[eo-camo.0 [ 52

S GYMSTICK®

GB10.0 EXERCISE BIKE

ANVANDARMANUAL

Spara denna anvandarmanual for framtida referens. Produktens specifikationer

@ OBS! L 3s alla instruktioner noggrant innan du anvander den har produkten. E E
kan variera och kan komma att andras utan féregaende meddelande. E
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Tack for att du valt Gymstick traningsutrustning. Vi ar mycket stolta éver att producera denna
hogkvalitativa produkt och hoppas att den kommer att fa dig att ma battre och njuta av livet till fullo.
Las den har bruksanvisningen i dess helhet innan du bérjar anvanda denna produkt.

4 N
NOTERA VIKTIG
Las alla instruktioner noggrant innan Specifikationerna for denna produkt kan
du anvander produkten. Spara denna variera och kan komma att andras utan
bruksanvisning for framtida bruk. vidare meddelande.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Din sakerhet ar var hogsta prioritet. Félj alltid de grundlaggande sdkerhetsinstruktioner som beskrivs
i denna manual. Se till att 1dsa och forsta alla sakerhetsinstruktioner innan du boérjar anvanda
produkten. Att ignorera dessa riktlinjer kan leda till allvarliga skador.

p
VARNING FARA
Las och folj alla sakerhetsinstruktioner For att minska risken for elektriska stotar,
noggrant. Underldtenhet att gora det kan dra alltid ur apparatens sladd ur eluttaget
leda till allvarliga skador. omedelbart efter anvandning och fére rengoring.
-

J

A Det ar agarens ansvar att sakerstalla att alla
anvandare ar korrekt informerade om hur
produkten ska anvandas pa ett sakert satt.

A Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid
barn och husdjur borta fran produkten. LAmna
aldrig barn utan uppsikt i samma rum som
utrustningen.

A Ejlamplig for barn under 3 &r. Barn under 14 ar
far endast anvanda produkten under vuxens
tillsyn.

A Handikappade eller funktionsnedsatta
personer bor inte anvanda produkten utan
overvakning av en kvalificerad vardpersonal
eller lakare.

A Radfraga lakare innan du anvander denna
produkt. Detta ar sarskilt viktigt for personer
over 35 ar eller personer med befintliga
halsoproblem.

A Om du upplever yrsel, illamaende, bréstsmarta
eller andra onormala symtom, avbryt traningen
omedelbart och kontakta lakare.

A Innan traning, avlagsna alla foremal inom en
radie av tva (2) meter fran produkten. Placera
inga vassa eller pa annat satt farliga foremal
nara produkten.

A Placera produkten pa en jamn, stabil yta, langt
ifran vatten och fukt. Vi rekommmenderar att du
anvander en matta under enheten for battre
stabilitet och skydd av golvet.

A Anvand endast produkten for det avsedda
syftet som beskrivs i denna manual. Anvand
endast tillbeh6r som rekommenderas av
tillverkaren.

A Produkten far endast anvandas av en person at
gangen. Tillat inte flera anvandare samtidigt.

A Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar
korrekt.

A Montera produkten exakt enligt beskrivningen
i denna manual. Forsok inte med genvagar
eller modifieringar.

A Endast vuxna far lyfta och montera denna
utrustning for att undvika risk for skador.

A Kontrollera alla bultar, muttrar, skruvar och
andra kopplingar fore forsta anvandning for
att sakerstalla att maskinen ar i gott och sakert
skick.

A Utfor regelbundna inspektioner. Var sarskilt
uppmarksam pa delar som ar mest utsatta
for slitage. Defekta delar maste bytas ut
omedelbart innan anvandning for att
sakerheten ska bibehallas.

A Hall hdnder, har, 16st sittande klader och andra
kroppsdelar borta fran rorliga delar.

A Anvand inte slipande rengoéringsartiklar
for att rengora produkten. Torka bort svett
omedelbart efter traning.

A Bar alltid lampliga traningsklader och
traningsskor. Undvik |6st sittande klader som
kan fastna i rorliga delar.

A Genomfor alltid en noggrann uppvarmning
innan traning.

A Var forsiktig nar du utfor andra aktiviteter
medan du anvander maskinen, eftersom
distraktioner kan leda till felaktig kérning,
forlust av kontroll eller allvarliga skador.

A Denna produkt ar endast avsedd for
inomhusbruk. Anvand inte utomhus.

A Denna produkt ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand inte fér uthyrning eller
kommersiellt bruk.

