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INNAN DU BORJAR @GYMSTICK

Tack for att du kopt FTR Indoor Racer. Vi ar mycket stolta dver att producerat denna kvalitativa
Gymstick produkt och énskar dig manga effektiva och njutbara traningspass samt konkreta resultat
i ditt utseende, kondition och livsnojdhet.
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oBS!

LAS OCH FOLJ SAKERHETSANVISNINGARNA. UNDERLATENHET ATT FOLJA DESSA
INSTRUKTIONER KAN LEDA TILL ALLVARLIG SKADA.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER @ GYMSTICK

Instruktionerna innehaller viktig information som hjalper dig att fa ut det mesta av maskinen genom
att sakerstalla korrekt montering, anvandning och underhaill.

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 bor anvanda redskapet endast enligt

direktiv givna av sin egen dvervakare.

3. Om du kanner brostsmartor, illamaende, yrsel eller andnoéd bor du avsluta traningssessionen omedelbart
och radfraga lakare innan vidare anvandning.

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

. 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 fastanordningar

som importéren 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 fére varje anvandning. Byt ut alla [6sa eller

slitha komponenter innan du anvander maskinen.

10. Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar optimailt.

11. Endast en person bdr anvanda utrustningen at gangen.

12. Anvand inte for starka rengoringsmedel. 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 l16sa

klader som kan fastna i pedalerna.

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

15. Maskinens kraft 6kar med 6kad hastighet och motsatt. Maskinen ar utrustad med justerbar vred som
kan justera motstandet.

16. Maskinen bdér inte anvandas av personer som vager over 125 kg.

[

/N

VARNING!

RADFRAGA LAKARE INNAN DU UTFOR NAGRA TRANINGSPROGRAM. DETTA AR SARSKILT VIKTIGT
FOR PERSONER SOM AR OVER 35 AR GAMLA OCH HAR HALSOPROBLEM.
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SPRANGSKISS
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FORTECKNING OVER DELAR @ GYMSTICK

Nr. Beskrivning Antal
1 Pedal 1
2 Andképa 1 4
3 Vagnsbult 4
4 Bakre stabilisator 1
5 Platt bricka 8
6 Kupolmutter 4
7 Justeringsratt 2
8 Plasthylsa 1 3
9 Rattskydd 1
10 Vertikalstople 1
11 Andkapa 2 1
12 Sadelstolpe 1
13 Sadel 1
14 Propp 4
15 Framre stabilisator 1
16 Huvudram 1
17 Styrstang 1
18 Styre 1
19 L-formad knopp 2
20 Platt bricka 1 1
21 Plasthylsa 2 1
22 Flaskhallare 1
23 Flaska 1
24 Andkapa 3 1
25 Fixeringsaxel 1
26 Fixeringsmutter 1
27 Bult 4
28 Fixeringsmutter 1 2
29 Andk3pa Vev 2
30 Ratt 1
31 Lasmutter 6
32 Bussning 1
33 Vanster Vev 1
34 Vevskydd 1
35 Lager 2
36 Hoger Vev 1
37 Fjader 1 1
38 Fixeringsmutter 2
39 Fixeringsbult 2
40 Mutter 2
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@ GYMSTICK

FORTECKNING OVER DELAR
41 Skruv 1 8
42 Skruv 2 6
43 Skruv 3 2
44 Yttre Kedjeskydd 1
45 Litet Kedjeskydd 1
46 Axel 1
47 Langt Fixeringsror 1
48 Kort Fixeringsror 1
49 Inre Kedjeskydd 1
50 Rem 1
51 Remhijul 1
52 Fixeringsmutter 2 1
53 Fjader 2 1
54 Kort Fixeringsror 1
55 Bult 2
56 Hjul 2
57 Mutter 4
58 Fixeringsmutter 2
59 Fixeringsror 1
60 Lager 2
61 Svanghijul 1
62 Svanghjulsaxel 1
63 Platt Bricka 1 1
64 Kupolmutter 1 1
65 Dator 1
66 Fixeringsmutter 1
67 Svanghjulsskydd 1
68 Fjaderskydd 1
69 Fjader 3 1
70 Plastram 1
71 Liten Plast 1
72 Sensor 1
73 Ulligt Block 1
74 Bult 1
75 Fjaderbroms 1
76 Lasmutter 2
77 Fjaderbricka 1 2
78 Bult 2 2
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MONTERINGSINSTRUKTIONER @ GYMSTICK

