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S GYMSTICK®

GB3.0 EXERCISE BIKE

ANVANDARMANUAL
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Las alla instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Spara den har
bruksanvisningen for framtida referens. Specifikationerna for denna produkt kan E
variera och kan andras utan ytterligare meddelande.
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INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt Gymstick produkt. Vi ar mycket stolta éver att producera denna hégkvalitativa
produkt och hoppas att den kommer att f4 dig att ma battre och njuta av livet till fullo. Las den har
bruksanvisningen i dess helhet innan du bdrjar anvanda denna produkt.

9

VIKTIG

Las alla instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt.
Spara den har bruksanvisningen for framtida referens.

O

VARNING
Las och folj alla sakerhetsinstruktioner noggrant.
Underldtenhet att folja sdkerhetsinstruktionerna kan leda till allvarliga skador.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder boér alltid féljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstélla saker Las och folj alla sdkerhetsinstruktioner som ingar i denna bruksanvisning.
Underlatenhet att gora det kan resultera i allvarliga skador.
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> > > > b
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O

VARNING

Innan du anvander denna produkt, radfraga din lakare forst. Detta ar sarskilt viktigt for
personer dver 35 ar eller personer med redan existerande halsoproblem.

Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid barn och husdjur borta fran maskinen. Ldmna inte
obevakade barn i samma rum som maskinen.

Handikappade eller handikappade personer bér inte anvanda maskinen utan narvaro av en
kvalificerad sjukvardspersonal eller lakare.

Om anvandaren upplever yrsel, ilamaende, brostsmartor eller andra onormala symtom, avbryt
traningen omedelbart. Kontakta omedelbart en lakare.

Innan du borjar trana, ta bort alla foremal inom en radie av 1 meter fran maskinen. Placera inga
vassa foremal runt maskinen.

Placera maskinen p3a en klar, jdmn yta borta fran vatten och fukt. Det rekornmenderas att placera
en matta under enheten for att halla maskinen stabil och for att skydda golvet.

Anvand endast maskinen for dess avsedda andamal enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.
Anvand inga andra tillbeh6r an de som rekommenderas av tillverkaren.

Montera maskinen exakt som i beskrivningen i denna bruksanvisning.

Kontrollera alla bultar och andra anslutningar innan du anvander maskinen for férsta gangen och
se till att maskinen ar i gott och sakert skick.

Hall en rutininspektion av utrustningen. Var sarskilt uppmarksam pad komponenter som ar mest
kansliga for slitage. Alla defekta komponenter bor bytas ut omedelbart innan maskinen anvands
for att bibehalla sakerhetsnivan.

Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar som den ska.
Denna maskin kan endast anvandas for en persons traning at gdngen.

Anvand inte slipande rengoéringsartiklar for att rengéra maskinen. Torka av svettdroppar fran
maskinen direkt efter avslutad traning.

Bar alltid lampliga traningsklader nar du tranar. Traningsskor kravs ocksa.

Hall handerna borta fradn alla rorliga delar.

Innan du tranar, varm alltid upp din kropp ordentligt genom dynamisk stretching.
Denna maskin maste monteras av vuxna.

Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare ar korrekt informerade om hur man anvander
denna produkt p3a ett sakert satt.

Denna enhet ar endast avsedd for inomhusbruk.
Denna enhet ar avsedd for hemmabruk.
Max anvandarvikt: 120 kg.
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SPRANGSKISS
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DELLISTA

