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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST

NO. [Part Name Specification QTY
1 Main frame 1
2 Upright post 1
3 sliding rail 1
4 Rolling tube group left 1
5 Rolling tube group right 1
6 pedal group left 1
7 Pedal group right 1
8 lower handle bar group left 1
9 lower handle bar group right 1
10 Upper handle bar group left 1
11 Upper handle bar group right 1
12 Crank 1
13 Front tube group 1
14 Rear tube group 1
15 Console fixing group 1
16 left pedal fixing group 1
17 right pedal fixing group 1
18 Anti-strip plate 2
19 Washer 2
20 Pressure belt wheel group 1
21 connecting pin of chain upper cover 2
24 powder sleeve D15.9%x22.6x15.08 4
25 coupling shaft of lower swing arm ®15.85%71.81 2
26 belt pulley axle ®108x145 1
27 belt pulley D®381x22.2 1
28 Hex half-thread bolt M10x55%25 2
29 Hex half-thread bolt M4x20 2




30 Hex half-thread bolt M8x15 8
31 Hex half-thread bolt Méx20 1

32 Hex half-thread bolt M10x40 1

33 power cable L-800MM Red 1

34 power cable L-800MM Black 1

35 Philips pan head full thread bolt M5x10 2
36 Philips C.K.S.full thread bolt M4x16 2
37 kP)k(;illjrps pan head cut tail self-tapping ST4x10 14
38 Philips C.K.S. full thread bolt ST4x16 70
39 Allen C.K.S. hollow bolt ®8x33xM6x15 2
40 Allen C.K.S. full thread bolt Méx15 2
41 Philips pan head full thread bolt M4x16 2
42 Philips pan head self-tapping bolt ST3x30 4
43 Philips C.K.S. full thread bolt MS5x15 4
45 Allen Cylinder full thread bolt M10x55x20 4
46 Allen C.K.S. full thread bolt M8x15 4
47 Hexagon nut M10 4
48 Philips pan head delf-tapping bolt M4x20 2
49 Allen Pan head full thread bolt Méx12 8
50 Allen C.K.S.half thread bolt M10x45%16 4
51 Flat washer O25*®8.5% 12.0 4
52 Allen pan head step bolt M8x®10.4x17x4.3 2
53 Allen cylinder half-thread bolt M8x60 2
54 Allen cylinder half-thread bolt M10x125%25 4
55 Oval Flat Head Plug 30x60x 12.0 2
56 Philips C.K.S. full thread bolt M5x20 4
57 hex step half-thread bolt M6x20 1

58 Philips C.K.S. step bolt Méx4.5%x16.5 1

59 flat washer D6xD20%12.0 1




60 flat washer ®8x®30%t3.0 2
61 flat washer ®8 11
62 flat washer ®8.5x020x11.5 4
63 Spring washer 8 8
64 High cover nut M10 2
65 Spring washer (O8] 2
66 exteral teeth serrated lock washer ®5 2
67 Hex self-locking nut M8 5
68 Hexagon lock nut M10 2
69 Hexagon lock nut M10(10.9 level) 2
70 Flat washer ®10 8
71 Circlip for shaft @10 1
72 Circlip for shaft ®20 1
73 Deep groove ball bearing R14 2
74 Deep groove ball bearing 6000-ZZ 2
75 Deep groove ball bearing 6203-71 4
76 Deep groove ball bearing 600471 4
77 communication wire (main frame) L-600mm/4PIN 1
78 communication wire (upright post) L-950mm/4PIN 1
79 communication wire (magnetic motor) [L-550mm/5PIN 1
380 handle pulse wire L-800mm 2
81 Magnetic sensor wire L-400mm 1
82 controller 1
83 magnetic motor E28-V3 (4V) 1
84 brake wire L-270x®5xD1.2xM6b 1
85 motor belt 520PJé 1
86 Flat key 5x5x15 2
87 flywheel group ®302x40xPM32.5%31 1
88 wheels ®38x22 1
89 foot pad ®47x10.5xM10%22 1
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gap sleeve second

E28/028.6x3.2

91 gap sleeve third E28/®29.1x16.2 1
92 Rubber buckle ®12.4x13 4
93 plastic plug DOIxD6.1%x27 7
94 long plastic plug DIxD5.9%x100 2
925 cover left 895.4x676.2x94.5 1
96 cover right 895.4x676.2x94.5 1
97 upper decoration cover 581%x361.4x185.1 1
98 disc D568%x49.5%13.2 2
99 decoration cover of main frame 655.6x136x5] 7 :
bottom tube
100 upright post decoration cover 155.6x93%101 1
101 foot pad D60xT15xM10%25 4
102 rolling tube group ®55x25.8 2
103 Bottom pipe plug 116x46x39.6 4
104 decoration cover of bottom pipe 296.7x131.7x110 1
105 handle pulse set 2
106 End cap O39xD30%27.5 2
107 bofttle holder 278.3x202%155 1
108 back cover of bottle holder 202x108.5%56.5 1
109 front decoration cover of console 170.7x149.5x93.4 1
110 rear decoration cover of console 107.7x149.1x7.0 1
11 decoration plate of left sliding rail 30x23%610 1
112 decoration plate of right sliding rail 30x23x610 1
113 front decoration cover of sliding rail 107.7%149.1x7.0 1
114 rear decoration cover of sliding rail 101x65.9%59.2 1
115 Pulley ®75%37.8 2
116 rolling wheel decoration cover D57.2x4.7%59.2 4
117 Deep groove ball bearing R10ZZ 4
118 bushing ®22.66x040.59%14.3 4




119 Rocker switch KCD4

120 Power cable buckle SR-5R1

121 regrdecorohon cover of upper left £28/216.9x118.2%85.6
swing arm

122 fro'n’r decoration cover of upper left £28/204.9%118.2x71.1
swing arm

123 fro'n’r decoration cover of upper right £28/204.9x118.2x71.1
swing arm
rear decoration cover of upper right

124 . E28/216.9x118.2x85.6
swing arm
inner decoration cover of lower left

125 . E28/160.8x112.8x58.9
swing arm

126 exTernoI decoration cover of lower left £28/160.8%112.8x46.9
swing arm

197 |nn.er decoration cover of lower right £28/160.8x112.8%58.9
swing arm

128 ex’.remol decoration cover of lower right E28/160.8%112.8x46.9
swing arm

129 handle bar decoration cover E28/85.4x127.3

130 upper decoration cover of left handle 353 4x148.3x90 7
bar

131 lower decoration cover of left handle 353 4x148.3%19 9
bar

132 upper decoration cover of right handle 353 4x148.3x20 7
bar

133 lower decoration cover of right handle 353 4x148.3x19.9
bar

134 Console set KCD4

135 Power cord

Console Set

134-1 [lower housing 330%418.8x123.7

134-2 |Panel 318.4x203.3%x11.8

134-3 |Display fixing plate 303x188x%10.8

134-4 [Tray plate 290x87.6x8.7




134-5 [Tray plate buckle group

19.15x49.98x49

134-6 |lpad table non-slip mat

296x91.6x11.0

134-7 |Junction box non-slip mat

296x100x11.5

134-8 [fixing plate inside console

134-9 |connection sheet of weaving belt

MONTERING / ASSEMBLY
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Open the boxes:

Make sure to inventory all the parts that are included in the box. Check the hardware chart of a
full count of the number of parts included for proper assembly. If any of the parts are missing,
contact with the dealer.



Including:

No. Part Name specification Qty
30 Hex half-thread bolt M8x15 12
38 Philips C.K.S. full thread bolt ST4x16 6
46 Allen C.K.S. full thread bolt M8x15 2
48 Philips C.K.S. full thread bolt M4x20 2
50 Allen C.K.S. half thread bolt M10x45x16 4
54 Allen cylinder half-thread bolt M10x125%25 4
61 flat washer 08 6
62 flat washer D8.5xP20x11.5 6
63 Spring washer 08 4
64 High cover nut M10 2
68 Hexagon lock nut M10 2
70 Flat washer D10 3
L-shape wrench 6x40x 120 1
Philips open wrench 14x17x75 1
L-shape wrench 8 x35x85 1

Gather your tools

Before starting the assembly of your unit, gather the necessary tools. Having all of the equipment
af hand will save time and make the assembly quick and hassle-free.

Clear your work area

Make sure that you have cleared away a large enough space to properly assemble the unit.
Make sure the space is free from anything that may cause injury during assembly. After the unit is
fully assembled, make sure there is a comfortable amount of free area around the unit for

unobstructed operation.



Production instruction

console

Handle pulse set

Upper left handle bar

Upper right handle bar

Handle bar

decoration cover \ |

Bottle holder

Lower left handle +
bar

Stand post set

Pedal

Main frame

Sliding rail

Technical information

DIMENSION Unfold: 1580*630*1700mm
RESISTANCE 1-32
FLYWHEEL Two-way, 9KGS

*WE RESERVE THE RIGHT TO AMEND THE PRODUCT WITHOUT PRIOR NOTICE.



Step 1:
Assemble front tube group (13) to main frame (1), locked by flat washer (70), high cover bolt (64)
and Allen cylinder full thread bolt (54).

Remark: All bolts should be assembled before lock.

Step 2:
Assemble rear tube group (14) to main frame (1), by flat washer (70), hexagon lock nut(68) and
Allen cylinder full thread blot (54).




Step 3:
Assemble the decoration cover of rear tube group(104) to rear tube group(14), by 2pcs Philips
C.K.S. self-tapping bolt (48).

Step 4:

1. Put the decoration cover (100) into upright post (2).

2. Connect the wires.

3. Assemble the upright post (2) to main frame (1), then lock by Allen full thread bolt (30), spring
washer (63) and flat washer (61).




Step 5:

1. Assemble the left pedal group (6) to left rolling tube group (4), lock by washert (19) and Allen
C.K.S.full thread bolt (46).

2. Use the same way to assemble the right pedal group (7) and right rolling tube group(5).

Add lubricant ;:'
to axle before |l

assembly

Step 6:
1. Add some lubricant to axle, then assemble the lower left handle bar group (8) to stand post (2),
lock by Hexagon bolt (30) and flat washer (51).

2. Assemble lower left handle bar group (8) to left pedal group (6), lock by axle (25), Hexagon full
thread bolt (30), flat washer (62).

3. Use the same way to assemble the right handle bar group (?) and right pedal group (7).

Add lubsicant
to axle before
assemblv




Step 7:
1. Assemble the upper left decoration cover (121) and (122): First to assemble the front cover (122)
by philips full thread self-tapping bolt (38), then lock the rear cover (121).

2. Use the same way to assemble upper right decoration cover (123) and (124).

Step 8:

1. Assemble the lower left decoration cover (125) and (126): First to assemble the inner cover (125)
and external cover (126) across lower left handle bar group (8). lock by philips full thread self-
tapping bolt (38).

