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DELELISTE / DELLISTA / PARTS LIST

Part No. Description Q'ty
Al Main Frame ]
A2 Base Frame 1
A3L Left Upright ]
A3R Right Upright ]
A4 Handlebar |
A5 Incline Bracket 1
Al3 Belt Guide 2
AT6L Left Handlebar Fixing Plate ]
AT6R Right Handlebar Fixing Plate ]
A34 Safety Key Pin 2
A54 Controller Base 1
AS57 Console Folding Shaft 1
Ab2 Incline Axle Screw 2
Ab4 Countersunk Washer 4
Ab7 Compression Sleeve 2
Bl Console Monitor ]
B1-1 Console Overlay 1
B2 Console Back Cover 1
B/ Transport Wheel 4
BT11L Left Side Cover 1
B11R Right Side Cover ]
B13 Motor Upper Cover 1
B14 Motor Bottom Cover 1
B15 Upper Side Rail 2
B16L Left End Cap ]
B16R Right End Cap 1
B17 Adjustment Wheel 2
B20 Round Plug 1
B21 Square Inner Plug 4
B27 Running Board Bottom Cushion 2
BS1 Water Bottle Holder Ring 2
B52 Solid Side Rail 2
B79 Plastic Bushing 1
B87 Plastic Safety Key Pin 1
B89 Incline Bearing (16) 4
B93 Cord Organizer ]
B94 Smartphone Holder 1
B95 Upper Cover of Button Platform 1
B95-1 Button Platform Overlay 1
B?6 Bottom Cover of Button Cover 1
B97 Water Bottle Holder 2




Part No. Description Q'ty

B105 Arc Shaped Foot Pad 2
B107 Side Rail Fixing Plate 6
B108 Bungee Cord ]
B113 IPAD Bracket 1
B114 IPAD Holder 1
B116 Incline Bearing (10) 4
B118 Rubber Cushion 4
B119 Short Cushion 2
B120 Long Cushion 2
B126L Left Handlebar Connector 1
B126R Right Handlebar Connector ]
B138 Buttons (PROG+START) 1
B139 Buttons (STOP+MODE)

C2 Running Belt ]
C3 Rear Roller ]
C4 Front Roller 1
C5 Running Deck ]
Céb Cylinder 1
C7 Motor Belt 1
C8 Power Switch 1
C9 Controller ]
Cl12 Incline Motor ]
C13 Safety Key 1
Cl14 Single Cord (Brown) 300 1
C15 Power Cable ]
Clé Console Upper Cable ]
C17 Console Lower Cable ]
C20 Magnetic Ring 2
C21 Inductor ]
C22 Filter 1
C23 Overload Protector ]
C27 Single Cord (Blue) 300 2
C31 Single Cord (Blown) 150 2
C32 Single Cord (Blue) 150 1
C33 Single Ground Wire ]
C34 Outlet ]
C42 Brushless Motor 1
C43 Left Quick Wheel Button ]
C44 Right Quick Wheel Button 1
C50 Magnetic Ring (Large) ]
DIl Open End Wrench 13-15-17 1
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Part No. Description Q'ty
D2 Allen Wrench émm 1
D3 Allen Wrench 5mm 1
D7 Button Head Cap Screw, M10X60mm | 1
D10 Button Head Cap Screw, M10X45mm | 3
D13 Button Head Cap Screw, M8X15mm 4
D14 Button Head Cap Screw, M8X30mm ]
D15 Button Head Cap Screw, M8X40mm 2
D16 Button Head Cap Screw, M8X45mm 5
D18 Nylon Nut M10 4
D20 Nylon Nut M8 9
D74 Socket Head Cap Screw, Mé6x25mm 6
D79 Spring Washer Mé 4
D89 Flat Washer M8 ]
D91 Phillips Pan Head Self-Drilling Screw, 6
ST4.2X19
D96 Phillips Pan Head Screw, Mé6X12mm 4
Phillips Pan Head Self-Drilling Screw,
D103 ST4.%40 g é
D111 Spring Washer M10 2
D112 Hex Head Cap Screw, M6X35 4
D116 Socket Head Cap Screw, M10X45mm | 2
D121 Console Compression Spring 1
D128 Button Head Cap Screw, Mé6X12mm 4
D21 Flat Washer M10 4
D22 Flat Washer Mé 4
D23 Flat Washer M8 13
D25 Spring Washer M8 1
D34 Socket Head Cap Screw, M8X60mm 3
Phillips Rounded Washer Head Screw,
D42 M4XF1)O 6
D44 Phillips Rounded Washer Head Screw, 5
M&EXT12mm
D45 Phillips Rounded Washer Head Screw, 4
MSX15mm
D48 Ph'iII'ips Rounded Washer Head Self- 14
Drilling Screw, 3T4.2X19mm
Phillips Pan Head Self-Tapping Screw,
D52 ST4.X1 6mm PRne 22
Phillips Flat Head Self-Driling Screw,
D38 ST3.5F;(1 é6mm 7 2
D61 Phillips Pan Head Self-Tapping Screw, 4
ST4.2X19
Part No. Description Q'ty
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Phillips Flat Head Self-Tapping Screw,

D130 ST4.2X19 4
Phillips Pan Head Self-Tapping Screw,
D134 ST3.0%Bmm PPne 14
D143 Phillips Rounded Washer Head Self- 4
Tapping Screw, ST4.2X16
D146 Socket Head Cap Screw, M10X60 2
D167 Socket Head Cap Screw, M10X50mm | 2
D172 Allen Wrench 8mm ]
D186 Upright Compression Spring 2
D187 Console Bracket Axis Screw ]
D188 Phillips Pan Head Screw, M5X20mm 4
D190 Button Head Cap Screw, Mé6X12 2
D191 Phillips Rounded Washer Head Screw, 4

ST4.2X19




Picture Part No. | Description Qty
—(@ D167 Socket Head Cap Screw, M10X50mm 2
@@@(@ D13 Button Head Cap Screw, M8X15mm 4
D23 Flat Washer M8 4
C@ D191 Phillips Rounded Washer Head Screw, ST4.2X19 | 4
D3 Allen Wrench 5mm 1
D2 Allen Wrench é6mm 1
D172 Allen Wrench 8mm 1
g DI Open End Wrench 13-15-17 ]




MONTERING / ASSEMBLY
PRE-ASSEMBLY CHECK LIST / SJEKKLISTE

Main Frame: 1 SET | B11L Left Side B11R Right Side B?4 Smartphone
— Cover: 1PC Cover: 1PC Holder: 1PC

C13 Safety Key:1 C15 Power Cable:
PC 1PC
ASSEMBLY INSTRUCTION
STEP 1

Move out the treadmill unit from the packaging box, and place it on the flat ground or floor.




STEP 2

Lift up the Left/ Right Uprights (A3L/A3R) by holding the Handlebar (A4) as illustrated. Tighten
the bottom of Left/ Right Uprights (A3L/A3R) by using: 2pcs of Socket Head Cap Screw
M10x50mm (D167). Then continue to fighten 2pcs of pre-assembled Socket Head Cap Screw,

M10X45mm (D116) right above the previous assembled screws
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STEP 3

Rotate the whole set of Handlebar (A4) and push it down hardly in order to tighten screws in

positions. Hold the Handlebar (A4) still and then secure it onto the Left/ Right Uprights
(A3L/A3R) by using: 4pcs of Button Head Cap Screw M8x15mm (D13) and 4pcs of Flat Washer
M8 (D23).
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STEP 4

Attach the Left/ Right Side Covers (B11L/ B11R) to the main frame by using: 4pcs of Phillips
Rounded Washer Head Screw, ST4.2X19 (D191).
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STEP 5

Rotate the Console Monitor (B1) to a comfortable reading angle. Then lock the Smartphone
Holder (B94) on either side of water bottle holders. Finally, plug in the Power Cable (C15) and
Safety Key (C13).

STEP 6

After installation, press start button and adjust speed to 3km/h or below. Then check the
running belt to see if it runs smoothly. The tightness level of running belt is decided based on
the situation of slippery and deviation (Please refer to “MAINTENANCE INSTRUCTIONS “). After
checking is completed, move treadmill to appropriate location for exercising use.

13



USING SMARTPHONE HOLDER & TABLET HOLDER

1. To place a smartphone, please insert the Smartphone holder (B94) on either side of
water bottle holder, and then place your smartphone in the notch of the smartphone
holder.

2. To place a tablet, pull out Tablet holder (B114), and then place your tablet on.

FOLDING INSTRUCTIONS

1. Before folding the tfreadmill, please make sure you turn off the power and the incline
level resumes to 0.
2. Liff up the machine with force and pull up until you hear a “CLICK" sound from safety

casing locking the cylinder.
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UNFOLDING INSTRUCTIONS

1. Push the bottom of running board slightly, and kick the safety spacer with your foot at the

middle of the cylinder.
2. Push down the bottom of running board.

3. When the treadmill starts descending, move your foot away from the cylinder.

15



VIKTIG INFORMASJON

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

Apparatet skal kun brukes som beskrevet i denne bruksanvisningen.

Eieren av apparatet er ansvarlig for at alle brukere er kjent med disse
sikkerhetsreglene.

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

Plasser apparatet pd et flatt og jevnt underlag.

Apparatet ma ikke brukes eller oppbevares utenders, eller i rom med unormalt hay
luftfuktighet. Det er ikke anbefalt & bruke apparatet i garasje, carport eller pd
overbygget terrasse. Apparatet bar ikke std plassert der den utsettes for direkte
sollys. Produktet er ment & std plassert i rom med normal romtemperatur (over 16
grader). Apparatet skal oppbevares tart 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.

Far 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 filfredsstillende stand igjen.

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

Apparatet skal kun benyttes av en person av gangen.

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

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

Apparatet bar ikke benyttes av personer med vekt over 135 kg.

Apparatet bar ikke brukes ifm. medisinsk eller fysikalsk behandling, med mindre det
er spesielt anbefalt av lege eller fysioterapeut.
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Pulsfunksjonen p& produktet er ikke en medisinsk innretning, den vil ogsé& avvike fra
madlinger med pulsklokke og andre apparater som mdler puls. Hensikten er & gi en
indikasjon pd& den faktiske pulsen fil brukeren. Ved behov for mer ngyaktig pulsmdaling
anbefales pulsbelte eller pulsklokke.

