Maskiner med denna symbol maste sorteras avskilt fran dina hushallssopor da de innehaller vardefulla material
som kan atervinnas. Korrekt sortering skyddar miljon och manniskors halsa. Din koonmun eller aterforsaljare
kan ge dig all information om detta.
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VIKTIGT T
i :
Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Spara denna manual for framtida bruk. Sty
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INNAN DU BORJIAR

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
anvandarmanualen i dess helhet innan du bérjar anvanda denna produkt.

VIKTIGT

Specifikationerna féor denna produkt kan variera och kan éandras utan foregaende meddelande.

Egenskaper Parametrar
Lamplig for aldrar 14-60 ar

Motstand 300N

Max anvandarvikt 120 kg (260 Ibs)
Nettovikt 29 kg (63 lbs)

Matt 1940x500x560 mm

76.3x19.6x22.8 inch

Matt i hopvikt lage

680x500x580 mm
26.7x19.6x22.8 inch

Klass

HC

INNEHALL

SAKERHETSINSTRUKTIONER
PRODUKT & TILLBEHOR

UPPSTARTNINGS GUIDE

FORSIKTIGHETSATGARD
RENGORING & FORVARING

GARANTI

O

VARNING

Las och folj alla sakerhetsinstruktioner noggrant.
Underlatenhet att folja sdkerhetsinstruktionerna kan leda till allvarliga skador.

A

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.

info@gymstick.com

| +35810 229 3040

@GYMSTICK" | www.gymstick.com
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Sakerhetsinstruktioner ska alltid féljas, inklusive Sakerhetsféreskrifterna pa sidorna 15-16. Las alla
instruktioner innan du anvidnder denna maskinen.

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

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

3.0m du kénner bréstsmartor, illamaende, yrsel eller andnéd bor du avsluta traningssessionen omedelbart
och radfradga lakare 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 lésa 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 fastanordningar
som importéren rekommmenderar.

7. Montera maskinen i den ordningsfoljd 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 [6sa komponenter fére varje anvandning. Byt ut alla 16sa eller
slithna komponenter innan du anvander maskinen.

10. Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar optimalt.

11. Endast en person bér anvanda utrustningen at gangen.

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

13. Trana aldrig barfotar eller utan skor. Anvand alltid korrekt skor sdsom traningsskor. Anvand inte l6sa

klader som kan fastna i pedalerna.
14. Se till att varma upp kroppen ordentligt innan traningsutrustningen anvands.
15. Maximal anvandarvikt 120kg.

PRODUKT & TILLBEHOR

Innan montering, se till att alla delar ingar i paketet. Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att 16sa
problemet.

Tillbehor

)

=

i L Vattenpump x1 Fastknopp x2

Roddmaskin Smoérjmedel x1 Anvéndarmanual x1

3 info@gymstick.com | +35810 229 3040

@GYMSTICK" | www.gymstick.com
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FUNKTIONER FUNKTIONER
1. Driftlage 2. Uppvikt lage
Mobil hallare Mo c (@ I S ——
Displaypanel . @ o )
Munstycke for o o ) 4
. ™)
vattenledning o
Pedal Vattentank 5 © Q9 @)
Fastknopp O O
L] XX
Handtag o O o lelm
o J
@)
1 © O\’j
O__ON
O
Transporthjul /\Q © ©
[J——— Fotdyna
5 info@gymstick.com | +35810 229 3040 @GYMSTICK" | www.gymstick.com
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FUNKTIONER

3. Display funktioner

FUNKTIONER

3. Display funktioner

\ Hastighet Kalorier
T 7

w LI e . - & e
— —— e = — — Funktioner l l l l I I |
N -k - -
[ _ - o
Tid —— TIME IS ([ Anslutningsstatusindikator
I_I I_I - l—l l_l I—I l_l - I_I I_I l—l Antal roddtag Dragfrekvens
L L | p
Distans N l I l I NUM " l l | sPM
info@gymstick.com | +35810 229 3040 @GYMSTICK" | www.gymstick.com
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GUIDE FOR FORSTA ANDVANDING

1.Innan du flyttar enheten, placera den pa en plan
yta. Det &r svart att rora sig pa en yta som ar for
mjuk, till exempel pa en matta.

