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VIKTIGE FORHOLDSREGLER 

Merk: Det er viktig å lese gjennom alle forholdsregler og instruksjoner i denne 

brukerveiledningen, samt alle varselsmerker på tredemøllen før du benytter deg av denne. 

1. Før du påbegynner 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 år 

gammel eller har kjente helseproblemer. 

 

2. Det er eierens ansvar å forsikre seg om at alle brukerene av tredemøllen er kjent med 

forholdsregler og instruksjoner. 

 

3. Bruk tredemøllen kun som beskrevet i denne brukerveiledningen. 

 

4. Oppbevar tredemøllen innendørs, og ikke utsett den for fuktighet og støv. Ikke 

plasser tredemøllen i garasje, nær vann, eller utendørs selv om det er under tak.  

 

5. Plasser tredemøllen på et jevnt underlag med minst 2,5 meter klaring bak, og 0,5 

meter klaring på hver side. Ikke plasser tredemøllen der den kan blokkere lufttilførsel. 

Beskytt gulv eller teppe ved å plassere en matte under tredemøllen. 

 

6. Ikke bruk tredemøllen der aerosol-produkter er i bruk eller der oksygen blir forvaltet. 

 

7. Hold kjæledyr og barn under 12 år unna tredemøllen til enhver tid. 

 

8. Tredemøllens maksvekt er 150 kilo. 

 

9. Kun én person kan benytte seg av tredemøllen om gangen. 

 

10. Ikle deg passende treningstøy når du benytter deg av tredemøllen. Ikke ikle deg 

løssittende klær som kan vikles inn i apparatet. Bruk alltid rene joggesko ï ikke benytt 

apparatet med bare ben, iført sokker eller sandaler. 

 

11. Når du kobler til strømledningen (Se side 16), forsikre deg om at du kobler den til en 

jordet sikring uten noen andre elektriske artikler koblet til samme sikring. 

 

12. Dersom du trenger skjøteledning, bør du kun benytte deg av en 3-fører, 14-gauge 

(1mm2) som ikke er lenger enn 1,5 meter. 

 

13. Hold strømledningen unna opphetede overflater. 

 

14. Ikke beveg på løpebåndet når strømmen er avslått. Ikke benytt apparatet dersom 

tredemøllen, strømledningen eller stikkontakten er skadet. Se side 26 for feilsøk. 

 

15. Sett deg inn i nødstoppsprosedyren (Se side 18). 

 

16. Ikke stå på løpebåndet når du starter apparatet. Hold alltid tak i håndtakene. 

 



17. Tredemøllen har kapasitet til høye hastigheter. Juster hastigheten gradvis, og unngå 

store fartsforandringer på veldig kort tid. 

 

18. Pulssensorene er ikke medisinske verktøy. Forskjellige faktorer, inkludert brukerens 

bevegelsesmønster, kan påvirke avlesningen. Pulssensoren er kun ment for å gi 

brukeren en idé om generelle pulstrender i treningen. 

 

19. Ikke la tredemøllen stå uten oppsyn mens løpebåndet beveger seg. Når du ikke 

benytter deg av den, fjerner du nøkkelen, skrur av strømbryteren og kobler fra 

strømledningen. Se side 5 for plassering av strømbryteren. 

 

20. Ikke forsøk å heve, senke eller flytte tredemøllen før den er ferdig montert (Se side 7 

for montering, og side 25 for folding og flytting av tredemøllen). Du må være i stand til 

å løfte 20 kg for å heve, senke eller flytte tredemøllen. 

 

21. Når du folder eller flytter tredemøllen, forsikre deg om at lagringslåsen sitter sikkert. 

 

22. Ikke før noe objekt inn i noen åpning på tredemøllen.  

 

23. Inspiser tredemøllen regelmessig, og stram alle deler. 

 

24. VIKTIG: Koble alltid fra strømledningen umiddelbart etter bruk, før du renser 

apparatet, og før du utfører vedlikehold i henhold til denne brukerveiledningen. Ikke 

fjern panseret uten at en serviceperson har instruert deg til å gjøre dette. All 

vedlikehold annet enn det som er beskrevet i denne brukerveiledningen bør utføres 

av kvalifisert personell. 