Verdier som hastighet, distanse og kalorier etc.vil avvike.
Les instruksene i brukerveiledningen vedr. rengjering og vediikehold naye. A fglge
disse instruksene kan vaere avgjerende for den totale livslengden for bdde

enkeltkomponenter og produktet i sin helhet. Dersom vedlikehold som beskrevet |
denne manualen ikke er utfert kan det medfere til at garanti bortfaller.

Det tas forbehold om tfrykkfeil i manualen.
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KONSOLL

1.1 SKIERM

1.2 START

Apparatet starter etter & ha talt ned fra tre sekunder.

1.3 PROGRAM

1 manuell modus, 3 nedtellingsmoduser (Tid, distance og kalorier), 1
kroppsfettprogram, 12 forn&ndsinnstilte programmer (P1-P12), 3 pulsprogrammer
(HP1-HP3) and 3 brukerinnstilte programmer (U1-U3).

1.4 SIKKERHETSNOKKEL

NAr du kobler til sikkerhetsngkkelen vil alle skiermverdier telle opp fra null. N&r du
kobler fra sikkerhetsngkkelen vil skiermen nullstilles, konsollet lyndindikere og

tredemalla stanse.

1.5 DVALEMODUSE

Konsollet vil automatisk g& i dvalemodus dersom det ikke mottar signaler pé& ti

minutter. Trykk hvilken som helst knapp for & aktivere konsollet p& nytt.
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1.6 KNAPPEFUNKSJONER

1.6.1 START/STOP (PAUSE)
START: I standby-modus kan du trykke denne knappen for & starte apparatet i 0,8

km/t.
STOP (PAUSE): Nér Igpebdndet beveger seg kan du trykke denne knappen for & sette

apparatet pd pause. Alle verdier pd skjermen vil nd settes pd pause. Trykk START for &
gjenoppta treningen. Trykk STOP pd nytt i pausemodus for & avslutte treningen og

nullstille all data.

1.6.2 PROGRAM
| standby-modus kan du trykke denne knappen for & velge forskjellige programmer i

falgende sekvens: Forh&ndsinnstilte programmer PO1 — P12 — Brukerinnstilte
programmer UO1 — UO3 — Pulsprogrammer HP1 — HP3 — Kroppsfettprogrammer (FAT)

— Manuell modus.

1.6.3 MODE
| standby-modus kan du trykke pd denne knappen for & velge forskjellige

nedtellingsprogrammer i falgende sekvens: Tid — Distanse — Kalorier.

1.6.4 HURTIGKNAPPER, HASTIGHET
Mens lgpebdndet beveger seg kan du trykke disse knappene for & raskt velge

mellom fglgende hastigheter: 5km/t, 10km/t eller 15km/1.

1.6.5 HURTIGKNAPPER, STIGNING
Mens lgpebdndet beveger seg kan du trykke disse knappene for & raskt velge

mellom fglgende stigningsnivéer: 4, 8 eller 12.

1.6.6 HASTIGHETSHJUL
Hjulet p& hayre hdndtak kan brukes fil & endre justeringsstegene for hastighet til 0,1

eller 1 km/t. @k hastigheten ved & rotere hjulet forover; reduser hastigheten ved &

rotere hjulet bakover.

1.6.7 STIGNINGSHJUL
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Hjulet p& venstre hdndtak endrer nivéene pd stigning og volum. @k stigningen eller
volumet ved & rotere hjulet forover; reduser stigningen eller volumet ved & rotere

hjulet bakover.
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1.7 SKIERMFUNKSJONER

1.7.1 INCLINE / ALTITUDE
Viser innevcerende stigning og hayre. Verdiene veksler hvert femte sekund.

1.7.2 PULSE / DISTANCE
Viser innevcerende puls under treningsgkten. Viser ogsd den virtuelle distansen du har

beveget deg eller gjenvcerende distanse til gkten er over. Verdiene veksler hvert

femte sekund.

1.7.3 TIME
Viser hvor lenge du har trent eller gjenvoerende treningstid.

1.7.4 SPEED / CALORIE
Viser innevcerende hastighet. Viser ogsé det totale antallet kalorier du har forbrent

eller hvor mange kalorier har igjen & forbrenne fer gkten er over. Verdiene veksler

hvert femte sekund.

1.7.5 MATRISE
Viser beskjeder, programmaltrise og rundenummer.

1.7.6 DATASKALAER
TIME (fid): 0:00 — 99:59 (minutter)

DISTANCE (distanse): 0.00 — 99.9 (kilometer)
SPEED (hastighet):0.8 - 19.0 (km/1)

INCLINE (stigning): 0 = 12% (nivd)
CALORIES (kalorier): 0 — 9999 (kalorier)

1.8 PULSFUNKSJON

Brukeren ma ikle seg pulsbelte for & bruke pulsfunksjonen. Pulsinformasjonen er kun

ment som en referanse, og skal ikke anses for & vaere medisinsk data.
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1.9 MANUELL MODUS

1.9.1 Trykk START. Konsollet vil telle ned fra tre sekunder fer lgpebdndet vil begynne &
bevege segi 0,8 km/t.

1.9.2 Trykk hastighetsknappene eller roter hastighetshjulet p& hgyre hdndtak for &

justere hastighet.

1.9.3 Trykk stigningsknappene eller roter stigningshjulet p& venstre hdndtak for &

justere stigningen.

1.9.4 Trykk STOP for & stanse lgpebdndet.

1. Trykk STOP én gang for & sette Igpebdndet pd pause. Alle verdier pd skjermen vil
nd settes p& pause. Trykk START dersom du gnsker & gjenoppta treningen.
Hastigheten vil starte pd& 0,8 km/t og stigningsnivdet vil ligge pd 0.

2. Trykk STOP pd nytt etter & ha satt lgpebdndet pd pause for & avslutte treningsakta

og nullstille alle verdier pd skjermen.

1.10 PARAMETER FOR NEDTELLINGSMODUS

Nedtellingsmodus kan endres i falgende sekvens: Tid — Distanse — Kalorier. N&r du

velger en modus vil den tilhgrende skjermen blinke.

1.10.1 Nedtelling av fid. Standardverdi er 30:00 minutter. Innstillingsskala er fra 5:00 til

99:00 minutter. Hvert justeringssteg er pd 1:00 minutt.

1.10.2 Nedtelling av distanse. Standardverdi er 1.0 km. Innstilingsskala er fra 0.5 til 99.9

km. Hvert justeringssteg er 0.1 km.

1.10.3 Nedtelling av kaloriforbrenning. Standardverdi er 50 kcal. Innstillingsskala er fra

10 til 9990 kcal. Hvert justeringssteg er 10 kcal.
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1.11 PROGRAMDIAGRAM
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1.12 Brukerinnstilte programmer

Konsollet har tre brukerinnstilte programmer: U1, U2 og U3. Hvert program bestér av ti

segmenter. Brukeren kan selv stille inn @nsket hastighet og stigning for hvert segment.

1.12.1 Trykk PROGRAM for & velge U1, U2 eller U3. Trykk MODE for & bekrefte.

1.12.2 Né&r du &pner programmet vil nummeret umiddelbart etter U1, U2 eller U3
fortelle hvilket segment du stiller inn. For eksempel, vil det fgrste segmenteti Ul-

programmet vise beskjeden U1-01, mens det siste segmentet vil vise beskjeden U1-10.

1.12.3 Roter hastighetshjulet eller stigningshjulet for & stille inn ansket treningstid i det

farste segmentet. Trykk MODE for & bekrefte.

1.12.4 Gjenta dette for alle segmentene til du har stilt inn samtlige.

1.12.5 Alle ti segmentene ma stilles inn for at programmet skal starte.

1.12.6 Trykk STOP for & returnere til forrige segment dersom du gnsker & endre

innstillinger underveis.

1.12.7 Standardverdier for brukerinnstilte programmer:
U1l: standardhastighet er 1 km/t
U2: standardhastighet er 2 km/t

U3: standardhastighet er km/h

24



1.13 PULSPROGRAM (HRC)

NaAr brukeren ikler seg pulsbelte og stiller inn en mélverdi for puls, vil programmet
justere hastigheten og stigningen pd apparatet for & f& brukerens puls s& noer

madlverdien som mulig.

1.13.1 | standby-modus, trykk PROG for & velge enten HP1, HP2, HP3 eller HRC. Trykk
MODE for & bekrefte. Beskjeden AG: 30 vises pd skjermen. Roter hastighetshjulet eller
stigningshjulet for & justere din alder. Standardverdi er 30. Trykk MODE for & bekrefte.

1.13.2 | programmene HP1, HP2 og HP3 vil mdlverdien for puls voere forskjellige
verdier. Pulsdata kan justeres fra 100 til 210 ved hjelp av hastighetshjulet eller

stigningshjulet.

Formel for pulsdata:

HP1 er T.H.R = (220 - alder) x 75%, maks hastighet er 8,0 km/t
HP2 er T.H.R = (220 — alder) x 85%, maks hastighet er 9,0 km/t
HP3 er T.H.R = (220 - alder) x 100%, maks hastighet er 10,0 km/t

Nd&r innstillingen av HRC er fullfart, frykk MODE for & bekrefte. TIME-vinduet vil n& blinke
med standardtiden p& 30:00 minutter. Roter hastighetshjulet eller stigningshjulet for &

bestemme treningstid.
1.13.3 Trykk START for & pdbegynne tfreningsakten. Du kan kun trykke START etter at

alle innstillinger er fullfgrt. Merk: Du mé ikle deg et pulsbelte for at konsollet skal kunne

lese pulsen din.

25



1.13.4 | Ilzpet av programmet er det mulig & bruke hastighetshjulet eller stigningshjulet
for & justere hastighet og stigning, men programmet vil automatisk justere den

ngdvendige dataen for & holde pulsen din ncer mdlverdien.

Konsollet vil automatisk justere hastighet og stigning basert pd innevcoerende puls ett

minutt etter at freningen starter.

1.13.5 | lgpet av programmet vil hastighet og stigning justeres som falger:

1. Dersom pulsen er lavere enn malverdien vil hastigheten gke med 0,5 km/t av
gangen, mens stigningen vil gkes med ett nivd frem til du ndr maks stigning eller
malverdien for puls.

