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INNAN DU BORJIAR

Tack for att du valt Gymstick traningsutrustning. Vi ar mycket stolta dver 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 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 sdkerhetsinstruktionerna kan leda till allvarliga skador.

INNAN DU BORJAR
SAKERHETSINSTRUKTIONER

II

HARDVARA PACKLISTA

&

MONTERINGSINSTRUKTIONER

RENGORING & FORVARING

||

UPPVARMNINGSOVNINGAR y |
GARANTI 12
VIKTIG

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

N
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder bor alltid foljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstalla sadker 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, radfraga din lakare forst. Detta ar sarskilt viktigt for
personer dver 35 ar eller personer med redan existerande halsoproblem.

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

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

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

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

5. 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.

6. Anvand endast maskinen for dess avsedda andamal enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.
7. Montera maskinen exakt som i beskrivningen i denna bruksanvisning.

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

9. 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.

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

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

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

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

15. Denna maskin ar avsedd for hemmabruk.
16. Denna maskin maste monteras av min. tva vuxna.

17. Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare ar korrekt informerade om hur man anvander
denna produkt p3d ett sdkert satt.

18. Maximal viktbelastning for chin-up bar, skivstangshallare och sakerhetsstanger ar 200 kg. For
diphandtagen ar den maximala viktkapaciteten 150 kg. Overskrid inte dessa viktgranser!
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HARDVARA PACKLISTA

# DELNAMN ST.
1 Basram 2
2 Bakre basram 1
3 Framre uppratt ror 2
4 Chin-Up Bar 1
5 U-stodror 2
6 Ovre stodror 1
7 Skivstangshallare 4
8 Sakerhetsstang 2
9 Dip handtag hoger 1
10 Dip handtag vanster 1
11 Adapter for viktskivshallare 4
4 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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HARDVARA PACKLISTA

# DELNAMN ST.
12 Viktskivshallare 4
13 Bakre uppratt ror 2
14 Stodplatta 2
15 Bult M10 x 65mm 8
16 Bult M10 x 20mm 4
17 Kupolhuvudbult M10 x 70mm 8
18 Bult M10 x 70mm 12
19 Bricka M10 48
20 Stor bricka M10 4
21 Mutter M10 28
22 Andkapa 4
23 Gummiring 4
VIKTIG

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

Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att |6sa problemet.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER

Slutfér varje steg i ordning innan du gar vidare till ndsta. Montera med muttrar och bultar 16sa STEG 2 # DELNAMN ST.
forst. Dra at alla bultar och muttrar efter att ha slutfort alla monteringssteg. Kassera inte ndgot
forpackningsmaterial forran monteringen av produkten ar klar. Maskinen maste monteras av min. tva Fast U-stod ror (5) pa Framre och Bakre upprat- 14 Stodplatta 2
VUXNa ta ror (3&13) med hjalp av bultar (15), Brickor (10) e e
och muttrar (21). 15 Bult M10x65mm 8
STEG 1 # DELNAMN ST. ) B ) ) . ) R
- Fast Ovre stodror (6) pa de U-stédrér (5) med
. . 18 Bult M10x70mm 8
. . e . hjalp av bultar (18), brickor (19), Stodplatta (14)
Fast framre uppratt ror (3) pa basramarna (-I) '|7 KUpO'hUVUdbU't M]ox7omm 8 Och muttrar (2_') ................................................................................
med bultar (17)’ brlckor (19) Och muttrar (21)’ Fast ................................................................................ . 19 BI’lea M-lo 32
bakre uppratt ror (13) pa basramarna (1) med 19 Bricka M10 16 ) PP
bultar (17), brickor (19) och muttrar (21). e Fast Chin-Up bar (4) pa U-stodror (5) med hjalp
av bultar (18), brickor (19) och muttrar (21). 21 Mutter MI10 16
2" Mutter M'lo '|2 ................................................................................
Fast den bakre basramen (2) Pa 0asramen (1) oo
med bultar (18), brickor (19) och muttrar (21). 18 Bult MIOX70mm 4 y - . /‘:;f ;
Fast andkapa (22) pa rorens andar. 22 Andkapa 4 =
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER
# DELNAMN ST.

Fast viktskivshallar (12) pa halen pa de Bakre 16 Bult M10 X 20mm 4 Vid slutet av monteringen, dra at alla bultarna och muttrarna. Enheten ar klar att anvandas.
uppratt ror (13) med hjalp av bultar (16) OCh STOra e
brickor (20). Skjut Adapter for viktskivshallare

(1) ovanpa Viktskivshallaren (12) och dra at med 20 Stor bricka M10 4
en liten insexnyckel, FASt resten av delarna sopn 177
visas pa bilden nedan. 23 Gummiring 4
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R_Encénma & FORVARING

& Den maskinen kan rengdras med en mjuk trasa och milt rengéringsmedel. Anvand inte slipande ytor
VARNING eller l6sningsmedel. Torka av svett fran maskinen efter varje anvandning. Hall maskinen undan fran
Overskrid inte viktgranserna som anges i sdkerhetsinstruktionernal! direkt solljus. Férvara maskinen i en ren och torr miljé och hall den undan fran barn.
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

Traning i alla former ar nagot av det basta du kan géra for din allmanna halsa. Ett bra traningsprogram
bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning.

STYRKETRANING &r en traningsform som far dina muskler att dra ihop sig mot ett yttre motstand.
Motstandet kan vara fran viktmaskiner, medicinbollar, motstandsband, hantlar eller fran din egen
kropp. Styrketraning har manga fordelar. Det hjalper dig att forbattra din kroppssammansattning,
branna kalorier, forbattra ledflexibiliteten, 6ka muskelmassan och bibehalla en halsosam kropp.

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 dvningar for att minska émhet i trotta 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 hdger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot brédstet och stracka ut
nacken.

AXELLYFT

Lyft din hogra axel mot ditt hogra éra och hall kvar.
Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra éra
medan du sdnker 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 sa |a-
ngt upp Mot taket som du kan och hall kvar en kort
stund. Repetera denna rérelse med din vanstra arm.
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

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 sdte som majligt. 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 mdajligt. Tryck forsiktigt dina kna mot marken.
Hall i femton sekunder.

TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och 14t 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 hégerben. Vila din vanstra fotsula mot
ditt hogra innerlar. Strack ut sa 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 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

Importoren av denna produkt forsakrar att denna enhet ar tillverkad av hogkvalitativa material.
Garantin galler i1 (ett) ar fran och med inkdpsdatum. Garantin galler for hemmabruk.

Garantin galler for foljande delar:

- Ram
- Alla delar ingér i originalleveransen

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

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

- Felaktig forvaring 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 méanniskors Q—I § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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