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ANVANDARMANUAL | WEIGHT BENCH WITH 40KG

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.

INNAN DU BORJAR
SAKERHETSINSTRUKTIONER
HARDVARA PACKLISTA

© ® N o

MONTERINGSINSTRUKTIONER

FORTECKNING OVER DELAR 19
RENGORING & FORVARING 19
GARANTI 20

VIKTIG

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

N
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder bor alltid foljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstalla saker Las och folj alla sakerhetsinstruktioner 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. Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid barn och husdjur borta frdn 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 |dkare.

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

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.

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.

10. 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.

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

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

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

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

16. Denna maskin ar avsedd for hemmabruk.
17. Denna maskin maste monteras av vuxna.

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

19. Max anvandarvikt 100 kg / Max vikt belastning 80 kg
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HARDVARA PACKLISTA

HARDVARA PACKLISTA
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WB40-25 WB40-26 WB40-27 WB40-28
Flat Washer (M10) Nylon Locknut (M8) Locking Knob (Male M8) Locking Knob (Female M8)
8pcs 13pcs Tpc 2pcs
WB40-29 [ w WB40-31
Nylon Locknut (M10) WB40-30L WB40-30R Spring Collar
4pcs Safety Hook (Left side) Tpc Safety Hook (Right Side) 1pc Tpc
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WB40-01 WB40-02 WB40-03 WB40-04
Rear Stabilizer Upright Cross Support Main Frame
Tpc 2pcs Tpc Tpc
P <>
2 $ \
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WB40-05 WB40-06 WB40-07 WB40-08
Front Stabilizer Leg Extension Upright Leg Extension Support Leg Extension
Tpc Tpc Tpc Tpc
(&
\ \ )
WB40-09 WB40-10 WB40-11 WB40-12
Foam Roller Post Backrest Adjustment Rod Backrest Support Seat Backrest
3pcs Tpc 2pcs Tpc
@
) / m ( I@(M
WB40-13 WB40-14 WB40-15 WB40-16
Stabilizer Bracket Weight Disc Post Bolt (M6 x 14mm) Bolt (M6 x 40mm)
2pcs Tpc 2pc 4pcs
O—m O—m Or—m (J——mm
WB40-17 WB40-18 WB40-19 WB40-20
Carriage Bolt Carriage Bolt Carriage Bolt Hex Bolt
(M8 x 50mm) (M8 x 55mm) (M8 x 90mm) (M10 x 60mMm)
8pcs Tpc Tpc Tpc
WB40-21 \/
Hex Bolt WB40-22 WB40-23 WB40-24
(M10 x130mm) Flat Washer (M6) Flat Washer (M8) Spring Washer (M8)
Tpc 6pcs 15pcs 2pcs

WB40-32 WB40-33 WB40-34 WB40-35
Backrest Support Bushing Square End Cap (25mm) Round End Cap (819mm) Round End Cap (825mm)
2pcs 4pcs 8pcs Tpc
WB40-36 WB40-37 WB40-38 WB40-39
Round End Over Cap Square End Cap (32mm) Square End Cap (38mm) Square Internal
(25mm) 1pc 2pcs 6pcs Bushing (38mm) 1pc
; WB40-43
WB40-40 WB40-41 WB40-42 Hex Bolt (M10 x 55mm)
Foam Roller 6pcs Backrest 1pc Seat 1pc 2pcs
WB40-44 WB40-45 WB40-46 WB40-47
Carriage Bolt (M8 x 85mm) Carriage Bolt (M8 x 45mm) Square End Cap (33.4mm) Locknut (M6)
2pcs 3pcs 5pcs 2pcs
(= -
WB40-48
Washer (M6)
2pcs WB40-49 Tool 2pcs
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

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

STEG 1.

Anslut bada stolparna (2) till korsstodet (3) med
fyra M8 x 50 mm vagnsbultar (17) monterad fran
insidan enligt illustration, fyra M8 brickor (23)
och fyra M8 nylock muttrar (26).

23/./'
26 ®0

0t
26 23 |

# DELNUMMER ST.
17 Vagnsbult (M8 x 50mm) 4
23 Bricka (M8) 4
26 Nylock Mutter (M8) 4
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 2.

Placera bada stolparna (2) pa insidan av den
bakre stabilisatorn (1) och sékra pa plats med
M8x85 mm vagnsbultar (44) monterade fran
utsidan, M8 brickor (23) och M8 nylock mutter
(26).

Fast nu bada stabilisatorfastena (13) pa insidan
av den bakre stabilisatorn (1) och pa utsidan av
bada stolparna (2) med M8x50mm vagnsbultar
(17) och M8x45mm vagnsbultar (45), fyra M8
brickor (23) och fyra M8 Nylock muttrar (26).

Fast sakerhetskroken (30L & 30R) pa bada
stolparna (2). Anvander tva brickor (48) och tva
nylock muttrar (47). Som visat.