J# JoeLnamn  Jxvr. M« JoeLnamn  J kvt g
1 Main frame 1 31 Flat washer 1
2 . Front Stabilizer : 1 32 .Endcap 2
3 Rear Stabilizer : 1 33 . Saddle : 1
4| /R :RearEndCap colpr 34 . Saddle slider : 1
5 I Flat washer D8*16*1.5 .8 35 . Outer hexagon bolt M8*20 .8
6 . Arc WasherD8xd25x1.5xR25 . 6 36 L/R . Cover oo lpr
7  .Spring pad D8 .8 37 . Crank hole seal 2
8 L/R :Crank o dpr 38 . Flange nut M10X1.25 .2
9L/R : Pedal C o lpr 39 :Snapring 2
10 L/R : Front End Cap o dpr 40 . Bearing 2
M . Sensorwire : 1 41 7 Wave washer : 1
12 A/B . Computer cover o dpr 42 > Motor : 1
13 Extension Wire : 1 43 Hexflat round head screw I
14 Hex screwM8x16 I 5) 44 Belt tray : 1
15 I Screw ST4.2x18 . 28 45 > Middle axle : 1
16 T-Handle knob : 1 46 . Spring washer D6 .6
17 . Handlebar Post : 1 47 > Nylon nut M6 T4
18 . Adapter : 1 48 ! Bush : 1
19  :Flatwasher : 1 49  :Sealing ring : 1
20  :Plum knob : 1 50 : Nylon nut M10 : 1
21 . Pan head screw C 4 51 ldler : 1
22 Handlebar post cover : 1 52 ldler connect : 1
23 . Roundend cap 2 53 Nylon nut M8 : 1
24 Computer : 1 54  Socket : 1
25 [ Saddle post : 1 55 Alloy sleeve : 1
26 . Foam grip : 2 56 Hex bolt M5X60 : 1
27 . Handlebar : 1 57  Tension sprin : 1
28 :Handle pulse wire 2 58 :Tension Cable : 1
29  : Pop-pin knob : 1 59  : Hex bolt M5X60 : 1
30 . Spacer : 1 60 . NutM5 : 2

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

J# Joenamn  Jkvi. Bl JoeLnamn  J kv g
61 Hex bolt M6X15 2 71 Flywheel axle 1
62 | Flat washer D6 2 72 . Flywheel : 1
63 . Snapring 2 73 . Belt : 1
64 . Magnetic board axle : 1 74 Belt pulley : 1
65 . Magnetic board : 1 75 . Cone nut M10 2
66 . Magnet .8 76 . Hexnut M10 2
67 . Tension spring : 1 77 . Cross self-tapping screw ST3*15 | 2
68 . Adjustable bolt .2 78 L/R . Chain cover . dpr
69 . U-shape washer 2 ‘ ‘

70 . Nylon nut M6 : 2
VIKTIG

Innan montering, se till att alla delar ingar i paketet.
Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att |6sa problemet.

N

VARNING

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

VIKTIG

Slutfér varje monteringssteg helt innan du gar vidare till nasta.
Montera med muttrar och bultar |6sa forst. Dra at forst efter avslutat monteringssteg.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 7
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| stec 1.

Fast den framre stabilisatorn (2) och den bakre stabilisatorn (3) pa huvudramen (1) med den yttre
sexkantsbulten M8*20 (14), fjaderbrickan (7) och bricka (5) enligt bilden.

o= #5 M8 XL74 4PCS
® #6 D8 X 25X 1. 5XR25 4PCS
® #7 M8 4PCS

Q=—— (5=10. 13. 14. 15. 17) -1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| stec 2.4

Fast hoger och vanster pedal (9L/R) pa veven (8) respektive.
Notera! Varje pedal ar markt, L FOR VANSTER och R FOR HOGER.

For att dra at, vrid vanster pedal MOTURS och héger pedal MEDURS. Hall alltid vanster och héger

pedal helt dtdragna nar du anvander cykeln. Underlatenhet att folja instruktionerna kan orsaka skada
pa pedalernas ganga.

——(5=10. 13. 14, 15, 17) -1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
ECIY

1. Fast sadeln (33) pa sadelreglaget (34), och fast sedan sadelreglaget (34) pa sadelstolpen (25) med
den platta brickan (19) och plommonknoppen (20).