2. Use the same way to assemble lower right decoration cover (127) and (128).




Step 9:
1. Assemble upper left handle bar group (10): First to put the handle bar decoration cover (129)

onto upper left handle bar (10), see picture, then assemble it to lower left handle bar group (8),
lock by 2pcs Allen C.K.S. half thread bolt (50).

2. Use the same way to assemble upper right handle bar group (11) and lower right handle bar
group (9).

Step 10:
When machine is assembled, insert the power cord to socket, turn on the machine then to start.

Power
cord

Add lubricant
before use




VIKTIG INFORMASJON

Bruksomrddet for dette freningsapparatet 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, far du begynner & stramme noen av dem.

Plasser apparatet pd et flatt og jevnt underlag.

Apparatet md ikke brukes eller oppbevares utendars, eller i romm med
unormalt hay luftfuktighet. Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje,
carport eller p& overbygget terrasse. Apparatet ber ikke sté plassert der den
utsettes for direkte sollys. Produktet er ment & std plassert i rom med normal
romtemperatur (over 16 grader). Apparatet skal 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 lgse eller defekte deler; sgrg for at ingen benytter seg av
apparatet fgr den er i tilfredsstillende stand igjen.

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

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.
Ved justeringer; se til at justeringsskruer er godt strammet fegr du tar
apparatet i bruk. Lase justeringsskruer farer til mer bevegelse og raskere

slitasje enn ngdvendig.

Barn md ikke benytte apparatet uten tilsyn, og bar heller ikke veere i
ncerheten nér apparatet er i bruk av andre.

Apparatet bar ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med
17



mindre det er spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.

Pulsfunksjonen pd& produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil ogsé
avvike fra mdlinger med pulsklokke og andre apparater som maler puls.
Hensikten er & gi en indikasjon pd& den faktiske pulsen til brukeren. Ved
behov for mer nayaktig pulsmdling anbefales pulsbelte eller pulsklokke.

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

Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjering og vedlikehold ngye. A
felge disse instruksene kan vcere avgjegrende for den totale livsliengden for
bdde enkeltkomponenter og produktet i sin helhet. Dersom vedlikehold som
beskrevet i denne manualen ikke er utfgrt kan det medfgre til at garanti
bortfaller.

Det tas forbehold om trykkfeil i manualen.

18



KONSOLL
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1. Knapper og skjermer

i RECOVERY

Tester hvor raskt pulsen senker seg etter trening

B oo

| standby-modus kan du trykke denne knappen for & velge modus
eller bekrefte innstillingsvalg.

E PROGRAM

Velger program.

BODY FAT

Tester BMI.

+

@ker moftstand, velger programmer eller gker verdier.

Reduserer motstand, velger programmer eller senker verdier.

..

A. | pause- eller innstillingsmodus kan du frykke denne knappen for
A returnere til hovedmenyen.

B. Hold knappen inne i to sekunder for & starte konsollen p& nytt
og d&pne profilinnstillinger.

>

START/STOP

Start eller stanser apparatet.

A. Nér apparatet eri bevegelse kan du trykke knappen én gang
for & stanse apparatet og sette treningsverdier p& pause.

B. Hold knappen inne i to sekunder for & nullstille alle
treningsverdier.

19




Tastatur.
Kan brukes til & skrive inn opptil tre siffer ndr du stiller inn
treningsinformasjon.

Backspace.
Brukes for & slette nylig innstilte verdier.

Trykk denne knappen for & bekrefte verdier i innstillingsmodus eller
nér du velger funksjoner.

N&r apparatet er i bevegelse, trykk denne knappen for & vise

distanse.
- N&r apparatet er i bevegelse, trykk denne knappen for & vise
Waftt Watt.
- N&r apparatet er i bevegelse, frykk denne knappen for & vise
Kalorier kalorier.
‘- PUIs N&r apparatet er i bevegelse, frykk denne knappen for & vise puls.
NAr apparatet er i bevegelse, trykk denne knappen for & vise
Hastighet hastighet.
N&r apparatet er i bevegelse, trykk denne knappen for & vise
RPM RPM.

2. Skjermfunksjoner

Teller opp: Dersom treningstid ikke er stilt inn p& forhdnd, vil denne
funksjonen telle opp fra 0:00.

Time Teller ned: Dersom du har stilt inn treningstid pd forhdnd, vil denne
(tid) funksjonen telle ned til 0 fra den forhdndsvalgte verdien. N&r konsollen
har talt ned 1il O vil apparatet stanse og konsollen lydindikere.

Skjermskala: 0:00~99:59. Innstillingsskala: 0:00~99:00

| START-modus vil skiermen oppdatere hastighet hvert femte sekund.
Dersom konsollen ikke mofttar signaler fra pedalene vil verdien vcere null.

Speed
(hastigh  |Skjermskala: 0.0~99.9 km/t
et)
Skiermen veksler mellom & vise verdier for hastighet og Watt hvert tiende
sekund.
| START-modus vil skiermen oppdatere RPM hvert femte sekund. Dersom
RPM konsollen ikke mottar signaler fra pedalene vil verdien vcere null.

Skjermskala: 0 ~ 999.

20



Calories
(kalorier)

Teller opp: Dersom kaloriverdier ikke er stilt inn p& forndnd, vil denne
funksjonen telle opp fra 0.

Teller ned: Dersom du har stilt inn kaloriverdi pé forndnd, vil denne
funksjonen telle ned til 0 fra den forhé&ndsvalgte verdien. Né&r konsollen
har talt ned 1il 0 vil apparatet stanse og konsollen lydindikere.

Skjermskala: 0~999CAL. Innstillingsskala: 0~990CAL

Distance
(distanse

)

Teller opp: Dersom treningsdistanse ikke er stilt inn p& forndnd, vil denne
funksjonen telle opp fra 0.00.

Teller ned: Dersom du har stilt inn treningsdistanse pd forhdnd, vil denne
funksjonen telle ned til 0 fra den forh&ndsvalgte verdien. Né&r konsollen
har talt ned til 0 vil apparatet stanse og konsollen lydindikere.

Skjermskala: 0.0~99.9km. Innstillingsskala: 0.0~99.0km

N&r konsollen oppdager pulssignaler vil skiermen oppdatere pulsverdien
hvert &ttende sekund. Dersom konsollen ikke mottar pulssignaler vil

Pulse .
verdien veere null.
(puls)
Skjermskala: P-30~230. Innstillingsskala: 0-30~230
Waltt brukes for & vise hvor mye energi forbrukes under bevegelse. Nar
konsollen oppdager Watt-signaler vil skiermen oppdatere verdien hvert
Watt femte sekund. Dersom konsollen ikke mottar signaler vil verdien vcere
null.
Skjermskala: 0~999.
Manuell Lar brukeren selv justere motstand under treningsgkten.
modus
Program |Konsollen inneholder 12 forndndsinnstilte programmer (P1~P12).
User Brukerinnstilt program hvor brukeren selv kan definere motstand.
(bruker)
Puls- Malpulsprogram.
kontroller [Brukeren kan velge mellom fire forskjellige moduser: 55%, 75%, 90%, TAG.
Watt
konstant Watt konstant (120) knapper
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3. Drift

3.1 Oppstart

Nar du skrur pd apparatet vil konsollen lydindikere og skjermen vise alle
segmentene i to sekunder. Diameterdata og beskjeden “E” vil vises over
motstands- og hastighetsskjermene. Versionnummeret vil vises p& RPM-
skiermen. Konsollen vil deretter &pne innstillingsmodus.

3.2 Brukerprofil

A. Standardnavnet pd brukerinnstilte programmer er U1. Trykk (+)(-) for &
velge mellom programmene U1 - U4. Trykk MODE for & bekrefte. Trykk (+)(-)
for & velge kjgnn. Trykk MODE eller v for & bekrefte. Trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn alder. Trykk MODE eller v for & bekrefte. Trykk (+)(-)
eller bruk tastaturet for & stille inn hgyde. Trykk MODE eller  for & bekrefte.
Trykk (+)(-) eller bruk tastaturet for & stille inn vekt. Trykk MODE eller v for &
bekrefte. Konsollen vil n& dpne hovedmenyen.

B. Innstillingsskalaer:

Kjgnn: Female (kvinne) / Male (mann)

Alder: 10 - 99 (Standardverdi er forrige valgt verdi)

Hayde: 100 - 220 cm (Standardverdi er forrige valgt verdi)
Vekt: 20 - 150 kg (Standardverdi er forrige valgt verdi)

3.3 Hvordan skru av apparatet

Dersom konsollen ikke mottar RPM-signaler fra pedalene pd 4:30 minutter,
vil konsollen g& i dvale. Trykk hvilken som helst knapp eller beveg pd
pedalene for & starte konsollen igjen.

22



3.4 Treningsmodus

| hovedmenyen etter at du har opprettet brukerprofil kan du trykke “P”
(program) eller (+)(-) for & velge gnsket program. Programvalgene er som
felger: PROGRAM / USER / H.R.C. / WATT. Den midtre skjermen aktiveres.
Trykk MODE for & bekrefte valg.

@nsker du & trene i manuell modus kan du frykke START/STOP mens du
befinner deg i hovedmenyen.

A. Manuell modus

| hovedmenyen, trykk “P" (program) eller (+)(-) for & velge MANUAL
(manuel modus). Trykk MODE for & bekrefte.

Falgende verdier ma stilles inn ndr brukeren starter en ny treningsak:

Time (tid): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn @nsket treningstid p& en skala fra 00:00 fil 99:00. Trykk
MODE eller v for & bekrefte.

Distance (distanse): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller
bruk tastaturet for & stille inn gnsket distanse pd& en skala fra 0.0 fil 99.0. Trykk
MODE eller V for & bekrefte.

Calories (kalorier): N&r denne verdien blinker pd skjermen, trykk (+)(-) eller
bruk tastaturet for & stille inn gnsket kaloriverdi pd& en skala fra 0 til 990. Trykk
MODE eller V for & bekrefte.
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Puls: N&r denne verdien blinker pd skjermen, trykk (+)(-) eller bruk tastaturet
for & stille inn gnsket pulsverdi p& en skala fra 0-30 til 230. Trykk MODE eller v
for & bekrefte.

NA&r apparatet begynner & bevege seg, grip rundt hdndpulssensorene eller
bruk et pulsbelte for & lese av din puls.

| innstillingsmodus vil TIME/DISTANCE/CALORIE-skjermene vcoere aktive, og
TIME/DISTANCE/CALORIE-verdiene blinke p& skjermen.

Trykk (+)(-) eller bruk tastaturet for & justere ansket verdi. Hold (+)(-) inne for &
endre verdiene raskere.

Na&r treningsakten starter vil pulsskjermen aktiveres, og din puls vises p&
konsollen. Dersom konsollen ikke mottar pulssignaler fra hdndpulssensorene
eller pulsbeltet vil beskjeden «Py» vises pd skjermen. Trykk START/STOP for &
pdbegynne treningsakten.

| lgpet av treningsgkten kan du trykke (+)(-) for & justere motstandsnivéet.