FORBEREDELSE

A. Fore montering ska du kontrollera att du har tillrackligt med plats runtom cykeln.

B. Anvand de verktyg du fatt for att montera cykeln.

C. Fore montering ska du kontrollera att alla nédvandiga delar finns (ovanfor den har instruktionen kan du
hitta en explosionsritning med alla enskilda delar (numrerade) som den har produkten bestar av.

STEG 1

Fast den framre stabilisatorn (15) pa huvudramen
(16) med tva set av @8 brickor (5), M8 kupolmuttrar
(6) och M8*52 vagnsbultar (3).

Fast den bakre stabilisatorn (4) pa huvudramen (16)
med tva set av @8 brickor (5), M8 kupolmuttrar (6)
och M8*52 vagnsbultar (3).

STEG 2
Skjut Sadelstolpen (12) in i den vertikala Sadelstol-
13 pen (10) och bestdm sedan position genom att fixera
sadeln med hjalp av Justeringsratten (7).

Fast nu Sadeln (13) pa Sadelstolpen (12) som bilden
visar.

Satt i den Vertikala Sadelstolpen (10) i Huvudramen
(16) och rada upp halen.

Sakra Sadeln i ratt position med hjalp av Justerings-
ratten (7).

Den korrekta hojden kan justeras efter at cyckeln
blivit fardigmonterad.

FTR INDOOR RACER 7



STEG 3 ©IGYMSTICK®

Fast Styrstadngen (17) halet for Styrstangen pa
Huvudramen (16). Du maste lossa den rafflade delen
av L-formad knopp (79) och dra tillbaka ratten for

att sedan valja hojd. Slapp ratten och skruva at den
rafflade delen. Fast sedan Styret (18) med en Platt
Bricka 1 (20) och L-formad knopp (79).

OBS! Du maste spdnna at styret ordentlight.
Fast Datorn (65) pa Styret (18) med fyra Skruvar (91).

Satt Sensorkabeln (A) i bussningen som sitter pa
baksidan av Datorn (65).

STEG 4

Pedalerna (1 L & 1 R) ar markerade med "L” och "R”.
Left (vanster) och Right (héger).

Anslut dem til respective vevarm. Den hogra
vevarmen ar pa den hogra sidan av cykeln nar du
sitter pa cykeln.

Observera att den hogra pedalen ska monteras pa
medurs och den vanstra pedalen moturs.
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JUSTERA MOTSTANDET @ GYMSTICK"

Majlilgheten att 6ka och minska motstand ger
mojligheten till varierad traning.

For att 6ka motstandet (vilket gor att du maste trampa
hardare pa pedalerna), vrid Knoppen (30) till hoger.

For att minska motstandet, vrid Knoppen (30)
till vanster.

ANVANDNING AV NODBROMS

Samma ratt som du justerar motstandet med,
fungerar aven som en nédbroms.

Anvand denna sakerhetsfunktion nar du behoéver
ga av cykeln eller stoppa hjulet.

For att anvanda nodbromsen, nar du behover det,
tryck ner knobben (30).

JUSTERING AV SADEL OCH STYRE

SADEL

For att justera sadelns hojd, lossa pa knoppen pa den vertikala sadelstolpen pa huvudramen och dra
knoppen bakat. Positionera den vertikala sadelstolpen i 6nskad hojd sa att halen ar i linje med varandra.
Slapp sedan knoppen och spann at den.

For att flytta sadeln framat mot styret eller bakat ifran styret, lossa justeringsknoppen och brickan och dra
knoppen bakat. Glid den horisontella sadelstolpen till 6nskad position. Se till att halen ar i linje med
varandra och spann at justeringsknoppen.