2. Satt in sadelstolpen (25) i huvudramen (1) och fixera med stiftknappen (29) pa ratt héjd enligt bilden.

Se alltid till att sadeln har fasts ordentligt pd den horisontella sadelstolpen innan traning.

i

ye

#35 DIOX @25X2 1PC
820 1PC
#29 1PC

T

20—
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| steG 4.4

1. Satt pa styrets stolpkapa (22) pa styrets stolpe (17) och anslut sensorkabeln (17) till
forlangningssensorkabeln (13);

2. Fast styrstolpen (17) pa huvudramen (1) med insexbultarna (14) och bagbrickan (15) enligt bilden.
Skjut ner styrstolpkapan (22) och satt pa plats.

- #14 M8X16 6PCS
@ #6 D8 X ®25X 1. 5 XR25 6PCS
== —(5=13. 14) -1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| stec 5. §

Mata pulstradarna (28) genom datorfastet pd toppen av styrstolpen (17). Fast styret (27) pa styrets
stolpe (17) med T-handtagsknoppen (16), distansbrickan (30), datorkapan (12a) och plattbrickan (31)
som bilden visar.

- #31 ds 1PC
= #30 1PC
- #16 1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| steG 6. f

1. Anslut pulskablarna (28) och forlangningskabeln (13) till kablarna som kommer ut fran datorn (24).

Fast sedan datorn (24) pa fastet pa styrstolpen (17) ordentligt med skruven (21) med tvargaende skruv
(21) enligt bilden.

2. Fast datorkapan (12b) pa styrstolpen (17) med skruven ST4.2x18.

#21 M5X10 4PCS
#15 ST4.2X18 2PCS
@——(5=10. 13. 14, 15, 17) -1FC
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VIKTIG ELEKTRISK INFORMATION

GYMSTICK“ GB3.0 EXERCISE BIKE .

Model No. : EB-GB3.0 WARNING - To reduce the risk of

MaximumLoad : 120kg personal injury, read and
: " understand all the instructions
Made in : China before using this product.

Manufactured for :  Gymstick International Oy
Address : Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, Finland E
]

C € SN: 910924EBGB300001 Correct Disposal of this product.

O

VARNING
Denna maskin kraver ratt stromkalla for att fungera korrekt. For din och andras sakerhet bér du
kontrollera att stromkallan ar korrekt innan du ansluter utrustningen. Varje felaktig stromkalla kan
orsaka betydande skada pa utrustningen och/eller anvandaren.

Ratt stréomkalla:  Input: AC 220-240V~50/60Hz / Output: 8VDC 600~1200mA

O

VARNING

Denna produkt maste vara jordad. Felaktig anslutning av utrustningens jordningsledare kan leda till
risk for elektriska stotar. Kontrollera med en certifierad elektriker om du ar osaker pa om produkten ar
ordentligt jordad.

A Utsatt aldrig maskinen for regn eller fukt. Denna maskin ar inte avsedd fér utomhusbruk, nara
pooler eller i ndgon annan miljé med hog luftfuktighet.

A Dra alltid ut kontakten ur vagguttaget nar maskinen inte anvands.
A Anvand aldrig ett vagguttag for jordfelsbrytare (GFCI) med denna enhet.

A Dra natsladden bort fran alla rorliga delar av enheten, inklusive héjdmekanismen och
transporthjulen.

A Anvand aldrig enheten med en generator eller UPS-stromforsorjning.

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

KOPPLA | STROM

Anslut natkontakten till ett vagguttag som foljer de elektriska sakerhetsinstruktionerna.

Notera! Utrustningen far inte anslutas till ett grenuttag, annars kan det inte garanteras att
utrustningen kommer att forsoérjas med tillracklig stréom. Tekniska fel kan uppsta.

14 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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UNDERHALL & SKOTSEL

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

A Rengdr med en mjuk trasa och milt rengdringsmedel. Anvand inte slipmedel eller l6sningsmedel
pa plastdelar.

A Torka av din svett fran enheten efter varje anvandning. Var forsiktig sa att du inte far 6éverdriven
fukt pd datorns bildskarm eftersom det kan orsaka en elektrisk fara eller att elektroniken gar

sonder.

A Inspektera alla monteringsbultar och pedaler pa maskinen for korrekt atdragning varje vecka.

