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INNAN DU BORJAR

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 bruksanvisningen i dess helhet innan du bérjar anvanda denna produkt.
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NOTERA VIKTIG
Las alla instruktioner noggrant innan Specifikationerna for denna produkt kan
du anvander produkten. Spara denna variera och kan komma att andras utan
bruksanvisning for framtida bruk. vidare meddelande.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Din sakerhet ar var hogsta prioritet. Félj alltid de grundlaggande sdkerhetsinstruktioner som beskrivs
i denna manual. Se till att 1dsa och forsta alla sakerhetsinstruktioner innan du boérjar anvanda
produkten. Att ignorera dessa riktlinjer kan leda till allvarliga skador.

4 N

O

VARNING

Las och folj alla sakerhetsinstruktioner
noggrant. Underldtenhet att gora det kan
leda till allvarliga skador.

O

FARA

For att minska risken for elektriska stotar,
dra alltid ur apparatens sladd ur eluttaget
omedelbart efter anvandning och fére rengoring.
/

Det ar agarens ansvar att sakerstalla att alla
anvandare ar korrekt informmerade om hur
produkten ska anvandas pa ett sakert satt.

Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid
barn och husdjur borta frdn produkten.
Lamna aldrig barn utan uppsikt i samma rum
som utrustningen.

Ej lamplig for barn under 3 ar. Barn under
14 ar far endast anvanda produkten under
vuxens tillsyn.

Handikappade eller funktionsnedsatta
personer bor inte anvanda produkten utan
dvervakning av en kvalificerad vardpersonal
eller lakare.

Radfraga lakare innan du anvander denna
produkt. Detta ar sarskilt viktigt for personer
dver 35 ar eller personer med befintliga
halsoproblem.

Om du upplever yrsel, illamaende,
bréostsmarta eller andra onormala symtom,
avbryt traningen omedelbart och kontakta
lakare.

Innan traning, avlagsna alla féremal inom en
radie av en (1) meter frdn produkten. Placera
inga vassa eller pa annat satt farliga foremal
nara produkten.

Placera produkten pa en jamn, stabil yta,
langt ifran vatten och fukt. Vi rekommmenderar
att du anvander en matta under enheten for
battre stabilitet och skydd av golvet.

Anvand endast produkten for det avsedda
syftet som beskrivs i denna manual. Anvand
endast tillbehér som rekommenderas av
tillverkaren.

Produkten far endast anvandas av en
person at gangen. Tillat inte flera anvandare
samtidigt.

A Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar
korrekt.

A Montera produkten exakt enligt
beskrivningen i denna manual. Forsok inte
med genvagar eller modifieringar.

A Endast vuxna far lyfta och montera denna
utrustning for att undvika risk for skador.

A Kontrollera alla bultar, muttrar, skruvar och
andra kopplingar fére férsta anvandning
for att sakerstalla att maskinen ar i gott och
sakert skick.

A Utfor regelbundna inspektioner. Var sarskilt
uppmarksam pa delar som ar mest utsatta for
slitage (t.ex. |bpbandet). Defekta delar maste
bytas ut omedelbart innan anvandning for att
sakerheten ska bibehallas.

A Hall hander, har, 16st sittande klader och andra
kroppsdelar borta fran rérliga delar.

A Anvand inte slipande rengéringsartiklar
for att rengoéra produkten. Torka bort svett
omedelbart efter traning.

A Bar alltid lampliga traningsklader och
traningsskor. Undvik |6st sittande klader som
kan fastna i rorliga delar.

A Genomfor alltid en noggrann uppvarmning
innan traning.

A Var forsiktig om du utfér andra aktiviteter
under traningen (t.ex. tittar pa TV eller laser).
Storningar kan orsaka att du tappar balansen
eller kommer ur I6pbandets mitt, vilket kan
leda till allvarlig skada.

A Denna produkt ar endast avsedd for
inomhusbruk. Anvand inte utomhus.

A Denna produkt ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand inte fér uthyrning eller
kommersiellt bruk.