 

25. Denne tredemøllen er kun ment for hjemmebruk. Ikke benytt denne tredemøllen i en 

kommersiell, utleie, eller institusjonell situasjon. 

 

26. Overtrening kan virke mot sin hensikt, og kan være helsefarlig. Dersom du føler 

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

nedkjølingsprosessen. 

 

 

 

SPAR PÅ DENNE BRUKERVEILEDNINGEN FOR FREMTIDIG REFERANSE. 

 

 

 

 

 

 



FØR DU BEGYNNER 
Takk for at du valgte den revolusjonærende PROFORM 1010 ZLT. Denne tredemøllen tilbyr 

et imponerende utvalg funksjoner som er utviklet for å gjøre din hjemmetrening mer effektiv 

og fornøyelig. Når den ikke er i bruk, kan 1010 ZLT foldes sammen slik at den opptar mindre 

enn halve plassen som andre tredemøller.  

Det anbefales at du setter deg inn i denne brukerveiledningen før du benytter deg av 

apparatet. Dersom du fremdeles har spørsmål etterpå, så vil du finne  kontaktinformasjonen 

til Mylna Sports Servicesenter på baksiden av denne brukerveiledningen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SMÅDELER 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



MONTERING 

Monteringen krever to personer. Plasser tredemøllen på et åpent område og fjern alt 

pakningsmatriale. Ikke kast pakningsmatrialet før monteringen er fullført.  

Merk: undersiden av løpebåndet er innsmurt med smøremiddel. Under frakten er det mulig at 

noe av dette smøremiddelet har spredt seg til oversiden av løpebåndet eller til pakningen. 

Dette er helt normalt og vil ikke påvirke apparatets ytelse. Dersom smøremiddelet har spredt 

seg til oversiden av løpebåndet, rens det med en myk klut og et mildt, ikke-slitende 

rensemiddel. 

 

Til monteringen vil du trenge følgende verktøy: 

 Umbrakonøkler (inkludert) 

 Skiftenøkkel 

 Stjernetrekker 

 Saks 

 Nebbtang 

 

1. Forsikre deg om at strømledningen er 

frakoblet. 

 

Få hjelp av en annen person til å vippe 

apparatet forsiktig over på sin venstre side. 

Fold rammen (55) delvis for å gjøre 

tredemøllen mer stødig; ikke fold rammen 

helt sammen ennå. 

 

Klipp av fraktbåndet som fester stolpe- 

ledningen (87) til basen (95). Finn så et 

plastikkbånd i det indikerte indikerte hullet 

på basen, og bruk dette båndet til å dra  

stolpeledningen ut av hullet. 

 

Fest to baseføtter (90) til basen (95) som  

vist på illustrasjonen med to #8 x 1ôô  

tekskruer (5) og to basefotspacere (94). 

 

Fest så de to andre baseføttene (90) med 

to #8 x 1ôô tekskruer (5) 

 

 

 

 



2. Fest et hjul (96) til basen (95) med en  

3/8ôô x 2ôô bolt (8) og en 3/8ôô mutter (10). 

Ikke overstram mutteren; hjulet må 

være i stand til å rotere fritt. 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Finn den høyre stolpen (85) som er  

merket med órightô. Hold den høyre 

stolpen nær basen (95) som vist på 

illustrasjonen. 

 

Se den lille tegningen. Bind ledning- 

båndet i den høyre stolpen (85) sikkert 

rundt stolpeledningen (87). Dra så i den 

andre enden av ledningbåndet til stolpe- 

ledningen er ført gjennom den høyre 

stolpen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4. Hold den høyre stolpen (85) mot basen (95). 