A For att koppla bort, vrid alla reglage till avstangt lage och dra sedan ut kontakten ur uttaget.
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.

A Tilldten lagringstemperatur 5-40°C.

VIKTIG

Stang av enheten om du inte ska
anvanda den pa en langre tid.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 15



ANVANDARMANUAL | GB3.0 EXERCISE BIKE

TRANINGSPROGRAM

Anpassningsbart lage for att stalla in dina egna traningsvarden.

FORINSTALLDA PROGRAM

Valj mellan 10 forinstallda traningsprogram. Se tabellen nedan for referens.

WATT KONTROLLPROGRAM

P7 Cardio

|

it

P10 Rally

P5 Mountain P6 Interval
*/F?!E:{* <D S

P8 Endurance P9 Slope

Wattkontrollprogram for wattvardebaserad traning.

WATT-vardet bestams av MOMENT och RPM. | detta program
kommer WATT-vardet att hallas pa ett konstant varde. Det betyder
att om du trampar snabbt kommer motstandet att minska och
om du trampar langsamt 6kar motstandet for att sakerstalla att du
har sasmma wattvarde.

16
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TRANINGSPROGRAM

Choose from 4 Heart Rate Controlled programs. (55% HR, 75% HR, 90% HR and TARGET HR)

ANVANDARPROGRAM

Bygg anpassade anvandarinstallningsprofiler med CUSTOM 1 - CUSTOM 4.

BODYFAT MEASUREMENT PROGRAM

Mat kroppsfett baserat pa din statistik och puls.

Spela in anvandarens data om KON, HOJID, VIKT och ALDER till och med avstangd strommen.
Punktmatrisdisplay som visar din nuvarande status.

Simulativ EKG-matning av hjartfrekvens.

Visa hastighet (RPM), TIME, DIST., CAL., WATT, PULS, LEVEL samtidigt.

Datorn stangs av automatiskt om det inte finns nagon funktion, hastighetssignal och pulssignal
under 4 minuter. Under tiden kommmer den att lagra dina aktuella traningsdata och stalla in
belastningsmotstandet till ett minimum. Nar du trycker pa valfri knapp eller i rorelse slas datorn
pa automatiskt.

ONWN
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i
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KONSOLDRIFTSINSTRUKTIONER

GYMSTICK™

% Buetooth

SERIES

aEcOVERY

DISPLAY-FUNKTIONER

Display Beskrivning

SPEED Visar aktuell hastighet. (Rackvidd 0,0 - 99,9 km/h)

RPM Visar aktuell rotation per minut. (Omfang O - 999)

TIME Visar traningstid. (Omfang: 0:00 - 99:59)
Det forinstallda tidsintervallet ar 5:00 - 99:00.
Datorn raknar ner fran forinstalld tid till 0:00 med genomsnittlig tid for varje
motstandsniva. Nar den nar noll stoppas programmet och datorn larmar. Om
forinstalld tid inte ar installd kommer den att kéras med en minut.

DISTANCE Visar totalt avstand. (Omfang: 0,0 - 99,9 - 999 km)
Det forinstallda avstandsintervallet &r 1,0 - 99,0 - 999. N&ar avstandet nar O
stoppas programmet och datorn larmar.

CALORIES Visar branda kalorier. (Omfang: 0,0 - 99,9 - 999)
Det forinstallda kaloriintervallet &r 10,0 - 90,0 - 990. Nar kalorierna nar O stop-
pas programmet och datorn larmar.

PULSE Visar aktuell puls. (Omfang: 30-240 BPM)

RESISTANCE Visar aktuell motstandsniva. (Omfang: 1-16)

WATT Visar aktuellt wattavbrott fran traning.

18
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KONSOLDRIFTSINSTRUKTIONER

Knapp Beskrivning

ENTER | STOP-lage, tryck pad ENTER-knappen for att ga in i programval och for att
stalla in varden som blinkar i tillhérande fénster.

