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FORHOLDSREGLER 

1. Vennligst les gjennom alle instruksjoner og forholdsregler før du benytter deg av 

apparatet. 

2. Reduser risikoen for elekstrisk sjokk ved å koble fra strømledningen før du rengjør 

og/eller vedlikeholder appratet. 

3. Dersom du opplever smerte eller ubehag under treningsøkten din, avslutt økten 

umiddelbart. Konsulter med en lege. 

4. Ikke la apparatet stå uten oppsyn så lenge strømledningen er koblet til. 

5. Ikke benytt deg av apparatet dersom strømledningen er skadet ï ta kontakt med din 

forhandler. 

6. Hold strømledningen unna opphetede overflater. 

7. Benytt apparatet på et flatt underlag. 

8. Barn under 12 år og kjæledyr bør ikke ha adgang til apparatet. 

9. Ikke benytt deg av apparatet på tykt teppeunderlag da dette kan føre til skade på både 

apparatet og underlaget. 

10. Ikke før objekter inn i åpninger på apparatet. 

11. Ikke forsøk å berøre deler av apparatet som er i bevegelse. 

12. Ikke skru av apparatet mens du står/beveger deg på løpebåndet. 

13. Ikke benytt apparatet utendørs. 

14. Koble fra apparatet ved å skru alle kontroller til off, og koble fra strømledningen. 

15. Ikke bruk apparatet til andre formål enn det er utviklet for. 

16. Varm opp i 5 ï 10 minutter før treningsøkten, og bruk de 5 ï 10 siste minuttene av 

treningsøkten til å gradvis redusere intensiteten. 

17. Ikle deg passende bekledning og joggesko. 

  



SPESIFIKASJONER 

¶ Drivmotor: 2,75 hestekrefter 

¶ Hastighetsskala: 1 ï 18 km/t (0,6 ï 11 mph) 

¶ Aktiv overflate, løpebånd: 510mm x 1525mm 

¶ Stigningsnivå: 0 ï 15 nivåer 

¶ Apparatet kan foldes sammen 
 
 

 

 

MAKS. BRUKERVEKT: 150 KG 
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SJEKKLISTE, SMÅDELER 

 

 

 

 

#76. Ï5/16ôô x Ï18 x 1.5T      #97. 5/16ôô x İôô 

Flat skive (8 stk)       Sekskantet bolt (8 stk) 

 

 

 

#93. Ø10        #95. M5 x 15mm 

Splittskive (4 stk)       Stjerneskrue (6 stk) 

 

 

 

 

#96. 5/16ôô x Ĳôô       #94. 3/8ôô x 1-1/2ôô 

Bolt (4 stk)        Bolt (4 stk) 

 

 

 

 

 

 

 

#54. 800mm        #101. Smøremiddel 

Sikkerhetsnøkkel (1 stk)      (1 stk) 

  



 

 

 

 

 

#98. Kombinasjonsnøkkel, M5 (25 x 90mm)   #99. M6 (68 x 88) 

Unbrakonøkkel/stjernetrekker (1 stk)   Unbrakonøkkel (1 stk) 

 

 

 

 

 

 

 

   #100. 13mm nøkkel (1 stk) 

  



MONTERING 

Steg 1. 

Pakk ut apparatet og plassér det på et jevnt underlag. 

 

 

Steg 2. 

Koble øvre/nedre computerkabel (44) til midtre computerkabel (43). Før deretter høyre og 

venstre stolper (4,5) inn i rammen (2). Fest med ¬tte 5/16ôô x İôô sekskantede bolter (97) og 

¬tte Ï5/16ôô x Ï18 x 1.5T flate skiver (76). 
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Steg 3. 

Montér venstre og høyre basedeksel (33,34) til rammen (2) med seks M5 x 15mm 

stjerneskruer (95). 
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Steg 4. 

Koble øvre/nedre computerledning (44) med midtre computer ledning (43) 

 



Steg 5. 