2. Dersom pulsen er hgyere enn mdalverdien vil stigningen reduseres med ett nivd av
gangen til laveste nivd. Dersom pulsen fortsatt er hgyere enn malverdien vil
hastigheten reduseres med 0,5 km/t av gangen frem til du nér lavest hastighet eller
malverdien for puls.

3. Dersom pulsen er lik mélverdien vil hastighet og stigning forbli uendret.

1.14 KROPPSFETT-PROGRAM

| standby-modus, trykk PROGRAM gjentatte ganger til beskjeden FAT vises pd
skiermen. Trykk MODE for & bekrefte.

Du vil f& beskjed om & stille inn falgende informasjon: Kjgnn (F-1), alder (F-2), hayde (F-
3) og vekt

(F-4).

Roter hastighetshjulet eller stigningshjulet for & stille inn riktig informasjon, og trykk
MODE for & bekrefte hvert valg. N&r du har fullfert de fire innstilingene vil konsollet vise

beskjden «F-5», og vise din BMI.

BMI er en verdi basert pd vekt i fornold til hgyde.

26



Ideel FAT-verdi bgr veere mellom 20 og 25. Dersom den er 19 eller lavere betyr det at
du er undervektig. Dersom den er mellom 25 og 29 betyr det at du er overvektig.
Dersom den er over 30 indikerer det at du er sterkt overvektig. Dette er kun ment som

en referanse og kan ikke anses for & voere medisinsk data.

F-1 (kjignn): 1 = Mann; 2 = Kvinne
F-2 (alder): Innstillingsskala er 10 til 99 érr.
F-3 (hayde): Innstillingsskala er 100 fil 240 cm.
F-4 (vekt): Innstillingsskala er 20 ftil 160 kilo.
F-5 (FAT) <19 Undervektig

FAT = 19---26 Normalvektig

FAT = 27---30 Overvektig

FAT >30 Sterkt overvektig
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1.15 BLUETOOTH-APP

Brukerveiledning, FitShow

Last ned FitShow

Skann QR-koden for & laste ned appen, eller last ned og installer den ved
& sgke pd 'FitShow' i App Store eller Google Play.
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—_

Drift

Brukerregistrering og innlogging

Sign In Later

e om— =
r= ro
FITSHOW FITSHOW

Inputiemail

Verification Code Verification Code

more:

Use Account Login

Regist account

Cancle

Generer en bekreftelseskode for & logge inn umiddelbart.

Trykk ‘More’ og ‘Password Login’ for & skrive inn brukernavn og passord dersom
du allerede har dette.

Logg inn som gjest.
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Tilkobling av apparat

14:33 . 56 ED
Workout
Treadmill Incloor Bike Rowing Machi

RUNNING

TRAINING

e 0
. o - FS-FDBCAE

Quick Start Set Coals Program —

Connect

S-FDBCAE

Training (51 See all »

Werkout

Far du kobler til ditt apparat, forsikre deg om at Bluetooth og GPS (kompatibelt med
Android 8.0 og hgyere) er skrudd pd. Ga deretter til treningssiden, og sgk etter ditt
apparat via Bluetooth.

Merk:

Vennligst ikke koble til apparater i Bluetooth-lista som vil skru av appen.

Dette betyr at du md dpne Fitshow-appen, deretter klikke pd treningssiden, velge et
av apparatene, klikke "QUICK START", "Set Goals" eller "Program”, sgke etter "FS-XXXXX"
og koble til.
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Tredjeparts-app
Kinomap

: { Back {¥Kinomap ¢ Back {¥Kinomap
OKlnomap
Equipment My equipment
Equipment o ot :
B . .

| -
. Equipment Management > o

-] | Remote display >

2 Yo 5 —’
A i .

1 nNotifications >
@ Help >
<& Rate the anp s
& Q o a
Browse Search Profile

RE anomap e anomap

My treadmill My treadmill Remote display
DOMYOS ENDEX
E Video
EunSung TINLO Training
HEALTHYILL v
EUNSUNG FINNLO

Please select r model in the list below:
purmasalinhen DISCOVERY

The video
plays at the
original

M —
wonm | [ -1l ©

FITIFITO FITSHOW FITSHOW Treadmill e B
Bluetooth Smart 4.0

speed
an activity

¥ FITNESS GB FTMS _>

FLOW FITNESS FTMS
FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

P

Sek etter, last ned og installer Kinomap via App Store.

Apne Kinomap og klikk ‘More'.

Velg for & legge til flere treningsapparater.

Velg gnsket type apparat.

Klikk pd& FitShow.

Klikk p& matchende apparater, som 'Fs-XXXX' for & finne relaterte videoer.

Spill av relaterte videoer.

oW~
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ZWIFT

PAIRED DEVICES

ZWIFT

=

CHANGE USER

{JLET'SGO JUST WATCH

PAIRED DEVICES

@JOK  3USTWATCH { 3]

Sek etter, last ned og installer ZWIFT via App Store.

Apne IWIFT for & &pne en brukerkonto.

Logg inn pd din konto for & velge apparater som kan kobles til.

Koble til apparatet, og trykk OK for & starte.

Sykler kan nd brukes umiddelbart. Dersom du trener med tredemalle mé& du
trykke START-knappen.

POd
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1.16 FEILKODER

Feilkode

Problem

Lasninger

EO1

Koblingsfeil mellom PCB
og nedre konftrollbrett

1.

Inspiser at alle ledninger er koblet
riktig mellom PCB og nedre
konftrollbreft.

Inspiser ledningene for skader.

Inspiser om PCB eller nedre
kontrollbrett er i god stand. Dersom
mikrobrikker er skadet, endre PCB eller
nedre kontrollbrett.

EO2

Overladningsbeskyttelse

Inspiser om stikkontakt har for lav
spenningsforsyning. Skift i s& fall til
annen stikkontakt.

Inspiser om nedre konftrollbrett for
vond lukt. Bytt i s& fall til nytt
kontrollbrett.

Inspiser om ledningene til motoren er
koblet riktig.

EO3

Feil p& hastighetssensor

Inspiser om hastighetssensoren er
koblet riktig.
Bytt ut hastighetssensoren.

EOS

Overspenningsbeskyttelse

Inspiser om motordeler sitter fast.
Koble fra stremledningen og juster
eller bytt motor. Koble stramledningen
tilbake og start apparatet p& nytt.
Inspiser motoren for brent lukt. Bytt i s&
fall motor.

Inspiser nedre kontrollbrett for brent
lukt. Bytt i s& fall nedre kontrollbrett.
Inspiser om stikkontakt har for lav
spenningsforsyning. Skift i s& faill til
annen stikkontakt.

EO6

Kontrollerfeil etter
selvkonftroll

Inspiser om motoren virker nér du
starter apparatet. Hvis ikke, sjekk at
ledningene p& motoren er koblet
riktig.

Inspiser om beskyttertuben til nedre
kontrollbrett er Izs eller skadet. Koble i
s& fall ledningen pd nytt eller skift fil

ny.
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3. Inspiser med multimeter om IGBT pd
nedre kontrollbrett er skadet. Skift i s&
fall IGBT eller hele nedre kontrollbrett.

EOQ7 Parametertap Bytt nedre kontrollbrett.
EO8 EEPROM-skade Bytt nedre kontrollbrett.
OPPSTART
FORBEREDLSER

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

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

TRENING

NA&r du har lcert deg hvordan du opererer fredemgllen, kan du stige pd lgpebdndet i
lav hastighet. Gjer deg kjent med tredemagllen ved & bevege deg pd den i gradvis
hayere hastighet. lkke hev hastigheten fgr du fgler deg komfortabel med
lzpebdndets innevoerende hastighet. Prev deg ogsé frem med gradvis forandring av
stigning.

TRENINGSMENGDE

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

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

ANTALL TRENINGSQKTER

Prav & trene 15-60 minutter tre til fem ganger i uken. Det Ignner seg & sette opp en
treningsplan med faste tidspunkter i stedet for & trene ndr du feler for det.
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TRENING

Snakk med en lege fgr du pdbegynner et nytt treningsregime. Han eller hun kan
komme med anbefalinger om hvor mye, hvor ofte og hvor intenst du kan trene i
henhold til din alder og helse. Dersom du opplever svimmelhet eller smerte under
treningen bar du avslutte umiddelbart og snakke med en lege. Tredemgllen kan
fortsatft brukes selv om det bare er til gange eller lett jogging.

Dersom du ikke har treningserfaring, kan du referere til falgende standard:

Hastighet 0.8 — 3.0 km/t: Langsom gange for personer i veldig ddrlig form.
Hastighet 3.0 — 4.5 km/t: Vanlig gange for personer som ikke trener ofte.
Hastighet 4.5 — 6.0 km/t: Rask gange.

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

Hastighet 7.5 — 9.0 km/t: Jogging

Hastighet 9.0 — 12.0 km/t: Lgping.

Mer enn 12.0 km/t: Rask Igping for personer i veldig god form.

Merk: Dersom du kun gnsker & gd ber du velge 6 km/t eller mindre.
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FORSLAG TIL TOYING

Bildene til hayre viser korrekt form for t@ying. Beveg deg sakte mens du tayer — ikke i

rykk og napp.

1. Strekk deg etter teerne dine.

Std med en liten knekk i kncerne, og bay deg
sakte fremover fra hoftene. Slapp av i ryggen
og skuldrene mens du strekker deg s

ncere tcerne dine som du kan. Tell 1il 15, og
slapp av. Gjenta tre ganger. Dette strekker
hasesener, bak p& kncerne og rygg.

2. Hasesene

Sitt med et ben strukket utover, mens sdlen p&
det andre benet er trukket mot deg og hviler
mot innsiden av Idret til det utstrekte benet.
Strekk deg etter tcerne dine s& langt som du
kan. Tell til 15, og slapp av. Gjenta tre ganger
for hvert ben.Dette strekker hasesener, nedre
del av ryggen og lysken.

3. Achillessene og legg

Plasser en fot foran den andre og plasser
hendene dine foran deg mot en vegg. Hold
bakre ben rett, og bakre fot flatt pd bakken.
Bay ditt fremre ben, len deg fremover og
beveg hoftene mot veggen. Tell til 15, og slapp
av. Gjenta tre ganger for hvert ben. Dette
strekker achillessener, ankler og legger.

4. Quadriceps

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

5. Indre lar

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

VEDLIKEHOLD

VIKTIG: Pass pd at du kobler fra apparatets stremkontakt fer du renser eller
vedlikeholder tfredemagllen.