S: Nar du valjer traningsprogram, tryck pa ENTER for att bekrafta valet.
B: Nar du staller in varden, tryck pa ENTER for att bekrafta valet av varde.

| START-lage, tryck pa ENTER for att avsluta SCAN-laget och valja
huvuddisplayens funktion.

START/STOP Tryck pd START/STOPP-knappen for att starta eller stoppa traningsprogram.

| vilket lage som helst, hall den har knappen intryckt i 2 sekunder for att
aterstalla konsolen helt.

up | STOP-lage nar punktmatrisen blinkar, tryck pa denna knapp (eller vrid
medurs) for att valja program upp. Om motsvarande fonstervarde blinkar,
tryck pa den har knappen (eller vrid medurs) for att 6ka vardet.

| START-lage, tryck pa denna knapp (eller rotera medurs) for att 6ka
traningsmotstandet.

DOWN | STOP-lage nar matristecknet blinkar, tryck pa denna knapp (eller vrid
moturs) for att valja program ner. Om motsvarande fonstervarde blinkar,
tryck pa den har knappen (eller vrid moturs) for att minska vardet.

| START-lage, tryck pa den har knappen (eller vrid moturs) for att minska
traningsmotstandet.

PULSE RECOVERY | Testa forst din nuvarande puls och visa ditt pulsvarde, tryck pa denna knapp
for att ga in i pulsatervinningstest.

Nar du ar i pulsaterstallningslage, tryck pa den har knappen for att avsluta.

RESET Nar du ariinstaliningarna, tryck pd RESET for att aterstalla det valda vardet.

| vilket lage som helst, hall den har knappen intryckt i 2 sekunder for att
aterstalla konsolen helt.

TROUBLESHOOTING

Koda Lésning
ERRORI Kontrollera motorns skick och att motorkablarna ar korrekt anslutna.
ERROR2 Se till att dina hander ar ordentligt kontaktade med pulssensorerna

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 19
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KONSOLDRIFTSINSTRUKTIONER

Anslut ena anden av adaptern till eluttaget och den andra anden till
kontakten pa baksidan av enheten. Konsolen piper och gar éver till vilolage.

VALJA PROGRAM OCH STALLA IN VARDEN

Manuellt program och foérinstallda program P1 - P10

A. Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja traningsprogram. (Se bilden till vanster
nedan.)

B. Tryck pd ENTER-knappen for att bekrafta det valda programmet och éppna tidsinstallningsfonstret.

C.Tiden blinkar och tryck sedan p3 (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in énskat tidsvarde.
Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till héger nedan.)

D. Avstandet blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in dnskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till vanster nedan.)

E. Kalorierna blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskade
kalorier som ska brannas. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till hdger nedan.)

F. Tryck pa START/STOP for att bérja traningen.

Watt kontrollprogram
A. Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja wattkontrollprogram.

B. Tryck pd ENTER for att bekrafta det valda wattkontrollprogrammet och ga in i
tidsinstallningsfonstret.

C.Tiden blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskat tidsvarde.
Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

D. Avstandet blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in dnskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

E. Kalorierna blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskade
kalorier.

F. Watt-displayen kommer att blinka och tryck sedan pa (eller vrid) UPP-, NED-knapparna for att stélla
in wattvardet. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

G. Tryck pa START/STOPP for att pabdrja traningen.

e

e

wall

Tl
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KONSOLDRIFTSINSTRUKTIONER

Pulskontrollprogram (55 % HR, 75 % HR och 90 % HR)

Den maximala hjartfrekvensen beror pd anvandarens alder. Detta program sakerstaller att du tréanar
halsosamt inom din maxpuls.

A. Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja hjartfrekvenskontrollprogram.
B. Tryck pd ENTER for att bekrafta pulskontrollprogrammet och ga in i tidsinstaliningsfonstret.

C.Tiden blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in dnskad tid. Tryck
pd ENTER for att bekrafta vardet.

D. Avstandet blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

E. Kalorierna blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskade
kalorier. Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet.

F. Aldern blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in anvandarens
alder. Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till vanster nedan.)