@nsker du & sette treningsekten pd pause, trykk START/STOP. Trykk RESET
dersom du gnsker & returnere tfil hovedmenyen.

24



B. Programmer

Trykk RESET for & returnere til hovedmenyen. Trykk (+)(-) for & velge “P”
(programmer). Trykk MODE for & bekrefte. Du kan velge mellom 12
programmer (P1 - P12). Trykk (+)(-) for & velge ansket treningsprogram, og
trykk MODE eller v for & bekrefte.

Falgende verdier ma stilles inn nér brukeren starter en ny treningsakt:

Time (tid): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn @nsket treningstid p& en skala fra 00:00 til 99:00. Trykk
MODE eller v for & bekrefte.

Distance (distanse): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller
bruk tastaturet for & stille inn gnsket distanse p& en skala fra 0.0 til 99.0. Trykk
MODE eller v for & bekrefte.

Calories (kalorier): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller
bruk tastaturet for & stille inn gnsket kaloriverdi pd& en skala fra 0 til 990. Trykk
MODE eller v for & bekrefte.

Heartbeat (puls): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller
bruk tastaturet for & stille inn @nsket pulsverdi p& en skala fra 0-30 til 230.
Trykk MODE eller v/ for & bekrefte.

Trykk START/STOP for & p&begynne treningsakten.
Du kan ndr som helst trykke (+)(-) for & justere motstanden i pedalene.

Konsollen vil skru seg av automatisk nér forndndsinnstilt verdi har talt ned til
0.

@nsker du & sette treningsekten pd pause, trykk START/STOP. Trykk RESET
dersom du gnsker & returnere til hovedmenyen.
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C. Programverdier

Konsollen tiloyr 12 forndndsinnstilte programmer. Hvert program er delt inn i
20 segmenter, med hvert segment tilsvarende 1/20 av den totale
treningstiden.

Tid 20 segmenter
Pro N

o P23 (45|67 18 19 1511 0|3|a|5]|6|7]8]9]0
Pl [Motstand 3 [6 |6 [3 |6 [6 |3 |6 |63 |66 366366 [3]56
P2 [Motstand 1 [2 [3 [4 |6 [1 |23 [4al6 |1 |23 461 |2]3]4]¢6
P3 | Motstan{ 6 [4 [3 [2 |1 [6 |4 |3 |21 6432164321
P4 |[Motstand 1 [ 1 [2 [2 |3 [3 44|55 [5][5[4 43 [3 2211
p5 |[Motstand 1 [ 1 [1 [2 22 (3334445556667 ]7
P |Motstand 2 [3 [ 4 [5 |6 |6 |5 |4 |32 234566 |54]3]2
p7 |[Mostand 1 [ 1 [3 3[4 466666666443 ][3]1 1
pg |Motstand 1 [2 [4 [6 |6 [3 |1 |1 246631 [1]2]4]6]6]3
P9 [Motstan{ 1 [ 1 [1 [1 [3[3 |33 |4 |4 |4]4|5[5]5]56]6]6]6
Pl0 [Motstan{ 1 |2 [4 |4 |5 [5 6 |7 |5 4457 6|55 4]4]2]1
P11 [motstand 2 [6 [2 6 (2 6262 6[2]6l2]6]2]6]2]6]2]56
pi2 [Motstand 1 [ 6 [1 [1 [6 1 1 e 1 1611611611756

D. Brukerinnstilte programmer

Trykk RESET for & returnere til hovedmenyen. Trykk (+)(-) for & velge USER-
program. Trykk MODE for & bekrefte. | dette programmet kan du lage ditt
eget treningsoppsett. Motstanden vil blinke pd skjermen for & indikere at
denne kan justeres. Trykk (+)(-) eller bruk tastaturet for & justere
motstandsnivéet, og trykk MODE eller v for & bekrefte. CALORIE-skjermen vil
nd vise farste av 20 segmenter (Standardverdien for motstand er 1). Hold
MODE nede i to sekunder for & fullfgre innstilingene, og juster falgende
verdier:

Time (tid): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn @nsket treningstid p& en skala fra 00:00 til 99:00. Trykk
START/STOP for & pdbegynne treningsgkten.

Du kan ogsd justere motstanden under freningsgkten ved hjelp av (+)(-).
Programmet er over ndr forndndsinnstilt verdi har talt ned til 0. Du kan n&
trykke START/STOP for & fortsette & frene og nd de @vrige madlverdiene.
@nsker du & returnere til hovedmenyen, trykk RESET.
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E. Mdlverdier for puls

Trykk RESET for & returnere til hovedmenyen. Trykk (+)(-) for & velge HEART
RATE CONTROL, og trykke MODE for & bekrefte. Trykk (+)(-) for & velge
mellom fglgende forhdndsinnstilte pulsverdier: 55%, 75%, 90% og TAG.

Brukeren kan velge forskjellige mdlverdier, og pulsskjermen vil vise
forhdndsinnstilte verdier basert p& brukerens alder. Trykk MODE for &
bekrefte.

Dersom du velger H.R.C. TAG vil skjermen vise den forhdndsinnstilte verdien
100. Trykk (+)(-) eller bruk tastaturet for & skrive inn @nsket pulsverdi p& en
skala fra 30 — 230. Trykk MODE eller v for & bekrefte, og juster falgende
verdier:

Time (tid): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn @nsket treningstid pd& en skala fra 00:00 fil 99:00.

Trykk START/STOP for & pdbegynne treningsakten.
Motstandsverdien vil n& justeres automatisk basert p& din puls.

Du kan né& trykke START/STOP for & fortsette & tfrene og nd de @vrige
madlverdiene. @nsker du & returnere til hovedmenyen, trykk RESET.

Forklaringer:

H.R.C. 50% Diettmodus
H.R.C. 75% Helsemodus
H.R.C. 90% Treningsmodus

Dersom konsollen oppdager at brukerens puls er lavere enn mdlverdien
under treningsakten, vil systemet automatisk gke motstanden med ett niva
hvert 30. sekund frem til maks motstandsnivd (32).

Dersom konsollen oppdager at brukerens puls er hgyere enn mdalverdien
under treningsgkten, vil systemet automatisk redusere motstanden med ett
nivé hvert 15. sekund.
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F. WATT-modus
Trykk START/STOP, fulgt av RESET for & returnere til hovedmenyen.
Trykk (+)(-) for & velge WATT, og trykk MODE for & bekrefte.

Dette programmet vil ferst vise standardverdien 120. Trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & justere gnsket WATT-verdi pd en skala fra 10 til 350, med en
okning p& 5W pr trykk. Trykk MODE eller  for & bekrefte, og juster fglgende
verdier:

Time (tid): N&r denne verdien blinker p& skjermen, trykk (+)(-) eller bruk
tastaturet for & stille inn ansket treningstid p& en skala fra 00:00 fil 99:00.

Trykk START/STOP for & pdbegynne treningsakten.

Systemet vil n& automatisk justere WATT-nivéet i henhold til forn&dndsinnstilt
WATT-verdi og innevcerende RPM og treningshastighet. Dersom hastigheten
er for hgy vil motstanden reduseres. Dersom hastigheten er for lav vil den
gkes. NAr treningsakten er over kan du trykke RESET for & returnere fil
hovedmenyen.

Dersom din faktiske WATT-verdi er lavere enn malverdien under bruk vil
motstanden gkes med ett gir hvert 30. sekund.

Dersom din faktiske WATT-verdi er hgyere enn madlverdien under bruk vil
motstanden senkes med ett gir hvert 30. sekund.

Treningsakten avsluttes ndr treningstiden har talt ned fil 0.

| WATT-modus vil motstanden justeres automatisk, og kan derfor ikke justeres
manuelt. (+)(-) brukes i stedet til & justere malverdi for WATT.
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G. Pulstest

Du kan trykke RECOVERY ndr som helst i bdde treningsmodus, pausemodus
og standby-modus.

Trykk RECOVERY for & starte en pulstest. NAr konsollen oppdager pulsen din
vil skiermen telle ned fra 10 sekunder mens pulsindikatoren blinker og tre
horisontale linjer vil vises under pulsskjermen. Dersom konsollen ikke
oppdager pulsen din vil skiermen returnere til forrige status.

lkle deg et pulsbelte eller hold rundt pulssensorene. Alle funksjoner vil stanse,
og computeren vil telle ned fra 60 sekunder mens pulsindikatoren er akfiv.
NAr nedtellingen er over vil computeren gi deg en karakter basert p& hvor
raskt pulsen senkes fil hvilepuls etter tfreningen.

Testen vil gi deg et resultat p& enten PO eller P1. PO er ndr pulsen oppdages
i lgpet av den farste 10-sekunders-nedtellingen. P1 er dersom pulsen
oppdages ilgpet av 60-sekunders-nedtellingen. Du vil ogsd f& en av
felgende karakterer:

P>50 F1 FANTASTISK
P>40 F2 VELDIG BRA
P>30 F3 BRA

P>20 F4 TILFREDSSTILLENDE
P>10 F5 MINDRE BRA
P<10 Fé DARLIG

Trykk RECOVERY pd& nytt for & returnere fil forrige driftsstatus.

Dersom du trykker RECOVERY ndr nedtellingen er over vil pulstesten
avsluttes og konsollen returnere til hovedmenyen.
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H. BMI-test

Mens lgpebdndet stér stille, frykk BODY FAT for & starte en BMI-test. Brukeren
ma holde begge hendene pd pulssensorene under testen. Skjermen vil vise
en horisontal strek til testen er fullfart. Skjermen vil deretter vise brukerens
fettprosent og BMI. Trykk BODY FAT pd& nytt for & returnere til forrige driftsstatus.

Dersom brukeren fér opp feilmeldingen «E-1» betyr dette at vedkommende
ikke holder rundt pulssensorene p& korrekt méte.

Forholdsregler:

Hold RESET inne i to sekunder for & utfere en total nullstilling. Konsollen vil g& i
startmodus og lydindikere mens skjermen aktiveres i to sekunder for & dpne
innstillingsmodus. Motstand tilbakestilles til 1.

. Feilmelding (vises p& TIME-skjermen)

E1— Unormal kommunikasjon med nedre conftrol.l

Merk:
A. Stig p& apparatet ved & ta tak i hdndtaket, og stige pd pedalene.

B. Dersom apparatet stdr ustabilt p& underlaget ma stabilisatorene under
apparatet justeres.
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NEDLASTING AV ICONSOLE+ APP OG
BRUKERVEILEDNINGER

Vennligst skann QR-koden under for & laste ned
brukerveiledningen til iConsole+. Fglg instruksjonene for &
laste ned appen.

i console

Installering av iConsole Installering av iConsole Manuell nediasting av instruksjoner:
app: app: https://iconsole.plus/iconsoleplus/app/
Besgk App Store (iOS) Skann QR-koden over for

eller Google Play 4 laste ned appen.