A Maximal anvandarvikt: 160 kg.
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HARDVARA PACKLISTA
[ # Joetnamn ] «kvr Jf # JDELNAMN ] Kvr.J

AO1 Huvudram 1 Cl15 Vvanster/héger pedal 1SET
AO02 | Konsolens basram : 1 Cl6 . Sate : 1
AO3 | Framre stodben : 1 EO1 . Konsol : 1
AO4 : Bakre stodben : 1 EOQ7 . Stromadapter : 1
AO8 . Konsolens stodror : 1 E16 . Stromsladd N 1
C09 . Flaskhallare .

AO04

Cl16

I

|Il ]Il |I] II| E %
D04 M8*20%*S5H 8PCS D24 M5%10 4PCS B06 S13-14-15 1PC
[ ] [ ] T
DO7 M10*20%S5 4PCS
D08 D10xD24%2. 0 4PCS >
< Ij_
= l/ B10 S15 1PC
BO7 S5 1PC
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DELLISTA

[ # Joetnamn [ kvr. l # [DELNamMN ] KVT. |
AO1 Huvudram 1 Cl4 Andplugg fér fyrkantsror 2
AO02 | Konsolens basram : 1 C15 . Vanster/hoger pedal : 2
AO3 | Framre stodben : 1 Cl6 . Sate : 1
AO4 : Bakre stodben : 1 C17 . Motorrem : 1
AO5 | Justerhylsa : 1 C18 . Remhjul : 1
AO6 . Sadelreglage . 1 C19 . Transporthjul .2
AO7 . Bromsbelaggshallare : 1 C20 : Ovre pulssensorhélje (vanster) : 1
AO8 . Konsolens stodror . 1 C21 . Ovre pulssensorhélje (hdger) . 1
A09 . Sadelreglageplatta . 1 C22 . Nedre pulssensorhoélje (vanster) . 1
BO1 | Vanster vevarm : 1 C23 . Nedre pulssensorholje (hoger) : 1
BO2 . Hogervevarm : 1 C24 . Fotplatta T4
BO3 . Svanghjul . 1 C25 . Distanshylsa av plast T2
BO4 | Lager 2 C26 . Vred for sittdyna : 1
BO5 . Lager 2 C27 . Vevkapa : 2
BO6 . Korsnyckel S13, S14, S15 : 1 C28 . Faste for sensor : 1
BO7 . Korsformad insexnyckel S5 . 1 C29 . Kabelklamma (R-typ) .3
BO8 . Handpulssensor T4 DO1 . Skruv ST4.2*13 T 24
B0O9 ! Distansbricka 2 D02 . Skruv ST4.2*8 : 2
B10 . U-nyckel S15 . 1 D03 . Skruv ST2.9%7 . 4
CO1 . Vanster kdpa : 1 D04 | Bult M8*20*S5 : 8
C02 . Hoger kapa . 1 DO5 | Bult M8*42*20 . 2
CO3 . Vanster dekorationskapa : 1 D06 . Mutter M8 : 2
CO4 . Hoger dekorationskapa : 1 DO7 . Bult M10*20*S5 T4
CO5 . Konsolens 6vre kapa : 1 D08 . Planbricka @10*@24*2.0 T4
CO06 . Konsolens nedre kapa : 1 D09 . Skruv ST4.2*19*@8 c 10
CO7 . Konsolens framre kapa : 1 D10 : Bult M4*10 T4
C08 . Konsolens bakre kapa . 1 D11 . Axial Iasring (elastisk) @20 .2
C09 ! Flaskhallare : 1 D12 . Vagformad fjaderbricka : 1
C10 . Bussning for sadelrér : 1 D13 . Bult M10*1.25 : 2
Cll . Rérplugg T4 D14 . Skruv ST4.2*12 : 3
C12 . Glidhylsa for sadel : 1 D15 | Bult M5*16 : 3
C13 . Justerratt ] D16 . Bult ME6*12*S5 .1

6 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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DELLISTA