30L

¥

# DELNUMMER ST.
17 Vagnsbult (M8x50mm) 2
23 Bricka (M8) 6
26 Nylock Mutter (M8) 6
30R Sakerhetskrok 1
30L Sakerhetskrok 1
44 \Vagnsbult (M8x85mm) 2
45 Vagnsbult (M8x45mm) 2
47 Nylock Mutter (Mo) 2
48 Bricka (M) 2
\ 4
48 EM/ 30R
47@®/ $
o 2
Q
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 3.

Montera den framre stabilisatorn (5) pa fram-
benen (6) och fast med en M8x50 mm vagns-
bult (17), en M8 bricka (23) och en M8 nylock
mutter (26).

Anslut den monterade frambenen (6) till framsi-
dan av huvudramen (4) med hjalp av en M10x55
mm sexkantsbult (43), tva M10 brickor (25) och
en M10 nylock mutter (29) skruvade fran sidan.

# DELNUMMER ST.
17 Vagnsbult (M8x50mm) 1
23 Bricka (M8) 1
25 Bricka (M10) 2
26 Nylock Mutter (M8) 1
29 Nylock Mutter (M10) 1
43 Sexkantsbult (M10x55mm) 1

OBS! Se till att sateshalet pa
huvudramen (4) ar framat.

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

STEG 4.

Placera en M8x55mm vagnsbult (18) i det dvre
halet och fast pa plats med en M8 bricka (23),
en M8 fjaderbricka (24) och en M8 ldsknopp
(female) (28). Dra at ordentligt for att 1dsa ramen
pa plats.

Anslut den bakre delen av huvudramen (4) till
korsstodet (3) med en M10x55 mm sexkants-
bult (43), tva M10 brickor (25) och en M10 nylock
mutter (29) skruvade fran sidan.

Placera en M8x90mm vagnsbult (19) i det dvre
halet och fast pa plats med en M8 bricka (23), en
M8 fjaderbricka (24) och M8 lasknopp (female)
(28). Dra at ordentligt for att 1dsa huvudramen
(4) pa plats.

# DELNUMMER ST.
18 Vagnsbultt (M8x55mm) 1
19 Vagnsbult (M8x90mm) 1
23 Bricka (M8) 2
24 Fjaderbricka (M8) 2
25 Bricka (M10) 2
28 Lasknopp (Female M8) 2
29 Nylock Mutter (M10) 1

i
23 ®
24 ©
28 @
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 5. # DELNUMMER ST. STEG 6. # DELNUMMER ST.
Montera ryggstddets stddar (11) pa ryggstodet 16 Bult (M6 x 40mm) 4 Anslut det monterade ryggstodet (41) till hu- 21 Sexkantsbult (M10x130mm) 1

(41) med fyra Mex40mm bultar (16) och fyra MG vudramen (4) i féljande ordning: en M10x130mm
brickor (22). sexkantsbult (21), en M10 bricka (25) och en

22 Bricka (Mg) 4 ryggstddsbussning (32) pa ena sidan. Sedan 25 Bricka (M10) 2
................................................................................ o ryggstodsbussning (32) pa andra sidan av
huvudramen (4), en M10 bricka ( 25) och en M10 29 Nylock Mutter (M10) 1
nylock mutter (29) Dra ét Ordent“gt’ 001 RV | LR R R T
forsiktig att inte dra at for hart. 32 Ryggstodsbussning 2

Satt in ryggstodsjusteringsstangen (10) i den
monterade stolpen (2).

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

STEG 7.

Ta bort det formonterade satesfastet (12) fran
satet (42). Montera satesfastet (12) pa huvudra-
men med en M8 x 50 mm vagnsbult (17), en M8
bricka (23) och en M8 nylock mutter (26). Dra at
ordentligt.

Montera satet (42) pa detta satesfaste (12) med
de tidigare avlagsnade tva M6x14 mm bultarna
(15) och tva M6 brickor (22).

Ryggstddet kan justeras i 4 lagen for bekvam
anvandning. (horisontell och 3 lutande position-
er). Se till att ryggstddsjusteringsstangen (10) ar
placerad under ryggstdden och ar fastsatt pa
plats i ndgot av de 3 justeringshalen i stolparna
fore anvandning.

J,

# DELNUMMER ST.
15 Bult (M6x14mm) 2
17 Vagnsbult (M8x50mm) 1
22 Bricka (M6) 2
23 Bricka (M8) 1
26 Nylock Mutter (M8) 1

42

12
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 8.

Montera benférlangningen (8) pa benforlang-
ningsstédet (7) med en M10x60 mm sexkants-
bult (20), tva M10 brickor (25) och en M10 nylock
mutter (29) skruvade fran sidan.

Montera benfoérlangningens viktskivstolpe

(14) pa benfoérlangningen med en M8x48mm
vagnsbult (45), en M8 bricka (23) och en M8
nylock mutter (26). Dra at ordentligt och mon-
tera fjaderlas (31) genom att klamma ihop de
tvd gummikuddarna och skjuta éver anden av
Viktskivshallaren (14).