A Maximal anvandarvikt: 150 kg.
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DELLISTA

[ # foeLnamn  Jkvi. Wl # [oeLnamn [ kv ]
AO1 Base frame 1 CO4 Left upright tube cover 1
AO02 : Main frame : 1 CO5 . Right upright tube cover : 1
AO3 ! Incline bracket : 1 CO6 . Console top cover : 1
AO4 : Support frame : 1 CO7 . Console bottom cover : 1
AO5 . Console bracket : 1 CO08 | Left handrail cover : 1
AO06 . Panel fixing bracket : 1 CO9 ! Left handrail outside cover : 1
AQ7 . Panel rotation bracket : 1 C10 ! Left handrail inside cover : 1
AO08 | Left upright tube : 1 C11 . Right handrail cover : 1
A09 . Right upright tube . 1 C12 . Right handrail outside cover . 1
AlO : Adjusting bushing bracket . 1 C13 : Right handrail inside cover . 1
All . Adjusting inner tube : 1 Cl4 . Panel top cover : 1
A12 . Power box fixing plate : 1 C15 . Panel bottom cover : 1
Al3 . Panel rotation fixed plate : 1 Cl16 . Panel support front cover : 1
Al4 | L-shaped board : 2 C17 . Panel support back cover : 1
BO1 : Sleeve : 2 C18 . Keyboard grating : 1
BO2 ; Cylinder ) C19 | Left button fixed seat : 1
BO3 . Pulse slice T4 C20 | Right button fixed seat : 1
BO4 . Front roller : 1 C21 . Left handrail lampshade : 1
BO5  Back roller . 1 C22 . Right handrail lampshade . 1
BO6 . Cross screwdriver : 1 C23 . Side rail : 2
BO7 . Allen Wrench 8# : 1 C24 . Fuel hole cover : 1
BOS8 : Allen Wrench : 1 C25 . Water bottle pad : 2
BO9 . Right fixed seat of motor : 1 C26 . Mobile phone pad : 1
B11 . Spring pin . 1 C28 . Running belt . 1
B12 . Safety lock spring clip A . 1 C29 . Plastic edge gasket .10
B13 : Side rail fixing plate : 6 C30 . Motor belt : 1
Bl14 | spacer for motor : 1 C31 . Cushion .8
B15 . Rotating sleeve 2 C32 . Adjustable wheel T4
Bl16 . Safety lock spring clip B . 1 C33 . Plastic pad .4
CO1 . Motor top cover . 1 C34 . Ring-shape wire plug .2
C02 . Motor front cover : 1 C35 . Rear foot pad : 2
CO3 . Rear cover ] C36 . Safety lock clip ]
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DELLISTA

D20 : M6*15 Bolt

C37 . Cone-shape cushion 2 : 2
C38 . Adjustable foot pad 2 D21 . M8*25 Bolt .8
C39 . Motor cover fixing seat 2 D22 . M5*12 Bolt o6
C40 * EVA pad 2 D23 * M5*12 Bolt 4
C41 . Adjusting inner sleeve 1 D24 . M5*38 Bolt : 2
C43 . Transportation Wheel 2 D25 . M8*15 Bolt T4
C44 * Slider 2 D26 * M4*8 Bolt 8
C45 | Fixed buckle 6 D27 . ST4.2¥12 Screw . 105
C46 | Panel rotating sleeve 2 D28 | ST4.2¥16 Screw . 2
C47 . Adjusting wheel cover 2 D29 . ST2.9*12 Screw : 6
C48 | Safety key 1 D30 . ST2.9*8 Screw .8
C49 . Upper cover of oil guide pipe 1 D31 . ST2.9*6 Screw .20
C50 | Lower cover of oil guide pipe 1 D32 . ST4.2*12 Screw .14
DO1 . M5 Nut 2 D33 . @8 Lock washer c3
D02 : M8 Nut 19 D34 . @10 Lock washer : 2
D03 : M10 Nut 10 D35 | @8 Flat washer .8
D04 . M10*30 Bolt 2 D36 . M10*45 Bolt . 4
DO5 ; M10*60 Bolt 1 D37 . @10 Flat washer c22
DO6  M10*45 Bolt 1 D38 . M8*25 Bolt . 2
DO7 . M10*40 Bolt 2 D39 . B10 Spring washer .18
D08 . M8*40 Bolt 4 D41 | @8*@22*2 Big washer : 2
D09 ; M8*55 Bolt 1 D42 . @10*@26*2 Big washer . 8
D10 . M8*50 Bolt 1 D43 . @5 Lock washer T4
D11 . M8*20 Bolt 4 D44 . @5 Spring washer : 2
D12 . M10*15 Bolt 8 D46 . ST4.2*12 Screw . 6
D13 . M10*15 Bolt 6 D47 | ST2.9*8 Screw : 2
D14 . M5*10 Bolt 4 D48 | ST4.2*8 Screw . 2
D15 . M8*75 Bolt 2 EO1 . AC motor . 1
D16 . M8*70 Bolt 1 EO2 ;200mm AC single wire : 1
D17 . M6*10 Bolt 3 EO3 . 350mm AC single wire T2
D18 . M6*12 Bolt 2 EO4 . 350mm AC single wire 2
D19 . M6*22 Bolt 6 EO5 . Grounding wire .1

