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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.

9

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.
Underldtenhet att folja sdkerhetsinstruktionerna kan leda till allvarliga skador.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder boér alltid foljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstalla saker 1ds och f6lj alla sékerhetsinstruktioner som ingar i denna bruksanvisning.
Underlatenhet 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.

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

A Handikappade eller handikappade personer
bdr inte anvanda maskinen utan narvaro av
en kvalificerad sjukvardspersonal eller lakare.

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

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

A 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.

A Anvand endast maskinen for dess avsedda
andamal enligt beskrivningen i denna
bruksanvisning. Anvand inga andra tillbehor
an de som rekommenderas av tillverkaren.

A Montera maskinen exakt som i beskrivhingen
i denna bruksanvisning.

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

A Hall en rutininspektion av utrustningen. Var
sarskilt uppmarksam pa komponenter som
ar mest kansliga for slitage, dvs 16pband.
Alla defekta komponenter bor bytas ut
omedelbart innan maskinen anvands for att
bibehalla sakerhetsnivan.

A Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar
som den ska.

Denna maskin kan endast anvandas for en
persons traning at gangen.

Anvand inte slipande rengdringsartiklar for att
rengdra maskinen. Torka av svettdroppar fran
maskinen direkt efter avslutad traning.

Bar alltid lampliga traningsklader nar du
tranar. Lop- eller aerobaskor kravs ocksa.

Var forsiktig nar du deltar i andra aktiviteter
nar du gar pa lépbandet; som att titta pa tv,
lasa, etc. Dessa distraktioner kan gora att du
tappar balansen eller avviker fran att springa i
mitten av baltet; vilket kan resultera i allvarliga
skador.

Na&r du springer, se till att plastklamman pa
sakerhetslinan ar fastsatt pa dina klader.

Hall handerna borta fran alla rorliga delar.

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

Denna maskin maste monteras av vuxna.

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

Ej lamplig for barn under 3 ar.

Far inte anvandas av barn under 14 ar utan
vuxens tillsyn.

Denna maskin ar endast avsedd for
inomhusbruk.

Denna maskin ar avsedd for hemmalbruk.
Max anvandarvikt: 135 kg.
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DELLISTA

AO1 ; Base frame

cn

. Right Rear End Cap : 1

AO02 : Main frame

Cl12

. Left Upright Tube Cover . 1

AO3 | Left upright tube

Cl13

. Right Upright Tube Cover

AO4 | Right upright tube 1 Cl4 . Wheel : 2
AO5 . Console base bracket 1 C15 . Running Belt : 1
A06 . Armrest component 2 Cl16 . IPad holder EVA pad . 1
AQ7 . Front bend pipe component 1 C17 :Side rail : 2
AO08 . Upper armrest tube 1 C18 . Motor Belt : 1
A09 . Tablet rack components 1 C19 . EVApad]l : 2
BO1 : Front Roller 1 C20 : Handrail sponge sleeve : 2
BO2 . Back Roller 1 C21 . Top handrail sponge sleeve .2
BO3 . Main frame rotation shaft 2 C22 . Black cushion .8
BO4 . Powder metallurgy shaft sleeve 8 C23 . EVA pad . 1
BO5 | Safety lock spring sheet 2 C24 | Safety key . 1
BO6 . 5# Allen wrench 1 C25 . Safety key clip . 1
BO7 . 6# Allen wrench 1 C26 . IPAD holder . 1
BOS8 . Cross Wrench 1 C27 . Cylindrical cushion : 2
BO9 | Left pulse steel plate 2 C28 . IPAD holder EVA pad 2 . 1
B10 . Right pulse steel plate 2 C29 . IPAD holder EVA pad 3 . 1
B11 . Simple open-end wrench 2 C30 | Cylindrical cushion .2
B12 . @19 Shaft shim 2 C31 . Adjustable foot pad T4
B13 . Bottle holder 1 C32 . Rubber anti slip pad T4
CO1 . Console Top Cover 1 C33 . EVA pad T4
C02 . Console Bottom Cover 1 C34  Foot pad : 2
CO3 . Top cover of armrest hr sensor 1 C35 . Ring form wire protector . 2
CO4 . Bottom cover of armrest hr sensor 1 DO1 . @6 Flat Washer : 2
CO5 | Grating board with 8 characters 4 D02 : M10 Nut : 5
CO06 . Grating board dot matrix 1 D03 : M8 Nut : 5
CO7 . Motor Top Cover 1 D04 . M6 Nut .8
CO08 . Motor Bottom Cover 1 1 DO5 | M12*20 Bolt : 2
C09 : Motor bottom cover 2 1 D06 . M10*70 Bolt T4
C10 . Left Rear End Cap 1 DO7 . M10*45 Bolt ]
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DELLISTA