G. Nar kontrollprogrammet for malpuls blinkar visar datorn anvandarens malpuls enligt anvandarens
alder.

H. Tryck pa START/STOP for att borja traningen.

e ) | e | e ey

[

Pulskontrollprogram: TARGET HR

Anvandaren kan stalla in valfri malpuls for att utféra traningen.

A. Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja MALPULS-program.
B. Tryck pd ENTER for att bekrafta ditt val och 6ppna tidsinstallningsfonstret.

C. Tidsdisplayen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskad
tid for traningen. Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet.

D. Avstandet blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

E. Kalorierna blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskat
kalorivarde. Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet.

F. Malpulsen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in din malpuls.
Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till héger ovan.)

G. Tryck pa START/STOPP for att paborja traningen.

Obs! Under traning beror anvandarens pulsvarde pa motstandsnivan och hastigheten.
Pulskontrollprogrammet ser till att din puls haller sig inom det férinstallda vardet. Nar datorn
upptacker att din nuvarande puls ar hogre an den férinstallda, kommer den att minska
motstandsnivan automatiskt eller sa kan du sakta ner traningen. Om din nuvarande puls ar lagre an
den forinstallda, kommer det att 6ka motstandet och du kan 6ka hastigheten.
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Anvandarprofilprogram: CUSTOM]1 - CUSTOM4
A.Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja anvandare.
B. Tryck pd ENTER for att bekrafta ditt val och g in i tidsinstaliningsfonstret.

C. Hojddisplayen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in din
langd. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

D. Avstandet blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskat
avstandsvarde. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet.

E. Kalorierna blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in 6nskade
kalorier. Tryck pd ENTER for att bekrafta vardet.

F. Den forsta motstandsnivan blinkar och tryck sedan pa (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla
in dnskat motstand. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Upprepa sedan ovanstdende operation for att
stalla in motstandet fran 2 till 10.

G. Tryck pa& START/STOPP fér att pdbdrja traningen.

Program fér matning av kroppsfett

A. Tryck pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att valja programmet BODY FAT TEST. (Se bilden till
hdéger nedan.)

AR

1
SFaT-

B. Tryck pd ENTER for att bekrafta ditt val och gd in i hojdinstaliningslaget

C. Hojddisplayen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in din
langd. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till vanster nedan.)

D. Viktdisplayen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in din vikt.
Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till hbger nedan.)

E. ,&Idersdisplayen blinkar och tryck sedan p3 (eller vrid) UPP, NED-knapparna for att stalla in din
alder. Tryck pa ENTER for att bekrafta vardet. (Se bilden till vanster nedan.)

F. Kbnsdisplayen blinkar och tryck sedan pa (eller rotera) UPP, NED-knapparna for att stalla in ditt kon.
Tryck pa ENTER for att bekrafta. (Se bilden till hdger nedan.)

G. Tryck pa START/STOPP for att borja testa ditt kroppsfett.
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Notera! Under kroppsfettmatningen, placera bada handflatorna pad kontaktdynorna. Testresultaten ar:
FAT%, BMR (Basal Metabolic Rate), BMI (Body Mass Index), BODY och kroppsform.

FET%: Det totala kroppsfettet i var kropp matt i procent.

BMR: Basal Metabolic Rate (metabolism) ar den energi (matt i kalorier) som kroppen forbrukar i vila
for att bibehalla normal kroppsfunktion.

BMI: Body Mass Index, som anvands for att bygga kroppsform

Om dina handflator inte kommer i kontakt med pulssensorn under matning av kroppsfett kan datorn
inte ta emot ndgon signal och den kommer att visa ERROR2. Tryck pd START/STOPP for att forsdka
igen.

Under testet kan du inte ldmna testet nar du trycker pd ndgon knapp. Nar testet ar klart, tryck pa
(eller vrid) UPP, NED-knappen for att avsluta kroppsfettmatningsprogrammet och vaxla till ett annat
program.