Fest konsollsettet (19) til hßyre og venstre stolpe (4,5) med fire 3/8ôô x 1-1/2ôô bolter (94) og 

fire Ø10 splittskiver (93). 

 

 

Steg 6.  

Mont®r tverrbjelken mellom hßyre og venstre stolpe (4,5), og stram med fire 5/16ôô x Ĳôô 

bolter (96). 
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Steg 7.  

Montér venstre og høyre kurv (19-3,19-4) i sine respektive plasseringer på konsollsettet (19). 

19-3
19-4
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Merk: Stram alle skruer og bolter etter at monteringen er fullført. 

  



FOLDING 

Apparatet bør kun flyttes når det er foldet sammen i låst posisjon. Forsikre deg om at 

strømledningen ikke skades når apparatet flyttes. Hold tak i begge håndtak for å flytte 

apparatet til ønsket posisjon. 

Fold apparatet ved å løftet plattformen til 

låsen klikkes på plass.  

Fold apparatet ut for bruk ved å trykke på 

tuben med det gule merket med foten din. 

Se bildet til høyre. 

 

 

TRANSPORT 

Tredemøllen er utstyrt med fure transporthjul. Disse settes i drift straks apparatet låses i 

foldet posisjon. Tredemøllen kan deretter rulles til ønsket posisjon. 

  



DRIFT 

KONSOLL 

 

OPPSTART 

Koble til strømledningen, og skru på strømbryteren som du finner fremme på apparatet. Pass 

på at sikkerhetsnøkkelen er koblet til da apparatet ikke kan drives uten denne. 

 

Når konsollet skrus på, vil beskjedvinduet vise hvilken software-versjon som er installert. 

TIME- og DISTANCE-skjermen vil så vise odometer-avlesninger i noen sekunder. TIME-

skjermen vil deretter vise hvor mange timer apparatet har vært i bruk, og DISTANCE-

skjermen vil vise hvor mange metriske kilometer eller engelske mil tredemøllen har beveget 

seg. Apparatet vil deretter være klar til bruk. 

  

Hurtigtaster, 

stigning 

Høytaler 

Display-knapp 

Konsoll-knapper 

Lydport 

Vifter 

Hurtigtaster, 

hastighet 

Høytaler 

Viftebryter 

Matriseskjerm 

Port, øretelefoner 

Håndpulssensorer 



HURTIGSTART 

1. Koble til sikkerhetsnøkkelen. 
2. Trykk START for å starte løpebåndet. Justér hastighet ved hjelp av SPEED 

(OPP/NED). Du kan alternativt benytte deg av hurtigtastene for hastighet 
(SPEED 1,2,4,6,8,10). 

3. Stans løpebåndet ved å trykke STOP eller ved å fjerne sikkerhetsnøkkelen. 
 

 

PAUSE/STOPP/NULLSTILL 

1. Under bruk kan du trykke STOP én gang for å sette apparatet på pause. 
Løpebåndet vil så redusere hastigheten til det stanser, og stigningen vil 
reduseres til 0. Verdier for tid (TIME), distanse (DISTANCE) og kalorier 
(CALORIE) vil lagres i fem minutter. Dersom apparatet ikke startes igjen etter 
fem minutter, vil skjermene nullstilles, og konsollet returnere til hovedmenyen. 

2. Dersom du ønsker å gjenoppta treningsøkten før fem minutter har gått, trykk 
START. Hastighet og stigning vil returnere til sine lagrede verdier. 

3. Dersom du har satt apparatet på pause, kan du trykke STOP på nytt for å 
avslutte treningsøkten. Skjermen vil nå vise et treningssammendrag. Dersom 
du trykker STOP en tredje gang, vil konsollet returnere til hovedmenyen. Hols 
STOP nede i tre sekunder eller lenger for å nullstille konsollet. 