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com



ANVANDARMANUAL | GT10.0 TREADMILL

DELLISTA

[ # foeLnamn  Jkvi. Wl # [oeLnamn [ kv ]
EO6 Power socket 1 E28 Right keypad top signal wire 2 1
EOQ7 . Square switch button . 1 E29 . Right keypad bottom signal wire2 . 1
EO8 . Overload protector : 1 E30 . Power box wire : 1
EO9  Power wire : 1 E32 . Left and right keypad cables : 1
E10 . Running board : 1 E33 . Keypad and knob connection cable | 1
ET : Incline motor . 1 E34 . Front handrail keypad . 1
E13 . Magnet core : 1 E35 . Front handrail keypad signal wire1 1
E14 . PCB board overlay without plastic . 1 E36 . Front handrail keypad signal wire2 | 1
E15 . Converter : 1 E37 . Safety switch sensing wire 1 : 1
E16 . Console top signal wire : 1 E38 . Safety switch sensing wire 2 : 1
E17 . Console middle signal wire : 1 E39 . Red AC single wire : 2
E18 . Console bottom signal wire : 1 E40 . LED Knob : 1
E19 . Lower control connection line : 1 E41 . Knob bottom signal wire : 1
E20 . Incline key board : 1 E42 . Knob top signal wire : 1
E21 . Speed key board : 1 E43 | Inverter power box : 1
E22 . Pulse top signal wire . 1 E44 . RGB waterproof strip light .2
E23 . Pulse bottom signal wire . 1 E45 | Low-power top signal wire . 1
E24 | Left keypad ) E46 . Low-power middle signal wire . 1
E25 | Right keypad . 1 E47 . Low-power bottom signal wire . 1
E26 . Right keypad top signal wire 1 o E48 . Low-power bottom signal wirel I
E27 . Right keypad bottom signal wire 1 . 1

Valfriareservdelar. . . ..ottt ittt eeeeeeeeeeeeesoesoesosesssssssssasssessssssnnossnss

| # [oeLnamn [ xvr QM # [DELNAMN ] KT |

FO1 Filter 1 GOo4 Screw 4
FO2 ! Inductance : 1 JO1 . USB module : 1
FO3 . ACsingle wire . 1 JO2 : USB charging power cable . 1
FO4  Grounding wire : 1 JO3 [ Screw 3
FOS5 : Bolt T4 KO1 . Speaker : 2
GO1 . Wireless charging small board : 1 KO2 . Speaker cable : 2
GO02 : Wireless charging connection cable | 1 KO3 . Screw . 8
GO3 . Wireless charging dock . 1

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



[ rw-crio [ se

HARDVARA PACKLISTA

[ # foeLnamn  Jkvi. Wl # [oeLnamn [ kv ]
A Main Frame 1 AO09 Right Upright Tube Cover 1
B . Console Base : 1 CO4 | Left Bottom Cover : 1
C : Lubrication Oil : 1 CO5  Right Bottom Cover : 1

AO08 . Left Upright Tube Cover I EOQ9 . Power Wire I
AO8
EOS
BO6 6#(1X) BO7 8#(1X) B08 S5-S6(1X) D22 M5#12(6X)
D12 M10%15(8X) D13 M10x15(6X) D37 #10(14X) D39 ¢10(14X)

PP @lelelele)
@2 PP elelelele
Co; PP ©eeo

9

VIKTIG

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

O

VARNING

Endast vuxna far lyfta och montera denna
utrustning for att undvika risk fér skador.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 9



ANVANDARMANUAL | GT10.0 TREADMILL

MONTERINGSINSTRUKTIONER
Q)
VIKTIG

Slutfor varje steg i ordning innan du gar vidare till nasta. Montera med |l6sa muttrar
och bultar forst. Dra at alla bultar och muttrar efter att alla monteringssteg ar slutférda.

Slang inte férpackningsmaterial forran produkten ar monterad. Monteringsverktyg
ingar, men du kan ocksd anvanda vanliga hushallsverktyg for att slutféra monteringen
av denna produkt.

AO9

10 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
| sTEG 2. | BO7 8#(1X) D12 M10%15(8X)

D37 ¢10(8X) D39 ¢10(8X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

B08 S5-S6(1X) D13 M10%15(6X)

R

D37 ¢10(6X) D39 810(6X)

000
000
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
ECTY
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
EZIN B0 S5-S6(1X)

N
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
[ STEG 6. |

BO6 6#(1X)

N

D22 M5=12(6X)

N
PP

VIKTIG

Ga 6ver och kontrollera och dra at alla muttrar, bultar
och andra anslutningar innan du anvander maskinen.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 15
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JUSTERINGSGUIDE

Stang av strommen innan du flyttar I16pbandet och koppla loss stromsladden fran bada andar. Lyft
I6bpbandet tills det lases pa plats och luta sedan I6pbandet tillbaka pa transporthjulen. Rulla det
forsiktigt till 6nskad plats och sank det tillbaka pa plats.