(Android) for & laste ned

appen.

Kompatibel app

Installering av Kimomap Kinomap

app: brukerveiledning
Besgk App Store (iOS)

eller Google Play

(Android) for & laste ned

appen.
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VEDLIKEHOLDSPLAN

Del Anbefalt vedlikehold Hvor ofte¢ | Rens Smgremiddel
Forsikre deg om at pedalene sitter
stramt i krankarmene, at alle skruene
pd pedalene er stramme, og at
Pedaler pedalstroppene ikke er skadet. Far bruk Nei Nei
Ramme Rens med en myk, ren og fuktig klut. | Etter bruk Vann Nei
Computer |Rens med en myk, ren og fuktig klut. | Etter bruk Nei Nei
Bolter, Alle bolter, muttre og skruer inspiseres
muttre etfc. | og etterstrammes ved behov. Ukentlig Nei Nei
Bevegelige | Inspiser for slitasje, bytt ut deler som er
deler slitt eller skadet. Mdnedlig Nei WD-40
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Generelle fitnesstips

Start tfreningsprogrammet sakte, med én treningsenhet annenhver dag. @k
freningsekten uke for uke. Begynn med korte perioder per gvelse og @k disse
konftinuerlig. Start sakte med treningsgktene og ikke sett deg umulige mal. Utfar gjerne
ogsd andre former for trening, som jogging, sv@emming, dans og/eller sykling.

Varm alltid opp grundig fer du trener. Utfgr minst fem minutter med taying eller
gymnastikkavelser for & unngd muskelstrekk og skader.

Sjekk pulsen regelmessig. Hvis du ikke har et pulsbelte eller andre mdleinstrumenter, spar
fastlegen din hvordan du kan mdle pulsen din effektivt. Bestem din personlige
treningsfrekvens for & oppnd optimal treningssuksess. Ta hensyn fil bdde alder og

kondisjonsniva.

Pass p& at du puster rolig og regelmessig nér du trener.

Pass p& & drikke nok mens du trener for & opprettholde et sunt voeskenivd i kroppen din.
Anbefalt vaeskeinntak pd 2 - 3 liter per dag akes kraftig giennom fysisk belastning.

Vaesken du drikker bar voere i romtemperatur.

NAr du trener p& dette apparatet, bruk alltid lette og komfortable kicer samt joggesko.
Ikke bruk lgstsittende klcer som kan revne eller sette seg fast i apparatet mens du trener.
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Oppvarming / uttaying

En vellykket treningsgkt begynner med oppvarmingsavelser og avsluttes med gvelser for
nedkjgling og avslapping. Disse oppvarmingsavelsene forbereder kroppen pd de
pd&fglgende pdkjenningene. Nedkjglingsperioden etter treningsakten reduserer risikoen
for muskelproblemer. Falgende er instruksjoner for tayningsavelser for oppvarming og
nedkjgling.

NAKKEGDVELSER

Vipp hodet fil hgyre og kjenn spenningen i nakken. Beveg hodet sakte ned mot brystet i
en halvsirkelbevegelse og vri deretter hodet til venstre. Du vil kienne en behagelig

spenning i nakken igjen. Du kan gjenta denne gvelsen vekselvis flere ganger.

SKULDER@VELSER

Laft venstre og hayre skuldre vekselvis, eller Igft begge skuldrene samtidig.
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ARMOVELSER

Strekk venstre og hgyre arm vekselsvis mot taket. Kjenn spenningen i venstre og hayre
side. Gjenta denne gvelsen flere ganger.

&
("/
A 3

@VRE LARGVELSER

Stett deg selv ved & plassere hdnden pd veggen, strekk sd ned bak deg og lzft opp
hayre eller venstre fot s& ncer baken som mulig. Fal en behagelig spenning i fremre gvre
del av Iéret. Oppretthold denne posisjonen i 30 sekunder hvis mulig. Gjenta gvelsen to

ganger for hvert ben.

INDRE @VRE LARGVELSER

Sitt pd gulvet og plasser fattene slik at kncerne vender utover. Trekk fgttene s& ncer
lysken som mulig. Press n& kncerne forsiktig ned. Hold denne posisjonen i 30 — 40
sekunder hvis mulig.

35



BERZR TARNE

Bay livet sakte fremover og prev & nd fgttene med hendene. N& ned s langt som mulig.
Hold denne posisjoneni 20 — 30 sekunder hvis mulig.

= ///' //‘
' =g /
\)‘-%w\:?“ < /

LRIR! ;

KNE@VELSER
Sitt p& gulvet og strekk ut hgyre ben. Bay venstre ben og plasser foten p& hayre gvre
1&r. Prav & nd hayre fot med hayre arm. Hold denne posisjonen i 30 — 40 sekunder hvis

mulig.

LEGG- OG AKKILLES@VELSER

Plasser begge hendene pd veggen og statt hele kroppsvekten. Flytt deretter venstre
ben bakover. Veksle med hayre ben. Dette strekker baksiden av beinet. Hold denne
posisjonen i 30 — 40 sekunder hvis mulig.
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VIKTIG VEDR@RENDE SERVICE

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

Besak var hiemmeside mylnasport.no — her vil du finne informasjon om
produktene, brukermanualer, ett kontaktskiema for & kommme i kontakt
med oss og mulighet for & bestille reservedeler. Ved & fylle ut
kontaktskiema gir du oss den informasjonen vi frenger for & kunne
hjelpe deg sd effektivt som mulig.
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VIKTIG INFORMATION

Anvéndningsomrddet for denna tréningsenhet ar endast hemmatréning och
privat anvandning, alla garantier ar ogiltiga om enheten anvands i
kommersiella eller fleranvéndarmiljder sdsom idrottslag,
bostadsrattstoreningar eller féretag. Det finns separata modeller som ar
l&Gmpliga 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 anvéndare &r 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 anvaéndas eller férvaras utomhus eller i rum med onormailt
hog Iuftfuktighet. Det rekommenderas inte att anvanda enheten i ett
garage, carport eller pd en téckt terrass. Enheten bér inte placeras ddr den
utsatts for direkt solljus. Produkten ar avsedd att placeras i ett rum med
normal rumstemperatur (&dver 16 grader). Apparaten ska férvaras torrt och
frostfritt.

Det rekommenderas att anvdnda underlagsmatta, fér att eliminera risken fér
att golvet eller golvbel&dggningen skadas p.g.a. anvdndning av enheten. Se
till att produktens transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar det,
eventuella skador t&cks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ér ordentligt
Atdragna. Om 16sa eller defekta delar upptécks; se till att ingen anvénder
apparaten forrdn den ar i tillfredsstallande skick igen.

Bar IGmpliga skor ndr du anvénder apparaten. Anvandningen av skor med
ett grovt monster bor inte anvéndas pga Slitage.

Enheten far endast anvdndas av en person at gdngen.
Vid justeringar; se till att justerskruvarna ér ordentligt dtdragna innan du
anvander apparaten. Ldsa justerskruvar leder till mer rérelse och snabbare

slitage dn nddvandigt.

Barn fér inte anvdnda apparaten utan uppsikt och de boér inte heller vara i
ndrheten ndr apparaten anvands av andra.

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

Pulsfunktionen pd& produkten dr inte en medicinsk apparat, den kommer
dven aftt skilja sig frdn matningar med pulsmdatare och andra apparater som
mater puls. Syftet dr 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 &t.

L&s instruktionerna i bruksanvisningen angdende rengdring och underhdlll
noggrant. Att folja dessa instruktioner kan vara avgdrande fér den totala
livsidngden for b&de enskilda komponenter och produkten som helhet. Om
underhdll enligt beskrivningen i denna manual inte utfors kan detta leda il
att garantin upphdr att galla.

Reservation tas for typografiska fel i manualen.
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4. Knappar och skarmar

i RECOVERY

Testar hur snabbt pulsen sjunker efter tréning

B oo

I standbyldge kan du trycka pd den har knappen fér att valja ett
l&dge eller bekrafta val av instdlining.

E PROGRAM

Valj program.

BODY FAT

Testar BMI.

+

Okar motstédndet, vélier program eller hdjer varden.

Minskar motstédnd, vdljer program eller sénker vérden.

..

A. | paus- eller installningslage, tryck p& denna knapp for att
atergd till huvudmenyn.

B. HAll ned knappen i tvd sekunder for att starta om konsolen och
Oppna profilinstdliningarna.

>

START/STOP

Starta eller stoppa enheten.

A. N&r enheten drirorelse kan du trycka pd& knappen en géng for
aftt stoppa enheten och pausa tréningsvardena.

B. Hall knappen intryckt i tvd sekunder for att &terstdlla alla
tr&ningsvarden.
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Tangentbord.
Kan anvé&ndas for att ange upp fill tre siffror vid instalining av
fréningsinformation.

Backsteg.
Anvands fér att radera nyligen installda véarden.

Tryck pd& denna knapp for att bekrafta vérden i instaliningsidge
eller nér du vdljer funktioner.

N&r enheten arirorelse, tryck p& den héar knappen for att visa
avsténdet.

Ndar apparaten drirérelse, tryck p& denna knapp fér att visa
Watt.

Nd&r enheten arirérelse, tryck pé den hér knappen for att visa
kalorier.

\- Pyl

N&r enheten arirdrelse, tryck p& den hér knappen for att visa
hjartfrekvensen.

N&r enheten arirérelse, tryck p& den hér knappen for att visa
hastighet.

N&r enheten ar i rorelse, tryck pd denna knapp for att visa RPM.

5. Displayfunktioner

Time
(tid)

Upprdakning: Om franingstiden inte har stéllts in i férvég, kommer denna
funktion att rakna upp frdn 0:00.

Nedr&kning: Om du har stéllt in fréningstiden i férvag kommer denna
funktion att rdkna ner till 0 frén det foérvalda vérdet. Nér konsolen har
raknat ner fill O stannar enheten och konsolen piper.

Displayskala: 0:00~99:59. Instdliningsomréde: 0:00~99:00

Speed
(hastigh
et)

| START-ldge kommer displayen att uppdatera hastigheten var femte
sekund. Om konsolen inte tar emot signaler frdn pedalerna blir vérdet
noll.

Displayskala: 0,0~99,9 km/h

Skarmen vaxlar mellan att visa varden fér hastighet och watt var fionde
sekund.

RPM

| START-ldge kommer displayen att uppdatera RPM var femte sekund.
Om konsolen inte tar emot signaler frén pedalerna blir vardet noll.

Displayskala: 0 ~ 999.
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Upprékning: Om kalorivarden inte har stélits in i forvég, kommer denna
funktion att rakna upp frén 0.