3. Skruva fast fastknoppar efter att ha vikt maskinen
till golvniva.

2. For att satta enheten i driftlage, lyft handtaget i
slutet samtidigt som du kraftigt lyfter
stolsramen. Hall stadigt och sank den
bakre delen av enheten till golvniva.

4.Ta bort displaypanelen, dppna batterifacket och
sétt i batterierna.

GUIDE FOR FORSTA ANDVANDING

E

5. Sitt pa satet och placera fétterna pa
pedalerna. Justera pedalerna till Iamplig
storlek och dra at remmarna.

Euﬂ"

=03
5

7.Las QR-koden ovan eller sok efter
appen "KS FIT" i Appstore. Folj
instruktionerna for att logga in pa

appen.

)

6. For att aktivera displaypanelen, dra
roddhandtaget mot dig.

8. Oppna applikationen och anslut enheten
till applikationen enligt instruktionerna.
Du kan anvédnda enheten fritt eller folja
appens instruktionsvideo.

info@gymstick.com | +35810 229 3040

@GYMSTICK" | www.gymstick.com
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GUIDE FOR FORSTA ANDVANDING

Grundlaggande roddteknik

- Borja med en avslappnad framatrorelse. Rata sedan ut benen samtidigt som du haller rygg och armar raka.
- Dra tilloaka handerna ovanfér knana till hoftniva. Dra in hofterna for att slutféra roddslaget.

- Slappna av tillbaka till startpositionen och upprepa rérelsen igen.
- Ytterligare instruktioner finns i programmets videoguide.a.

£

1. Startposition: Slappna av i axlarna, strack armarna
raka, hall ryggen rak och boj knéna sa att vaderna
kommer néra laren.

3

L\ o/

3. Slutdrag: Dra i handtaget under revbenen och rata
ut benen helt.

2. Inledande drag: Tryck pa pedalerna med fotsulorna
samtidigt som du haller armarna raka.

E

4, Aterhamtning: Boj lugnt knana samtidigt som du
hojer 6verkroppen rakt. Hall handerna avslappna-
de. Efter detta, upprepa de féregaende punkterna.

GUIDE FOR FORSTA ANDVANDING

Justering av motstdndet

Motstandsvariation:

Roddhastigheten paverkar vattenroddmaskinens
motstand. Ju snabbare roddtempo desto mer ger
enheten motstand mot traningen.

Lagga till motstand:

Roddmaskinens motstand kan 6kas genom att
justera mangden vatten i vattentanken. Ju mer
vatten i tanken, desto storre motstand.

Uppvarmningsévningar

Varm upp 5-10 minuter innan traning, for att

varma muskler ar lattare att stracka. Dessutom
forebygger uppvarmning risken for idrottsskador.
Det rekommmenderas att gdra stretchévningen enligt
foljande instruktioner och upprepa efter dvningen.

1. Boj framat: Boj latt i knéna, sank langsamt éverk-
roppen framat, hall rygg och axlar avslappnade, ror
vid tarna med handerna sa mycket som majligt. Hall
positionen i 10-15 sekunder och slappna sedan av
(upprepa 3 ganger).

2. Hamstringstretch: Sitt pa golvet, rata ut ett ben,
boj det andra benet sd att fotsulan traffar insidan av
laret. Boj dverkroppen framat och forsok att réra vid
tarna. Hall positionen i 10-15 sekunder och slappna
sedan av (upprepa 3 ganger per sida).

3. Vadstrackning: Sta rakt och placera handerna mot
vaggen, lagg en fot bakat. Hall hdlen pa den bakre
foten pa golvet samtidigt som du bojer kroppen
framat. Hall positionen i 10-15 sekunder och slappna
sedan av (upprepa 3 ganger per sida).