KOPPLA | STROM

Anslut natkontakten till ett vagguttag som foljer de elektriska sakerhetsinstruktionerna.

Obs! Utrustningen far inte anslutas till ett grenuttag, annars kan det inte garanteras att utrustningen
kommer att forsorjas med tillracklig strom. Det kan uppsta tekniska fel.

For att koppla bort, vrid alla reglage till avstangt lage, ta bort sakerhetsnyckeln och dra sedan ut
kontakten ur uttaget.

Ta bort sakerhetsnyckeln efter anvandning for att forhindra obehdrig anvandning av |6pbandet.
Hall enheten borta fran direkt solljus. Forvara enheten i en ren, varm och torr miljo, borta fran barn.
Tilldten lagringstemperatur 5-40°C.

Stang av enheten om du inte ska anvanda den p3d en langre tid.

>

> > > >
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IMPORTANT ELECTRICAL INFORMATION

GYMSTICKTM GT10.0 TREADMILL WARNING - To reduce the
Model No. : TMGTIO0  Class : sB risk of personal injury, read

Voltage : 220240VAC  Frequency : 50/60Hz and understand all the
I REmMILL Maximum Load : 150kg/330lbs Power Input : 2200W instructions before using

Manufactured for : Gymstick Intemational Oy this product.
Address : Ratavartijankatu 11

15170 Lahti, Finland E Correct Disposal of this

c € Made in : China product.
I
SN :160525TMGT1000001 No medical treatment purpose!

Det har |6pbandet kraver ratt stromkalla for att fungera ordentligt. For din och andras sakerhet,
boér du bekrafta att stromkallan stammer innan du kopplar in utrustningen. Felaktig stromkalla
kan orsaka betydande skada pa utrustningen och/eller anvandaren.

Ratt stromkalla: Input AC 220-240V~ 50/60Hz 2200W

O

VARNING

Den har produkten maste jordas. Felaktig koppling av utrustningen till jordledaren kan
resultera i risk for elchock. Kontrollera med en certifierad elektriker om du tvivlar pd om
produkten ar ordentligt jordad.

Andra inte kontakten som féljer med produkten. Om den inte passar kontakten ska du
installera ratt kontakt med hjalp av en elektriker.

A Utsatt aldrig maskinen for regn eller fukt. Denna maskin ar inte konstruerad for anvandning
utomhus, nara pooler eller i ndgon annan miljé med hog luftfuktighet.

A Dra alltid ut kontakten ur vagguttaget nar maskinen inte anvands.
A Anvand aldrig ett vagguttag for jordfelsbrytare (GFCI) med detta I6pband.

A Dra natsladden bort fran alla rérliga delar av [6pbandet inklusive hojdmekanismen och
transporthjulen.

A Anvand aldrig |6pbandet med en generator eller UPS-stromforsorjning.
A Ta aldrig bort nagot skydd utan att forst koppla bort strommen.

NODSTOPP & SAKERHETSNYCKEL

For din sdkerhet ar enheten utrustad med en NODSTOPP-funktion. Utrustningen kan endast
anvandas om sakerhetsnyckeln ar korrekt fastsatt i cockpitens kontaktpunkt. Om sakerhetsnyckeln
inte langre sitter pa kontaktpunkten stannar utrustningen automatiskt.

Darfor maste sdkerhetsnyckelsladden med klamman fastas pa dina klader fore varje traningspass.

Om du snabbt vill stoppa lopbandet, om du inte langre kan kontrollera hastigheten eller om en annan

nodsituation intraffar, ta bort sakerhetsnyckeln fran sittbrunnen med hjalp av sladden.

A For att sdkerhetsnyckeln ska kunna lossna fran cockpitens kontaktpunkt vid ett fall maste
sakerhetsnyckelklamman vara ordentligt fastsatt pa dina klader!

A Se till att sakerhetsnyckeln inte ar tillganglig for barn.

A Forvara sakerhetsnyckeln pd ett sdkert stalle nar den inte anvands.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 7
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UNDERHALL & SKOTSEL

Generell rengéring kommer hjalpa till att forlanga livslangden och prestation hos ditt [6pband. Hall
maskinen ren och underhall den genom att dammtorka komponenterna regelbundet. Rengér bada
sidor av bandet for att forhindra att det samlas damm undertill. Hall din |6parskor rena sa att smuts
fran skorna inte hamnar under bandet. Rengér bandet med en fuktig duk.

