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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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SAKERHETSINSTRUKTIONER 3

HARDVARA PACKLISTA
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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.
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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.

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

Handikappade eller handikappade personer bor inte anvanda maskinen utan narvaro av en
kvalificerad sjukvardspersonal eller ldkare.

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

Innan du borjar trana, ta bort alla foremal inom en radie av 2 meter fran maskinen. Placera inga
vassa foremal runt maskinen.

Placera maskinen pa en klar, jamn yta borta fran vatten och fukt. Det rekommenderas 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 tillbehdr 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 pa komponenter som ar mest

kansliga for slitage. Eventuella defekta komponenter ska bytas ut omedelbart innan maskinen
anvands.

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

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

Bar alltid l1ampliga traningsklader nar du tranar. Lop- eller traningsskor rekommenderas ocksa.

Innan du tranar, varm alltid upp din kropp ordentligt genom att dynamisk stretcha var
uppvarmningsrutin.

Denna maskin ar avsedd fér inomhus hemmabruk.
Denna maskin maste monteras av vuxna.

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

Max vikt belastning 150 kg
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HARDVARA PACKLISTA

C21

D02

C42

EO8

9

VIKTIG

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

Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att Idsa problemet.

info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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HARDVARA PACKLISTA
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(B13) S13-15 1PCS

00O <
(B12) S5 1PCS

(D26) @6 4PCS

Q

[
=

(D16) ST3.5*10
2PCS

(D22) M10*20 4PCS (D23) M6*12 4PCS

R_Encékmc & FORVARING

Den maskinen kan rengdras med en mjuk trasa och milt rengdringsmedel. Anvand inte slipande ytor
eller l6sningsmedel. 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.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER

Slutfér varje steg i ordning innan du gar vidare till ndsta. Montera med muttrar och bultar l6sa forst. STEG 2
Dra &t alla bultar och muttrar efter att ha slutfért alla monteringssteg.

Placera surfplattahallaren (D) pa konsolramen (K), rikta in fastena pa baksidan av surfplattahallaren

STEG 1. med halen pa konsolramen. Fast surfplattahallare (D) pa konsolramen (K) med hjalp av L-nyckeln (B12)
och stiftskruvarna (D16).

1. Anvand insexnyckeln (B12) och skruven (D22*2) for att fasta det framre benet (B) pa huvudramen (A).

2. Anvand insexnyckeln (B12) och skruven (D22*2) for att fasta det bakre benet (C) pa huvudramen (A).

[————— D22 M10%20

4PCS

B12 S5 1PCS

B12

——-D16 ST3.5%10 2PCS m

B12 S5 1PCS

6 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com 7
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Fast den 6vre konsoltrdden (EO1) till den nedre konsoltraden (E06) och den dvre konsoltraden (E13)
till den nedre konsoltraden (E10), som visas pa bilden.

2. Fast styret (E) pa standroret (A02) med hjalp av insexnyckeln (B12) och skruvar (D23*4). Fast styret
ordentligt i det vertikala roret. Var forsiktig sa att du inte skadar ledningarna!

3. Fast den vanstra pedalen (C42) pa den vanstra veven med hjalp av nyckeln (B13). Fast den hogra
pedalen (C43) pa den hogra veven med hjalp av skiftnyckeln (B13).

4. Den vanstra pedalen ar markt med bokstaven “L" och den hégra pedalen med bokstaven “R”. Dra at
pedalerna ordentligt pa plats.

Df D2
i ﬁ‘

D23 M6x12 4PCS

B13 S13-15 1PCS
B12 S5 1PCS
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

Placera sadeln (F) pa sadelhallaren (AO3). Fast pa plats med justeringsratten (C21) och den fyrkantiga
fastbulten (D02).

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 9
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

Flytta cykeln nara eluttaget. Se till att det finns ett sdkerhetsavstand pd 2m till enhetens sidor och
baksida. Anslut sedan den mindre anden av transformatorn (EO8) till kontakten (E11) pa framsidan
av enheten, som visas pa bilden.