D17 : Planbricka @6*@18*1,5 3 EO3 . Konsolens mittkabel co
D18 . Latt fjaderbricka @6 .5 EO4 . Konsolens bottenkabel : 1
D19 [ Bult M8*70 : 1 EO5 | Hastighetssensor : 1
D20 . Mutter M8 : 1 EO6 | Stromkabel : 1
D21 . Planbricka @6*@12*1,5 .4 EQ7 . Stromadapter : 1
D22 . R-sprint1,2*20 : 1 EO8 . Adapterkort for ljuslist : 1
D23 . Mutter M10 T4 EO9 | Pulskabel (vanster handtag) : 1
D24 . Bult M5*10 .4 E10 . Pulskabel (hdger handtag) . 1
D25 . Bult M6*15 : 4 ENl . Knappkort : 2
D26 . Planbricka @8 . 1 E12 . Forlangningskabel for ljuslist : 2
D27 . Skruv ST2,9*8 . 1 E13 . RGB-ljuslist . 2
D28 . Planbricka 3 El4 | Jordningskabel : 1
D29 . Lasbricka @5 . 1 E15 . Konsolens toppkabel : 1
D30 . Bult M5*8 : 1 E16 . Stréomsladd : 1
D31 . Fjaderbricka @5 . 1 FO1 . Kabel for tradlos laddning : 1
D32 . Bult M6*30 ) FO2 . Modul for tradlds laddning : 1
EO1 . Konsol : 1 FO3 . Bas for tradlos laddning : 1
EO2 . Styrkort .1 FO4 . Skruv ST2,9*7 . 4
/ N
VIKTIG VARNING
Kontrollera att alla delar finns med i Endast vuxna far lyfta och montera denna
forpackningen fore montering. utrustning for att undvika skaderisk.
- J
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
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JUSTERINGSGUIDE

For att justera sitshéjden vrider du Fér att stilla in maskinen vagratt pa ett ojamnt
justeringsvredet (C13) moturs for att lossa det. golv justerar du stodfotterna (C24) efter behov.
Stall in dnskad héjd och vrid sedan vredet Vrid fétterna medurs eller moturs, enligt bilden,
medurs for att |asa fast det. tills maskinen star plant och stadigt.

For att justera sitsens avstand vrider du vredet
for sitsdynan (C26) moturs for att lossa det.
Justera sitsen till 6nskat lage och vrid sedan
vredet medurs for att |asa fast den.

FLYTTA MASKINEN

For att flytta cykeln, greppa det
bakre handtaget stadigt och lyft
maskinen tills dess tyngd vilar pa
transporthjulen. Rulla forsiktigt
cykeln till dnskad plats och sank
sedan ned den varsamt tills alla fotter
vilar stadigt mot golvet.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

% PuLsE O DISTANCE

GYMSTICK"

pr wnnnannllls

“]* SPEED /¥ CALORIES

START
PAUSE @ 3 Bluetooth’

KNAPPFUNKTIONER

Knapp Beskrivning
RESET | vanteldge: Hall intryckt i 5 sekunder for att aterstalla alla varden.
(,&TERSTALL) Under ett pausat traningspass: Tryck for att avsluta passet och aterga till
vantelage.
Vid installning av ett varde: Tryck for att aterga till foregdende skarm.
MODE | standbylage, tryck for att dppna programvalsskarmen. Anvand UPP- och
(LAGE) NER-knapparna for att valja ett program: MANUELL, P1-P30, U1-U2, H1-H3
eller WATT.
Tryck pa MODE igen féroatt bekrafta det valda programmet och ga vidare till
installningarna for TID, ALDER och VIKT. Nar du har slutfért installningarna,
tryck pd START/PAUSEP for att starta traningen.
Under ett traningspass, tryck for att vaxla mellan skarmarna.
START/PAUSE | vantelage: tryck for att omedelbart pabdrja ett traningspass i Quick Start-
(START/PAUS) lage.
Under ett traningspass: tryck for att pausa. Tryck igen for att ateruppta
traningen.
up Tryck har for att bladdra nedat eller minska det valda vardet vid val av
(UPP) program eller installningar.
Tryck har for att sanka motstdndsnivadn under ett traningspass.
DOWN Tryck har for att bladdra uppat eller 6ka det valda vardet vid val av program
(NED) eller installningar.
Tryck har for att 6ka motstandsnivan under ett traningspass.
18 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Display Beskrivning

PULSE (PULS) H3all bdda handerna pa pulssensorerna for att visa en uppskattad puls.
Detta varde ar endast vagledande och far inte anvandas i medicinskt syfte.

DISTANCE Visar strackan som avverkats under det pdgaende traningspasset, i

(DISTANS) kilometer.

WATT Visar aktuell effekt i watt.

LEVEL (NIVA) Visar aktuell motstandsniva.

TIME (TID) Visar forfluten traningstid.

SPEED (HASTIGHET) | Visar aktuell hastighet.

CALORIES Visar uppskattat antal kalorier som forbrants under traningspasset.
(KALORIER)

MANUELLT LAGE

N~

W

Tryck pd MODE-knappen fran vantelaget. Displayen visar MANUAL.