A For att battre underhalla I6pbandet och férlanga dess livslangd rekommenderas att maskinen
stangs av en gang om dagen och helt avstangd nar den inte anvands

A Ett |6st [6pband kommer att resultera i att remmen glider under kérning, medan ett for hart
[6pband kommer att resultera i minskad motorprestanda och aven skapa mer friktion mellan
rullen och I6premmen. Se alltid till att [premmen ar ordentligt spand.

CENTRERING AV BANDET

Placera ldpbandet pa plan mark och stall in den pa 6-8km/h for att kontrollera om bandet glider at
nagot hall.

4 N

Om bandet flyttar sig till hoger, skruva justeringsbulten pa
hoger sida ¥ medurs, vrid sedan vanster justerings bult Y4

moturs.
Om bandet inte flyttar pa sig, upprepa tills det har centrerat
sig. Se bild A.
. /
4 N

Om bandet flyttar sig till vanster, skruva justeringsbulten pa
vanster sida ¥4 medurs, vrid sedan hoger justerings bult ¥4

moturs.
Om bandet inte flyttar pa sig, upprepa tills det har centrerat
sig. Se bild B.
. /
4 N

Med tiden kommer bandet att bli [6st. For att spanna at
bandet, vrid vanster & hoger sidas justeringsbultar ett helt varv
medurs, kontrollera bandet. Fortsatt tills bandet har korrekt
spanning. Se till at justera bada sidor lika mycket for att
bandet ska bli jamnt. Se bild C.

18 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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iMéRJNING

Q)

VIKTIG

Det rekommenderas starkt att smorja [6pbandet innan den forsta anvandningen.

Det ar viktigt att smorja ldpbradan och lI6pbaltet eftersom friktionen mellan de tva
paverkar I6pbandets livslangd och funktion, darfor rekommmenderas att [Opbradan
och baltet inspekteras regelbundet.

O

VARNING

Koppla alltid ur I6pbandet frdn eluttaget innan du rengor,
smorjer eller reparerar enheten.

HUR DU SMORJER

1. Lyft bandet pa ena sidan och applicera smoérjmedel pa springbradan. Anvand en trasa for att
sprida ut smérjmedlet ordentligt. Upprepa pa andra sidan.

2. Delarnairorelse bér snurra fritt och tyst. Felaktigheter av delar i rorelse kommmer att paverka
sakerheten hos utrustningen. Inspektera och spann 4t skruvar regelbundet.

3. For att battre underhalla I6pbandet och forlanga dess livslangd ar det rekommmenderat att
underhall utfors regelbundet.

(. /// B

Runnin
belt .

Running
deck

Foljande tidtabell rekommenderas
Latt anvandning mindre an 3h / vecka varje 6 manad
Medium anvandning 3-5h /vecka varje 3 manad
Tung anvandning dver 5h / vecka varje 2 manad
Kommersiell anvandning dver 10h / vecka varje 1 manad

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 19
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

TID / DISTANS HASTIGHET KALORIER

PROGRAM -+ spe

LUTNING DIAGRAM OVER TRANINGSPROGRAM PULS

SNABB LUTNING PROGRAMKONTROLL SMART DIAL LAGEKONTROLL SNABB HASTIGHET

® 0

START PAUSE STOP

LUTNINGSKONTROLL START PAUS STOPP HASTIGHETSKONTROLL
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Display Beskrivning

TID / DISTANS Visar forfluten traningstid och total tillryggalagd stracka.
LUTNING Visar |6pbandets aktuella lutningsniva.

HASTIGHET Indikerar aktuell bandhastighet.

KALORIER Uppskattar kaloriférbrukning under traningspasset.

PULS Visar puls nar pulssensorer eller en kompatibel enhet anvands.

KNAPPFUNKTIONER

Knapp

Beskrivning

SNABB LUTNING

Valj direkt forinstallda lutningsnivaer (3, 6, 9, 12). Forinstallda varden kan
anpassas i standbylage genom att halla knappen intryckt i 3 sekunder, justera
med LUTNING a/v och sedan trycka igen for att spara.

PROGRAM (P) Valj mellan 24 forinstallda program, anvandarprogram (U1-U4), pulsprogram
(HP1-HP3) eller kroppsfetttest.

SMART DIAL Multifunktionsratt.
Tryck for att starta i standbylage. Under ett traningspass, tryck kort for att
vaxla mellan hastighet och lutning, tryck lange for att pausa (data sparas).
| pauslage aterupptas traningen med kort tryck, stoppas med 1dngt tryck.
Vrid for att justera hastighet eller lutning.

