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ANVANDARMANUAL | GR4.0 ROWING MACHINE

INNAN DU BORJIAR

Tack for att du valt Gymstick traningsutrustning. Vi ar mycket stolta 6ver att producera denna

hogkvalitativa 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 bérjar anvanda denna produkt.

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.
Underlatenhet att folja sakerhetsinstruktionerna kan leda till allvarliga skador.
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VIKTIG

Specifikationerna for denna produkt kan variera och kan andras utan foregaende meddelande.

N
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder bor alltid foljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstalla sdker Las och folj alla sdkerhetsinstruktioner som ingar i denna bruksanvisning.
Underldtenhet att gora det kan resultera i allvarliga skador.

O

VARNING

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

1. Lat inte barn anvanda eller leka pa maskinen. Hall alltid barn och husdjur borta fran maskinen nar
den anvands.

2. Personer, vars fysiska eller mentala prestanda ar pa nedsatt niva bér anvanda redskapet endast
enligt direktiv givna av sin egen dvervakare.

3.0m du kénner brostsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd boér du avsluta traningssessionen
omedelbart och rddfraga ldkare innan vidare anvandning.

4. Det minsta fria utrymmet som kravs runt maskinen under anvandning ar tva meter.

5. Anvand maskinen endast pa en fast och jamn yta. Placera inte maskinen pa |6sa mattor eller
ojamna ytor. Skydda vid behov golvet/mattan med ett speciellt underlag. Lat inte redskapet
komma i kontakt med vatten.

6. Anvand redskapet endast pa det avsedda sattet som traningsredskap. Anvand endast fastan-
ordningar som importdren rekommenderar.

7. Montera maskinen i den ordningsféljd som beskrivs i bruksanvisningen.

8. Kontrollera fore det forsta traningspasset, att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna.

9. Se till att maskinen har inga slitna eller I16sa komponenter fore varje anvandning. Byt ut alla [6sa
eller slitna komponenter innan du anvander maskinen.

10. Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar optimalt.

11. Endast en person bor anvanda utrustningen at gangen.

12. Anvand inte for starka rengéringsmedel. Ta bort droppar av svett fran maskinen omedelbart efter

avslutad traning.

13. Tréana aldrig barfotar eller utan skor. Anvand alltid korrekt skor sdsom traningsskor. Anvand inte
|6sa klader som kan fastna i pedalerna.

14. Se till att varma upp kroppen ordentligt innan traningsutrustningen anvands.

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

16. Denna maskin ar avsedd for hemmabruk.

17. Maximal anvandarvikt 120kg.
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FORTECKNING OVER DELAR

Nr. Delnamn St. Nr. Delnamn St.
1 Tablet holder 1 45 Bearing 60827 4
2 Bolt M5*20 4 46 Roller ®36*14 4
3 Fixed holder for tablet 1 47 Seat shaft 10118 2
4 Nylon nut M8*H7.5*S13 9 48 Seat 1
5 Washer d8*®20*2 13 49 Nut M10*1*H8*S15 4
6 Bolt M8*35*18*S5 1 50 Nut M10*1*H5*S17 4
7 Handlebar 1 51 Bolt M6*10*S5 4
8 Round end cap $28*15 2 52 Fan wheel 1
9 Foam grip 2 53 Flywheel 1
10 Pedal strap 2 54 Cover 2
11 Pedal (L&R) 1 55 Bolt M8*16*S5 2
12 Pedal plate 2 56 Bushing 2
13 Bolt M8*20*S5 10 57 Shaft 1
14 Bolt M8*16*S5 4 58 Tablet holder post 1
15 Bolt M8*42*15*S5 2 59 Bolt M6*55*15*S10 1
16 Transportation wheel 2 60 Bearing 6000 2
17 Washer d8*®16*1.5 10 61 Spacer 2
18 End cap 4 62 Mesh belt Wheel 1
19 Non-slip mat 2 63 Fixed plate 2
20 Screw ST4.0*19*®11 4 64 Mesh belt plate 1
21 Front stabilizer 1 65 Main frame 1
22 Spring washer d8 6 66 Sticker 2
23 Bolt M6*20*S5 4 67 Turntable 2
24 Rubber pad 4 68 L/R | Chain cover 1
25 Bolt M5*10*®9 4 69 Screw ST4.2*19*®8 1
26 Bolt M6*15*S4 4 70 Screw ST4.8*19*®8 6
27 Sliding rail 1 7 Screw ST4.2*16* 08 3
28 Alum plate 1 72 Support pad 1
29 Washer 6*®16*1.5 4 73 Upper cover 1
30 Bolt M6*15*S5 4 74 Connector 2
31 Adjustable pad 2 75 Belt 1
32 Nut M8*H5.5*S14 2 76 Computer 1
33 Rear stabilizer 1 77 Sensor holder 1
34 Rail cover 1 78 Screw ST4.2*8*®8 9
35 Bolt M5*12*®10 4 79 Sensor 1
36 Seat cover 2 80 Trunk wire 1
37 Roller $35*®8*11 2 81 Motor 1
38 Spacer $12.5*®8.2*4.5 6 82 Power trunk wire 1
39 Bolt M8*28*10*S5 2 83 Tension wire 1
40 Adjustable bolt M6*40 4 84 Adapter 1
41 Adjustable U seat 4 85 Screw M4*6 1
42 Nylon nut M6*H6*S10 5
43 Seat plate 2