Tryck pd MODE igen for att bekrafta manuellt lage och stélla in foljande traningsvarden: alder, vikt,
tid, distans och kalorier.

Nar installningarna ar klara trycker du pa START for att paborja traningen.

FORINSTALLDA TRANINGSPROGRAM (P1 - P30)

WIENEES

»

Fran vantelaget, tryck pa knappen MODE for att komma till skarmen for programval.

Tryck pd UP eller DOWN for att valja ett forinstallt program fran P1 till P30.

Tryck pd MODE fér att bekrafta det valda programmet och stall sedan in vardena for alder, vikt och
tid.

Nar installningarna ar klara, tryck pa START for att pabdrja traningen.

ANVANDARPROGRAM (U1 - U2)

—_

Fran vantelaget, tryck pa knappen MODE for att kommma till skarmen for programval.

2. Tryck pa UP eller DOWN for att valja Ul eller U2.

3. Tryck pa MODE for att bekrafta det valda anvandarprogrammet och stall sedan in vardena for
alder, vikt och tid.

4. Narinstallningarna ar klara, tryck pa START for att pabdrja traningen.

Obs!

A Varje program ar uppdelat i 10 avsnitt.

A Tryck pa UPP eller NED nar som helst for att 6ka eller minska motstandsnivan.

A Tryck pa START/PAUSE for att pausa traningen. Motstandsnivan atergar automatiskt till niva 1.
Tryck pa START/PAUSE igen for att dteruppta traningen.

A Nar traningen &r pausad kan du trycka pa knappen PAUSE/STOP pa det vanstra handtaget for att
avsluta passet.

A Om en nedrakningstid har stallts in avger maskinen tre ljudsignaler nar tiden nar noll.
Motstandsnivan atergar da till niva 1.

A Tryck pa RESET for att aterga till vantelage.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 19
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

TIME SETTING TIME/10=EXERCISE TIME OF EACH SECTION
PROGRA 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
P1 level 4 6 6 8 10 6 8 10 10 6
P2 level 4 8 10 12 8 12 12 12 8
P3 level 4 8 8 12 12 8 14 14 14 8
P4 level 6 10 10 12 14 14 10 14 14 16
P5 level 4 8 8 10 12 14 14 10 12 14
P6 level 4 8 8 8 10 12 16 16 12 14
P7 level 4 6 6 6 8 10 6 8 10 6
P8 level 4 6 6 12 14 14 8 12 14 8
P9 level 4 8 8 14 14 8 14 16 8 16
P10 |level 4 8 10 12 14 10 8 12 16 16
P11 level 4 10 16 20 14 14 20 20 14 14
P12 |level 6 8 18 18 10 18 10 16 10 18
P13 |level 6 6 12 12 6 6 12 12 6 6
P14 | level 6 6 6 12 12 12 6 6 6 12
P15 | level 4 4 4 4 12 12 12 12 4 4
P16 | level 6 10 14 10 6 10 14 10 6 10
P17 |level 4 14 4 14 4 14 4 14 4 14
P18 | level 4 14 14 4 4 14 14 4 4
P19 |level 4 8 14 4 8 14 4 8 14 4
P20 | level 4 12 14 12 10 8 4 8 12
P21 level 6 10 14 14 6 10 14 14 6 10
P22 | level 4 14 14 14 4 14 14 14 4 14
P23 | level 4 6 8 10 12 14 14 14 4 6
P24 | level 4 14 12 10 8 6 4 14 12 10
P25 | level 4 10 14 14 14 10 4 10 14 14
P26 | level 2 4 6 8 10 12 14 14 4 4
P27 | level 2 14 14 12 10 8 6 4 4 4
P28 | level 2 6 10 14 16 14 10 6 2 6
P29 | level 2 8 16 8 2 2 8 16 8 2
P30 | level 2 4 6 5 4 8 12 12 2 6

MEDIEHUBB (TILLVAL)

USB-laddning - Gor att du kan ladda din enhet med en USB-kabel.
Anslutning via Bluetooth-app

Kinomap — Oppna appen, ga till "My Equipment” och valj din traningsmaskin.
Zwift — Oppna appen och valj din traningsmaskin fran listan dver tillgangliga Bluetooth-enheter.

FitShow — Oppna appen och valj din traningsmaskins modellnamn eller varumarke for att
ansluta.

20
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

1.

2.

3.

4.