Pass på så du ikke legger stolpeledningen 

(87) i klem. Fßr to 3/8ôô x 4ôô skruer (7) med 

to 3/8ôô stjerneskiver (11) og en 3/8ôô x 

1 İôô skrue (14) med en 3/8ôô stjerneskive (11) 

inn i den høyre stolpen. 

 

Delvis stram 3/8ôô x 4ôô skruene (7) til hodene 

på skruene berører den høyre stolpen (85). 

Ikke stram skruene fullstending ennå. 

Delvis stram 3/8ôô x 1 İôô skruen (14). 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Få hjelp av en annen person til å vippe 

tredemøllen forsiktig over på sin venstre 

side. Fold rammen (55) delvis slik at  

tredemøllen ligger mer stabilt; ikke fold 

rammen helt sammen ennå. 

 

Fest et hjul (96) til basen (95) med en 3*8ôô 

x 2ôô bolt (8) og en 3/8ôô mutter (10). Ikke 

overstram mutteren; hjulet må være i 

stand til å rotere fritt. 

 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Hold den venstre stolpen (84) mot basen 

(95). Fßr to 3/8ôô x 4ôô skruer (7) med to 

3/8ôô stjerneskiver (11) og en 3/8ôô x 1 İôô 

skrue (14) med en 3/8ôô stjerneskive (11) 

inn i den venstre stolpen. 

 

Delvis stram 3/8ôô x 4ôô skruene (7) til  

hodene berører den venstre stolpen (84); 

ikke stram skruene fullstendig ennå.  

Delvis stram 3/8ôô x 1 İôô skruen (14). 

 

Få hjelp av en annen person til å løfte 

basen (95) slik at den står flatt på gulvet. 

 

 

 

 

 

 

7. Finn venstre og høyre basedeksel (88, 91). 

Før venstre basedeksel på den venstre 

stolpen (84), og før høyre basedeksel på 

høyre stolpe (85). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



8.  Fjern båndet fra den indikerte braketten på 

høyre håndtak (83). Trykk 5/16ôô mutterene 

(38) tilbake på plass dersom dette er  

nødvendig. 

 

Posisjoner høyre stolpedeksel (86) som vist, 

og før det på høyre stolpe (85). Posisjoner så 

en håndtakshette (81) som vist, og før den 

på høyre håndtak (83). 

 

Hold høyre håndtak (83) nær høyre stolpe 

(85). Før stolpeledningen (87) gjennom den 

indikerte braketten på høyre håndtak. Dra 

stolpeledningen ut gjennom enden av det 

høyre håndtaket. 

 

Posisjoner høyre stolpedeksel (86) som 

vist på illustrasjonen. Fest høyre håndtak 

(83) til hßyre stolpe (85) med to 5/16ôô x 1ôô 

flathodete skruer (3), en 5/16ôô x 1ôô bolt (4) 

med en 5/16ôô stjerneskive (13), og to #8 x 

Ĳôô skruer (1). Ikke stram bolten eller  

skruene ennå. 

 

Fest venstre håndtak (ikke vist) på 

samme måte. Merk: Det er ingen ledninger 

på venstre side. 

 

 

9. Plasser konsollsettet oppned på et mykt 

underlag for å unngå å ripe det opp. 

 

Fjern skruene (A) som fester tverrbjelken 

(107), og løft tverrbjelken av resten av 

konsollet. Kast skruene. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10. VIKTIG: Unngå å skade tverrbjelken (107). 

Ikke bruk elektrisk drill, og ikke overstram 

#10 x Ĳôô skruene (2). 

Det kan være to skruer (A) i håndtakene 

(82, 83) der indikert på illustrasjonen. 

Dersom de er, fjern og kast dem. 

 

Posisjoner tverrbjelken (107) som vist på 

illustrasjonen. Fest tverrbjelken til 

h¬ndtakene (82, 83) med fire #10 x Ĳôô 

skruer (2) og fire ıôô stjerneskiver (12);  

ikke stram skruene fullstendig ennå. 