(?(gllgTIZi) Nedré&kning: Om du har stéllt in ett kalorivérde i férvag, kommer
denna funktion att rékna ner till 0 frén det férvalda vardet. Nar
konsolen har r&knat ner till 0 stannar enheten och konsolen piper.
Displayskala: 0~999CAL. Instéliningsomrdde: 0~990CAL
Upprdkning: Om traningsdistansen inte har stallts in i férvag, kommer
denna funktion att rékna upp frén 0.00.

%ﬂggﬁg) Nedr&kning: Om du har stéllt in tfréningsdistansen i férvég kommer
denna funktion att rékna ner till O frén det férvalda vardet. Nar
konsolen har raknat ner till 0 stannar enheten och konsolen piper.
Displayskala: 0,0~99,9km. Instdliningsskala: 0,0~99,0km
Né&r konsolen upptdcker pulssignaler kommer displayen att uppdatera
pulsvardet var attonde sekund. Om konsolen inte tar emot pulssignaler

Pulse S
blir vérdet noll.

(puls)

Skdrmskala: P-30~230. Instaliningsskala: 0-30~230
Watt anvé@nds fér att visa hur mycket energi som forborukas under
rorelse. Nar konsolen upptécker Watt-signaler kommer displayen aftt

Watt uppdatera vardet var femte sekund. Om konsolen inte tar emot
signaler blir vérdet noll.

Displayskala: 0~999.

@;guellf Later anvandaren justera motstdndet under traningspasset.

Program Konsolen innehdller 12 férinstallda program (P1~P12).

User

(anvéndar |Anv@ndardefinierat program dér anvéndaren sjdlv kan definiera

e) motstédnd.

Malpulsprogram.

Pulskontroll 1, 1\ éindaren kan vélia mellan fyra olika Iégen: 55%, 75%, 90%, TAG.

Watt

konstant Waltt konstant (120) knappar
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6. Drift

3.1 Uppstart

Nar du slér p& enheten piper konsolen och skérmen visar alla segment i tvé
sekunder. Diameterdata och meddelandet "E" kommer aft visas ovanfor
resistans- och hastighetsdisplayerna. Versionsnumret kommer att visas p&
RPM-skdrmen. Konsolen gdr sedan in i instaliningsldge.

3.2 Anvandarprofil

A. Standardnamnet fér anvéandarinstéllda program ar UT. Tryck pd (+)(-) fér
att valja mellan programmen U1 — U4. Tryck p& MODE for att bekrafta. Tryck
P& (+)(-) for att valja kdn. Tryck p&d MODE eller V f&r att bekréfta. Tryck pd
(+)(-) eller anvand tangentbordet for att stdlla in dldern. Tryck pd MODE
eller v for att bekrafta. Tryck pd (+)(-) eller anvénd tangentbordet fér att
stalla in héjden. Tryck p& MODE eller V fér att bekrafta. Tryck p& (+)(-) eller
anvdnd tangentbordet fér att stélla in vikten. Tryck p& MODE eller V fér att
bekrafta. Konsolen kommer nu att 6ppna huvudmenyn.

B. Stalla in skalor:

Kon: Kvinna / Man

Alder: 10 - 99 (standardvdardet ar tidigare valt varde)

Hojd: 100 — 220 cm (standardvardet ar det tidigare valda vardet)
Vikt: 20 - 150 kg (standardvdardet ar det tidigare valda vardet)

3.3 Hur man stdnger av apparaten

Om konsolen inte tar emot RPM-signaler frdn pedalerna inom 4:30 minuter,
gdr konsolen i vilolage. Tryck pé valfri knapp eller flytta pedalerna fér att
starta om konsolen.
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3.4 TrGningslage

| huvudmenyn efter att du har skapat en anvéndarprofil kan du trycka pd
"P" (program) eller (+)(-) for att valja dnskat program. Programvalen &r
fdljande: PROGRAM / ANVANDARE / H.R.C. / WATT. Mittsk&rmen ar
aktiverad. Tryck p& MODE for att bekrafta valet.

Om du vill tréna i manuellt Ige kan du trycka pd START/STOPP medan du
ar i huvudmenyn.

J. Manuellt lage

| huvudmenyn, tryck pd “P" (program) eller (+)(-) fér att valja MANUELL.
Tryck p& MODE fér att bekrafta.

Foljande vérden mdste stdllas in ndr anvandaren startar ett nytt
tréningspass:

Tid: N&r detta varde blinkar p& skarmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stdlla in dnskad tréningstid pd en skala frédn 00:00 till
99:00. Tryck p& MODE eller v fér att bekrafta.

Avstdnd: Nar detta varde blinkar pd skérmen, tryck pd (+)(-) eller anvénd
knappsatsen for att stalla in dnskat avstdnd pd en skala frdn 0,0 till 99,0.
Tryck p& MODE eller v fér att bekréfta.

Kalorier: N&r detta varde blinkar p& skdrmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stdlla in dnskat kalorivarde pd en skala frén 0 fill 990.
Tryck p& MODE eller v fér att bekréfta.
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Puls: N&r detta varde blinkar p& skdrmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
tangentbordet for att stdlla in 6nskat pulsvarde pd en skala fréan 0-30 till 230.
Tryck p& MODE eller V fér att bekréfta.

Ndar enheten bérjar réra sig, ta tag i handpulssensorerna eller anvand ett
pulsbdlte for att IGsa av din puls.

| instaliningslaget kommer TIME/DISTANCE/CALORIE-displayerna att vara
aktiva och TIME/DISTANCE/CALORIE-vé&rdena kommer att blinka pé
displayen.

Tryck pd (+)(-) eller anvénd tangentbordet for att justera 6nskat varde. HAll
ned (+)(-) for att dndra varden snabbare.

Nar traningspasset startar kommer pulsskdrmen att aktiveras och din puls visas
p& konsolen. Om konsolen inte tar emot pulssignaler frdn handpulssensorerna
eller pulsbdltet kommer meddelandet "P" att visas p& skarmen. Tryck pd
START/STOPP for att starta traningspasset.

Under ditt tradningspass kan du trycka pd (+)(-) fér att justera motstdndsnivdan.

Om du vill pausa tréaningspasset, tryck p& START/STOPP. Tryck pd& RESET om du
vill gé tillbaka till huvudmenyn.
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K. Program

Tryck p& RESET for att &tergd till huvudmenyn. Tryck pé (+)(-) fér att valja “P”
(program). Tryck p& MODE fér att bekrafta. Du kan vdalja mellan 12 program
(P1-P12). Tryck pd (+)(-) for att valja dnskat traningsprogram och tryck pd
MODE eller V fér att bekrafta.

Foljande varden mdste stdllas in ndr anvandaren startar ett nytt tréningspass:

Tid: N&r defta varde blinkar p& skarmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stélla in dnskad trédningstid pd en skala frédn 00:00 fill 99:00.
Tryck p& MODE eller v fér att bekréfta.

Avstdnd: Nar detta varde blinkar pd skérmen, tryck pd (+)(-) eller anvénd
knappsatsen for att stélla in dnskat avstdnd pé& en skala frdn 0,0 fill 99,0. Tryck
p& MODE eller v fér att bekrafta.

Kalorier: N&r detta varde blinkar p& skdrmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stélla in dnskat kalorivérde pd en skala frén 0 till 990. Tryck
p& MODE eller V fér att bekrafta.

Hjartslag: Nar detta varde blinkar pd skdrmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
tangentbordet for att stdlla in 6nskat pulsvarde pd en skala fréan 0-30 till 230.
Tryck p& MODE eller ¥ fér att bekrafta.

Tryck pd START/STOPP for att starta tréningspasset.
Du kan trycka pd (+)(-) ndr som helst for att justera motst&ndet i pedalerna.
Konsolen stangs av automatiskt nar det férinstélida vardet har raknat ner till 0.

Om du vill pausa tréaningspasset, tryck p& START/STOPP. Tryck p& RESET om du
vill gé tillbaka till huvudmenyn.
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K. Programvarden

Konsolen erbjuder 12 forinstallda program. Varje program ar uppdelat i 20
segment, ddr varje segment motsvarar 1/20 av den totala traningstiden.

Tid 20 segment
Pro T T2

° 203 1405|6718 19 1511 0|3|a|5]6]|7]8]9]0
P1 [ Mosian{ 3 |6 |6 |3 |6 |6 (3 (6 (631616136613 ]6]6]3]6
P2 [Molsian{ 1 [2 |3 |4 |6 |1 (2 (3 (4|61 23 4612|346
P3 [Molsian{ 6 |4 [3 |2 |1 |6 |4 (3 21 6432164321
P4 [Molsian{ 1 |1 |2 |2 |3 |3 |4 |4 5|5 (5|5 44332211
P5 [Molstan{ 1 (1 |1 (2 (2 |2 (3 (3 (3 (4 |4 45|55 66677
P6 [Mostan{ 2 [3 |4 |5 |6 |6 (5 (4322345665432
p7 | Motstan{ 1 [ 1 (3 |3 |4 |4 |6 |6 16616 |6 66443311
P8 [Molstan{ 1 [2 |4 |6 (6 (3 (1 (1 (246 631 124663
Po [Mofsian{ 1 [ 1 |1 |1 |3 |3 (3 |3 |4 |4 |4 4|5 (5556666
P10 [ Mofstan{ 1 |2 |4 |4 |5 |5 |6 |7 |5 44|57 1615154421
Pl [Molstand 2 |6 |2 |6 |2 1612161216 1216121612162 16126
P12 [ Mostand 1 |6 |1 |1 16 |1 11 161 11 161 1116111 6116

L. Anv@ndardefinierade program

Tryck p& RESET for att &atergd till huvudmenyn. Tryck pd (+)(-) fér att valja
USER-program. Tryck p& MODE for att bekrafta. | det hdr programmet kan du
skapa ditt eget franingsschema. Motsténdet blinkar p& skdrmen for att
indikera att det kan justeras. Tryck p& (+)(-) eller anvénd knappsatsen for att
justera motst&ndsnivé&n och tryck p& MODE eller v fér att bekréfta. CALORIE-
skdrmen visar nu det forsta av 20 segment (standardvdardet for motstédnd ar
1). HAIl MODE intryckt i tvd sekunder for att slutféra instéliningarna och justera
foljande varden:

Tid: N&r defta varde blinkar p& skarmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stdlla in dnskad tréningstid pd en skala frén 00:00 till 99:00.
Tryck pd& START/STOPP f6r att starta tréningspasset.

Du kan &ven justera motstdndet under tréningen med (+)(-). Programmet &r
slut nér det férinstallda vardet har rgknat ner till 0. Du kan nu trycka pd
START/STOPP for att fortsatta tfrdningen och nd de andra malvérdena. Om du
vill &tergd till huvudmenyn, tryck pd& RESET.
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L. Malvarden for hjartfrekvens

Tryck p& RESET for att &tergd till huvudmenyn. Tryck pd (+)(-) fér att valja
PULSKONTROLL och tryck p& MODE fér att bekrafta. Tryck pd (+)(-) for att
vdlja bland féljande férinstallda hjartfrekvensvarden: 55 %, 75 %, 90 % och
TAG.

