet ngye etter hvert bruk. Pulsbeltet aktiviseres hver gang elektrodeomrédene veetes og

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

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

vil brukes opp far tiden.

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

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

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

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

PULSBELTE FEILS@K
Instruksjonene pa de kommende sidene vil forklare hvordan pulsbeltet brukes sammen med konsollet.
Dersom pulsbeltet ikke fungerer ordentlig, prgv de fglgende stegene:

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

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

Mens du gar eller lgper pa tredemgllen, posisjoner deg naer midten av Igpebandet. For at konsollet skal vise
avlesninger av hjerterytmen, ma brukeren veere en armlengdes avstand fra konsollet.

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

Pulsbeltet kan bli pavirket av magnetiske forstyrrelser, hvilket kan oppst& pa grunn av kraftledninger eller andre
grunner. Dersom du mistenker at dette kan veere et problem, prav & plasser tredemgllen et annet sted i huset.



DRIFT OG JUSTERINGER

FORHANDSSMURT L@PEBAND

Tredemagllen er utstyrt med et lgpeband som er smurt inn med hayytelses
smgremiddel.

VIKTIG: Ikke bruk silikonspray eller andre stoffer pa lapebandet eller
plattformen. Slike stoffer kan forringe Igpebandet og forarsake unagdvendig
slitasje.

STROMKABEL

Apparatet ma veere jordet. Dersom det skulle 1
svikte eller bryte sammen, sa vil jording sarge for
a minske faren for elektrisk sjokk ved a fare
strsmmen via en bane med minst mulig motstand.

Produktet er utstyrt med stramkabel som har g

jordledning og jordstepsel. m
VIKTIG: Dersom strgmkabelen er skadet, MA
det bli erstattet med en strgamkabel som er
godkjent av produsenten.

Streminngang

Se tegningen: Koble den indikerte enden av strgmledningen inn i tredemgllen som vist pa
tegningen.



KONSOLL

Konsollfunksjoner

Tredemgllens konsoll kan tilby et imponerende utvalg av funksjoner som vil gjgre din treningsgkt mer
effektiv og fornayelig. Nar du trener i manuell modus kan du forandre hastighet og stigning med et
knappetrykk. Under treningen vil konsollet gi deg umiddelbare tilbakemeldinger. Du kan ogsa male
hjerterytmen din ved hjelp av handpulssensorene eller et pulsbelte.

| tillegg tilbyr konsollet 15 treningsprogrammer: 5 kalorigkter, 5 tidsbaserte gkter og 5 distansebaserte
okter. Hvert program kontrollerer automatisk hastighet og stigning pa tredemgllen mens det fgrer deg
gjennom en effektiv treningsgkt.

Konsollet tilbyr ogsa den revolusjonerende iFit Live modusen, som gjer at tredemgllen kan kobles til
ditt tradlgse nettverk via en valgfri iFit Live modul. | denne modusen kan du laste ned personlige
treningsokter, sette opp din egen treningsgkt, holde oversikt over dine resultater, lgpe mot andre
lzpere, og mye mer. @nsker du & kjgpe en iFit Live modul, ga til www.iFit.com .

Du kan ogsa lytte til din egen treningsmusikk eller lydbgker ved hjelp av konsollets lydsystem.

For & skru pa stremmen, se side 18. Manuell modus, se side 18.
Treningsprogrammer, se side 20. iFit Live, se side 21.
Lydsystemet, se side 22. Informasjonsmodus, se side 23.

Merk: Konsollet kan vise hastighet og distanse i bade engelske mil og metriske kilometer. Se
informasjonsmodus pé side 23 for & se hvilken maleenhet som er valgt, og eventuelt forandre denne. |
denne brukerveiledningen er kilometer brukt.

Viktig: Dersom konsollet er dekket av gjennomsiktig plastikk s& kan du na fjerne denne. Unnga
skade pa plattformen ved & benytte deg av rene joggesko nar du benytter deg av tredemgllen.
Forste gang du bruker apparatet, pass pa at lgpebandet er sentrert. Dersom du blir ngdt til &
sentrere det, se side 27.