STYRE

For att justera styrets hdjd, lossa pa fijaderknoppen och den sekundara knoppen och dra dem bada bakat.
Glid styrstoplen langs med hdljet pa huvudramen till Gnskad hojd. Se till att halen ar i linje med varandra
och spann at fjaderknoppen och den sekundara knoppen.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

KNAPPFUNKTION

MODE

SET

RESET

RECOVERY

FUNKTION

SCAN:

RPM:

SPEED:

TIME:

DISTANCE:

CALORIES:

PULSE

FTR INDOOR RACER

@ GYMSTICK

Du kan valja den dnskade funktionen.
Du kan vélja de 6nskade varde for TID, DISTANS, KALORIER och PULS.

Du kan noll stalla mataren och aterstalla varden igen. Halla in knappen for 2 sekunder
for att rensa funktionsvarden.

Visar din hjartfrekvens aterhamtningsstatus i skalan F1 till F6.

Visar alla funktioner TIME—DISTANCE—CALORIES—PULSE—RPM/SPEED

Visar rotationen per minut. RPM och SPEED kommer att visas var sjatte sekund efter
att traningssessionen startat.

Visar nuvarande hastighet.

Visar total traningstid fran 0:00 till 99:59. Du kan ocksa programmera datorn att rakna
ned fran ett visst varde (tryck SET och valj varden mellan (0:00-99:59).

Visar total stracka fran 0:00 upp till 99.50 KM. Du kan ocksa programmera datorn att
rakna ned fran ett visst varde (tryck SET och valj varden mellan (0:00-99:50 KM).

Visar total kaloriférbranning fran 0 till maximal 9990 kalorier. Du kan ocksa
programmera datorn att rakna ned fran ett visst varde (tryck SET och valj varden
mellan (0-9990).

Visar anvandarens puls. Du kan ocksa satta in din egen pulsgrans. Nar pulsgransen
Overgar ger datorn ifran sig en ljudsignal.
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ANVANDNING @GYMSTICK

INSTALLERA BATTERI
Mataren fungerar med tva stycken AAA batterier (Nar du slar pa maskinen, kommer datorn att pipa och se
ut som i bilden A for 2 sekunder. Bilden B visar hur huvud menyn ser ut.
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Drawing A Drawing B

I huvudmenyn blinkar TIME. Tryck MODE fér att valja 6nskad funktion mella TIME/DISTANCE/ CALORIES/
PULSE. Tryck pa SET for att stalla in traningstiden. Bekrafta ditt val genom att trycka pa MODE. Instalining
av DISTANCE, CALORIES och PULSE gar pa samma satt.

Nar datorn tar emot signal fran cykeln och du har bérjat trdna ser monitor ut som i bilden C och alla
traningsvardena (TIME, DISTANCE, CALORIES) bdrjar att andras. Om en av funktioner (TIME, DISTANCE
eller CALORIES) har blivit valt pa férhand kommer siffrorna att minska nar traningen bérjar. Sa fort du har
natt ditt mal kommer datorn att ge ifran sig en ljudsignal for 8 sekunder. Efter tranings program har tagit slut
och om du annu fortsatter att trana kommer alla funktioner/siffror att 6kas igen pa normalt satt. Nar du vill
sluta traningen tryck pa MODE for att bekrafta.

SCAN funktion en visar automatiskt féljande funktioner (RPM/SPEED/TIME/ CALORIES/PULSE) i den stora
displayen. Varje funktion visas i 6 sekunder.

nﬁ
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Drawing C

Om man vill se endast en funktion pa displayen sa staller man sig pa énskad funktion med MODE -knappen.
(RPM & SPEED funktioner fungerar pa annorlunda satt).
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ANVANDNING @ GYMSTICK’

RECOVERY

Aterhamtningen aterspeglar hur traningen férbattrar din kondition. For att matningen ska kunna genomféras
sa maste bada handerna vara placerade pa sensorerna. Cykeln ska vara still. Tryck pa RECOVERY knap-
pen for att borja testen. Efter ca. 60 sekunder kommer resultatet att synas i displayen. Skalan a fran F1 till
F6 (F1 ar bast och F6 &r samst).