Fran vantelaget, tryck pa knappen MODE for att komma till skarmen for programval.
Tryck pa UP eller DOWN for att valja ett HRC-program: H1, H2 eller H3.
H1: 60 % av beraknad maxpuls: (220 - alder) x 60 %
H2: 70 % av berdknad maxpuls: (220 - alder) x 70 %
H3: 80 % av beraknad maxpuls: (220 - alder) x 80 %
Tryck pa MODE fér att bekrafta det valda programmet. Stéll in vardena for alder, vikt, tid och
malpuls (THR).
Tryck pa START for att paborja traningspasset.

Under traningspasset justerar maskinen automatiskt motstandsnivan var 30:e sekund utifrdn din
aktuella puls:

Om din puls &r mer an 25 slag/min under malpulsen 6kar motstandet med 3 nivaer.

Om din puls ar 15-25 slag/min under malpulsen ékar motstandet med 2 nivaer.

Om din puls ar 5-15 slag/min under malpulsen dkar motstandet med 1 niva.

Om din puls &r inom 5 slag/min éver eller under malpulsen forblir motstdndsnivan oférandrad.
Om din puls &r 5-15 slag/min éver malpulsen minskar motstandet med 1 niva.

Om din puls &r mer an 15 slag/min dver malpulsen minskar motstandet med 2 nivaer.

Motstandet kommer inte att dka 6ver maxnivan eller sjunka under miniminivan.

Under ett traningspass, tryck pa START/PAUSE for att pausa. Motstandsnivan atergar automatiskt
till niva 1. Tryck pa START/PAUSE igen for att ateruppta traningspasset.

Medan traningspasset ar pausat, tryck pd PAUS/STOP-knappen pa vanster handtag for att avsluta
traningspasset.

Om en nedrakningstid ar installd piper maskinen tre ganger nar tiden nar noll, och
motstandsnivan atergar till niva 1.

Tryck pd RESET for att aterga till standbylage.

UNDERHALL & SKOTSEL

Allman rengdring hjalper till att forlanga maskinens livslangd och prestanda. Hall enheten ren och
underhalls genom att regelbundet damma av komponenterna.

A

A

Rengor med en mjuk trasa och milt rengdringsmedel. Anvand inte slipmedel eller [6sningsmedel
pa plastdelar.

Torka av din svett frdn enheten efter varje anvandning. Var forsiktig s att du inte far éverdriven
fukt pa datorns bildskarm eftersom det kan orsaka en elektrisk fara eller att elektroniken gar
sonder.

Inspektera alla monteringsbultar och pedaler pd maskinen for korrekt dtdragning varje vecka.

A Hall enheten, sarskilt datorkonsolen, borta fran direkt solljus for att féornindra skarmskador.

A Forvara enheten i en ren, varm och torr miljo, borta fran barn.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 21
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VIKTIG ELEKTRISK INFORMATION

GYMSTICK’” GB10.0 EXERCISE BIKE I:EE]

Model No. : EB-GB10.0 WARNING - To reduce the risk of

Maximum Load 160 kg personal injury, read and
understand all the instructions

Madein : China before using this product.

Manufactured for : Gymstick International Oy
Address : Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, Finland ﬂ
||

C € SN: 160526EBGB1000001 Correct Disposal of this product.

O

VARNING

Det har l6pbandet kraver ratt stromkalla for att fungera ordentligt. For din och andras sakerhet,
bdr du bekrafta att stromkallan stammer innan du kopplar in utrustningen. Felaktig stromkalla
kan orsaka betydande skada p& utrustningen och/eller anvandaren.

Ingang: 100-240V ~ 50/60Hz, 2.0A max | Utgang: 24V, 3A (72W)

O

VARNING

Den har produkten maste jordas. Felaktig koppling av utrustningen till jordledaren kan
resultera i risk for elchock. Kontrollera med en certifierad elektriker om du tvivlar pa om
produkten ar ordentligt jordad.

Andra inte kontakten som féljer med produkten. Om den inte passar kontakten ska du
installera ratt kontakt med hjalp av en elektriker.

A Utsatt aldrig maskinen for regn eller fukt. Denna maskin ar inte konstruerad for anvandning

utomhus, nara pooler eller i ndgon annan miljé med hog luftfuktighet.

Dra alltid ut kontakten ur vagguttaget nar maskinen inte anvands.

Anvand aldrig ett vagguttag for jordfelsbrytare (GFCIl) med detta |6pband.

A Dra natsladden bort fran alla rérliga delar av [6pbandet inklusive héjdmekanismen och
transporthjulen.