 

STIGNING 

1. Du kan justere stigningen på apparatet når som helst mens løpebåndet er i 
bevegelse. 

2. Hold INCLINE (OPP/NED) nede til apparatet justerer seg til ønsket stigning. 
Alternativt kan du benytte deg av hurtigtastene for stigning (INCLINE 
2,4,6,8,10,12) på venstre side av konsollet. 

3. Stigningsvinduet vil oppdatere deg med de nye stigningsverdiene. 
 

 

  



MATRISESKJERM 

Hver treningsøkt består av 20 segmenter. Disse representeres 

med hver sin søyle på matriseskjermen. Høyden på hver søyle 

indikerer intensiteten (hastighet/stigning) i det aktuelle 

segmentet. 

Under bruk vil matriseskjermen vise en profil av de forskjellige 

verdiene for hastighet og stigning. Når ordet SPEED vises over 

matrisen, indikerer dette at matrisen viser 

hastighetsinnstillingene. Når ordet INCLINE vises over matrisen, 

indikerer dette at matrisen viser stigningsinnstillingene. 

Trykk ENTER for å skifte mellom de to profilene. Når du trykker ENTER for tredje gang, vil 

skjermen automatisk skifte mellom de to profilene med fem sekunders mellomrom. 

 

400-METERS BANE 

Matrisen kan vise en bane som representerer 400 meter. I denne banen vil det blinkende 

segmentet vise din posisjon på banen. Antallet runder vil telles i et eget felt under 

beskjedvinduet. 

 

BESKJEDVINDUET 

Beskjedvinduet vil til å begynne med vise navnet på programmet. Trykk DISPLAY for å skifte 

mellom forskjellige typer informasjon i denne rekkefølgen: PACE (hastighet), INCLINE 

(stigning), LAPS (runder), VERTICLE (høydemeter), SEGMENT TIME (segmenttid), MAX 

SPEED (maks hastighet), og DATA SCAN. DATA SCAN refererer til funksjonen hvor 

konsollet automatisk blar gjennom de tidligere nevnte funksjonene med fire sekunders 

mellomrom. 

 

KALORI-SKJERM 

Kalori-skjermen viser det omtrentlige antallet kalorier som har blitt forbrent under 

treningsøkten din. Dette er bare et estimert antall, ettersom det virkelige tallet kan variere på 

grunn av eksterne faktorer. Denne funksjonen kan ikke benyttes som medisinsk verktøy. 

 

LYDPORT 

Konsollet tilbyr innebygde høytalere, og en lydport som du kan koble din lydavspiller til. 

Lydkabel følger med produktet. Du kan også koble til øretelefoner. 

  



HÅNDPULSMÅLER 

Ved å benytte deg av håndpulssensorene foran konsollet, kan du lese av din hjerterytme via 

pulsskjermen. Dette er den øvre skjermen, og vil vise pulsavlesninger så lenge konsollet 

mottar signaler fra håndpulssensorene. 

 

HVORDAN SKRU AV TREDEMØLLEN 

1. Dersom konsollet er satt på pause, vil det etter 30 minutter uten aktivitet gå i 
dvale-modus. Apparatet kan vekkes igjen ved et tastetrykk. 

2. Du kan også fremtvinge dvalemodus ved å fjerne sikkerhetsnøkkelen fra 
konsollet. 

3. For å skru apparatet fullstendig av, benytter du deg av av/på-bryteren foran på 
tredemøllen. 

 

MERK: Konsollet har en innebygged display-modus, som er ment for apparatet som står på 

display hos forhandlere. Dersom apparatets display-modus er aktivt, vil konsollet forbli aktivt 

frem til strømbryteren er skrudd av. Ønsker du å gå ut av denne modusen, holder du inne 

STOP, ENTER og DISPLAY i fem sekunder. Du vil nå få muligheten til å skru denne 

modusen av eller på. Skru av ved å trykke enten PROGRAM, INCLINE eller SPEED 

(OPP/NED). Bekreft ved å trykke ENTER. 