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

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

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

Tredemallens lgpebdnd er utstyrt med et forndndssmurt plattformsystem. Inspiser
dette omr&det ofte, og fer pd mer smgremiddel dersom det er ngdvendig. Dette vil
forlenge apparatets levetid.
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VEDLIKEHOLDSPLAN

Del

Anbefalt vedlikehold

Hvor ofte?

Rens

Smoeremiddel

Display

Terk av. med en myk og ren klut

Etter bruk

Nei

Ramme

Rens med en myk, ren og fuktig
klut.

Etter bruk

Vann

Nei
Nei

Lepebdnd

Rens med en myk, ren og fuktig
klut. Kontroller at b&nd for
slitasjeskader, at det er tilstrekklig
stramt og i riktig posisjon.

Ukentlig

Nei

Nei

Lepeplate

Rens med en myk og ren klut.
Kontroller at den har filstrekkelig
pafart smgremiddel og at
overflaten er jevn.

Ukentlig

Nei

Ja*

Drivreim

Inspiser om drivrem er filstrekkelig
stram, sjekk eventuell slitasje og at
den ligger i riktig posisjon.

Mdnedlig

Nei

Nei

Bolter,
muttere etc.

Alle bolter, muttre og skruer
inspiseres og etterstrammes ved
behov.

Mdénedlig

Nei

Nei

* Bruk alltid
produsentens
anbefalte
smgremiddel
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BELTEJUSTERING

Plassér tredemgllen pd et jevnt underlag. La den gdi ca 6 til 8 km/t, og se etter om
lzpebdndet beveger seg til venstre eller hgyre.

Dersom Igpebdndet har beveget seg fil hagyre, koble fra sikkernetsldsen, sl& av
strembryteren og koble fra stremledningen. Bruk s& en umbrakongkkel til & justere den
hgyre justeringsbolten en kvart runde i retning med klokken. Koble sé til stramledning
og sikkerhetsnakkel og skru p& apparatet, og se etter om Igpebdndet har rettet seg.
Gjenta dette steget til lzspebdndet er sentrert pd& valsene.

Dersom Igpebdndet har beveget seg til venstre, koble fra sikkerhetsldsen, sl& av
strembryteren og koble fra stremledningen. Bruk s& en umbrakonakkel til & justere den
venstre justeringsbolten en kvart runde i retning med klokken. Koble s til stramledning
og sikkerhetsngkkel og skru p& apparatet, og se etter om lgpebdndet har rettet seg.
Gjenta dette steget til lzspebdndet er sentrert pd& valsene.

Dersom lgpebdndet sitter for Igst koble fra sikkerhetsldsen, sl& av strgmbryteren og
koble fra stremledningen. Bruk s& umbrakongkler fil & justere begge justeringsboltene
en kvart runde i retning med klokken. Koble sé til stramledning og sikkerhetsngkkel og
skru pd apparatet, og se etter om lgpebdndet har strammet seg. Gjenta dette steget
til lzpebdndet er sframt nok.
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VIKTIG VEDRORENDE SERVICE

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

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

Anvandningsomrddet for denna tradningsenhet ar endast hemmatréning och privat
anvandning, alla garantier ar ogiltiga om enheten anvdands i kommersiella eller
fleranvandarmiljder sdsom idrottslag, bostadsrattsféreningar eller féretag. Det finns
separata modeller som ar lGmpliga for kommersiella miljder och miljder for flera
anvandare.

Enheten far endast anvdndas enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.
Agaren av apparaten dr ansvarig fér att se till att alla anvéndare k&nner fill
sGkerhetsreglerna.

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 p& en plan och jamn yta.

Enheten far inte anvandas eller férvaras utomhus eller i rum med onormalt hog
luftfuktighet. Det rekommenderas inte att anvinda enheten i ett garage, carport
eller p& en tackt terrass. Enheten bor inte placeras ddr den utsatts for direkt solljus.
Produkten ar avsedd att placeras i ett rum med normal rumstemperatur (Gver 16
grader). Apparaten ska férvaras torrt och frostfritt.

Det rekommenderas att anvdnda underlagsmatta, fér att eliminera risken for att
golvet eller golvbeldggningen skadas p.g.a. anvdndning av enheten. Se till att
produktens transporthjul inte skadar golvet innan du flyttar det, eventuella skador
tacks inte.

Fore varje anvandning; se till att alla skruvar och muttrar ér ordentligt dtdragna. Om
|6sa eller defekta delar upptdcks; se till att ingen anvander apparaten férrdn den ar i
tillfredsstallande skick igen.

Bar Idmpliga skor nér du anvénder apparaten. Anvandningen av skor med ett grovt
monster bor inte anvdndas pga slitage.

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

nddvandigt.

Barn fdr inte anvanda apparaten utan tillsyn, och de bér inte heller vara i nérheten
ndr apparaten anvands av andra.

Enheten bdr inte anvindas av personer som véger mer an 135 kg.

Enheten ska inte anvéndas i samband med medicinsk eller fysisk behandling, om det
inte specifikt rekommenderas av en I&kare eller sjukgymnast.
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Pulsfunktionen pd produkten dr inte en medicinsk apparat, den kommer dven att
skilja sig frdn matningar med pulsmétare och andra apparater som mater puls. Syftet
ar att ge en indikation p& anvéndarens faktiska hjartfrekvens. Om man énskar mer
exakt pulsmatning rekommenderas ett pulsbdlte eller pulsmdatare.

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

Las instruktionerna i bruksanvisningen angdende rengéring och underhdll noggrant.
Att folja dessa instruktioner kan vara avgérande for den totala livsidngden for bdde
enskilda komponenter och produkten som helhet. Om underhdll enligt beskrivningen i
denna manual inte utfors kan detta leda till att garantin upphdr att gdlla.

Reservation tas for tryckfel i manualen.
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KONSOL

1.1 SKARM

1.2 START

Enheten startar efter att ha réknat ner fran tre sekunder.

1.3 PROGRAM

1 manuellt [age, 3 nedrdkningsldgen (Tid, distans och kalorier), 1 kroppsfettprogram,
12 forinstallda program (P1-P12), 3 pulsprogram (HP1-HP3) och 3 anvandarinstallda
program (U1-U3).

1.4 SAKERHETSNYCKEL

Nar du ansluter sékerhetsnyckeln kommer alla visningsvarden att réknas upp frén noll.
Nar du kopplar ur sGkerhetsnyckeln aterstdlls skérmen, konsolen blinkar och

|bpbandet stannar.

1.5 VILOLAGE

Konsolen g&r automatiskt in i vilol&ige om den inte tar emot signaler pd tio minuter.
Tryck pd valfri knapp foér att &teraktivera konsolen.

1.6 KNAPPFUNKTIONER

1.6.1 START/STOP (PAUSE)
START: | standbylége kan du trycka pd den hér knappen for att starta enheten i 0,8

km/h.
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STOP (PAUSE): Nér I6pbandet ror sig, tryck pd denna knapp for att pausa maskinen.

Alla varden pd sk&rmen kommer nu att pausas. Tryck pd START for att dteruppta
tréningen. Tryck pd STOP igen i pauslége fér att avsluta traningen och aterstdlla alla
data.

1.6.2 PROGRAM
| standbyldge kan du trycka pd den hdar knappen f6r att valja olika program i

foljande ordning: Forinstallda program PO1 - P12 — Anvandarinstallda program UOT —

UO3 — Pulsprogram HP1 — HP3 — Kroppsfettsprogram (FAT) — Manuellt ldge.

1.6.3 MODE
| standbyldge kan du trycka pd den hédr knappen for att vélja olika

nedrdkningsprogram i féljande ordning: Tid — Distans — Kalorier.

1.6.4 SNABBKNAPPAR, HASTIGHET
Medan I16pbandet rér sig, fryck pd dessa knappar fér att snabbt vélja mellan féljande

hastigheter: 5 km/h, 10 km/h eller 15 km/h.

1.6.5 SNABBKNAPPAR FOR STIGNING
Medan I6pbandet rér sig, tryck pd dessa knappar fér att snabbt vélja mellan féljande

lutningsnivder: 4, 8 eller 12.

1.6.6 SNABBKNAPP FOR HASTIGHET

Hjulet pd det hogra handtaget kan anvéndas for att dndra hastigheten till 0,1 eller 1
km/h. Oka hastigheten genom att rotera hjulet framat; minska hastigheten genom att
rotera hjulet bakat.

1.6.7 SNABBKNAPP FOR STIGNING
Hjulet pd det vanstra hangtaget vaxlar stigning och volymijustering. Oka

stigningsnivén genom att rotera hjulet framat; minska stigningsnivéin genom att rotera
hjulet bakét.

1.7 DISPLAY-FUNKTION

1.7.1 STIGNING / HOJD
Visar aktuell stigngsnivé och hojd.
Tvd datadisplayer vaxlar var 5:e sekund.



1.7.2 PULS / DISTANS

Visar aktuell puls under tréaning. Visa ackumulerad 16pstrécka for denna tréaning eller
pdminnelse om distans ndr du dr i distansnedrdkningslége.

Tvd datadisplayer vaxlar var 5:e sekund.

1.7.3TID
Visar den totala 16ptiden fér denna tréning eller aterstdende tid i nedrékningsldge.

1.7.4 HASTIGHET / KALORIER

Visar aktuell hastighet. Visar det totala antalet féribrénda kalorier fér den instéllda
traningen eller kommer ihdg kalorier i nedrakningsléget fér kalorier.

Tva datadisplayer véaxlar var 5:e sekund.

1.7.5 MATIRX
Visa information, programmaitris och varvnummer.

1.7.6 DATAINFORMATION FOR ALLA FONSTERVISNINGAR
TIME: 00:00 — 99:59 (MIN)

DISTANCE: 0,00 - 99,9 (KM)

HASTIGHET: 0,8 — 19,0 (KM/H)

STIGNING: 0 - 12 % (NIVA)

KALORIER: 0 — 9999 (KCAL)

1.8 PULSFUNKTION
Anvdandaren mdéste bdra ett pulsbdlte for att kunna mdata hjartfrekvensen. Dessa
uppgifter ar endast for referens och kan inte anvéndas for medicinska dndamail.