A Anvand aldrig I6pbandet med en generator eller UPS-stromforsérjning.

A Ta aldrig bort nagot skydd utan att forst koppla bort strommen.

22 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

Traning i alla former ar ndgot av det basta du kan goéra for din allmanna halsa. Ett bra traningsprogram
bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning.

Aerob traning ar en varaktig aktivitet som bidrar till att syre skickas till musklerna via ditt hjarta och
dina lungor. Aerob traning foérbattrar konditionen av dina lungor och ditt hjarta. Kondition framjas av
aktiviteter som anvander stora muskler; exempelvis ben, armar och satet. Ditt hjarta slar snabbt och
du andas djupt. Aerob traning bdr vara en del av din totala traningsrutin.

Uppvarmningen ar en viktig del av varje traningspass. Varje session bor inledas med uppvarmning
da man genom att varma upp och stracka pa musklerna forbereder kroppen for mer anstrangande
motion, dkar blodcirkulationen och puls samt levererar mer syre till musklerna.

Varva ned i slutet av traningen. Upprepa dessa dvningar for att minska dmhet i trotta muskler.

Genomfor hela programmet minst tva till tre ganger i veckan och vila en dag mellan passen. Efter ett
par manader kan du 6ka dina traningspass till fyra eller vem ganger i veckan.

HUVUDRULLNINGAR

Rotera huvudet at hoger och strack ut vanster sida av halsen for en
kort stund. Vrid tillbaka huvudet for att sedan vanda upp huvudet
med hakan mot taket och munnen éppen - strack ut. Rotera
huvudet &t vanster och strack ut hoger sida av halsen for att sedan
slappa huvudet mot brostet och stracka ut nacken.

AXELLYFT

Lyft din hogra axel mot ditt hogra 6ra och hall kvar. Lyft sedan din
vanstra axel mot ditt vanstra éra medan du sanker din hogra axel —
hall kvar.

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de &r rakt ovanfor
ditt huvud. Strack din hégra arm sa langt upp mot taket som du
kan och hall kvar en kort stund. Repetera denna rorelse med din
vanstra arm.
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

QUADRICEPS STRETCH

Med en hand mot en vagg for balansens skull, ta tag i din hogra
fot och dra upp den. Tryck din héal sa nara ditt sate som majligt.
Hall i cirka 15 sekunder och repetera med vanster fot.

LIUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot varandra. Tryck dina
fotter sa nara dina ljlumskar som mojligt. Tryck forsiktigt dina kna
mot marken. Hall i femton sekunder.

TABEROGRINGAR

B&j dig sakta framat fran midjan och Iat din rygg och dina axlar
vara avslappnade nar du stracker dig ner mot dina tar. Forsok att
na sa langt ner du kan och hall i femton sekunder.

HAMSTRING STRETCH

Strack ut ditt hégerben. Vila din vanstra fotsula mot ditt hogra
innerlar. Strack ut sa 1angt du kan mot dina tar. Hall i femton
sekunder. Slappna av och repetera sedan med vanster ben.

VADSTRETCH

Luta dig mot en vagg med ditt vanstra ben framfor ditt hégra och
dina armar framfor dig. Hall ditt hogra ben rakt och vanster fot pa
golvet; bdj sedan vanster ben och luta dig framat genom att rora
hofterna mot vaggen. Hall och repetera sedan med det andra
benet.
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GARANTI

Importdren av denna produkt férsakrar att denna enhet ar tillverkad av hégkvalitativa material.
Garantin galler i 2 (tva) ar fran och med inképsdatum.

Garantin galler for hemmabruk.

Garantin galler for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingar i originalleveransen

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

- Underlatenhet att utfora regelbundet underhall och service
- Felaktig anvandning och hantering av utrustningen

- Felaktig forvaring av utrustningen

- Underlatenhet att félja bruksanvisnin
- Slitdelar

TILLVERKAD FOR

Gymestick International Oy
Ratavartijankatu 1
15170 Lahti, FINLAND

ANSVARSBEFRIELSE

Tillverkaren och dess medarbetare och partners har inget ansvar, skyldighet eller ansvar gentemot
nagon person eller enhet for forluster, skador eller negativa konsekvenser som pastas ha intraffat
direkt eller indirekt som en foljd av denna produkt.

Produkter markta med dessa symboler maste kasseras separat fran ditt hushallsavfall, eftersom de
innehaller vardefullt material som kan atervinnas. Korrekt avfallshantering skyddar miljén och méanniskors % § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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