info@gymstick.com | +358 10 229 3040

FORTECKNING OVER DELAR
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VIKTIG

Innan montering, se till att alla delar ingar i paketet. Om nagra delar saknas,

kontakta var kundtjanst for att |6sa problemet.

& GYMSTICK™
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER

Instruktionerna fér montering av produkten fortsatter steg for steg. Las alla instruktioner noggrant STEG 3
innan du monterar enheten. :
Kassera inte forpackningsmaterialet forran produkten ar fardigmonterad. A. Fast glidskenan (27) pa huvudramen (65) med bultar (30) och brickor (29). Dra at och sakra med

insexnyckel (B).
Monteringsverktyg ingar i paketet, men du kan aven anvanda standardverktyg som finns hemma for . L .
att montegra enhg?en.g P Y9 B. Fast alumplaten (28) i glidskenan (27) med skruvar (25) med skiftnyckel (C).

Denna maskin maste monteras av vuxna. C. Fast gummikudden (24) i glidskenan (27) med bultar (23) med insexnyckel (B).

STEG 1.

Fast den framre stabilisatorn (21) pa huvudramen (65) med bultar (13), fjaderbrickor (22) och brickor (5).
Dra &t och sdkra med insexnyckel (B).

STEG 4.

A. Satt in satet (48) i glidskenan (27).

B. Fast gummikudden (24) i glidskenan (27) med bultar (23) med insexnyckel (B).

C. Fast pedaler (11L/R) i huvudramen (65) med bultar (13), fjaderbrickor (22) och brickor (5). Dra &t och
sakra med insexnyckel (B).

STEG 2.

Fast den bakre stabilisatorn (33) pa glidskenan (27) med bultar (26). Dra &t och sakra med
insexnyckel (A).

Obs! Se till att vrida bultarna (13) medurs med insexnyckeln (B) sa hart du kan med handen for att
sakra pedaler (11L/R) med huvudramen (65) val.

8 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com 9
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MONTERINGSINSTRUKTIONER JUSTERINGS GUIDE
PEDALJUSTERING

A. Las upp skruven (85) fran tabletthallarens stolpe (58) med en skiftnyckel (C).

B. Fast den fasta hallaren for tabletthallaren (3) med tabletthallarens stolpe (58) med bult (6),
nylonmutter (4) och bricka (5) med insexnyckel (B) och skiftnyckel (C).

C. Fast tabletthallaren (1) i den fasta hallaren pa tabletten (3) med bultar (2) med skiftnyckel (C).

D. Fast skruven (85) pa tabletthallarens stolpe (58) med en skiftnyckel (C).

E. Satt i adapterkabeln (84) i stromhaélet pd huvudramen (65), anslut sedan adaptern till ett uttag.

Pedalremmen (10) ar justerbar och kan anpassas for att passa
anvandarens fotstorlek.

Monteringen ar klar!

JUSTERING AV TABLET VINKEL

Vinkeln pa surfplattans hallare (1) och stangen pa surfplattan
(58) kan justeras sa att surfplattan eller smarttelefonen syns sa
bra som majligt.

FLYTTA MASKINEN

For att flytta maskinen, lyft upp den bakre stabilisatorn (33) tills
transporthjulen (16) nuddar marken. Med hjulen pd marken kan
du enkelt transportera maskinen till 6nskad plats.

