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VIKTIGA SÄKERHETSFÖRESKRIFTER 

Obs: Det är viktigt att noga läsa igenom alla säkerhetsföreskrifter och anvisningar i 

bruksanvisningen, samt alla varningsmärken på maskinen innan du använder den. 

1. Rådgör med din läkare innan du påbörjar detta eller annat träningsprogram. Detta är 

speciellt viktigt om du är över 35 år eller har några kända hälsoproblem. 

 

2. Det är ägarens ansvar att informera alla som använder maskinen om rådande 

säkerhetsföreskrifter och anvisningar. 

 

3. Använd träningsredskapet endast enligt beskrivning i denna bruksanvisning. 

 

4. Denna maskin är endast avsedd för hemmabruk. Maskinen får inte användas 

kommersiellt, hyras ut eller användas på institutioner. 

 

5. Maskinen ska förvaras inomhus, skyddad från fukt och damm. Maskinen får inte 

placeras i ett garage, i närheten av vatten eller utomhus, inte ens under tak. Placera 

maskinen på ett jämnt underlag, med minst 1 meter fritt framför och bakom maskinen, 

samt 0,5 fritt på respektive sida. Skydda prydnadsmattor och golv genom att placera 

maskinen på en skyddsmatta. 

 

6. Maskinen ska kontrolleras regelbundet och alla lösa delar ska spännas åt. 

 

7. Låt aldrig husdjur eller barn under 12 år ha tillgång till maskinen. 

 

8. Max. vikt för träningsredskapet är 115 kg. 

 

9. Bär lämpliga träningskläder när du använder träningsredskapet. Undvik löst sittande 

kläder som kan fastna i enheten. Använd alltid rena joggingskor ï använd aldrig 

maskinen barfota, med enbart strumpor eller sandaler. 

 

10. Håll i det stationära eller rörliga handtagen när du stiger upp på eller av från 

maskinen, samt när du använder den. 

 

11. Pulssensorerna är inte medicinska verktyg. Olika faktorer, inklusive användarens 

rörelsemönster, kan påverka avläsningen. Pulssensorn är endast avsedd att ge 

användaren ett hum om allmänna pulstrender i träningen. 

 

12. Enheten har inte ett fritt svängande hjul. Pedalerna fortsätter röra sig tills svänghjulet 

stannar. Minska därför hastigheten på ett kontrollerat sätt. 

 

13. Håll alltid ryggen rakt när du använder maskinen, böj inte på ryggen. 

 

14. Överträning kan motverka sitt syfte och vara farligt för hälsan. Om du känner dig 

illamående, yr eller upplever någon annan form av obehag måste du genast avbryta 

träningen och påbörja avslappningen. 



INNAN DU BÖRJAR  
Tack för att du valt NORDICTRACK E5.4. Detta träningsredskap har många funktioner som 

har tagits fram för att göra träningen hemma roligare och effektivare.  

Vi rekommenderar att du läser denna bruksanvisning noga innan du använder maskinen. 

Om det är något du undrar över så finns kontaktinformationen till Mylna Sports Servicecenter 

på bruksanvisningens baksida. 

 

 

PLACERING AV VARNINGSMÄRKEN 

 
 

  



MONTERING 

Man behöver vara två personer för att montera maskinen. Lägg ut alla delar på ett öppet 

område och avlägsna förpackningsmaterialet. Kasta inte bort förpackningen innan du är klar 

med monteringen.  

 

Du behöver följande verktyg till monteringen: 

Stjärnskruvmejsel 

Skiftnyckel 

  



1. Montera främre stabilisator (37) på huvudramen med två insexskruvar (83). 



 

Montera bakre stabilisator (82) på huvudramen med två insexskruvar (83). 

 

 

 

 

 

 

2. Håll styrstången (18) i vertikal position. Placera den främre plastkåpan (90) på styrstången. 

Koppla samman den övre datorkabeln (35) med den nedre datorkabeln (36). 

 

Ta bort de löst monterade insexskruvarna (34), fjäderbrickor (22) och svängda brickor (33) 

från huvudramen och sänk ner styrstången (18) på huvudramen. Montera insexskruvarna, 

fjäderbrickor och de svängda brickorna löst i styrstången och justera in den så att den står 

plant. Spänn åt insexskruvarna ordentligt.   

 

 

 

3. Montera fotskenorna (28R, 28L) på vevaxeln med de smörjda insexskruvarna (23), 

fjäderbrickor (22) och platta brickor (21). Montera plastkåpan (56) på fotskenorna med 

skruvar (55). 

  



4. För på de övre 

högra och vänstra svängarmarna (8) på axeln och 

montera med svängda brickor (19), två smörjda 

insexskruvar (23), två svängda brickor (21) och två 

fjäderdynor (22).  

 

Montera 

vänster och 

höger nedre 

svängstag (15) 

genom att 

föra in 

dessa i 

vänster 

och höger 

övre 

svängstag (8).  

 

Skruva fast fyra 

insexskruvar 

(14) och 

muttrar (16), 

utan att dra åt. 

 

Montera 

fotskenan (28R+L) parallellt (utan lutning) mot nedre svängstag 

(15R+L) och fäst med insexskruvar (26), brickor (29) och låsmuttrar (30). För därefter på 

plastkåporna (31) på fotskenan och fäst med skruvar (32). 

 

Fäst övre och nedre svängarmar med fyra insexskruvar (14) och fyra muttrar (16). Spänn åt 

ordentligt För på plastkåporna (7) på vänster och höger svängstag och fäst med skruvar (9). 

Montera därefter styrstångskåpan (17) med skruvar (9 och 11). 

  



5. Skruva fast höger fotplatta ordentligt (25R) med insexskruvar (39), fjäderbrickor (22) och 