[ # foeLnamn  Jkvi. Wl # [oeLnamn [ kv ]
DO8 * M10%15 Bolt ) D40 * ST2.9%8 Bolt © g
D09 ; M8*95 Bolt . 1 D41 | ST2.9% Bolt . 4
D10 . M8*65 Bolt ) D42 . @8*®@20*1.5 Big washer .8
D11 * M8*60 Bolt 2 D43 * M6*10 Bolt 4
D12 . M8*50 Bolt : 1 D44 . @6%¥16*1.5 Arc-shaped shim T4
D13 : M8*40 Bolt o4 D45 * M5*12 Bolt 2
D14 * M8*15 Bolt ) D46 * M8*90 Bolt 4
D15 | M8*15 Bolt T4 EO1 | Console : 1
D16 . M8*15 Bolt : 2 EO2 . Control Board : 1
D17 . M6*25 Bolt .8 EO3 . Console top signal wire : 1
D18 . M6*12 S5 Bolt T4 EO4 . Console middle signal wire : 1
D19 : M5*16 Bolt 2 EO5 ; Console bottom signal wire : 1
D20 . M5¥10 Bolt 2 EO6 . Safety Key Connection Wire : 1
D21 . M5*8 Bolt : 2 EO7 . Quick speed buttons top wire : 1
D22 . ST4.2*40 Screw 2 EO8 . Quick speed buttons bottom wire : 1
D23 . ST4.2*30 Screw .4 EO9 : Quick incline buttons top wire : 1
D24 . ST4.2*15 Screw 2 E10 | Quick incline buttons bottom wire | 1
D25 [ ST4.2¥12 Screw .30 ETl . Pulse top wire : 1
D26 . ST4.2*12 Screw 12 E12 . Pulse bottom wire : 2
D27 . M8 Nut T4 E13 . Electric resistance : 1
D28 . ST2.9*6.0 Screw o2 E14 . Quick speed buttons middle wire : 1
D29 . ST2.5*6 Screw T4 E15 : Quick incline buttons middle wire : 1
D30 . ST2.9*10 Screw T2 E16 . Pulse middle wire : 2
D31 . @10 Lock Washer .3 E17 . Power socket : 1
D32 . @8 Lock Washer .5 E18 . Power wire : 1
D33 . @5 Lock Washer ) E19 : Switch on-off : 1
D34 . @12 Spring Washer .2 E20 . Magnetic ring . 1
D35 . @5 Spring Washer ) E21 . Magnetic core : 1
D36 . @8 Spring Washer ) E22 : Ground wire 2
D37 . 12 Flat Washer ) E23 . AC signal wire .3
D38 . @8 Flat Washer ) E24 . AC signal wire : 2
D39 . @8 Arc-shaped shim . 8 E25 . Overload protector ]
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DELLISTA

.