 

Før konsollrammen (102) inn i håndtakene 

(82, 83). Fest konsollrammen med fire  

ıôô x 1ôô skruer (9) og fire ıôô stjerneskiver 

(12); ikke stram skruene ennå, og pass 

på å ikke legge stolpeledningen (87) i 

klem. 

Stram en #10 x Ĳôô skrue (2) i hver ende 

av tverrbjelken (107); ikke overstram 

skruene. Stram s¬ de andre #10 x Ĳôô 

skruene i hver ende av tverrbjelken. 

 

Stram de fire ıôô x 1ôô skruene (9) og de 

fire #8 x Ĳôô skruene (1). 

 

11. Stram de fire 5/16ôô x 1ôô flathodete skruene 

(3) og de to 5/16ôô x 1ôô boltene (4) (kun ®n 

side er vist på illustrasjonen) godt. 

 

Få hjelp av en annen person til å holde 

konsollsettet nær høyre og venstre håndtak  

(83, venstre håndtak ikke vist). 

 

Koble stolpeledningen (87) til konsoll- 

ledningen. Se den lille tegningen. Koble- 

stykkene skal enkelt kunne klikkes  

sammen. Dersom de ikke gjør dette, snu 

et av stykkene og prøv igjen. DERSOM DE 

IKKE KOBLES RIKTIG, RISIKERER  

KONSOLLET Å BLI SKADET NÅR DU  

SKRUR PÅ STRØMMEN. Fjern så ledning- 

båndet fra stolpeledningen. 

 

Koble de to jordledningene fra konsoll- 

settet til de to jordledningene i konsollet (52). 

 



12. Plasser konsollsettet på venstre og høyre 

håndtak (82, 83). Pass på å ikke legge 

noen ledninger i klem. 

 

Fest konsollsettet til tverrbjelken (107) med 

seks #8 x Ĳôô skruer (1). Skru inn alle seks 

skruene med fingrene før du strammer 

dem. 

 

Fest to konsollklemmer (105) til konsoll- 

settet med fire #8 x 1ôô skruer (53). 

 

 

 

 

 

 

 

 

13. Hold høyre stolpedeksel (86) mot konsoll- 

settet. Juster hullene i det høyre  

stolpedekselet med hullene i den høyre 

stolpen (85). Fest høyre stolpedeksel med 

to #8 x Ĳôô skruer (1). 

 

Fest venstre stolpedeksel (80) til venstre 

stolpe (84) på samme måte. 

 

Før håndtakshettene (81) ned mot  

stolpene (84, 85). 

 

Se steg 4 og 6. Stram de fire 3/8ôô x 4ôô  

skruene (7) og de to 3/8ôô x 1 İôô skruene (14). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



14. Hev rammen (55) til stillingen som vist på 

illustrasjonen. Få hjelp av en annen person 

til å holde rammen til dette steget er 

fullført. 

 

Posisjoner lagringslåsen (51) slik at den  

store sylinderen og låseskruen er i 

posisjonene som vist på illustrasjonen. 

 

Fest låsebraketten (6) og lagringslåsen (51) 

til basen (95) med to 3/8ôô x 2ôô bolter (8) og 

to 3/8ôô muttere (10). 

 

Fest øvre del av lagringslåsen (51) til rammen 

(55) med en 3/8ôô x 2ôô bolt (8) og en 3/8ôô 

mutter (10). Merk: Det kan være nødvendig 

å bevege rammen frem og tilbake for å  

justere lagringslåsen med rammen. 

 

Senk rammen (55) (Se side 25). 

 

 

 

15. Forsikre deg om at alle deler er strammet riktig før du benytter deg av tredemøllen. 

Dersom varselsmerkene er dekket av gjennomsiktig plastikk, kan du nå fjerne plastikken. 

Det anbefales at du plasserer tredemøllen på en matte for å beskytte gulv eller underlag. 

Merk: Ekstra smådeler kan være inkludert i pakningen. Spar på umbrakonøklene, da en 

av dem er nødvendig for å justere løpebåndet (Se side 27 og 28). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