Anvéndaren kan vélja olika mélvarden och pulsskdrmen kommer att visa
forinstallda varden baserat pd anvdandarens alder. Tryck p&d MODE for att
bekrafta.

Om du vdljer H.R.C. TAG, displayen visar det férinstallda vardet 100. Tryck
pd (+)(-) eller anvand tangentbordet for att ange 6nskat pulsvarde pd en
skala fré&n 30 — 230. Tryck p& MODE eller v fér att bekréfta och justera
foljande varden:

Tid: N&r defta varde blinkar pd skdrmen, tfryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stélla in dnskad tréningstid pd en skala frdn 00:00 fill
99:00.

Tryck pd START/STOPP for att starta tréningspasset.
Motstdndsvardet kommer nu att justeras automatiskt baserat pd din puls.

Du kan nu trycka pd START/STOPP for att fortsGtta trdna och né de andra
malvardena. Om du vill &tergd fill huvudmenyn, tryck p& RESET.

Forklaringar:

H.R.C. 50 % dietlage
H.R.C. 75 % hdlsolage
H.R.C. 90 % traningslage

Om konsolen upptdcker att anvandarens hjartfrekvens ar lagre an
malvardet under tréningspasset kommer systemet automatiskt att dka
motstdndet med en nivd var 30:e sekund upp till den maximala
motstdndsnivén (32).

Om konsolen upptdcker att anvéndarens puls ar hdgre an maélvérdet under
tréningspasset kommer systemet automatiskt att minska motstdndet med
en nivd var 15:e sekund.
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L. WATT-ldge
Tryck pd START/STOPP, foljt av RESET for att &tergd till huvudmenyn.
Tryck pd (+)(-) for att valia WATT och tryck pd MODE for att bekrdfta.

Detta program kommer initialt att visa standardvérdet pd 120. Tryck pd
(+)(-) eller anvénd tangentbordet for att justera dnskat WATT-varde pd en
skala fréan 10 till 350, med en 6kning med 5W per tryckning. Tryck p&d MODE
eller v fér att bekréfta och justera féliande vérden:

Tid: N&r detta varde blinkar p& skarmen, tryck pd (+)(-) eller anvand
knappsatsen for att stélla in dnskad trédningstid pd en skala frdn 00:00 fill
99:00.

Tryck pd START/STOPP for att starta tréningspasset.

Systemet kommer nu automatiskt att justera WATT-nivén enligt det
forinstallda WATT-vardet och det aktuella varvtalet och
tréningshastigheten. Om hastigheten ar fér hdg kommer motst&ndet att
minska. Om hastigheten &r for Idg kommer den att dkas. Nar trédningspasset
ar dver kan du trycka pd RESET for att &tergd till huvudmenyn.

Om ditt faktiska WATT-vérde &r lagre dn malvardet under anvéndning,
kommer motst&ndet att kas med en véxel var 30:e sekund.

Om ditt faktiska WATT-varde @r hégre édn mdélvardet under anvandning,
kommer motstdndet att séinkas med en vaxel var 30:e sekund.

Traningspasset avslutas ndr traningstiden har raknat ner till 0.

| WATT-ldge kommer motstdndet att justeras automatiskt och kan darfor
inte justeras manuellt. (+)(-) anvands istallet for att justera mélvérdet for
WATT.
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M. Pulstest

Du kan trycka pd RECOVERY ndr som helst i b&de traningslége, pauslage
och standbylage.

Tryck p& RECOVERY for att starta etft pulstest. Nér konsolen kénner av din
puls kommer sk&rmen att rékna ned frén 10 sekunder medan pulsindikatorn
blinkar och tre horisontella linjer visas under pulsskdrmen. Om konsolen inte
k&nner av din puls kommer skdrmen att atergd till foregdende status.

Ta pd dig ett pulsbdlte eller hall dig runt pulssensorerna. Alla funktioner
stoppas och datorn réknar ner frdn 60 sekunder medan pulsindikatorn ar
aktiv. N&r nedrdkningen ar dver kommer datorn att ge dig ett betyg
baserat pd& hur snabbt din puls sjunker fill din vilopuls efter fréningen.

Testet kommer att ge dig ett resultat av antingen PO eller P1. PO ar ndr
pulsen detekteras under den férsta 10-sekundersnedrdkningen. P1 &r om
pulsen detekteras under 60-sekundersnedrdkningen. Du fér dven ndgot av
follande betyg:

P>50 F1 FANTASTISK
P>40 F2 MYCKET BRA
P>30 F3 ABRUPT

P>20 F4 TILLFREDSSTALLANDE
P>10 F5 MINDRE BRA
P<10 F6 DALIG

Tryck p& RECOVERY igen for att &tergd till foregdende driftstatus.

Om du trycker p& RECOVERY nér nedrékningen dr dver avslutas pulstestet
och konsolen &tergdr till huvudmenyn.
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N. BMI-fest

Medan I6pbandet stdr stilla, tryck pd& BODY FAT for att starta ett BMI-test.
Anvandaren mdste hélla bdda hdnderna pd pulssensorerna under testet.
Skdrmen visar en horisontell linje tills testet ar klart. Skdrmen visar sedan
anvadndarens kroppsfettprocent och BMI. Tryck p& BODY FAT igen for att
Atergd till foregdende driftstatus.

Om anvdndaren far feimeddelandet "E-1" betyder det att personen inte
héller pulssensorerna korrekt.

Forsiktighetsatgarder:

Hall RESET intryckt i tvd sekunder for att utféra en hérd aterstalining. Konsolen
gdrin i startidge och piper medan skdrmen aktiveras i tvd sekunder for att gd
in i instéliningsldget. Moftstandet &terstdlls fill 1.

O. Felmeddelande (visas pd TIME-skdrmen)

E1— Onormal kommunikation med Iagre styrning.|

Noteraq:

C. Stig dig p& enheten genom att ta tag i handtaget och frampa pd
pedalerna.

D. Om enheten &r instabil pd ytan mdste stabilisatorerna under enheten
justeras.
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ICONSOLE+ APP LADDA NER OCH
ANVANDARMANUALER

Skanna QR-koden nedan for att ladda ner
anvandarhandboken for iConsole+. FAlj instruktionerna for
att ladda ner appen.

i console

Installera iConsole- Installera iConsole- Manuell nediaddningsinstruktioner:
appen: appen:

Besdk App Store (iOS) Skanna QR-koden ovan hitps://iconsole.plus/iconsoleplus/app/
eller Google Play fér att ladda ner appen.

(Android) fér aft ladda

ner appen.

Kompatibel app

Installera Kimomaip- Kinomap

appen: anvandarhandbok
Besdk App Store (iOS)

eller Google Play

(Android) for att ladda
ner appen.

52



UNDERHALLSPLAN

Del Rekomenderat aterhold Hur ofta? Rens Smorjmedel
Forsikre deg om at pedalene sitter stramt i
krankarmene, at alle skruene pa pedalene er
stramme, og at pedalstroppene ikke er
Pedaler skadet. For anvanding | Nej Nej
Efter
Ram Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvanding Vatten Nej
Efter
Computer Rengdr med en mjuk, ren och fuktig trasa. anvanding Nej Nej
Bultar, Inspektera alla bultar, muttrar och skruvar.
muttrar etc. | Dra at om det behdvs. Manadsvis Nej Nej
Kontrollera for slitage, ersatta delar som ar
Rorliga delar | slitna eller skadade. Manadsvis Nej WD-40
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Allmdanna traningstips

Starta franingsprogrammet Idngsamt, med en tréningsenhet varannan dag. Oka ditt
frningspass vecka fér vecka. Bérja med korta perioder per évning och dka dessa
kontinuerligt. Borja dina traningspass Idngsamt och satt inte upp dig sjdlv omsjliga mal.
Utfér gdrna dven andra traningsformer, som jogging, simning, dans och/eller cykling.

Véarm alltid upp ordentligt innan du franar. Utfér minst fem minuters stretching eller
gymnastiska évningar fér att undvika muskelbristningar och skador.

Konftrollera din puls regeloundet. Om du inte har ett pulsbdlte eller andra métinstrument,
frdga din husldkare hur du kan mdata din puls effektivt. Bestédm din personliga
traningsfrekvens for att uppnd optimal traningsframgdng. Ta hdnsyn fill bdde dlder och

konditionsniva.

Se fill att du andas lugnt och regelbundet ndr du trénar.

Se till att dricka tillréickligt ndr du trénar for att bibehdlla en hdlsosam vatskenivd i
kroppen. Det rekommenderade vatskeintaget pd 2-3 liter per dag 6kas kraftigt genom

fysisk anstrdngning. Vétskan du dricker bér vara rumstemperatur.

Nd&r du frénar pd den hdr enheten, bdr alltid 1Gtta och bekvdma kidder och 16parskor.
Bdr inte 16st sittande kldder som kan g& sénder eller fastna i enheten nér du trénar.
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Uppvarmning / stretching

Eft lyckat traningspass boérjar med uppvarmningsévningar och avslutas med
nedkylnings- och avslappningsdvningar. Dessa uppvarmningsdvningar férbereder
kroppen for de efterféljande pdfrestningarna. Nedkylningsperioden efter tréaningspasset
minskar risken for muskelproblem. Féljande dr instruktioner for stretchdvningar fér

uppvarmning och nedkylning.

HALSOVNINGAR

Luta huvudet &t hdger och kdnn spdnningen i nacken. Flytta sakta ner huvudet mot
brostet i en halvcirkuldr rérelse och vrid sedan huvudet &t vanster. Du kommer att kdnna
en behaglig spdnning i nacken igen. Du kan upprepa denna évning vaxelvis flera

gdnger.

SKULDEROVNINGAR

Lyft vénster och hoger axlar vaxelvis, eller lyft bdda axlarna samtidigt.
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ARMOVNINGAR
Stréck vanster och hdger arm véxelvis mot taket. K&nn spdnningen pd vanster och
hoger sida. Upprepa denna évning flera gdnger.

&\
Q3

OVNINGAR FOR OVERLAR

Stéd dig sjélv genom att placera handen pd vaggen, stréck dig sedan ner bakom dig
och lyft din hégra eller vanstra fot s& néra din rumpa som mojligt. Kdnn en behaglig
spdnning i frémre dvre delen av Iéret. Behdll denna position i 30 sekunder om majligt.

Upprepa 6vningen tvd gdanger for varje ben.

Ky

s ¢

OVNINGAR AV INNE OVLA Léret

Sitt pd golvet och placera fétterna sé atft dina kndn ér vanda utdt. Dra fétterna sé néra
ljumsken som mojligt. Pressa nu forsiktigt ner knédna. HAll denna position i 30 — 40 sekunder

om majligt.
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ROR TAR

B&j Idngsamt din midja framdt och férsék né dina fétter med hédnderna. N& ner sé 1dngt
som majligt. HAll denna position i 20 — 30 sekunder om méjligt.