E26 ; DC motor

E27 . Incline Motor

E28 . Running Board

VALFRI RESERVDELAR

[ # [oeLNamn [ kvi. Wl # [ DELNAMN ] kv
FO1 EAC signal wire 1 GO1 Speaker 1 1
FO2 : Ground wire : 1 GO2 . Speaker 2 : 1
FO3 @ ST4.2*12 Screw 4 GO3 : ST2.9*8 Screw 8
FO4 : Filter : 1 HO1 . USB wire : 1
FOS5 ! Inductance : 1 HO2 . USB charging module : 1
KO1 . Wireless heart rate cable . 1 HO3 . ST2.9*8 Screw .2
KO2 . POLAR HR receiver .

VIKTIG

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

F . Armrest component set

A Main frame 1 2
B . Console base 1 G . Upper armrest component set 1
C .Tablet holder set 1 C12 | Left Upright Tube Cover 1
AQ7 . Front bend pipe component 1 C13 . Right Upright Tube Cover 1
D . Safety key set 1 E18 . Power wire 1
E :Silicone oil 1 H . Cover for Left and right armrest 2
AO3 | Left upright tube 1 B13 . Bottle holder 1

. Right upright tube

.

AO7

o=

Tl

N,
I

B13

E18
B0O6 S5 BO7 S6 |B08 S13 14 15 | B11 17#
£ ——<¢
S——
(1X) (1% 1X) (2X)
D18 M6&6*12 D01 @6 D02 M10 | D06 M10%*70
& & = =
@’%j’ @ @ ® © =
(2X) (2X) (4X) (4X)
D46 M8*90 | D13 M8*40 D14 M8*15 |[D15 M8*15
VL I T RSt
Sdrd\dN 4
(4X) (4X) (8X) - WMX)
D39 ¢8 D43 M6*10 | D44 @6 D45 M5%12
6 @
’ @ @
(8X) (4X) (4X) (2X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

VARNING

Endast vuxna far lyfta och montera denna utrustning

for att undvika risk for skador.

VIKTIG

Assemble the machine on a clear and level surface,
preferably on a mat or carpet.

VIKTIG

Slutfér varje steg i ordning innan du gar vidare till nasta. Montera med I6sa muttrar och
bultar forst. Dra at alla bultar och muttrar efter att alla monteringssteg ar slutférda.

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

10 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
[ STEG 3. |

D02 M10 D15 M8*15 | D06 M10*70

o6 @—@-é';

(2X) (2X) (2X)
B11 17# BO08 S13 14 1§
o—> ¢:::£;§%

(2X) (1X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
ECTY

B D13 M8*40 | BO7 Sé

11
! 1

(4X) (1X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
[ STEG 5. J

€13 H

(1X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

C D01 @6 D18 M6*12
@ P
(1)

(2X)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER
m G F D43  M6*10

NN |

(1X) (2x) (4X)
D44 96 BO6 S5
@ @
4 &

(4X) (1%)
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

| sTEG 8. | K D46 N8*90 | D14 WN8*15
C\ | L | oo
(1X) (4X) (4X)

D39 #8 | B06 S5

(4X) (1X)
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ASSEMBLY

| sTEG 9. | AO7 BO6 S5 | D14 M8*15
4 P
K& g
(1%) (1X) (4X)
D39 08
(4X)
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ASSEMBLY
[ STEG 10. |
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JUSTERINGSGUIDE

For att balansera |6pbandet, rotera de justerbara
fotterna under ramen. Om du vrider en fot
medurs sanks hornet, medan du vrider den
moturs hdjs det. Justera efter behov tills
[6pbandet sitter stadigt och inte vinglar.

KOPPLA | STROM

HUR MAN FLYTTAR LOPBANDET

Stang av strommen innan du flyttar [6pbandet.
Lyft det fran baksidan och rulla det forsiktigt pa

transporthjulen till 6nskad plats, sank sedan ner
det pa plats.

/1)

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 forsérjas med tillracklig strom. Det kan uppsta tekniska fel.

A For att koppla bort, vrid alla reglage till avstangt lage, ta bort sakerhetsnyckeln och dra sedan ut

kontakten ur uttaget.