LAGRING

o0 (1] Nar maskinen inte anvands kan du stalla upp den fér att spara
RENGORING & FORVARING Utrymme.
—
Den maskinen kan rengoras med en mjuk trasa och milt rengéringsmedel. Anvand inte slipande ytor
eller lésningsmedel. Torka av svett fran maskinen efter varje anvandning. Hall maskinen undan fran
direkt solljus. Forvara maskinen i en ren och torr miljé och hall den undan fran barn.

Smorj rorliga delar regelbundet med WD-40 eller annat liknande smérjmedel.

10 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com n
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

- | pausat lage, tryck i 1 sekund for att dteruppta traningen. Displayen fortsatter att rakna.
- | vilolage, tryck i 3 sekunder for att aterstalla data.

- Oka motstdndet: Vrid ratten medurs fér att 6ka motstandet under traning.
- Minska motstandet: Vrid ratten moturs for att minska motstandsnivan under traning.

VILOLAGE
- Nar konsolen inte upptacker en hastighetssignal pd 4 minuter, gar skarmen automatiskt in i vilolage.

- Utan nagon atgard gar produkten in i vilolage efter 10 minuter.

BESKRIVNING AV DISPLAYEN 1gon atgard garp Hin ge erter -

) L N . - Tryck pa knappen for att stoppa vilolaget och fortsatta anvanda.
- Scan Mode: Visar avlasningar i féljande ordning var 6:e sekund: . ) ) )
i ) . . . - Systemet kan stangas av nar som helst genom att dra ur stromkontakten, systemet kommer inte att
(Tid -> Distans -> Motstandsniva -> Slag -> Kalorier -> Bluetooth) rad
skadas.
- Valj och 13s en specifik funktion genom att trycka pa displayknappen. Endast 6nskad funktion visas

pa skarmen. .
RAKNA KALORIER

- Konsolen har 32 motstandsnivaer. ) ) ) ) ] i ) ) ) )
Konsolen beraknar 15 kalorier per kilometer. Om det inte finns nagon hastighetssignal beraknas inte

kalorier och distans.

traning.

b) Aktivera Bluetooth fran din telefon eller surfplattans installningar.
Enheten kan anslutas till en bluetooth c) Kér Kinomap APP.

Bluetooth & App -applikation. Nar bluetooth-enheten ar
ansluten visas ikonen pa skarmen.

Funktion Beskrivning Rackvidd
OBS!
@ Time Tid. Visar traningstiden. 0O min:00s~99 Min:59s 1. Denna enhet ar natstromférsdrjd. Om enheten inte fungerar som den ska, dra ur natkontakten och
anslut den sedan igen.
Distance Distans. Visar traningsdistans. 0.00 ~ 99.99 km 2. Utan ndgon atgard gar produkten in i vilolage efter tio minuter.
-A Resistance level Motstandsniva. Visar den valda motstandsnivan. |1~ 32 BLUETOOTH FUNKTION
Enheten ar utrustad med en integrerad Bluetooth® -anslutning som goér att den kan arbeta med
interaktiva applikationer som KinoMap och Swift.
2 Strokes Antal roddtag. Visar antal fullféljda roddtag. 0 ~ 9999
kinomap
. Kalorier. Visar antalet forbranda kalorier under . o . .
Calories 0.0 ~999.9 kcal a) Ladda ner Kinomap APP fran AppStore (iOS) eller Google Play (Android).

d) Ga till menyn “My equipments” och tryck pd “+" -knappen.

e) Folj instruktionerna i APPEN for att slutféra anslutningen.
f) Nar anslutningen ar upprattad kommer bluetooth-ikonen pa displayen att vara PA.

KNAPPFUNKTIONER
Starta eller stoppa traningen: Tryck pa mitten av knappen for att starta eller stoppa traningen.

Start: Tryck pd mitten av knappen for att starta traningen och sla pa displayen.
Stop: Under traningen trycker du pa knappen i 1sekund for att andra vy. Tryck pa knappen i 3

sekunder fér att stoppa nedrakningen. Displayen visar "PAU". VIKTIG

Stang av enheten om du inte ska anvanda den p3a en langre tid.