LCD -displayen visar "ZRECOVERY start kondition och slut kondition”.

35S :

i — il

)

Om testen misslyckas tryck pa RECOVERY -knappen annu en gang och ser till att du har ett fast grepp om
handtagen hela tiden nar testen sker.

Om du vill sluta testen tryck pa RECOVERY -knappen sa hamnar du igen till huvudmenyn.

OBS!

Datorn kommer att sattas automatiskt i vilolage nar den inte uppfattar nagon signal och nar inga
knappartryckningar har skett pa fyra minuter. Du kan trycka pa vilken knapp som helst for att satta datorn
igang. Instéllningarna i minnet raderas om du tar ut batterier.

Om datorn inte fungerar pa normalt satt forsok att byta batterier.

Batterier: 2 x AAA (1,5V)

ANVANDNING AV PULSBALTET

Denna produkt ar kompatibel med standard 5,3Khz barbar pulsdetektor. Efter att du tagit pa dig
bréstremmen, vand dig mot bildskarmskonsolen i minst 15 sekunder. Detta gor att mottagaren i konsolen
kan kanna igen signalen fran bréstremmen.

A. Fukta forsiktigt baksidan av remmen med kranvatten. Anvand INTE avjoniserat vatten. Den har inte de
ratta mineralerna och salterna for att leda elektriska impulser.

B. Justera remmen och fast den runt brostet. Remmen ska k&nnas atsittande, inte begransande

C. Se till att bréstremmen ar ratsidan upp, ligger horisontellt éver bréstet och ar centrerat mitt pa
brostet.

Notera! Om pulsen inte visas, se till att pulssandaren ar paslagen och att batterierna ar OK.

Diagram A Diagram B Diagram C
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UPPVARMNINGSOVNINGAR @ GYMSTICK

Ett bra tréningsprogram bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning. Genomfér
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 bor 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 férbereder kroppen for mer anstrangande motion, 6kar
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.

HUVUDRULLNINGAR

Rotera huvudet at héger 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 6ppen — strack ut. Rotera huvudet at vanster
och strack ut hoger sida av halsen for att sedan
slappa huvudet mot brostet och stracka ut nacken.

AXELLYFT

Lyft din hégra axel mot ditt hdgra 6ra och hall kvar.
Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra ora
medan du sanker din hdogra axel — hall kvar.

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de ar
rakt ovanfor ditt huvud. Strack din hdgra 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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@ GYMSTICK

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 mojligt. Hall i cirka 15 sekunder och
=/

% repetera med vanster fot.

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter sa nara dina ljumskar
som mojligt. 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. Férsok 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 s& langt 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 framfér dig. Hall ditt hogra ben
rakt och vanster fot pa golvet; boj sedan vanster ben
och luta dig framat genom att réra hofterna mot
vaggen. Hall och repetera sedan med det andra
benet.
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GARANTI ©IGYMSTICK

Importéren 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 gdra garantin ogiltig.

Garantin for slitdelar ar 1 ar och for stomme 2 ar, raknat fran inképsdatum. Fér eventuella fel kontakta
aterforsaljaren av denna produkt inom garantiperioden.

Garantin galler for foljande delar: stomme, kedja, elektronisk utrustning, hjul och pedaler.

Garantin omfattar inte:

» Skador som utforts av yttre kraft
* Intervention av obehoriga

* Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Slitdelar omfattas inte heller.

Enheten ar avsedd for hemmabruk och professionell anvandning.

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 foljd av denna produkt.

Maskiner med denna symbol maste sorteras avskilt fran dina hushallssopor da de innehaller vardefulla material w
som kan atervinnas. Korrekt sortering skyddar miljon och manniskors halsa. Din kommun eller aterférsaljare
kan ge dig all information om detta.
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