1.9 MANUELLT LAGE

1.9.1 Tryck p& START. Konsolen kommer att rékna ned fran tre sekunder innan
|bpbandet bérjar réra sig i 0,8 km/h.

1.9.2 Tryck pé hastighetsknapparna eller rotera hjulet pd det hdgra handtaget fér att
justera hastigheten.

1.9.3 Tryck pé& stigningsknapparna eller rotera hjulet p& det vanstra handtaget fér att
justera stigning.

1.9.4 Tryck p& STOP for att stoppa 16pbandet.

1. Tryck p& STOP en gdng for att pausa 16pbandet. Alla varden pd sk&rmen kommer
nu att pausas. Tryck p& START om du vill &teruppta tréningen. Hastigheten startar vid
0,8 km/h och lutningsnivén kommer att vara 0.

2. Tryck pd STOP igen efter att ha pausat I6pbandet for att avsluta trdningen och
aterstdlla alla vérden pd displayen.

1.10 PARAMETER FOR NEDRAKNING
Nedrdkningsldget kan andras i foljande ordning: Tid — Distans — Kalorier. Nar du
vdljer ett IGdge blinkar motsvarande skarm.
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1.10.1 Nedrdkning av tid. Standardvdardet ér 30:00 minuter. Instaliningsskalan ar frain
5:00 till 99:00 minuter. Varje justeringssteg ér 1:00 minut.

1.10.2 Nedrdkning av avstdnd. Standardvardet ér 1,0 km. Instdliningsskalan &r frén 0,5
till 99,9 km. Varje justeringssteg ar 0,1 km.

1.10.3 Nedrdkning av kaloriférbranning. Standardvardet ar 50 kcal. Instaliningsskalan
ar fréin 10 till 9990 kcal. Varje justeringssteg ér 10 kcall.

1.11 PROGRAMDIAGRAM

TID FORHANDSINNSTILT TID / 10 = SEGMENTTID
MODUS 1 P 3 4 5 6 7 B 3 10
SPEED 3 BB 6 5 5 4 4 4 4 3
P1 INCLINE 0 3 3 3 4 4 4 ] ] 0
SPEED 3 BB 4 4 5 5 5 6 6 4
P2 INCLINE 2 | D 3 3 3 3 4 4 2
SPEED 2 |4 6 8 7 8 6 2 3 2
P3 INCLINE 3 5 4 4 3 4 4 3 4 2
SPEED 3 B 5 6 7 6 5 4 3 3
P4 INCLINE 0o I3 3 2 2 5 5 3 3 2
SPEED 3 |6 6 6 ] 7 7 5 5 4
P5 INCLINE 3 5 3 4 D 3 4 D 3 7
SPEED 2 s 5 4 8 7 5 3 3 2
Pé INCLINE 3 |4 5 6 3 5 5 6 4 3
SPEED 2 | 3 7 7 6 5 3 2 2
P7 INCLINE 0o I3 3 3 4 4 4 ] ] 0
SPEED 2 |4 4 4 5 6 ] ] 6 2
P8 INCLINE L 4 4 4 5 5 4 3 2
SPEED 2 |4 5 5 6 5 6 3 3 2
P9 INCLINE 3 |5 3 4 7 3 4 7 3 7
SPEED 2 5 7 5 8 6 5 2 4 3
P10 INCLINE 1 5 6 8 8 7 6 5 5 3
SPEED 2 5 6 7 ] 3 10 5 3 2
P11 INCLINE 3 |5 6 ] 6 5 ] 7 5 2
SPEED 2 BB 5 4 8 6 3 6 5 3
P12 INCLINE 5 |7 5 8 6 5 0 10 6 2
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1.12 Anvandarinstallda program

Konsolen har tre anvandarinstdllda program: U1, U2 och U3. Varje program bestdr av
tio segment. Anvandaren kan stdlla in dnskad hastighet och lutning for varje
segment.

1.12.1 Tryck p& PROGRAM fér att valja U1, U2 eller U3. Tryck p& MODE for att bekrdfta.

1.12.2 N&r du dppnar programmet kommer numret direkt efter U1, U2 eller U3 att tala
om for dig vilkket segment du stdller in. Till exempel kommer det forsta segmentet i U1-
programmet att visa meddelandet U1-01, medan det sista segmentet kommer aft
visa meddelandet U1-10.

1.12.3 Rotera hastighetshjulet eller stigningshjulet for att stdlla in dnskad traningstid |
det forsta segmentet. Tryck p& MODE fér att bekrafta.

1.12.4 Upprepa detta for alla segment.

1.12.5 Alla fio segment mdste stdllas in for att programmet ska starta.

1.12.6 Tryck pd STOP for att &tergd till foregdende segment om du vill &ndra
instaliningar under vagen.

1.12.7 Standardvérden fér anvéndarinstallda program:
U1: standardhastigheten ar 1 km/h

U2: standardhastigheten ar 2 km/h

U3: standardhastighet ar km/h

1.13 HIARTAPROGRAM (HRC)

Nar anvandaren tar pd sig ett pulsbdlte och stdller in ett mdlpuls kommer
programmet att justera enhetens hastighet och lutning fér att f& anvéndarens puls s&
néra malvardet som mojligt.
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1.13.1 I standbyldge, tryck p& PROG for att vdalja antingen HP1, HP2, HP3 eller HRC.
Tryck p& MODE for att bekréfta. Meddelandet AG: 30 visas pd sk&rmen. Rotera
hastighetshjulet eller lutningshjulet for att justera din dlder. Standardvardet ér 30. Tryck
p& MODE foér att bekrafta.

1.13.2 | programmen HP1, HP2 och HP3 kommer malvardet for hjdrtfrekvens att vara
olika vérden. Pulsdata kan justeras frédn 100 till 210 med hjdlp av hastighetshjulet eller
stigningshjulet.

Formel for pulsdata:

HP1 &r T.H.R = (220 - &lder) x 75 %, maxhastighet &r 8,0 km/h
HP2 &r T.H.R = (220 - dlder) x 85 %, maxhastighet ér 9,0 km/h
HP3 ar T.H.R = (220 - dlder) x 100 %, maxhastighet ar 10,0 km/h

Nd&r HRC-instaliningen &r klar, tryck pd MODE for att bekrafta. TID-fonstret blinkar nu
med standardtiden 30:00 minuter. Vrid hastighetshjulet eller lutningshjulet fér att
bestdmma traningstiden.

1.13.3 Tryck p& START fér att p&béria tréningspasset. Du kan bara trycka p& START efter att alla
instéllningar har gjorts. Obs: Du méste béra ett pulsbélte fér att konsolen ska kunna ldsa din puls.

1.13.4 Under programmet ar det majligt aft anvénda hastighetshjulet eller stigningshjulet fér att
justera hastighet och lutning, men programmet kommer automatiskt att justera nédvéndiga data fér
att hélla din puls néra malvardet.

Konsolen justerar automatiskt hastighet och lutning baserat pd den aktuella pulsen en minut efter
att tréiningen startar.

1.13.5 Under programmet kommer hastighet och lutning att justeras enligt féljande:

1. Om pulsen ar lagre dn mélvardet kommer hastigheten att 8ka med 0,5 km/h &t géngen, medan
stigningen dkas med en nivd tills du n&r maximal stigning eller mélvardet f6r puls.

2. Om hjértfrekvensen ar hégre an malvérdet kommer dkningen att minskas med en nivé &t
g&ngen till den lagsta nivén. Om pulsen fortfarande ér hégre én mélvérdet kommer hastigheten att
minskas med 0,5 km/h &t g&ngen tills du ndr légsta hastighet eller mé&lvardet fér puls.

3. Om hjartfrekvensen ar lika med maélvérdet f6rblir hastighet och lutning oféréandrade.

48



1.14 PROGRAM FOR KROPPSFETT

| standby-lage, tryck p& PROGRAM upprepade gdnger tills meddelandet FAT visas p& skéarmen.
Tryck p& MODE fér aft bekréfta.

Du kommer att bli ombedd aft ange féljande information: Kén (F-1), &lder (F-2), léngd (F-3) och
vikt (F-4).

Vrid hastighetshjulet eller stigningshjulet for att stélla in korrekt information och tryck pd MODE fér

att bekrafta varje val. Nar du har slutfért de fyra instéliningarna kommer konsolen att visa
meddelandet "F-5" och visa ditt BMI.

BMI ér ett vérde baserat p& vikt i férhéllande till langd.

Det ideala FAT-vardet bor vara mellan 20 och 25. Om det ar 19 eller IGdgre betyder
det att du @r underviktig. Om det ar mellan 25 och 29 betyder det att du ar
dverviktig. Om den dr dver 30 tyder det pd att du &r kraftigt dverviktig. Detta ér
endast avsett som en referens och kan inte anses vara medicinsk data.

F-1 (k6n): 1 = Man; 2 = Kvinna

F-2 (&lder): Inst&liningsskalan &r 10 fill 99 Ar.
F-3 (h&jd): Instaliningsskalan &r 100 till 240 cm.
F-4 (vikt): Instéliningsvégen &r 20 fill 160 kilo.
F-5 (FAT) <19 Underviktig

FETT = 19---26 Normalvikt

FETT = 27---30 Overvikt

FET >30 Svér dvervikt
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1.15 BLUETOOTH-APP

Bruksanvisning, FitShow

Lasta ner FitShow

Skanna QR-koden for att ladda ner appen, eller ladda ner och installera
den genom att séka efter "FitShow" i App Store eller Google Play.
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Drift
Registrering och inloggning

Sign In Later
o o e
r= ro
FITSHOW FITSHOW

Inputiemail

Verification Code Verification Code

Use Account Login

Regist account

Cancle

1. Skapa en verifieringskod fér att logga in omedelbart.
2. Tryck pd 'More' och 'Password Login' for att ange ditt anvéndarnamn och 16senord

om du redan har detta.
3. Logga in som gdst.
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Anslutning av enhet

14:33 . 56 ED
Workout
Treadmill Incloor Bike Rowing Machi

RUNNING

TRAINING

e 0
. o - FS-FDBCAE

Quick Start Set Coals Program —

Connect

S-FDBCAE

Training (51 See all »

Werkout

Innan du ansluter fill din enhet, se till att Bluetooth och GPS (kompatibel med Android
8.0 och senare) ar pdslagna. G& sedan fill franingssidan och sdk efter din enhet via
Bluetooth.