VIKTIG

Dra at alla skruvar och bultar innan anvandning

10 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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JUSTERINGSGUIDE

1. Justera hojden pa styrroret (A02) / satesrdret (A03) genom att forst lossa den L-formade justerings-
vredet (BO7) moturs. Dra at roret pa plats genom att vrida justeringshandtaget medurs. Vrid
slutligen anddelen av det L-formade justeringshandtaget sa att det pekar nedat.

2. Justera sadeln (F) framat eller bakat genom att forst lossa den runda justeringsratten (C21) moturs.
Dra 4t sadeln p3 plats genom att vrida justeringsratten medurs.

Om cykeln vinglar pa grund av ett ojamnt golv, balansera cykeln genom att vrida fotterna (C45)
moturs eller medurs.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com n
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liéDBROMS

Tryck ner nédbromshandtaget for att stoppa enheten omedelbart.

FLYTTA MASKINEN

Ta tag i enhetens bakre ben med bada handerna. Lyft upp enheten till en 45-graders vinkel och flytta
hjulet till dnskad plats med hjalp av 6verféringshjulen pd enhetens framben.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

r —)

M P P2 P P4PS L
TIME 88:88
DISTANCE 88.88
= BE8
warT 888
SPEED 88.8
AVERAGE SPEED 88.8
CALORIES BBB
PULSE HAB
88 .1 00 878

«l 88 ..

START

\
- - STOP -V

\o J

DISPLAYFUNKTIONER

Funktion Beskrivning Visningsomrade
TIME Visar traningstiden Om:00s ~ 99m:00s
SPEED Visar traningshastighet 0.0 ~99.9 km/h
DISTANCE Visar traningsstracka 0.00 ~99.99 km
AVERAGE SPEED | Visar medelhastigheten for hela traningspasset | 0.0 ~ 99.9 km/h
CALORIES Visar forbranda kalorier under traningen 0 ~ 999 kcal
PULSE Visar hjartfrekvens 40 - 240 bpm
RPM Visar rotationshastighet 0~999 rpm
WATT Visar effekt i watt 0~899 W

GEAR Visar traningsmotstand 1-24

FRONT Framvaxel 1-3

REAR Bakvaxel 1-8

PROGRAM OCH FUNKTIONER

Program/Funktion | Beskrivning

MANUAL Manuellt program. Bestam din 6énskade motstandsniva sjalv.

PROGRAM Forinstallda program: P1 (Back) / P2 (Berg) / P3 (Vag) / P4 (Intervall) /
P5 (Koppla av) / P6 (lopp)

BODY FAT Testa din kroppsfettprocent, BMI och/eller basalmetabolism.

HRC Pulsprogram. Motstandet justeras automatiskt efter hjartfrekvensen.

USER PROGRAM

Anvandarprogram: U1/U2/U3/U4. Motstdndet justeras enligt instaliningar.

Bluetooth & App

Enheten kan anslutas till externa traningsapplikationer via Bluetooth.

Wireless pulse

Enheten ar kompatibel med en 5,3 kHz tradlos pulssandare.

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

KNAPPFUNKTIONER
Knapp Beskrivning
up Scrolla upp funktionerna och éka motstandet under ditt traningspass.
DOWN Scrolla ner funktionerna och minska motstdndet under traning.
RESET ,&tergér till manuellt lage (forutom: U1-U4, FAT och HRC). Tryck lange for att
aterstalla skarmen.
RECOVERY Testa din aterhamtningspuls
ENTER Bekrafta ditt val nar du justerar installningarna
START / STOP Starta eller sluta tréana
DISPLAYENHETER
Langd Vikt Puls Kalorier | Distans | Hastighet RPM Watt
cm/ft kg/lbs slag/ kcal km/mail | kmh/mph varv per minut W
minut
MANUALPROGRAM (M)
M ¥
TIME BODY% 00:00
DISTANCE ~ BMR 0.00
RPM BMI 0
WATT HEIGHT 0
SPEED WEIGHT 0.0
AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES ~ AGE ]
PULSE P
FROaNT GEAR RE;\E
1/ |
III = IIIII.I

1. Starta traningen genom att trycka pd START/STOPP -knappen.

2. linstallningslaget, tryck pa ENTER -knappen for att valja dnskade installningar. De valbara vardena
(tid, distans, kalorier och alder) blinkar.