A Ta bort sakerhetsnyckeln efter anvandning for att forhindra obehdrig anvandning av I6pbandet.
A Hall enheten borta fran direkt solljus. Forvara enheten i en ren, varm och torr miljé, borta fran barn.

A Tillaten lagringstemperatur 5-40°C.

A Stdng av enheten om du inte ska anvanda den pa en langre tid.

info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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VIKTIG EL-INFORMATION

GYMSTICKTM PEAK RUNNER TREADMILL WARNING - To reduce the
Model No. : TM-GIPR Class : HC risk of personal injury, read
Voltage 1 220240VDC  Frequency : 50/60Hz and understand allthe

TREMMILL Maximum Load : 135kg/297lbs Power Input : 1306W instructions before using
Manufactured for : Gymstick International Oy this product.
Address : Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, Finland E Correct Disposal of this
product.

Made in China
c € SN : 160525TMGTPR0001 No medical treatment purpose!

O

VARNING

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

Ratt strémkalla:  Input: DC 220-240V~50/60Hz  1306W

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 jor-

dad. 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 |6pband.

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

A Anvand aldrig I6pbandet med en generator eller UPS-stromforsérjning.

A Ta aldrig bort nagot skydd utan att forst koppla bort strommen.

NODSTOPP & SAKERHETSNYCKEL

A For din sikerhet 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 Iopbandet, 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 sakerhetsnyckeln 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.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 21
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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.

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

Ett 16st I6pband kommer att resultera i att remmen glider under kdrning, medan ett for hart
[6pband kommer att resultera i minskad motorprestanda och aven skapa mer friktion mellan
rullen och Idpremmen. Se alltid till att [6premmen ar ordentligt spand.

CENTRERING AV BANDET

Placera l6pbandet pa plan mark och stall in den pa 6-8km/h for att kontrollera om bandet glider at
nagot hall.

Om bandet flyttar sig till hdger, skruva justeringsbulten pa

hoger sida ¥4 medurs, vrid sedan vanster justerings bult ¥4

moturs. Om bandet inte flyttar p3 sig, upprepa tills det har
centrerat sig. Se bild A.

pa vanster sida ¥ medurs, vrid sedan hoger justerings
bult Y4« moturs. Om bandet inte flyttar pa sig, upprepa tills

Om bandet flyttar sig till vanster, skruva justeringsbulten
det har centrerat sig. Se bild B.

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.

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

VIKTIG

Det rekommenderas starkt att smorja IOpbandet innan den forsta anvandningen.

Det ar viktigt att smorja l6pbradan och l6pbaltet eftersom friktionen mellan de tva
paverkar l[6pbandets livslangd och funktion, darféor rekommenderas att [bpbradan
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 smorjmedlet ordentligt. Upprepa pa andra sidan.

2. Delarna i rorelse bor snurra fritt och tyst. Felaktigheter av delar i rorelse kommer att paverka
sakerheten hos utrustningen. Inspektera och spann at skruvar regelbundet.

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

4 / N

Runnin
belt :

Running
deck

Foljande tidtabell rekommmenderas
Latt anvandning mindre &n 3h / vecka varje 6 manad
Medium anvandning 3-5h /vecka varje 3 manad
Tung anvandning dver 5h / vecka varje 2 manad
Kommersiell anvandning over 10h / vecka varje 1 manad

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 23
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

[ LUTNING / KALORIE DisPLAY | [ boT MATRIX DIsPLAY | [ HASTIGHET / PULS DIsPLAY |
[ 11D DispLAY ] [ AvsTAND DispLAY |
OO0 OO0 s a[a{ufale]sfatale]sfats el OO0 O
Ol Em O O Em IO HegnesnesnesnenD L DO Em IO
gooooogoooooooog
0oo0000ooooooooog
INCLINE ~ CALORIE TIME oo e e e [o]ele|alalalela]e DISTANCE SPEED PULSE
® e ® 6 o ® ©
1
[ PrROGRAM KONTROLL | START [ MoDE KonTROLL |
[ LuTNING KONTROLL | [sTopp /PAus | [ HASTIGHET KONTROLL |