Notera:

Anslut inte enheter i Bluetooth-listan som kommer att stdnga av appen.

Det betyder att du mdste dppna Fitshow-appen, klicka sedan pd traningssidan, valj
en av enheterna, klicka p& "QUICKSTART", "Set goals" eller "Program”, sok efter "FS-
XXXXX" och anslut.
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Tredjeparts-app
Kinomap

. { Back {¥Kinomap { Back (¥Kinomap
OKlnomap
Equipment My equipment
Equipment eat th hat —o)

Current equipment

. Equipment Management | . .

[ | Remote display >

B . .

8B user > _’

W Training >
1 nNotifications >
@ Help >

Rate the anp o 2
Search Proiile

e

RE anomap e anomap

My treadmill My treadmill Remote display
DOMYOS ENDEX
E Video
EunSung TINLO Training
HEALTHYILL v

EUNSUNG FINNLO
Please select your model in the list below:

DISCOVERY

The video
plays at the
original
speed

an activity

M —
wonm | [ -1l ©

FITIFITO FITSHOW FITSHOW Treadmill
Blugtooth Smart 4.0

o . |

¥ FITNESS GB FTMS _>

FLOW FITNESS FTMS
FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

P

Sok efter, ladda ner och installera Kinomap via App Store.

1. Oppna Kinomap och klicka p& "More".

2. Vdalj for att lagga fill franingsmaskin.

3. Vdalj 6nskad typ av enhet.

4. Klicka pd FitShow.

5. Klicka p& matchande enheter, som "Fs-XXXX" fér att hitta relaterade videor.
6. Spela upp relaterade videor.
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ZWIFT

PAIRED DEVICES

ZWIFT

=

CHANGE USER {ILET'SGO JUST WATCH

PAIRED DEVICES

[ 2]

ij (]

_

@JOK  3USTWATCH { 3]

Sék efter, ladda ner och installera ZWIFT via App Store.

1. Oppna ZWIFT fér att 3ppna ett anvéindarkonto.

2. Logga in pé ditt konto fér att vélia enheter som kan anslutas.

3. Anslut enheten och tryck p& OK fér att starta.

4. Cyklar kan nu anvéndas omedelbart. Om du trénar med 16pband méste du trycka p& START-knappen.
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1.16 FEILKODER

Felkod Problem Losning

EO1 Anslutningsfel mellan PCB | 1.Kontrollera att alla ledningar ar korrekt

och nedre kretskort anslutna mellan PCB och nedre kretfskort

4. Inspiser ledningene for skader.

5. Inspiser om PCB eller nedre
kontrollbrett er i god stand. Dersom
mikrobrikker er skadet, endre PCB eller
nedre kontrollbrett.

EO02 Overladningsbeskyttelse | 4. Inspiser om stikkontakt har for lav
spenningsforsyning. Skift i s& fall il
annen stikkontakt.

5. Inspiser om nedre konftrollbrett for
vond lukt. Bytt i s& fall til nytt
kontrollbrett.

6. Inspiser om ledningene til motoren er
koblet riktig.

EO3 Feil p& hastighetssensor 3. Inspiser om hastighetssensoren er
koblet riktig.

4. Bytt ut hastighetssensoren.

EO5 Overspenningsbeskyttelse | 5. Inspiser om motordeler sitter fast.
Koble fra stremledningen og juster
eller bytt motor. Koble stremledningen
tilbake og start apparatet pd& nytt.

6. Inspiser motoren for brent lukt. Bytt i s&
fall motor.

7. Inspiser nedre kontrollbrett for brent
lukt. Bytt i s& fall nedre kontrollbrett.

8. Inspiser om stikkontakt har for lav
spenningsforsyning. Skift i s& faill til
annen stikkontakt.

EO06 Kontrollerfeil etter 1. Inspiser om motoren virker n&r du

selvkonftroll

starter apparatet. Hvis ikke, sjekk at
ledningene p& motoren er koblet
riktig.

2. Inspiser om beskyttertuben til nedre

kontrollbrett er Izs eller skadet.
Koble i sé fall ledningen pd nytt eller
skift til ny.

3. Inspiser med multimeter om IGBT p&

nedre kontrollbrett er skadet. Skift i
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s& fall IGBT eller hele nedre
kontrollbrett.

EOQ7 Parametertap Bytt nedre konftrollbrett.

EO8 EEPROM-skade Bytt nedre kontrollbrett.

* Anvand alltid tillverkarens rekommenderade smérimedel
Vérd

Rengdr 16pmattan med en dammsugare. Om bdltet Gr mycket smutsigt kan du anvénda en vét
trasa. Anvand inte rengéringsmedel. Se till att ingen fukt kommer in i enheten. Komponenter som
kommer i kontakt med svett behéver bara rengéras med en fuktig trasa.

Smérining
Enheten &r redan smord med silikonolja. Silikonolja ér icke-flyktig och har gradvis penetrerat
l6pmattan. Under normala omsténdigheter ér det inte nédvandigt att smérja om oljan.

Centrering av |6pmattan

Det &r inte ovanligt att en fot pressar |6pbaltet hdrdare dn den andra. Med tiden kommer detta att
gora att baltet rér sig mot en av sidorna. Falj dessa instruktioner fér att centrera l6pmattan:

1. Hitta tv& insexnycklar p& baksidan av plattformen. Dessa ska anvéndas fér att skruva tillbaka
baltet till ratt lage.

1. Bér inte |8st sittande klader ndr du centrerar |6pbandet.

2. Vrid insexskruven max ett kvarts varv ér varje steg.

3. Stréick pd ena sidan och slapp den andra.

4. Kér |dpbandet i 6 km/h utan att ndgon stdr pd det.

5. Efter avslutad centrering, g& pé& lépbandet i fem minuter med en hastighet av 6 km/h. Om bdltet
fortfarande inte &r centrerat, upprepa processen. Var noga med att inte dra &t insexskruven fér hért
eftersom det kan férkorta remmens livsléngd.

Om baltet har flyttats f6r 1&ngt &t hdger:
- Vrid den vénstra skruven ett kvarts varv medurs fér att dra &t.
- Vrid den hégra skruven ett kvarts varv moturs fér att lossa.

Om baltet har flyttats f6r 1&ngt &t vénster:
- Vrid den vénstra skruven ett kvarts varv moturs 6r att lossa.

- Vrid den hégra skruven ett kvarts varv medurs {6r atft dra &t.
running belt moves to right side running belt moves to left side

56



Spdnning av |6pmattan

Spdnningen i [Bpmattan kommer att minska med tiden. Du kan kontrollera om mattan behéver
stramas. Om baéltet stannar nér du satter foten pd det I6ser du problemet genom att vrida b&da
insexskruvarna medurs ett kvarts varv. Dra inte &t baltet mer én s& har. Om baltet rér sig &t ena
sidan, 18lj instruktionerna ovan fér att centrera det.

tighten the belt untighten the belt

Turn screw clockwise Turn screw anticlockwise

VIKTIGT AVSEENDE SERVICE

Skulle det uppstd problem av n&got slag, vénligen kontakta Mylna Service. Vi vill
garna att du kontaktar oss innan du kontaktar butiken s& att vi kan erbjuda dig basta
mojliga hjdlp.

Besok var hemsida mylnasport.se - har hittar du information om produkterna,
anvéndarmanualer, ett kontaktformuléar fér att komma i kontakt med oss och
mojlighet att bestalla reservdelar. Genom att fylla i kontaktformularet ger du oss den
information vi behéver f6r aft kunna hjélpa dig sé& effektivt som méjligt
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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.

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

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

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

The maximum user weight for this exercise machine is 135 kg.
The exercise machine should not be used for medical purposes or physical therapy,
unless it is specifically recommended by your doctor or physical therapist.

With reservation for any misprints.
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COMPUTER INSTRUCTIONS

1.1 WINDOW DISPLAY

1.2 START

Normal start after 3 seconds countdown.

1.3 PROGRAM

1 Manual mode, 3 Countdown modes (Time. Distance, Calories), 1 Body Fat program,
12 Preset programs (P1-P12), 3 Heart Rate Conftrol programs (HP1-HP3) and 3 Users
programs (U1-U3).

1.4 SAFETY LOCK FUNCTION

The window shows "---" when you remove the safety key and the tfreadmill will stop
quickly with "didi" alarm noise. When you put the safety key back on, the data on all

windows will begin from “0."”

1.5 SLEEP MODE

When there is no operation for over 10 minutes, the console will automatically

change to sleep mode. Press any button to reactive the console.
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1.6 BUTTON FUNCTION

1.6.1 START/STOP (PAUSE)
START: When the treadmill is not running, press this button to start the treadmill. The

initial speed is 0.8 km/h.

STOP (PAUSE): When the treadmill is running, press this button to pause the treadmill.
The data in all windows will be accumulated from previous paused training once
pressing “START"” button to resume running. Press “STOP” button again when treadmill

is in PAUSE, tfreadmill stops and all data will be cleared to 0.

1.6.2 “PROGRAM” BUTTON
When the tfreadmill is not running, press this button to switch to different programs in

below sequence: Preset programs PO1 — P12 — User programs UO1 — U0O3 — HRC
programs HP1 — HP3 — Body Fat program (FAT) — Manual mode.

1.6.3 “MODE"” BUTTON
When the tfreadmill is not running, press this button to choose different countdown

modes in below sequence: Time Countdown mode — Distance Countdown mode —

Calories Countdown mode.

1.6.4 SPEED QUICK BUTTON
Press the speed quick button to quickly adjust speed to 5km/h, 10km/h, or 15km/h

when the freadmill is running.

1.6.5 INCLINE QUICK BUTTON
Press the incline quick button to quickly adjust incline to level 4, level 8, or level 12

when the tfreadmill is running.

1.6.6 SPEED WHEEL QUICK BUTTON
Wheel quick button on the right handlebar switches the range of speed adjustment

to 0.1 or Tkm/h. Increase the speed by rotating wheel forward; decrease the speed

by rotating wheel back.
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1.6.7 INCLINE WHEEL QUICK BUTTON
Wheel quick button on the left handlebar switches the functions of incline and

volume adjustment. Increase the incline level or volume by rotating wheel forward;

decrease the incline level or volume by rotating wheel back.

1.7 DISPLAY FUNCTION

1.7.1 INCLINE / ALTITUDE
Display current incline level and alfifude.

Two data displays switch in every 5 seconds.