LAGE (M) Valj ett traningsmal efter tid, distans eller kalorier.

SNABB HASTIGHET

Valj direkt forinstallda hastighetsnivaer (t.ex. 3, 6, 9, 12). Forinstallda varden kan
anpassas i standbylage genom att halla knappen intryckt i 3 sekunder, justera
med SPEED +/- och sedan trycka igen for att spara.

LUTNING a/v Oka eller minska lutningsnivan.
START Borja traningen.

PAUS Pausa traningen medan data sparas.
STOPP Avsluta traningen och rensa data.
HASTIGHET +/- Oka eller minska ldphastigheten.

MEDIAHUB (VALFRITT)

USB-ingang - Later dig ladda din enhet med en USB-kabel.

Tradlés laddning - Placera din telefon pa det tradldsa laddningsomradet for att ladda den utan

kablar.
Appanslutning

Kinomap — Oppna appen, ga till Mitt I6pband och valj [6pbandet.

Zwift — Valj Bluetooth-namnet som bdrjar med FS for anslutning.

FitShow — Valj ditt I6pbands modellnamn eller varumarke for anslutning.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

TIME TIME INTERVAL=SETTING TIME/10

PROG. 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Pl SPEED 2 4 3 4 3 5 4 2 5 3
INCLINE 1 2 3 3 1 2 2 3 2 2

P9 SPEED 2 6 7 8 3 6 8 7 5 2
INCLINE 1 2 3 3 2 2 3 4 2 2

- SPEED 3 8 3 8 5 9 5 9 12 6
INCLINE 1 3 5 7 9 10 8 6 5 2

P4 SPEED 8 10 11 12 12 11 10 10 9 8
INCLINE 1 2 2 3 1 2 2 2 2 1

p5 SPEED 6 10 12 9 11 8 12 7 9 3
INCLINE 1 2 4 3 2 2 4 5 2 1

PE SPEED 2 8 6 10 10 9 11 8 5 3
INCLINE 2 2 3 2 3 4 5 6 5 3

p7 SPEED 2 6 7 9 7 9 6 5 4 2
INCLINE 4 5 6 6 9 9 10 12 6 3

P8 SPEED 2 4 6 8 7 8 9 6 4 2
INCLINE 3 5 4 4 3 4 4 3 3 2

P9 SPEED 2 4 5 7 6 5 8 6 3 2
INCLINE 3 5 3 4 2 3 4 2 3 2

P10 SPEED 2 3 5 3 3 5 3 6 3 3
INCLINE 4 4 3 6 7 8 8 6 3 3

P11 SPEED 2 5 8 10 6 9 5 3 2 2
INCLINE 1 3 5 8 10 7 6 3 2 3

P12 SPEED 2 5 5 4 4 6 4 2 3 4
INCLINE 3 5 6 7 12 9 11 11 6 3

P13 SPEED 2 7 4 7 8 9 4 5 3 2
INCLINE 5 6 6 4 6 5 8 9 4 2

P14 SPEED 2 6 5 4 8 6 5 2 3 3
INCLINE 5 6 5 8 4 5 5 10 6 3

P15 SPEED 2 6 5 4 8 7 5 3 3 2
INCLINE 3 4 5 6 3 5 5 6 4 3

LG SPEED 2 5 7 5 8 6 5 2 4 2
INCLINE 1 5 6 8 12 9 10 9 5 3

P17 SPEED 2 5 6 7 8 9 8 5 3 4
INCLINE 3 5 6 8 6 5 8 7 5 3

P18 SPEED 2 3 5 6 8 6 9 6 5 2
INCLINE 5 7 5 8 6 5 9 10 6 2

P19 SPEED 3 7 6 5 9 7 6 3 5 2
INCLINE 3 5 6 8 5 6 5 12 8 3

P20 SPEED 3 7 9 10 11 12 10 8 5 2
INCLINE 2 5 6 7 6 5 8 6 3 2

o1 SPEED 3 6 8 7 9 10 5 8 3 2
INCLINE 3 6 8 9 9 6 10 6 3

P99 SPEED 3 5 8 6 9 10 8 12 6 3
INCLINE 2 6 8 10 12 10 12 8 5 2

P93 SPEED 3 5 9 11 12 8 5 3 2
INCLINE 2 6 8 10 9 7 8 10 6 3

Po4 SPEED 3 8 10 11 12 10 10 8 5 3
INCLINE 3 6 8 9 10 12 9 6 3 2
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Fran standbylage trycker du pd PROGRAM (P)-knappen for att komma at 24 traningsprogram.
Se diagrammet pa féregaende sida fér parametrar foér varje traningsprogram.