KNAPPFUNKTIONER

Knapp Beskrivning
INCLINE a/v Tryck pa dessa knappar for att justera lutningsnivan.
QUICK INCLINE Tryck pd 10, 20, 40 for att snabbt valja lutningsniva.
PROGRAM (P) Tryck pa den har knappen for att valja mellan olika traningsprogram:
P1 (MANUELL), P2, P3, P4, P5, Pe, P7, P8, P9, P10, P11, P12
C1 (MANUELL), C2, C3, C4, C5, C6,
HP1, HP2, FAT
START Tryck pa den har knappen for att starta maskinen.
STOP/PAUSE Tryck pa den har knappen for att pausa eller stoppa maskinen.
MODE (M) Fran standbylage, tryck pa den har knappen for att stalla in tid, distans och
kalorier for traningsmal.
30:00 ar den installda nedrakningen for TID.
1.00 ar den installda nedrakningen for DISTANS.
50.0 ar den installda nedrakningen for KALORIER.
Nar du staller in varje nedrakningslage kan du trycka pa knapparna SPEED
eller INCLINE for att 6ka eller minska vardena. Tryck pa START for att starta.
SPEED +/- Tryck pa +/- knapparna for att justera hastigheten.
QUICK SPEED Tryck pa 4, 8,12 for att snabbt valja hastighet.
| korlage ar hastighetsintervallet 0,8-16,0 km/h.
| klattringslage nar:
Lutningsvardet ar 16-21, hastighetsintervallet &r 0,8-9,0 km/h
Lutningsvardet ar 22-27, hastighetsintervallet &r 0,8-8,0 km/h
Lutningsvardet &r 28-33, hastighetsintervallet ar 0,8-7,0 km/h
Lutningsvardet ar 34-40, hastighetsintervallet ar 0,8-6,0 km/h
| klattringslage, eftersom hastighetsintervallet beror pa lutningsvardet, nar
snabbhastighetsknappen ar stdrre an det maximala hastighetsintervallet,
kommer den endast att visa den aktuella maximala hastigheten.
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Display Beskrivning

INCLINE/CALORIE Displayen vaxlar mellan INCLINE och CALORIES var 5:e sekund.
INCLINE: Visar aktuell lutning. Tryck pa INCLINEa/v-knapparna for att justera.
CALORIE: Visar kaloriférbranning under traningspasset.

TIME Visar total forfluten tid under traningspasset.

DOT MATRIX Nar du staller in tid-, distans- och kalorinedrakningslagena visas de
som: “T", “D” respektive “C". Under korning visar punktmatrisfonstret
en 400-metersbana. Nar du kor ett program visas programmets
punktmatrisdiagram.

DISTANCE Visar den totala distansen som sprungits under traningspasset.

SPEED/PULSE Displayen vaxlar mellan SPEED och PULSE var 5:e sekund.
SPEED: Visar aktuell hastighet. Tryck pa +/- knapparna for att justera.

PULSE: Nar |6paren haller bdda handerna pa pulssensorerna (placerade pa
handtagen) beraknar systemet I6parens puls och visar den i detta fonster.
Pulsintervallet ar 50-200 slag/min.

(Pulsdata ar endast for referens och kan inte anvandas som medicinska data.)

TRANINGSPROGRAMS

Tryck pd PROGRAM-knappen (P) for att dppna ett av de forinstallda traningsprogrammen.

| standby-lage trycker du pd “P"-knappen for att valja mellan féljande program: P1-P12, C1-C6, HP1-
HP2, FAT.