3. Tryck pa UPP- eller NED -knappen for att flytta uppat eller nedat i menyn. Tryck pa ENTER for att
bekrafta ditt val.

4. Nar alla val har gjorts kommmer skarmen automatiskt att lamna installningslaget. Du kan ocksa
starta traningen nar som helst genom att trycka pa START/STOPP -knappen.

5. 1traningslage kommer motstandet automatiskt att justeras enligt installningarna/programmet,

eller s kan du anvanda UPP- eller NER-knapparna for att 6ka eller minska motstandet.

6. Om tid, distans eller kalorier ar installda i installningarna kommmer konsolen att rakna ner fran

malvardena under traning. Nar rakningen nar O, avslutas traningen automatiskt med ett “DI DI"-pip.

7.1 trdningslage kan du trycka pd START/STOPP -knappen nar som helst for att stoppa enheten.

14
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

FORINSTALLDA PROGRAM (P1-P6)

P3 Ps
TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00
DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00
RPM ] RPM ] RPM ] RPM 0 RPM 0
WATT o2 | warr 0L | warr 0L | warr 0L | warr 0
SPEED 0.0 Sown |sPEED 0.0] bown |sPeED 0.0 Sown |sPEED 0.0 bown |sPEED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES 0 CALORIES ] CALORIES ] CALORIES 0 CALORIES 0
PULSE P PULSE =] PULSE =] PULSE P PULSE P
FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR
/3 | /8 /3 1M 6/8 /3 6/8 2/3 2/8 3/3 /8
«l o [T «l (1N [T T = IIII.I-.A L 40 6 IIII.I--A L 40 B I“lll-.A
P6. P

TIME 50:00 TIME 4g:50

DISTANCE 20.00 DISTANCE 13.98

RPM ] RPM 120

WATT ] WATT 85

SPEED 0.0 SPEED 0.9

AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 10. 1

CALORIES 0 CALORIES 0

PULSE P PULSE =

FRONT GEAR REAR FRONT GEAR REAR

L3 | /8 L3 | /8

III | II"II-- III | II"II--

1. Tryck pa UPP- eller NED -knappen for att valja ett forinstallt program: P1 uppfor, P2 berg, P3 vag,
P4 intervall, P5 avkoppling, P6 racerbana.

2. Tryck pd START/STOPP -knappen for att starta traningen eller tryck pa ENTER -knappen for att ga

iniinstallningarna.

3. linstallningarna, tryck pad ENTER -knappen for att valja 6nskade varden. De valbara vardena (P1-P5:
tid, distans, kalorier, alder) och (P6: tid och distans) blinkar.

4. Tryck pd UPP- eller NER -knappen for att flytta uppat eller nedat i menyn. Tryck pa ENTER for att

bekrafta ditt val.

5. Nar alla val har gjorts kommmer skarmen automatiskt att lamna installningslaget. Du kan ocksa
starta traningen nar som helst genom att trycka pa START/STOPP -knappen.

6. | traningsldage kommer motstdndet automatiskt att justeras enligt installningarna/programmet,
eller sa kan du anvanda UPP- eller NER -knapparna for att 6ka eller minska motstadndet.

7. Om tid, distans eller kalorier ar installda i installningarna kommmer konsolen att rakna ner fran

malvardena under traning. Nar rakningen nar O, avslutas traningen automatiskt med ett “DI DI"-pip.

8.1 traningslage kan du trycka pd START/STOPP -knappen nar som helst for att stoppa enheten.

KROPPSFETTMATNING

PULSE

1. Tryck pd ENTER for att ga in i installningarna.

& GYMSTICK™
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

2.Valj bland installningarna: kon » 1angd - vikt » alder. Tryck pa UPP- eller NED -knappen for att 6ka
eller minska vardena. Bekrafta ditt val med ENTER -knappen.