KNAOVNINGAR
Sitt p& golvet och strack ditt hdgra ben. Bj ditt vénstra ben och placera foten pd ditt
hogra dvre 1ar. Forsok att nd din hogra fot med din hégra arm. HAll denna position i 30

— 40 sekunder om majligt.

KALV- OCH ACHILLESOVNINGAR
Placera bdda hdnderna pd vaggen och stéd hela din kroppsvikt. Flytta sedan vénster

ben bakdat. Alternera med hdger ben. Detta strdcker baksidan av benet. HAll denna

position i 30 — 40 sekunder om majligt.
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VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

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

Besdk var hemsida www.mylnasport.se - hér hittar du information om
produkterna, bruksanvisningar, ett kontaktformuldr som du kan
anvanda fér att komma i kontakt med oss och maojlighet att bestdlla
reservdelar. Genom aft fylla ut kontakformuldret ger du oss den
information vi behover for att hjdlpa dig s& effektivt som maojligt.
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IMPORTANT INFORMATION

The area of use for this fitness 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.
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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 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.
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MONITOR FUNCTION INSTRUCTION

FEEEELEEECEEEEEEETL

[EERETTH|

5

()

7. Buttons and Windows

i RECOVERY

To test heart rate recovery function

B oo

Under standby status, press this button to choose mode or confirm
the setfting data.

E PROGRAM

To choose the program

BODY FAT

To test the Body fat rate and body mass index

+

Increase resistance, choose programs or increase value

Decrease resistance, choose program or decrease value

..

B. Under pause mode or setting mode, press this button to return
fo main menu.

C. Press this button for 2 second, re-start the console and start the
user profile setting mode.

>

START/STOP

Start or stop.

C. Press this button by one fime, then it will stop, console will save
the setting data.

D. Press this button for 2 seconds, all setting console data will be
cleaned up.
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Numeric keyboard, enter one to three digits, when user set the
data.

Press this button to clean data during setting, each time to clean
one data

Press this button to confirm the data during sefting, or fo use when
choose functions

Under working status, press this button to show distance value

Distance

Watt Under working status, press this button to show WATT value

Calories Under working status, press this button to show Calories value
- Under working status, press this button to show heart rate value

Pulse

Speed Under working status, press this button to show Speed value

RPM Under working status, press this button to show RPM value

8. Monitor function

Count: When there is no preset target value, the time starts from 0:00.
Count down: When there is a preset target value, the fime returns from
Time the preset target value to 0, while the system stops running; The system
alarm clock rings 4 times per second and lasts for 4 seconds.

Indication range is 0:00~99:59; setting range is 0:00~99:00

In start mode, the console displays 5 seconds running speed when there
is inductive input; if there is none inductive input, speed value will be

zero.
Speed
Indication range is 0.0~99.9 KM/H
Speed and watt values are displayed every 10 seconds circularly.
In start mode, the motion revolutions are displayed every 5 seconds
when there is induction, and the motion revolutions per minute
RPM without induction are 0.

Indication range is 0 ~ 999.
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Calories

Count: Calories will start from 0, when there is no preset target value.
Count down: When there is a preset target value, the calories return
from the reset target value to 0, while the system stops running; The
system alarm clock rings 4 times per second and lasts for 4 seconds.

Indication range is 0~999CAL; setting range is 0~990CAL

Distance

Count: Distance will start from 0.00, when there is no preset target value.
Count down: When there is a preset target value, the distance value
returns from the reset target value to 0, while the system stops running;
The system alarm clock rings 4 times per second and lasts for 4 seconds.

Indication range is 0.0~99.9km:; setting range is 0.0~99.0km

When there is a heartbeat signal input, the user heart rate is displayed
after 8 seconds; when there is no heartbeat signal input, the heartbeat
window displayed value is 0.

Pulse
Indication range is P-30~230; setting range is 0-30~230
To show the values of energy consumed during movement. When there
is induction input, the watt value is displayed after 5 seconds; without
Waftt any induction input, the watt window displayed value is O.
Indication range is 0~999.
Manual  |Hand movement mode (manually adjust resistance level of running
selection |segments)
Program motion mode; the system has 12 preset programs for users to
Program
choose (P1~P12).
User User mode (users can set up their own running program pattern).
Heart
Rate Target heart rate movement mode (heart rate target value run button).
rCon‘rroIIe There are 4 modes for user to choose: 55%, 75%, 90%, TAG.
Watt .
Constant Watt Constant (120) running buttons
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9. Operational Program

3.1 Open the machine

When the machine is powered up, the buzzer will beep and the LED
console displays for 2 seconds, the wheel diameter data and letter “E” will
be shown above resistance and speed window; and version number will be
shown in RPM window, then go to the user setting mode.

Display the wheel diameter data and "e" above the resistance and speed
window. Show the version number in the rom window. Then go to the user
setting mode.

3.2 User profile settings

A. The system default user group is U1, press the "+" or "-" button, select U1-
U4, press the "MODE" button to confirm the entry. Press the "+" or "-" button
to set the gender, press "MODE" Press the “vV" key to confirm; press the “+”
or “-" key or use the numeric keypad to set the age, press the “MODE" key
to confirm or the “vV" key to confirm; press the “+" or “-" key Or use the
numeric keypad to set the height, and press the "MODE" key to confirm or
the "V'" key to confirm; press the "+" or "-" key or use the numeric keypad to
set the weight, then press the "MODE" key to confirm or "V " key to confirm
the entry. After completing the setting, the system enters the function
selection page.

B. Gender- Female/Male; Age- 10~99(The default value is the last input
value); Height- 100~220CM (The default value is the last input value);
Weight - 20~150KG (The default value is the last input value).

3.3 Close the machine

When there is no RPM signal input for 4 minutes and 30 seconds, the system
will enter the sleep mode. If the power is not cut off, the user presses any
button or starts to step on it, and the system will start running again.
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3.4 Training mode

After the user data is setf, back to the main menu, the user presses the "P"
(PROGRAM) or "+/-" key to select the function: MANUAL manual selection

-> PROGRAM program -> USER -> H.R.C heart rate confrol. -> WATT watt, the
middle window LED lights up, press the "MODE" button to confirm the entry.
In the main menu, the user can press "START/STOP" directly to enter the
manual selection run mode.

O. Manual selection button

In the main menu, press "P" (PROGRAM) or "+" or "-" button to select
MANUAL, then press "MODE" to enter manual selection mode.

When starting training, the user needs to adjust the following values:

Time: When blinking, user can press "+" or "-" button or use numeric
keyboard to set fraining time (setting range: 00:00 to 99:00). Press "MODE"
button or confirm "V button Confirm the settings.

Distance: When blinking, the user can press the "+" or "-" button or use the
numeric keyboard to set the target distance (setting range: 0.0~99.0). Press
the "MODE" button or confirm the "V button to confirm the setting.

Calories: When flashing, the user can press the "+" or "-" button or use the
numeric keypad to set the target calorie value (setting range: 0~990), the
increment or decrement value is 10. Press the "MODE" button or confirm" v"
key to confirm the setting.
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Heartbeat: When blinking, the user can press the "+" or "-" button or use the
numeric keyboard to set the target heartbeat value (setting range: 0-
30~230). Press the "MODE" button or confirm the V"' button to confirm set up.

When starting training, the user should hold the hand tightly or wear the chest
strap correctly, and the electronic watch will detect the user's heart rate.

During setting, the time/distance/calorie lights are on, and the
time/distance/calorie value flashes at a frequency of 1HZ, waiting for the
setting to be adjusted. Press "+" or "-" key or use the numeric keypad to adjust
the value. Long press the "+" or "-" key, the value will continue to increase or
decrease.

When the fraining starts, the heartbeat LED indicator light is on and the
heartbeat value is displayed; when there is no heartbeat signal input, the
heartbeat window displays "P"; Press the "START/STOP" button to start training.

During training, users can press the "+" or "-" key to adjust the resistance level.

User can also press “START/STOP” to stop training. Press “RESET” to return to
main menu.
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P. Program Mode

Press the "RESET" key to return to the main menu. Press the "+" or "-" key to
select the "P" program mode, and press the "MODE" key to enter the
program mode. When entering the program mode, there are 12 program
files (P1~P12) available for users’ selection. Press "+" or "-" key to select a
program you need and then press "MODE" key or confirm "V key to enter.

Before starting training, the user needs to adjust one of the following values:

Time : When flashing, user can press “+" or “-" key or use numeric keypad to
set target time (setting range: 00:00 to 99:00 )

Distance: The user can press the "+" or "-" button or use the numeric
keyboard to set the target distance (setting range: 0.0~99.0). Press the
"MODE" button or confirm the "V button to confirm the setting.

Calories: Users can press the "+" or "-" button or use the numeric keypad to
set the target calorie value (setting range: 0~990), the increase or decrease
value is 10. Press the "MODE" key or confirm the 'V key to confirm the
setting.

Heartbeat: The user can press the "+" or "-" button or use the numeric
keyboard to set the target heartbeat value (setting range: 0-30~230). Press
the "MODE" button or confirm the "V button to confirm the setting.

Press "START/STOP" to start training.

In the training mode, the user can also press the "+" or "-" button to adjust
the resistance. Once the preset target number is 0, the console will
automatically stop running.

User can also press "START/STOP" button to stop training. Press "'RESET"
button to return to the main menu.
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Q. Pre-Set Profile Programmes

A total of 12 pre-set profile programmes are available. Each programme is
divided into 20 segments, with averaged time.

Time 20 segments with same averaged time
Pro 1 1 1 1 1 1 1 1 1 112

o 203 1405|6718 19 1511 0|3|a|5]6]|7]8]9]0
P1 Resistan¢ 3 | 6 |6 |3 |6 |6 |3 |6 |6 |3 |6 |6 |3 |6 |6 |36 |6 |36
P2 |Resistang 1 |2 |3 |4 |6 |1 |2 [3 |46 |1 |2 (3|46 |1 2|3 |46
P3 |Resistan¢ 6 |4 |3 |2 |1 |6 |4 |3 |2 |1 |6 |43 |21 |6 |4 (3|21
P4 | Resistand 1 1122 (3|3 |4 |45 |5 |55 |4 (4|33 ]|2]2]1 1
P5 | Resistand | 1 112 (2123|334 (4|45 |5|5]|6 |6 |67 |7
P6 |Resistan¢ 2 |3 |4 |5 |6 |6 |5 |4 |3 (2|23 (4|56 |6 |5 |4 |3 |2
p7 | Resistand | 113 (3 |4 |46 |6 |6 |6 |66 |66 |4 |43 (3|1 1
P8 |Resistang¢ 1 |2 |4 |6 |6 |3 |1 1121416 |6 |3 |1 112 (416 |63
P9 | Resistanq 1 1 1 113 (3|3 (3|4 (4|4 ]4|5|5|5]|5 |6 |6 |66
PIO |Resistanq 1 |2 |4 |4 |5 |5 |6 |7 |5 |4 |4 |5|7 |6 |5|5|4[4]2]|1
P11 |Resistand 2 | 6 |2 |6 |2 |6 |2 |6 |2 |6 |2 6|26 262626
P12 | Resistand | 6 |1 1 6 |1 116 |1 1 6 |1 T 16 |1 116 |1 1T 16

R. User (program) mode

Press the "RESET" key to return to the main menu. Press the "+" or "-" key and
the "MODE" key to enter the USER program. In this mode the user can
create your own file. The resistance window starts flashing to indicate that
the resistance can be adjusted, then press the "+" or "-" key or use the
numeric keyboard to adjust the resistance value, press the "MODE" key or
confirm the "V key to confirm, the calorie window displays the current
segment. There are 20 segments in total. (The default value of the
resistance system is 1). Press and hold the "MODE" button for 2 seconds to
complete the setting, then adjust the following values:

Time: When blinking, user can press "+" or "-" key or use numeric keypad to
set target training tfime (setting range: 00:00 -99:00). Press "START/STOP" key
to start training.