Skjut en skumrulle (40) pa ena dnden av en
skumrullestolpe (9) och passa in pa benfoérlang-
ningen (8) och benférlangningsstodet (7). Skjut
den aterstaende skumrullen (40) pa den andra
skumrullstolpen (9).

# DELNUMMER ST.
20 Sexkantsbult (M1T0x60mm) 1
23 Bricka (M8) 1
25 Bricka (M10) 2
26 Nylock Mutter (M8) 1
29 Nylock Mutter (M10) 1
31 Fjaderlas 1
45 Vagnsbult (M8x45mm) 1

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 9. # DELNUMMER ST.
Montera benférlangningsstddet (7) i frambenen 27 Lasknoppen (M8) 1

uppratt i nagot av tre lagen och 13s i lage med
hjalp av M8 lasknoppen (27).

VIKTIG

Dra at alla skruvar och bultar innan anvandning

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

Innan du faller upp huvudramen (4), ta bort ryggstddets justeringsstang (10). Satt tillbaka ryggstdds-
justeringsstangen (10) efter att huvudramen (4) ar vikt for att halla den pa plats. Skruva loss M8  13s-
knoppen (female) (27) och ta sedan bort benférlangningen (7). Placera benférlangningen at sidan.

Skruva loss den bakre M8 lasknoppen (female) (28) och ta bort M8x90mm vagnsbulten (19), M8 bricka
(23) och M8 bricka (24). Lyft upp huvudramen (4) till uppratt lage.

Var forsiktig sa att du inte klammer fingrar mellan rérliga delar!

Skruva loss den framre M8 lasknoppen (female)
(28) och ta bort M8x50mm vagnsbult (18), M8
bricka (23) och M8 fjaderbricka (24) och vik sedan
ner den framre stolpenheten (6).

Lagg benforlangningen (7) och bada
bultsatsen (23, 24, 28 och 19, 23, 24, 28) at
sidan, tappa dem inte.

¥ 0 8
232428

/@ ° 8
19 232428

VARNING

Se till att banken forvaras sakert i antingen

uppratt eller horisontell lage borta fran barn.

@GYMSTICK | www.gymstick.com 15
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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.

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

UPPVARMNINGEN &r en viktig del av varje traningspass. Varje session boér 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 ovningar 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
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FORTECKNING OVER DELAR
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WB40-01 | Rear Stabilizer 1 WB40-26 | Nylon Locknut (M8)

WB40-02 | Upright 2 WB40-27 | Locking Knob (Male M8) 1
WB40-03 | Cross Support 1 WB40-28 | Locking Knob (Female M8) 2
WB40-04 | Mainframe 1 WB40-29 | Nylon Locknut (M10) 4
WB40-05 | Front Stabilizer 1 WB40-30L | Safety Hook (L) 1
WB40-06 | Leg Extension Upright 1 WB40-30R| Safety Hook (R) 1
WB40-07 | Leg Extension Support 1 WB40-31 | Spring Collar 1
WB40-08 | Leg Extension 1 WB40-32 | Backrest Support Bushing 2
WB40-09 | Foam Roller Post 3 WB40-33 | Square End Cap (25mm) 4
WB40-10 | Backrest Adjustment Rod 1 WB40-34 | Round End Cap (g19mm) 8
WB40-11 | Backrest Support 2 WB40-35 | Round End Cap (25mm) 1
WB40-12 | Seat Bracket 1 WB40-36 | Round End Over Cap (g25mm) 1
WB40-13 | Stabilizer Bracket 2 WB40-37 | Square End Cap (32mm) 2
WB40-14 | Weight Disc Post 1 WB40-38 | Square End Cap (38mm) 6
WB40-15 | Bolt (M6 x 14mm) 2 WB40-39 | Square Internal Bushing (38mm) 1
WB40-16 | Bolt (M6 x 40mm ) 4 WB40-40 | Foam Roller 6
WB40-17 | Carriage Bolt (M8 x 50mm) 8 WB40-41 | Backrest 1
WB40-18 | Carriage Bolt (M8 x 55mm) 1 WB40-42 | Seat 1
WB40-19 | Carriage Bolt (M8 x90mm) | 1 WB40-43 | Hex Bolt (M10 x 55mm) 2
WB40-20 | Hex Bolt (M10 x 60mm) 1 WB40-44 | Carriage Bolt (M8 x 85mm) 2
WB40-21 | Hex Bolt (M10 x 130mm) 1 WB40-45 | Carriage Bolt (M8 x 45mm) 3
WB40-22 | Flat Washer (Mo6) 6 WB40-46 | Square End Cap (33.4mm) 5
WB40-23 | Flat Washer (M8) 15 WB40-47 | Locknut (M6) 2
WB40-24 | Spring Washer (M8) 2 WB40-48 | Washer (Mo) 2
WB40-25 | Flat Washer (M10) 8 WB40-49 | Tool 2

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.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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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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