Anvand Smart Dial eller SPEED- och INCLINE-knapparna for att stalla in din maltraningstid. Tryck pa
Smart Dial eller START for att starta; [6pbandet startar efter en nedrakning pa 3 sekunder.

Varje program bestar av 10 segment. Lopbandet piper en gang i bérjan av varje nytt segment. Du kan
justera hastighet och lutning nar som helst under ett segment med hjalp av Smart Dial eller SPEED-
och INCLINE-kontrollerna.

Nar programmet avslutas piper l6pbandet sex ganger och stannar sedan automatiskt.

ANVANDARPROGRAM (U1 - U4)

Fran standbyldge trycker du pa PROGRAM-knappen (P) for att komma at fyra anvandarprogram.

Nar du har valt ett av programmen anvander du SPEED, INCLINE eller Smart Dlal for att stalla in
din maltraningstid. Tryck pd MODE-knappen for att bekrafta och stall sedan in hastighets- och
lutningsvardena for varje segment i programmet. For att borja, tryck pa Smart Dial eller START-
knappen, sa startar [6pbandet efter en nedrakning pa tre sekunder.

Varje anvandarprogram ar indelat i tio segment. Lopbandet piper en gang i bdrjan av varje nytt
segment, och du kan justera hastighet och lutning nar som helst med Smart Dlal eller SPEED- och
INCLINE-kontrollerna.

Nar programmet ar klart piper I6pbandet sex gdnger och stannar automatiskt.

PULSKONTROLLPROGRAM (HP1 - HP3)

Fran standbylége trycker du pa PROGRAM (P)-knappen tills du nar pulsprogrammen: HP1, HP2 och
HP3.

For att anvanda den hér funktionen maste du béra ett brostbialte med sensorn placerad nara
huden.

Tryck pd MODE-knappen for att ange dina personuppgifter. Displayen visar forst en standardalder pa
30. Justera din alder, malpuls och traningstid med hjalp av SPEED- eller INCLINE-kontrollerna.

Nar du har bekraftat dina installningar trycker du pa START for att starta programmet. Medan du
springer kan du manuellt justera hastighet och lutning, men systemet reglerar dem automatiskt for
att bibehalla din malpuls.

Maxhastigheten varierar beroende pa program:  HP1 maxhastighet ar 10.0 km/h
HP2 maxhastighet ar 12.0 km/h
HP3 maxhastighet ar 14.0 km/h
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Fran standbylage, tryck pa PROGRAM (P)-knappen tills displayen visar FAT.
Tryck pa MODE-knappen for att ange dina personuppgifter i ordningsfoljd:
F-1for koén
F-2 foér alder
F-3 for langd
F-4 for vikt
Justera varje varde med knapparna SPEED och INCLINE eller Smart Dial.

Nar du har angett dina data trycker du pa MODE-knappen igen for att ga vidare till F-5,

kroppsfetttestet. Placera bada handerna pa pulssensorerna, och efter tre sekunder visar konsolen ditt
kroppsfettvarde.

Métningen ar endast avsedd som en allman vagledning och bér inte betraktas som medicinska
data.

F-1 Gender 01 male 02 female
F-2 Age 10-99
F-3 Height 100-200CM
F-4 Weight 20-150KG
FAT <19 Under weight
F5 FAT 19~25 Normal weight
FAT 25—29 Overweight
FAT =29 Obesity

PAMINNELSE OM SMORINING

Detta I6pband ar utrustat med en paminnelsefunktion for smorjning. Efter varje 300 km ackumulerad
anvandning uppmanas du att smorja [6pbandet. Se anvandarmanualen for detaljerade instruktioner
om hur du smorjer l6pbandet. Nar smaorjningen ar klar, tryck och hall ner STOPP-knappen i tre
sekunder for att rensa paminnelsen och tysta varningsljudet.

ENERGISPARFUNKTION

For att minska stromforbrukningen gar I6pbandet automatiskt in i vilolage efter 10 minuters
inaktivitet. Displayen visar en paminnelse innan det vaxlar till vilolage. Nar [bpbandet ar i vilolage, ta
bort sakerhetsnyckeln och satt i den igen for att vacka systemet.
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FELSOKNING

Om lopbandet inte fungerar som forvantat, kontrollera forst att stromsladden ar korrekt ansluten, att
sakerhetsnyckeln ar paslagen och att strombrytaren ar paslagen. Se till att |6pbandet ar placerat pa
en stabil, jamn yta och att det inte finns damm eller skrap under |6pbandet.