Body Shape
Slim Healthy Fleshy Over WT Obese
égreléler FATY BODY1 BODY2 BODY3 BODY4 BODY5
Male/< 30 years old <14% 14%~20% | 20. 1%~25% | 25. 1%~35% >35%
Male/>30 years old <17% 17%~23% | 23. 1%~28% | 28. 1%~38% >38%
Female/<:30 years old <17% 17%~24% | 24. 1%~30% | 30. 1%~40% >40%
Female/>30 years old <20% 20%~27% | 27. 1%~33% | 33. 1%~43% >43%

PULSPARNING

Placera bada handflatorna pa pulssensorerna sd kommer datorn att visa din nuvarande puls i slag per
minut (BPM) pa LCD-skarmen efter 3~4 sekunder. Under matningen kommer hjartikonen att blinka
och simulativt EKG visas.

Notera! Under processen med pulsmatning, pa grund av kontaktstopp, kan matvardet inte vara
stabilt vid start, da kommer det att dterga till normal niva. Matvardet kan inte ses som grund for
medicinsk behandling.
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Pulsatervinningstestet ar att jamfoéra din puls fore och efter traning. Dess mal ar att bestamma din
hjartstyrka via matningen. Gor testet enligt nedan:

A. Placera bada hianderna pa pulssensorerna for att testa pulsen, datorn kommer att visa ditt aktuella
pulsvarde.

B. Tryck pd RECOVERY for att ga in i pulsaterstallningstestet och datorprogrammet garin i
stoppstatus. (Se bilden till vanster nedan.)

C. Fortsatt att detektera puls.
D. Tiden rdknas ner fran 60 sekunder till O sekunder.

E. Nar tiden nar O, visas testresultatet (F1-F6) pa displayen. F1I=Utmarkt F2=Bra F3=Riktigt F4=under
medel F5= Inte bra F6= Dalig (Se bilden till héger nedan.)

F. Om datorn inte upptacker din aktuella puls forst, kommer inte pulsaterstaliningstestet att startas
om du trycker pad RECOVERY. Under pulsaterstallningstestet, tryck pa RECOVERY for att avsluta testet
och aterga till stoppstatus.

BLUETOOTH

Den har enheten ar utrustad med integrerad Bluetooth-anslutning, vilket gor att den kan arbeta med
interaktiva Bluetooth-traningsapplikationer, sdsom Kinomap.

a) Ladda ner Kinomap-appen fran AppStore (iOS) eller Google Play (Android).

b) Aktivera Bluetooth fran installningarna for din telefon eller surfplatta,

c) Kor Kinomap-appen.
d) Ga till menyn "Min utrustning" och tryck pa knappen "+".
) .....

e) Folj instruktionerna i appen for att slutféra anslutningen.

kinomap
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UPPVARMNING & KYLNING

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. Genomfoér 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.

AEROB TRANING &r en varaktig aktivitet som bidrar till att syre skickas till musklerna via ditt hjarta
och dina lungor. Aerob traning forbattrar 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 bér vara en del av din totala traningsrutin.

UPPVARMNINGEN &r en viktig del av varje traningspass. Varje session bér 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 ovningar for att minska 6mhet i trétta muskler.

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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QUADRICEPS STRETCH

Med en hand mot en vagg for balansens skull, ta tag i din hogra
fot och dra upp den. Tryck din hal 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.

TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och 1at din rygg och dina axlar
vara avslappnade néar 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 hogerben. Vila din vanstra fotsula mot ditt hogra
innerlar. Strack ut sa 1dngt 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

Importoren 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 géller for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingér i originalleveransen

Garantin galler inte for féljande delar:
- Slitdelar (t.ex. kuddar, lager, kablar, remskivor, etc.)

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

- Anvandning av obehdriga servicepartners

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

- Felaktig forvaring av utrustningen

- Underlatenhet att félja bruksanvisningen

TILLVERKAD FOR

Gymestick International Oy
Ratavartijankatu 1
15170 Lahti, FINLAND

ANSVARSFRISKRIVNING

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 féljd 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 Q_, § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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