1.7.2 PULSE / DISTANCE
Display current pulse during fraining. Display accumulated running distance for this

training or remining distance when in distance countdown mode.

Two data displays switch in every 5 seconds.

1.7.3 TIME
Display the total running fime for this training or remaining time when in fime

countdown mode.

1.7.4 SPEED / CALORIE
Display current running speed. Display total calories burned for this training or

remining calories when in calories countdown mode.

Two data displays switch in every 5 seconds.

1.7.5 MATIRX
Display prompt information, programs matrix and lap number.

1.7.6 ALL WINDOW DISPLAY DATA RANGE
TIME: 0:00 — 99:59 (MIN)

DISTANCE: 0.00 - 99.9 (KM)
SPEED :0.8 — 19.0 (KM/H)
INCLINE: 0 — 12% (LEVEL)
CALORIES: 0 - 9999 (KCAL)
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1.8 PULSE FUNCTION

User need to wear chest belt for detecting the heart rate. This data is only for

reference and can not be used as medical purpose.

1.9 MANUAL MODE OPERATION

1.9.1 After pressing “START"” button, fime countdowns for 3 seconds and then

treadmill starts to work at initial speed 0.8km/h

1.9.2 Press “SPEED QUICK" buttons or rotate “SPEED WHEEL QUICK” button on the right

handlebar in order to adjust the speed.

1.9.3 Press “INCLINE QUICK" button or rotate “INCLINE WHEEL QUICK" button on the

left handlebar in order to adjust the incline.

1.9.4 Press “STOP” button, the tfreadmill stops from running state.

(1) When pressing “STOP” button for 1st time, the treadmill is in PAUSE. The data in all
windows will be accumulated from previous paused training once pressing “START”
button to resume running. The speed starts from 0.8 km/h and incline starts from level
0.

(2) When pressing “STOP” button again when treadmill is in PAUSE, treadmill stops and

all data will be cleared to 0.

1.10 PARAMETER DATA FOR COUNTDOWN MODES

Countdown modes can be switched in below sequence: Time Countdown mode—
Distance Countdown mode— Calories Countdown mode. The correspond display

flashes when you choose different mode.

1.10.1 Time Countdown: initial setting is 30:00 minutes. Setting range is from 5:00 to

99:00 minutes. Each adjustment is 1:00 minute.

1.10.2 Distance Countdown: initial setting 1.0 km. Setting range is from 0.5 km to 99.9
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km. Each adjustment is 0.1 km.

1.10.3 Calories Countdown: initial setting 50 kcal. Setting range is from 10 kcal to 9990
kcal. Each adjustment is 10 kcal.
1.11 PROGRAM EXERCISE CHART

SET TIME / 10= EVERY GRADE TIME
MODE 1 P 3 4 5 6 7 B 9 10
SPEED 3 B 6 5 5 4 4 4 4 3
P1 INCLINE 0 3 3 4 4 4 1 1 0
SPEED 3 B 4 4 5 5 5 6 6 4
P2 INCLINE 2 2 7 3 3 3 3 4 4 2
SPEED 2 |4 6 8 7 8 6 2 3 2
P3 INCLINE 3 |5 4 4 3 4 4 3 4 2
SPEED 3 I3 5 6 7 6 5 4 3 3
P4 INCLINE E 3 7 7 5 5 3 3 2
SPEED 3 |6 6 6 8 7 7 5 5 4
PS5 INCLINE 3 |5 3 4 D 3 4 D 3 7
SPEED 2 |6 5 4 ] 7 5 3 3 2
Pé INCLINE 3 |4 5 6 3 5 5 6 4 3
SPEED 2 o 3 7 7 6 5 3 2 2
P7 INCLINE 0o I3 3 3 4 4 4 1 1 0
SPEED 2 |4 4 4 5 6 ] ] 6 2
P8 INCLINE 1 4 4 4 5 5 4 3 2
SPEED 2 |4 5 5 6 5 6 3 3 2
P9 INCLINE 3 |5 3 4 7 3 4 7 3 2
SPEED 2 s 7 5 8 6 5 2 4 3
P10 INCLINE 1 |5 6 8 8 7 6 5 5 3
SPEED 2 |5 6 7 ] 8 10 5 3 2
P11 INCLINE 3 |5 6 8 6 5 &) 7 5 7
SPEED 2 I3 5 6 8 6 3 6 5 3
P12 INCLINE 5 |7 5 8 6 5 0 10 6 2
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1.12 User Programs

There are 3 user-defined programs: U1, U2, and U3. Each user program has 10

segments. You can set the desired speed and incline for each segment.

1.12.1 Press "PROGRAM" button to choose U1, U2, or U3 program, and then press
"MODE" button to enter into setting.

1.12.2 After entering the program, the number behinds U1, U2 and U3 presents which
segments you're setting now. For example, the first segment of U1 shows “U1-01" and

last segment of U1 shows “U1-10".

1.12.3 Rotate the SPEED QUICK WHEEL or INCLINE QUICK WHEEL button to set training

time of the first segment.

1.12.4 Press "MODE" button to begin the setting of the next segment. The console
display flashes and go through the same procedure in previous step to complete the

setting for all the following segments.

1.12.5 You must complete the setting for all 10 segments in order to have your user

program to begin.

1.12.6 Press “STOP” button to return to previous segment at any time to revise training

setting.

1.12.7 Default setting value under user program:
(1) User 1: default speedis 1 km/h
(2) User 2: default speed is 2 km/h

(3) User 3: default speed is 3 km/h
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1.13 HEART RATE CONTROL (HRC) PROGRAM

HRC: Detect user’s actual heart rate through wireless receiver and set different the

heart rate data as goal to adjust speed and incline during running.

1.13.1 After turning on the power, press “PROG" key to choose HP1/ HP2/ HP3 for HRC
function. Press “MODE" key and rotate “SPEED QUICK WHEEL" button or “INCLINE
QUICK WHEEL"” button to adjust age after seeing “AG: 30" shown on the screen.

1.13.2 Press “MODE" key again to enter the setting of heart rate. The standard heart
rate is fixed at different data from HP1 to HP3. Heart rate data can be adjusted from
100 to 210. User can rotate “SPEED QUICK WHEEL" butfton or “INCLINE QUICK WHEEL"
button to adjust the data.

Formula is calculated as below:

HP1is T.H.R = (220-age) x 75%, maximum speed is 8.0km/h
HP2 is T.H.R = (220-age) x 85%, maximum speed is 9.0km/h
HP3 is T.H.R = (220-age) x 100%, maximum speed is 10.0km/h

After finishing the setfting of HRC data, user can press “MODE” key to modify the time.
When “TIME"” window flashes, it displays the default fime as 30:00 minutes, and user
can rotate “SPEED QUICK WHEEL" button or “INCLINE QUICK WHEEL" button to set up

fime.

1.13.3 Press “START" key to begin the workout (Remember you only can press “START”
key after all setting are completed.)

NOTE: The wireless chest belt must be attached to detect the heart rate.

1.13.4 During the operating of HRC programs, user can rotate “SPEED QUICK WHEEL”
button or “INCLINE QUICK WHEEL"” button to adjust speed and incline, but the system

will still automatically adjust the data to reach the Target Heart Rate.

The system will automatically adjust speed or incline based on current Heart Rate one

65



minute after exercise starts.

1.13.5 During the operating of HRC, speed and incline will adjust as below:

(1) If Heart rate < THR, the SPEED will increase 0.5KM/h per time then INCLINE add 1
section until they reach the max or Target Heart Rate.

(2) If Heart rate > THR, the INCLINE will decrease 1 section until minimum. If the THR still
not been reached, then the SPEED decrease 0.5KM/h per time until they reach the
minimum or Target Heart Rate.

(3) If Heart Rate = THR, the speed and incline will not change.

1.14 BODY FAT TESTER PROGRAM

When treadmill is powered on but not in running, press “PROGRAM’™ button for

multiple times to enter Body Fat Tester Program (FAT), and console displays “FAT".

Press “MODE" button to enter setting. F-1 is to set GENDER. F-2 is to set AGE. F-3is to
set HEIGHT. F-4 is to set WEIGHT.

Rotate “SPEED QUICK WHEEL" button or “INCLINE QUICK WHEEL" button to adjust the
setting value. To confirm the setting value, press “MODE"” button. After finishing all 4

value settings, console will display “F-5" and your body quality index.

The body quality index is to test the relation between height and weight, not the

body scale.
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The body FAT suits for any male and female to control the weight according together
with other body quality indexes. The ideal body FAT should be between 20-25. If it's
under 19, it means you're too thin. If it's between 25 to 29, it means you're
overweight. If it's over 30, it means you're considered as obesity. The data is just for
reference and cannot be used as medicinal purpose.

F-1 Gender: 1is Male and 2 is Female

F-2 Age: sefting range is 10 to 99 years old

F-3 Height: setting range is 100 to 240cm

F-4 Weight: setfing range is 20 to 160kg

F-5 FAT <19 Under weight

FAT = 19---26 Normal weight

FAT = 27---30 Over weight

FAT >30 Obesity
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1.15 BLUETOOTH APP

Fitshow User Manual

FitShow Download

Scan QR code to download the APP directly, or download and install
over the application stores by search 'FitShow'.
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Application Operation
User register/signup and login

Sign In Later e

S

FITSHOW

=]

FITSHOW

Inputiemail o
Verification Code

(2)

Other Login Way
Use Account Login

Regist account

Cancle

1. Generate a verification code to log in directly
2. Tap 'More' -> Password Login to input the existing account and password

3. 3.Login as a guest
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Device Connection

14:33 . 56 ED
Workout
Treadmill Incloor Bike Rowing Machi

RUNNING

TRAINING

e 0
. p - FS-FDBCAE

Quick Start Set Coals Program — B EREAE

Training (51 See all »

Werkout

Before connecting the device, please make sure the system Bluetooth and GPS
(Android8.0 and above required) are ON status. Then go to [workout] page, get the
devices nearby via Bluetooth search.

Note:

Please do not bind devices by the phone Bluetooth list which will disable the APP.
This mean need open the Fitshow APP, then clink the workout page, select one of
the trainer machine “treadmill, indoor bike, rowing machine....”, clink *QUICK
START""Set Goals” or” Program”, searching device to find “FS-XXXXX" and connect.
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The Third-Party Application
Kinomap

. < Back {¥Kinomap { Back {¥Kinomap
OKlnomap
Equipment My equipment
Equipment o et :
B . .