3. M star for man; F star for kvinna.

4. For att starta testet, tryck pa START/STOPP -knappen i 8 sekunder. BMI-viktindex, FAT-procent och
BMR-grundmetabolism visas pa skarmen.

Notera! Innan testet, hall pulssensorerna med bada handerna och forsok att halla pulsen jamn.

5. Testet ska utféras nar kroppen ar i ett avslappnat tillstdnd och pulsen ar 1ag/stabil.
6. BMI (body mass index)

Kon/Alder Undervikt Normal Lite dvervikt Overvikt Svar dvervikt
Man < 30 <14 14 ~ 20 201~ 25 251~ 35 > 35
Man > 30 <17 17 ~ 23 231.~28 281~ 38 > 38
Kvinna < 30 <17 17 ~ 24 24.1.~ 30 30.1~ 40 > 40
Kvinna > 30 <20 20 ~ 27 271~ 33 331~ 43 > 43
7. Body Fat (kroppsfettprocent)
Kon Lag Normal Hog For hog
Man <13% 13% - 25.9% 26% - 30% >30%
Kvinna <15% 23% - 35.9% 36% - 40% > 40%

BMR (mater den energiforbrukning som kravs for att halla kroppen i liv i vila under ett dygn).
Referensvarde: 1300 * 100 (22-40 ar).

8. Kroppstyp

B1 B2 B3 B4 B5 B6 B7 B8 B9
For Smal Relativt | Smalare an Normal Tyngre an Relativt Overvikt For
smal smal normal normal overvikt overvikt

HRC (pulsprogram)

1. linstaliningslaget, tryck pd ENTER -knappe for att valja 6nskade installningar. De valbara vardena
(tid, distans, kalorier och alder) blinkar.

2. Tryck pd UPP- eller NED -knappen for att flytta uppat eller nedat i menyn. Tryck pa ENTER for att
bekrafta ditt val.

3. Tryck p& START/STOPP -knappen for att starta traningen. Motstdndet justeras automatiskt enligt
det installda pulsmalvardet.

4. Om tid, distans eller kalorier ar installda i installningarna kommer konsolen att rakna ner fran
malvardena under traning. Nar rakningen nar O, avslutas traningen automatiskt med ett “DI DI"-pip.

16 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

5.1 trdningslage kan du trycka pa START/STOPP -knappen nar som helst for att stoppa enheten.
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AVERAGE SPEED

CALORIES  AGE

PULSE
FRONT GEAR
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Notera!

Under traning, for att forbattra noggrannheten i HRC-funktionen, rekommenderas det att anvanda
en separat tradlos bréstmonterad pulssandare. Om displayen inte kanner igen pulsvardet andras inte
motstandet automatiskt, du kan fortfarande fortsatta traningen om du vill.

.
ANVANDARPROGRAM
u1 u2 us u4
TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00 TIME 00:00
DISTANCE 000 DISTANCE 0.00 DISTANCE 0.00 DISTANGE 0.00
RPM 0 RPM 0 RPM 0 RPM 0
WATT 0 P, | warr 0 P, warr 0 P, |wart 0
SPEED 0.0 bomn | sPEED 0.0 bom |sPEED 0.0 Som |sPEeED 0.0
AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0 AVERAGE SPEED 0.0
CALORIES ~ AGE g CALORIES ~ AGE 0 CALORIES ~ AGE 0 CALORIES ~ AGE g
PULSE P PULSE P PULSE P PULSE P
FIR/OBNT GEAR RF?E FIR/OBNT GEAR RtIEAg FIROBNT GEAR RE;\E FIR/OBNT GEAR R‘E/;E
| ! ! | 1 ! | !
III : IIII.I-.A L III : IIII.II.A L III : IIII.II.A L III I IIII.I-.A

1. Tryck pa UPP- eller NER -knappen for att valja ett av anvandarprogrammen: Ul - U4.
2. Tryck pd START/STOPP for att starta traningen eller tryck pd ENTER for att ga till instaliningar.
3. linstallningarna ar ordningen: tid » distans » kalorier » motstandsvarde for varje kolumn.