12 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com 13



ANVANDARMANUAL | GR4.0 ROWING MACHINE

VIKTIG EL-INFORMATION

GYMSTICK® | R4.0 ROWING MACHINE [:E]

Model No. : RW-GR4.0
MaximumLoad : 120kg

Made in : China

Manufactured for : Gymstick International Oy

Address : Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, Finland
|

SN: 011223RWGR400001

O

VARNING

Det har |[6pbandet kraver ratt stromkalla for att fungera ordentligt. For din och andras sakerhet,

WARNING - To reduce the risk of
personal injury, read and
understand all the instructions
before using this product.

(€ @

Correct Disposal of this product.

bor du bekrafta att stromkallan stammer innan du kopplar in utrustningen. Felaktig stromkalla
kan orsaka betydande skada p& utrustningen och/eller anvandaren.

STROMKALLA
Stromkallan kraver natstrom och en korrekt natadapter. Adapterspecifikationer:

Input: 100-240V 50/60Hz
Output: 12V 1.0A

JORDNING

Den har produkten méste jordas. Jordning ger lagst motstand for strom och kommer minska risken
for att fa en elchock. Kontakten maste kopplas in i ett lampligt uttag som ar korrekt monterad och
jordad i enlighet med lokala regler och rekommendationer.

O

VARNING
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.

VIKTIG

Utsatt ALDRIG I6pbandet for regn eller fukt. Det har I6pbandet ar inte designat for att anvandas
utomhus, i narheten av pooler eller pa andra platser dar det rdder hog luftfuktighet.

14 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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KORREKT RODDMETOD

Det finns tre roddmetoder: fdnga, glid och dterhamtning. For att roérelserna ska hanga ihop blandas
de ofta. Det ska inte pausas nar du ror. Vi foreslar att nagon observerar din rodd och jamfor din
position med den i bilden. Fel traningsmetod kan orsaka kroppsskada.

STARTPOSITION

Placera fotterna pa fotstéden och hall stangen sta- f
digt. Dra din kropp till startpositionen. Hall rygg och =
armar raka. Kom ihag att din kropp aldrig kommer M

att stanna plotsligt.

e

GLID

Under rodden ska du rata pa benen och svinga be-
nen bakat. Under rodden ska armarna vara raka och
axlarna ska vara avslappnade.

ATERHAMTNING
| slutet av rodden ska du dra handtaget mot magen
med hjalp av armar och axlar. Benen ska vara raka

och kroppen ska luta lite bakat. Notera att handta-
get inte ar i hdjd med brostet eller knana.

GLID

Strack ut armarna, svinga kroppen framat med stod
av hofter och bérja ro in. Pa sa satt kan handtaget
vara framfor knana och undviker darmed att knan

och hander krockar nar satet flyttas framat.

FANGA

Roddaren bojer knana, stracker ut armarna och
kroppen lutar mot svanghjulet. All styrka fokuseras
pa ben och rygg. Borja ro.

OBS! armarna ska vara raka och axlarna ska vara

avslappnade.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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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 férbattrar 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 fér 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 trétta muskler.

Genomfor hela programmet minst tva till tre ganger i veckan och vila en dag mellan passen. Efter ett
par manader kan du dka 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 dppen - strack ut. Rotera huvudet at
vanster och strack ut hoger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot brdstet och stracka ut
nacken.

AXELLYFT

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

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de ar
rakt ovanfor ditt huvud. Strack din hogra arm s3 13-
ngt upp mMmot taket som du kan och hall kvar en kort
stund. Repetera denna rorelse med din vanstra arm.

16
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

QUADRICEPS STRETCH

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

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter sd nara dina ljumskar
som mdajligt. Tryck forsiktigt dina kna mot marken.
Hall i femton sekunder.

TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och lat 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 hogerben. 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 fram-
for ditt hogra och dina armar framfor dig. Hall ditt
hogra ben rakt och vanster fot pa golvet; boj sedan
vanster ben och luta dig framat genom att réra hof-
terna mot vaggen. Hall och repetera sedan med det
andra benet.

& GYMSTICK™

| www.gymstick.com

17



ANVANDARMANUAL | GR4.0 ROWING MACHINE

GARANTI

Importdren av denna produkt férsakrar att denna enhet ar tillverkad av hogkvalitativa material.
Garantin galler i1 (ett) ar frdn och med inkdpsdatum. Garantin galler fér hemmabruk.

Garantin géller for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingér i originalleveransen

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

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

- Felaktig férvaring av utrustningen

- Underlatenhet att folja 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 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 ménniskors Q—I § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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