Co
. Equipment Management > o

-] | Remote display >

2 Yo 5 —’
A i .

1 nNotifications >
@ Help >
<& Rate the anp s
& Q o a
Browse Search Profile

S anomap e anomap

My treadmill My treadmill Remote display
DOMYOS ENDEX
ﬁ Video
EunSung TINLO Training
HEALTHYILL v
EUNSUNG FINNLO
Please select your model in the list below: e
KPS
F | -1 ©
FPS YOUNSHPE 5
FTiATO FITSHOW FITSHOW Treadmill E
Blustooth Smart 4.0 Bl ime an

s rowrmess | @ FTIVIS

FLOW FITNESS FTMS
G "
FUEL FITNESS GOWELL FITNESS

\____ e

Search, download, and install Kinomap over the App Store.
1. Enter Kinomap to select [More] page;
2. Select to add more fitness equipment;
3. Select the desired device type;
4. Tap FiteShow enfrance;
5. Tap the matching devices like 'Fs-XXXX' to bind Find related videos to start

sports.
6. Find related videos to start sports.
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ZWIFT

PAIRED DEVICES

ZWIFT

=

CHANGE USER

{JLET'SGO JUST WATCH

PAIRED DEVICES

@JOK  3USTWATCH { 3]

Search, download, and install ZWIFT over the App Store.
1. Enter ZWIFT to register an account;
2. Login account to select the paired riding or running equipment;
3. Pair device successfully, tap OK to start sport;
4. Forriding equipment, start riding directly. For running equipment, need to press
the start button to start running.
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1.16 ERROR CODE

Error Code

Problems

Solutions

EO1

Connection fails
between “"PCB"” and
“Lower Confrol Board”

6. Check every wire is connected well
between PCB and lower control
board.

7. Check if any of the wire is damaged.

8. Check if PCB or lower control board is
in good condition. If any chip is
damaged, change PCB or lower
conftrol board.

EO2

Over-loading Protection

7. Check if power outlet has low voltage
supply. If so, change a different
power outlet.

8. Check if lower control board has bad
smell. If so, change a lower control
board.

9. Check if wires connected to motor
are well connected.

EO3

Speed Sensor Error

5. Check the speed sensor is well
connected or not.
6. Replace the speed sensor.

EOS

Over-current Protection

9. Checkif any part on motoris stuck.
Un-plug power cable and adjust or
change a motor. Plug back in the
power cable and re-start to run the
treadmill.

10. Check if motor has burned smell. If so,
change a motor.

11. Check if lower control board has
burned smell. If so, change a lower
control board.

12. Check if power outlet has low voltage
supply. If so, change a different
power outlet.

EO6

Controller Error from Self
Examination

4. Try to start the treadmill to check if
motor runs. If not, check the wires of
motor are well connected.

5. Check if the protector tube of lower
control board is loosened or
damaged. If so, re-plug the wire or
change a new one.
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6. Check if IGBT on lower control
board is damaged by using
multimeter. If so, change a new
IGBT or change a whole new lower
control board.

EO7 Parameter Lost Replace a lower control board.

EO8 EEPROM Damage Replace a lower control board.

GETTING STARTED GUIDE

PREPARE

If you are around 35 years old, or have health problem, even this is your first time to
do fitness exercise, please consult doctor or professional before use it.

Before do exercise, please stand on the side to learn how to operate, such as start,

stop and speed adjustment. After that stand on the plastic deck of the treadmill
board, catch hold of the handlebar, start by 1.6--3.2 km/h low speed, stand straight,
look forward, one fooft fry to do few times, then stand on the belt to do exercise. After
adapting, you can adjust the speed to 3--5 km/h and keep doing about 10 minutes,
then stop.

EXERCISE
Please stand on the side to learn how to operate, such as speed and incline, unfil you

know it then can start do exercise. Walk 1 km by constant step need about 15-25
minutes, please record it in fact. And walk 1km by 4.8 km/h need about 12 minutes. If
you can do it easily by few times, then can adjust the high speed and incline, and go
on to do 30 minutes, you can take a good exercise. Before do slow walk exercise,
please remember it is for your health and can not irritable.

AMOUNT OF EXERCISE
SHORTCUT——The best way to save time is do 15-20 minutes exercise.
Warm up 2 minutes by 4.8 km/h, and adjust the speed to 5.3 km/h and 5.8 km/h,

contfinue do exercise by these two speeds. Then add 0.3 km/h per 2mins speed
increase, until you feel breathing quickened but not breathe hard. Keep this speed to
do exercise, if feels uncomfortable, please reduce 0.3 km/h.

Leave 4 minutes to reduce speed at last. If you fell it is hard to strengthen exercises by
increase speed, then you can choose the way of increase incline slowly, it also can
strengthen exercise.

CONSUMPTION OF HEAT——This way can really consumption the heat.

Warm up 5 minutes by 4-4.8 km/h speed, then add 0.3 km/h per 2 minutes increasing
speed, you can do 45mins on the speed that you feel it is comfortable and
challenge. In order to strengthen do exercise.
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You can do 1 hour by this speed and add 0.3 km/h speed when you heard some
business

advertisements, and return the speed back when go to next program, so aft this
period, the heat will be consumed enough. At last keep 4 minutes to reduce the
speed.

EXERCISE FREQUENCY
Target is 3--5 tfimes per week, do 15-60mins each time. It is better to make a time

schedule, do not accord to your favor. You can get the strenuous exercise degree
through adjusting speed and incline. We'd suggest that do not set incline when start
do exercise.

SAFETY EXERCISE

Please consult professional staff before do exercise. He can help recommendation
exercise

rate/intension and time according to your age and health condition. When running, if
you feel chest tightness or chest pain, irregular Heartbeats, short of breath, dizziness or
other unwell, please stop immediately! And consult professional before you want
continually to do exercise. If you often use treadmill, you can choose normal walk
speed or jog speed.

If you have no experience or can't make sure the best testing speed, you can
reference below standard:

Speed 0.8-3.0 km weak constitution people.

Speed 3.0-4.5 km sedentary or not often exercise people.
Speed 4.5-6.0 km walking quickly people.

Speed 6.0-7.5 km fast walk people.

Speed 7.5-9.0 km jogger.

Speed 9.0-12.0 km intermediate speed runner.

More than 12.0 km excellent runner.

ATTENTION: It is suitable for walker to choose less than or equal to 6 km speed.
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WARM-UP EXERCISE

It is better to do some warm-up exercise. Warm the muscle easy stretch, so use 5-10
mins to warm-up. Then stop and according below method to do stretch exercise for
five times, and each foot do 10 seconds or more every time. After running, do those

stretch exercises again

(3]
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1. Reach Down : Knees slightly bent and
body slowly bent forward, back and
shoulders relax, trying to touch toes.
Keep 10-15 seconds and relox. Repeat 3
times (See picture |).

2. Hamstrings Stretches: Sitting on @
clean cushion, put one leg straight, the
other inward and close to the inside of
the straight leg. Try to touch your toes
with your hands. Keeping for 10 to 15
seconds, and relax. Repeat 3 times for
each leg (See picture 2).

3. Crus and Feet Tendon Stretches:
Standing with two hands on the wall or
tree, one leg behind. Keeping your legs
straight and the heel on the ground, tilt
to the wall or tfree. Keep 10to 15
seconds, and relax. Repeat 3 times for
each leg (See picture 3).

4. Quadriceps Stretches: Keeping your
balance with your left hand holding on
the wall or table, then stretch your right
heel toward your buttocks slowly, untfil
you feel very tense in the front of your
thigh. Keep10 to 15 seconds, and relax.
Repeat 3 times for each leg (See picture
4).

5. Sartorius (Inner Muscles of the Thigh
Muscle Stretches:
Sitting down with your soles opposite and



knees outward Pull your feet toward your groin Keep 10 to 15 seconds and relax.
Repeat 3 times (See picture 5).

MAINTENANCE

WARNING: Please make sure pull out the treadmill's power plug before cleaning or
maintaining the product.

CLEANSING

General cleaning or the unit will greatly prolong the tfreadmill's life.

Keep treadmill clean by dusting regularly. Be sure to clean the exposed part of the
deck on either side of the walking belt and also the side rails. This reduces the build
up of foreign material underneath the running belt. Make sure the shoes are clean.
The top of the belt may be cleaned with a wet soapy cloth. Be careful to keep liquid
away from inside the motorized treadmill frame or from underneath the belt.

WARNING

Always unplug the treadmill from the electrical outlet before removing the motor
cover. At least once a year remove the motor cover and vacuum under the motor
cover.

This treadmill's walking belt and deck are equipped with a pre-lubricated, low
maintfenance deck system.

Do not require adding lubrication.
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MAINTENANCE SCHEDULE

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

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

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

Running belt | cloth. Weekly No No
Clean with a soft, clean and moist
cloth. Make sure that it has

Running sufficient applied lubricant and the

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

Drive belt position. Monthly No No

Bolts, nuts Inspect all bolts, nuts and screws.

efc. Thighten if necessary. Monthly No No

* Always use the

manufacturer's

recommended

lubricant
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BELT ADJUSTMENT

Place treadmill on a level surface. Make treadmill run at approximately 6-8 km/h,
observe the running belt deviate condition.

If the belt has drifted to the right, unplug the safety lock and power switch, and turn
the right adjusting bolt 1/4 turn clockwise, then insert the power switch and safety
lock, make the tfreadmill running, observe the running belt deviate condition.
Repeat above steps until the running belt be placed in the middle.

Once the treadmill belt swerving to the left, unplug the safety lock, turn off the power,
then with the left adjusting bolt clockwise rotation 1 / 4 laps, and turn on the safety
lock and power to make treadmill running, checking the deviation of the treadmill
belt. Repeat the above

Steps until belt is centered.

The tfreadmill belt will gradually relax after above steps or after a period of time using,
unplug the safety lock, and turn off the power, with the two adjusting bolt clockwise
rotation 1 / 4 laps, and turn on the safety lock and power to make treadmill running,
then standing on the belt to confirm the tightness.

Repeat the above steps until the belt moderate tightness.
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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 filling out the contact form you give us the information we need to
help you as effectively as possible.
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