4. Tryck pd UPP- eller NER -knappen for att 6ka eller minska vardet och tryck pa ENTER for att
bekrafta ditt val och ga till nasta post.

5. Starta traningen genom att trycka pa START/STOPP -knappen. Under traningen trycker du pa
UPP- eller NED -knappen for att dka eller minska motstandsnivan.

6. Om tid, distans eller kalorier ar installda i instaliningarna kommer konsolen att rakna ner fran
malvardena under traning. Nar rakningen nar O, avslutas traningen automatiskt med ett “DI DI"-pip.

7.1 traningslage, tryck pa START/STOPP -knappen for att stoppa enheten.

RECOVERY (aterhamtningspuls)

1. Nar pulsvardet visas pa skarmen i traningslage, tryck pa RECOVERY -knappen for att starta
aterhamtningspulsmatningen.

2. TIME visar “0:60" (sekunder), nedrakningen borjar fran 60 sekunder och testet boérjar.

3. Nar TIME -displayen minskar till 0:00, kommer displayen att visa F1 ~ F6. Avlasningen visar din
aterhamtningspulsniva.

4. Det rekommmenderas att testa pulsen i det aeroba pulsintervallet under traning, sa att for hog eller
lag puls inte paverkar testresultatet.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

TIME

c2
w
cJ
2
o
£

TIME

PULSE 86 PULSE 15

BLUETOOTH FUNKTION

Enheten ar utrustad med en integrerad Bluetooth®-anslutning som goér att den kan arbeta med

F1=10 Optimal
1.0<F2<20 Bra
20<F3<29 Relativt bra
3.0<F4<39 Normal
40<F5<59 Relativt svat

F6=6.0 Svag

interaktiva Bluetooth® applikationer som KinoMap och Swift.

Y Kinomap

a) Ladda ner Kinomap APP fran AppStore (i0OS) eller Google Play (Android).

b) Aktivera Bluetooth fran din telefon eller surfplattans installningar.

c) Kér Kinomap APP.
e

PULS BROSTBALTE (ej inkluderat)
a) Satt pa dig ditt puls-brostbalte.

Diagram A Diagram B

b) Om utrustad, tryck pa P,&/AV—knappen for att aktivera baltet. Konsolen sdker automatiskt efter
enheter i ndrheten och ansluter till baltet nar det ar inom rackhall.

Diagram C

c) Din hjartfrekvens visas i pulsfonstret. Du ar redo att trana.

d) Ga till menyn “More” och tryck pa “Equipment management”. Tryck pa “+" -knappen.
) Folj instruktionerna i APPEN for att slutféra anslutningen.

18
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Felkod | En mdjlig orsak Kolla upp Losningsforslag

Motorn fungerar inte som den | Ar motorkabelkontakten kor- | Anslut kontakten eller byt ut
ska rekt ansluten till kontakten motorn

El Defekt kabel inuti enheten Ar kabeln defekt Byt ut kabeln
Kpnsolen far ingen styrsignal Byt ut konsolen
for motorn
| fettprocentstestet halls inte Hall pulssensorerna inom
pulssensorerna tillrackligt 3 sekunder efter att testet
snabbt startat

E2 ;

. . . Om pulsvardet fortfarande
N . Syns pulsvardet vid anvand- . : .
Konsolen visar inga pulsvarden | 72 - inte visas, byt ut monitorn eller
ning av andra lagen/program .
pulsanslutningskabeln
STROMADAPTER

1. Den har enheten maste anvanda en 15V/1,5A strémadapter (ingang: 220~230V).
2. Om konsolen inte fungerar normalt, dra ur natkontakten och anslut den igen.
3. 0Om konsolen inte upptacker ndgon aktivitet under fem minuter, vaxlar konsolen till standbylage.
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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.
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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.
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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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