4. Benstrackning fram: Sta rakt och stéd vaggen
med en hand. Ta tag i fotleden med den andra
handen och b6j halen mot rumpan. Hall positionen i
10-15 sekunder och slappna sedan av (upprepa 3
ganger per sida).

5. Strack pa insidan av lar: Sitt pa golvet och lagg
fotsulorna mot varandra sa att knana ar vanda mot
sidorna. Hall i anklarna och bdj dverkroppen framat.
Hall positionen i 10-15 sekunder och koppla sedan av
(upprepa 3 ganger).

info@gymstick.com | +35810 229 3040

@GYMSTICK" | www.gymstick.com
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FORSIKTIGHETSATGARD

o

& Innan du upviker maskinen, se & Avstand mella vénster och héger
till att satens hjul & bakom sida av rodd maskinen skall hallas
glidskenans knol. mer &n 600 mm.

L

ig [t 5 " o o “oi
Se alltid till att fastknopparna ar Avstand mellan framre och
pa plats och atdragna fore bakre sidorna av Roddmaskin

anvandning. skall vara mer &n 600 mm.

& Tréna i sportskor och klader, efter
din egen konditionsniva. Om du
mar déligt under tréningen,
avbryt trédningen omedelbart och
kontakta lakare for att undvika
skador.

Det &r forbjudet att anvdanda
enheten pa en ojamn yta.

FORSIKTIGHETSATGARD

S

® Det &r forbjudet att forvara
enheten i uppratt lage.

_—
—

~
=N
Lw“\
&é : éj} %

Barn bor vara under uppsikt
for att sékerstalla att de inte
spelar med roddmaskinen.

® Det &r forbjudet att forvara

enheten pa sidan.

S R v

N

Aldre, barn och gravida
kvinnor bor anvanda denna
produkt forsiktigt.

info@gymstick.com | +35810 229 3040

@GYMSTICK" | www.gymstick.com
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RENGORING & FORVARING

Rengoéring hjalper till att forlanga enhetens livslangd och prestanda. Hall enheten ren och underhallen genom
att behandla det regelbundet.

Den maskinen kan rengdras med en mjuk trasa och milt rengdringsmedel. Anvand inte slipande ytor eller
|6sningsmedel. Torka av svett fran maskinen efter varje anvandning.

Hall maskinen undan fran direkt solljus. Férvara maskinen i en ren och torr miljé och hall den undan fran barn.

FELSOKNING

Om en av felkoderna nedan visas pa konsolskdrmen, kontakta auktoriserad service.

Felkod

EO1: Konsol problem

E02: Sensor A, anslutningsfel

E04: Sensor A, anslutningsfel

E08: Sensor B, anslutningsfel
E0100: Sensor B, ingen forbindelse

Om inget visas pa skarmen bor du forst kontrollera batterierna. Batterifacket ar placerat pa konsolens baksida.
Byt ut dem vid behov. Konsolen drivs med 2 x AA-batterier.

GARANTI

Importdren av denna maskin forsakrar att produkten ar tillverkad av hogkvalitativa material.

En forutsattning for garantin ar korrekt montering i enlighet med bruksanvisningen. Felaktig anvandning
och / eller felaktig transport kan géra garantin ogiltig.

Garantin ar1ar, réknat fran inképsdatum. For eventuella fel kontakta aterforsaljaren av denna produkt inom
garantiperioden. Garantin galler for foljande delar: stomme, elektronisk utrustning, hjul och pedaler.

Garantin omfattar inte:

- Skador som utforts av yttre kraft
- Intervention av obehoriga

- Felaktig montering av produkten
- Felaktigt anvandande

- Slitdelar

Driftsmiljo: Produkten ar avsedd endast for anvandning inomhus i hemmabruk.

Tillverkad for:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11

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. Lads denna
anvandarmanualen noggrant innan du bdrjar anvanda denna produkt.

15 info@gymstick.com | +35810 229 3040
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