In the training mode, the user can also press the "+" or "-" button to adjust
the resistance. Once the target data is set to 0, the electronic watch will
automatically stop running. The user can press the "START/STOP" button to
restart the training. Other The preset data counts down from the previous
data, and the user can press the "RESET" key to return to the main menu.
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S. Heart rate control mode

Press "RESET" key to return to main menu. Press "+" or "-" key and "MODE" to
enter heart rate control mode. In heart rate control mode, press "+" or “-”
key to select: 55%, 75%, 90% or TAG. The LED lights up. The user can select
different target heart rate and the heartbeat window will display the preset
value which is automatically evaluated according to the age entered by
the user. Press "MODE" key to confirm the enftry. If the user selects H.R.C
TAG, the screen will display the preset value of 100, press the “+" or “-" key
or use the numeric keyboard to adjust the target heart rate (setting range:
30~230). Press "MODE" key or confirm 'V key to confirm the entry, then
adjust the following values:

Time: When blinking, user can press “+" or “-" key or use the numeric
keypad to set the training tfime (setting range: 00:00 to 99:00).

Press the "START/STOP" button to start training.

During training, the resistance value will be automatically adjusted
according to the user's current heart rate.

Press the "START/STOP" button to stop training. Press the "RESET" button to
return to the main menu.

*H.R.C 55% - Diet Mode; H.R.C 75% - Health Mode; H.R.C 90% - Exercise
Mode

During operation, when the user's heart rate is lower than the target heart
rate, the system automatically increases one resistance section every 30
seconds until the maximum resistance section is 32; when the user's heart
rate is higher than the target heart rate, the system automatically reduces
one resistance section every 15 seconds.
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T. Watt control mode

When the user is in any mode, press "START/STOP", then press "RESET" to
return to the main menu.

Press "+" or "-" key and "MODE" key to enter WATT constant fraining mode.

When entering the WATT mode, the preset value 120 will light up. Users can
press the "+" or "-" key or use the numeric keypad to adjust the watt value
(setting range: 10~350), the increase or decrease frequency value is SW.
Then press the "MODE" key or confirm the V" key to confirm the entry, then
adjust the following values:

Time: When blinking, user can press “+" or “-" key or use numeric keyboard
to set target tfraining time (setting range: 00:00 -99:00), press “START/STOP”
key to start training.

The system will automatically adjust the WATT level according to the preset
watt data and the current RPM and fraining speed. If the training speed is
fast, the resistance will decrease. Otherwise, the resistance will increase.
When stopping the training, the user can press the "RESET" key to return to
the main menu.

During operation, if the actual watt is less than the target watt, the
resistance will be increased by 1 gear every 30 seconds. If the actual watt is
greater than the target watt, the resistance will be reduced by 1 gear
every 30 seconds. When the running reaches the target time, the exercise
will end.

In Watt mode, the resistance is automatically adjusted and cannot be
adjusted manually. The resistance +/- keys are used to adjust the target
waltt,
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U. Heartbeat recovery mode

In running, pause and standby state, pressing the "RECOVERY" key is
effective.

Press the "RECOVERY" button to start the test, if there is no heart rate input,
the time window will display a 10-second countdown, the heart rate
indicator will flash, and three horizontal bars will appear in the heart rate
window, otherwise it will return to the previous state.

Hold your hands with both hands (or wear a chest strap). Except for the
time counting down from 60 seconds, all other function displays are
stopped, and the heartbeat signal light is on. When the time countdown is
00:00, the screen will display the heart rate recovery status.

If a heartbeat is detected within 10 seconds, the TIME window displays a 60-
second countdown; when the 60-second countdown is complete, the TIME
window displays the RECOVERY test result Fx.

RECOVERY test result P=P0O-P1; PO is the detected heartbeat after pressing
the RECOVERY button for 10 seconds, and P1 is the detected heartbeat
after 60 seconds. The corresponding table of results is as follows:

P>50 Fl EXCELLENT
P>40 F2 VERY GOOD
P>30 F3 GOOD
P>20 F4 SATISFACTORY
P>10 F5 POOR
P<10 Fé VERY POOR

Press the "RECOVERY" key again to return to the previous operating state.

If the user presses the "RECOVERY" key when the time countdown reaches
00:00, the heartbeat recovery mode will be disabled and the console will
return to the main menu
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V. Body Fat mode

In stop mode, press the "BODY FAT" button to start the body fat test. The
system will start the test. During the test, the user must hold both hands, the
screen will display a horizontal bar until the test is completed. After the test is
completed, the screen will display body fat percentage-F and body mass
index-B, and then press the "BODY FAT" button to return to the previous
running state.

> During the test, the error code in the RPM window is displayed as follows:
E-1--- Indicates that the user does not hold the hand correctly
Precautions:

The user presses “RESET” for 2 seconds to enter the total reset, the console
enters the start mode, the buzzer beeps once, and all LEDs are fully displayed
for 2 seconds to enter setting mode. Resistance is 1.

W. Error code (shown in time window)

E1—The communication with the lower control is abnormail;

Remark;

C. Exercise: Grasp the handrail tube group and step on the foot pedal to
exercise.

D. Adjust the foot pads: If the elliptical machine is unstable, adjust the foot
pads at the bottom.
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ICONSOLE+ APP AND USER MANUAL DOWNLOAD
TREADMILL AND EXERCISE BIKE

Please scan the QR code of below tfo download the blue
tooth user manual, and follow the instruction to download
the APP.

i console

! csr}fo:¢+ ApPP l Cfrm”SOTl,e-F APplp Manual instruction download link:

installation: installation: Please scan . .
https://iconsole.plus/iconsoleplus/a

Download | console+ above QR code to ps:// plus/ plus/app/

App from App store for download the App.

10S and Google Play

for Android.

Compatible APP

Kimomap APP Kinomap user manual
installation:

Download App from
iTunes for i0S and Google
Play for Android
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MAINTENANCE PLAN

Part Recomended maintenance How often? Cleaning | Lubrication
Make sure the pedals are tightend firmly to
the pedalarms, that all the screws on the
pedals are tight and the pedal straps are not
Pedals damaged. Before use No No
Frame Clean with a soft, clean and moist cloth. After use Water No
Computer Clean with a soft, clean and moist cloth. After use No No
Bolts, nuts |Inspect all bolts, nuts and screws. Thighten if
etc. necessary. Monthly No No
Movable Inspect for wear, replace parts that are worn
parts or damaged. Monthly No WD-40
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General fitness tips

Start your exercise program slowly, i.e. one exercise unit every 2 days. Increase your
exercise session week by week. Begin with short periods per exercise and then increase
these continually. Start slowly with the exercise sessions and don't set yourself impossible
targets. In addition to these exercises, do other forms of exercise such as jogging,
swimming, dancing and/or cycling.

Always warm up thoroughly before exercising. To do so, carry out af least five minutes of

stretching or gymnastic exercises to avoid muscle strains and injuries.

Check your pulse regularly. If you do not have a pulse measuring instrument, ask your GP
how you can measure your heart rate effectively. Determine your personal exercise
frequency range to achieve optimal training success. Take into account both your age
and your level of fitness.

Make sure you breathe regularly and calmly when exercising.
Take care to drink enough while exercising. This ensures that the liquid requirement of
your body is safisfied. Consider that the recommended drinking amount of 2-3 liters per

day is strongly increased through physical strain. The fluid you drink should be af room
temperature.

When exercising on the device always wear light and comfortable clothing as well as
sports shoes. Do not wear any loose clothing that could tear or become caught in the

device whilst exercising.

Exercises for your personal work-out
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Warm-up / stretching exercises

A successful exercise session begins with warming up exercises and ends with exercises
for cooling down and relaxing. These warming up exercises prepare your body for the
subsequent demands made upon it. The cooling down / relaxation period after the
exercise session ensures that you do not experience any muscular problems. In the
following you will find stretching exercise instructions for warming up and cooling down.
Please pay attention to the following points:

NECK EXERCISES

Tilt your head to the right and feel the tension in your neck. Slowly drop your head down
to your chest in a semi-circle and then furn your head to the left. You wiill feel a
comfortable tension in your neck again. You can repeat this exercise alternately several

fimes.

EXERCISES FOR THE SHOULDER AREA

Lift the left and right shoulders alternately, or lift both shoulders simultaneously.
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ARM STRETCHING EXERCISES

Stretch the left and right arms alternately towards the ceiling. Feel the tension in your left
and right side. Repeat this exercise several times.
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EXERCISES FOR THE UPPER THIGH

Support yourself by placing your hand on the wall, then reach down behind you and lift
up your right or left foot as close to your buttocks as possible. Feel a comfortable tension
in your front upper thigh. Maintain this position for 30 seconds if possible and repeat this

exercise 2 tfimes for each leg.

INSIDE UPPER THIGH

Sit on the floor and place your feet in such a way that your knees are facing outwards.
Pull your feet as close as possible to your groin. Now press your knees carefully
downwards. Maintain this posifion for 30-40 seconds if possible.
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TOUCH TOES

Bend your frunk slowly forwards and fry to fouch your feet with your hands. Reach down
as far as possible to your toes. Maintain this position for 20-30 seconds if possible.
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EXERCISES FOR THE KNEES

Sit on the floor and stretch out your right leg. Bend your left leg and place your foot on
your right upper thigh. Now try to reach your right foot with your right arm. Maintain
this position for 30-40 seconds if possible.

EXERCISES FOR THE CALVES/ACHILLES TENDON
Place both hands on the wall and support your full body weight. Then move your left leg
backwards and alternate it with your right leg. This stretches the back of the leg.

Maintain this position for 30-40 seconds if possible.
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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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