  



PROGRAMMER 

Apparatet tilbyr 10 programmer: ett manuelt program, fem forhåndsprogrammerte profiler, to 

brukerdefinerte profiler (U1 og U2), og to hjerterytme-programmer (HR1 & HR2). 

Hill (bakke): Dette programmet simulerer å gå opp og ned en bakke. Motstanden i pedalene 

vil gradvis øke og deretter gradvis minke. 

 

Fat burn (forbrenning): Dette programmet er utviklet for å oppnå maks fettforbrenning. De 

fleste eksperter er enige om at den beste måten å forbrenne fett på er ved å trene med 

lavere intensitet over lenger tid. Den beste måten å forbrenne fett på er ved å holde 

hjerterytmen din rundt 60% til 70% av maksnivå. Dette programmet benytter seg ikke av 

hjerterytmen, men simulerer en varig økt med lav intensitet. 

 

 

Cardio (kardio): Dette programmet er utviklet for å hjelpe ditt kardiovaskulære system og 

utholdenhet ved å trene opp hjertet og lungene dine. Dette oppnås ved å trene i høyere 

intensitet i små intervaller. 

 

Styrke: Dette programmet er utviklet for å øke muskelstyrken i nedre del av kroppen din. 

Programmet vil gradvis øke motstanden til et høyt nivå, og får deg til å holde dette nivået. 

Dette er egnet for å styrke og tone ben- og setemuskulatur. 

 

Intervall: Dette programmet tar deg gjennom perioder av høy intensitet fulgt av perioder med 

lav intensitet. På denne måten vil programmet øke din utholdenhet, og ditt kardiovaskulære 

system blir programmert til å forbruke oksygen mer effektivt.  

 

HASTIGHET STIGNING 

STIGNING HASTIGHET 

STIGNING HASTIGHET 

STIGNING HASTIGHET 

STIGNING HASTIGHET 



HVORDAN VELGE PROGRAM 

1. Trykk SPEED (OPP/NED) for å bla gjennom de tilgjengelige programmene. 
Trykk så ENTER for å bekrefte hvilket program du ønsker å benytte deg av. 
Du kan deretter velge om du vil trykke START for å påbegynne treningsøkten 
umiddelbart, eller om du ønsker å fullføre programmeringen for å skrive inn 
informasjon om for eksempel alder og vekt. 

 
2. Trykk ENTER for å fortsette programmeringen. Beskjeden AGE (alder) vil 

dukke opp på skjermen. Bruk (OPP/NED)-knappene for å stille inn din alder, 
og trykk ENTER for å bekrefte. Du kan når som helst trykke START for å 
påbegynne treningsøkten umiddelbart. 

3. En verdi som representerer vekten din vil nå vises på skjermen. Trykk 
(OPP/NED) for å stille inn din vekt. Dette er viktig dersom du ønsker å få en 
mest mulig nøyaktig kaloriavlesning. Trykk ENTER for å bekrefte. Merk: 
Kaloriavlesningen er kun en omtrentlig verdi, og kan kun benyttes for å gi 
brukeren en viss idé om hvor mange kalorierer blir forbrent. 

4. En verdi som representerer ønsket treningstid vil nå vises i både 
beskjedvinduet og tidsvinduet. Still inn ønsket treningstid ved hjelp av 
(OPP/NED), og trykk ENTER for å bekrefte. 

5. Beskjedvinduet vil nå vise den maksimale hastigheten i programmet du har 
valgt. Trykk (OPP/NED) for å justere denne hastigheten, og bekreft ved å 
trykke ENTER. Hvert program skifter automatisk hastighet flere ganger under 
økten. 

6. Trykk START for å påbegynne treningsøkten. Programmet vil starte med en 
tre-minutters oppvarming. Du kan hoppe over denne delen ved å trykke 
START på nytt. 

 

  