Detta |6pband ar utrustat med ett felkodssystem som hjalper till att identifiera problem. Om en
felkod visas pa displayen, sluta anvanda I6pbandet omedelbart. Vanliga problem kan inkludera
overbelastning av motorn, kommunikationsfel eller sensorfel.

Se felkodslistan i den har manualen for specifika beskrivningar och rekommmenderade I&sningar.
Om problemet inte kan I6sas genom att félja instruktionerna, vanligen kontakta auktoriserad
servicepersonal eller kundsupport for hjalp. Forsok inte att ta isar eller reparera |dpbandet sjalv.

Felkod Beskrivning Losning
EO1 Displaypanelen kan inte ta Kontrollera kommmunikationskabeln mellan displayen
emot vaxelriktarsignal och vaxelriktaren for att sakerstalla att alla kontakter
ar ordentligt isatta och att ledningen ar oskadad. Byt
ut kabeln vid behov. Om felet ligger i displaypanelen
eller vaxelriktarportarna, byt ut den defekta delen.
EO3 Overspanning fran Kontrollera stromférsérjningen och se till att
vaxelriktaren [6pbandet ar anslutet till ratt spanning. Testa igen
med ratt specifikationer.

EQ4 eller E12 | Lutningsfel Ateranslut lutningsmotorns signal- och
vaxelstromsledningar ordentligt. Kontrollera
motorkabeln for skador och byt ut den vid behov. Om
problemet kvarstar, byt ut vaxelriktaren.

EOS Overstroms- eller Starta om l6pbandet efter att det stangts av. Kontrollera

overbelastningsskydd om det finns ndgra hinder i baltet, justera vid behov
och smoarj in det med smdrjmedel. Om motorn avger
onormala ljud eller luktar brant, byt ut den.

EO6 Fel pa vaxelriktarens MCU Byt ut vaxelriktaren.

EQ7 Overhettning av vaxelriktaren | L&t Idpbandet svalna innan du startar om det. Minska
belastningen och se till att bandet ar ordentligt
smort.

EO8 Vaxelriktaren kan inte ta emot | Se till att alla kabelanslutningar ar ordentligt atdragna

signal fran displaypanelen och byt ut skadade kablar. Byt ut displaypanelen eller
vaxelriktaren om deras kommunikationskretsar ar
felaktiga.
EO9 eller E10 | Internt kommmunikationsfel for | Byt ut vaxelriktaren.
vaxelriktaren

EN Tillslagningssignal mottagen | Starta om I6pbandet for att atgarda stérningarna. Om
men avstangningssignal felet kvarstar, byt ut vaxelriktaren.
saknas

El4 Fasfel Kontrollera motor- till vaxelriktarkablarna och anslut
dem igen om de ar frankopplade. Om kablarna ar
intakta, byt ut vaxelriktaren.

E15 eller E16 | Fel pa stromsensor U eller W | Om motorn avger 6verstromsljud eller en brant lukt,
byt ut motorn.
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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 foérbattrar 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 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 dmhet 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 6ka 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 éppen - strack ut. Rotera
huvudet &t vanster och strack ut hoger sida av halsen for att sedan
slappa huvudet mot brostet och stracka ut nacken.

AXELLYFT

Lyft din hogra axel mot ditt hogra 6ra och hall kvar. Lyft sedan din
vanstra axel mot ditt vanstra éra medan du sanker din hogra axel —
hall kvar.

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de &r rakt ovanfor
ditt huvud. Strack din hégra 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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UPPVARMNINGSOVNINGAR

QUADRICEPS STRETCH

Med en hand mot en vagg for balansens skull, ta tag i din hogra
fot och dra upp den. Tryck din héal sa nara ditt sate som majligt.
Hall i cirka 15 sekunder och repetera med vanster fot.

) LIUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot varandra. Tryck dina
fotter sa nara dina ljlumskar som mojligt. Tryck forsiktigt dina kna
mot marken. Hall i femton sekunder.

TABEROGRINGAR

B&j dig sakta framat fran midjan och Iat 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 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 framfor ditt hégra och

dina armar framfor dig. Hall ditt hogra ben rakt och vanster fot pa
golvet; bdj sedan vanster ben och luta dig framat genom att rora
hofterna mot vaggen. Hall och repetera sedan med det andra
benet.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 27



ANVANDARMANUAL | GT10.0 TREADMILL

GARANTI

Importdren av denna produkt férsakrar att denna enhet ar tillverkad av hégkvalitativa material.
Garantin galler i 2 (tva) ar fran och med inképsdatum.

Garantin galler for hemmabruk.

Garantin galler for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingar i originalleveransen

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

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

- Felaktig forvaring av utrustningen

- Underlatenhet att félja 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 foljd 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 % § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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