Valj énskat program, sd visar konsolen en nedrakning fran 30:00 MINUTER. Tryck pa SPEED
+/—-knapparna eller INCLINE a/v-knapparna om du vill 6ka eller minska traningstiden. Tryck pa START-
knappen for att starta intervallprogrammet.

MANUELLT PROGRAM

Stalla in MANUELLT program:

Fran standbylage, tryck pa P-knappen tills konsolen visar “P1" eller “C1", och TIME-fonstret blinkar
och visar standardtiden 30:00. Tryck sedan p& SPEED +/—-knapparna eller INCLINE a/v-knapparna for
att stalla in 6nskad traningstid. Tryck pa M-knappen for att stalla in det forsta steget. Vid instéallning,
anvand SPEED +/—-knappen eller Quick Speed for att stalla in hastigheten och anvand INCLINE
a/v-knapparna eller Quick Incline for att stalla in lutningen. Tryck sedan p& M-knappen for att avsluta
och gad in i det andra steget tills 16 steg ar installda.

Nar installningen ar klar sparas data permanent tills du aterstaller dem nasta gang (denna installning
sparar endast hastighets- och lutningsdata. Nar du startar den nasta gang ar tiden som standard
30:00). Dessa data kommer inte att ga forlorade pa grund av strémavbrott.

Starta MANUELLT program:

o

Tryck pa P-knappen tills konsolen visar “P1" eller “C1". Efter att ha stallt in kortiden, tryck pa “start”-
knappen for att starta.
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Lépprograms P1 - P12

Set time/16 =exercise time of each stage

stage
progra 11213 5(6]|7 9 (10]11]12[13[14 15|16
P1 SPEED (5|5 |5|5|5(5|5|5(5(5|5|5|5|5(|5]|5
(MANUAL) [INCLINE |2 |2 | 2|2 |2]|2|2]2|2|2]2|2]2|2]2]2
Py SPEED | 5 [10|10| 5|5 |(10]|10| 5|5 [10|10| 5|5 |10[10( 5
INCLINE |2 |2 |4|4|6|6|6|6|4|4]|4]|4|2|2]2]2
B3 SPEED (5|5 |8|8|5|5|5|8[8[5|5|5|8|8|5]|5
INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
SPEED (5|7 |7 |8|8|7 |7 |10[10[{7|5|5]|7]|7/[10]5
P4 INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
SPEED (5|9 |9 |11|11|12|5|5|9 |9 |11|11]|12] 9|95
PS INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
P6 SPEED (5|7 |8 |10|12|10|8|5|5(8 |10|12]|10|8 |7 |5
INCLINE |2 |2 |4|4|6|6|6|6|4|4]|4]|4|2|2]2]2
b7 SPEED (5|6 |6|6|7|8]|10|10[8[9|10|10|8|6 |55
INCLINE| 0 |5(|5|5|4|4|4]|3|3|3|3|4|4([4]0]0
P8 SPEED (5|5 |5|5|6|7|5|6|7(5]|6|7|5|5|5]|5
INCLINE| 0|4 |4|4|3|3|6|6|6|7|7|8([8[9]|0]0
SPEED [5|5|5|8|9|9|6|8|9[6|8|9|6|6|[5]|5
P9 INCLINE|0|5(|5|5|6|6|6]|7|8|9]|9]|9/(10(10|/0]0
P10 SPEED (5|6 |6|9|9|6]|9|10|[6[10|11|11]|6|6|[5]|5
INCLINE|0|5(|5|6|6|6|4]|4]|6|6|5|5([8[8]|0]0
P11 SPEED (5|6 |7|8|9|7|6|8(|10(10|8|8|7|6|5]|5
INCLINE|O|6|6|6|7|5|8|8|4|4|4|5|5([8]|0]0
P12 SPEED (5|7 |10|12| 9|9 |12|12|9 |9 |12|12| 7|7 |55
INCLINE| 0 |5(3|2|6|6|2]|2|2|2|2|4|5|6]|0]0
Klattringsprogram C1 - C6
stage Set time/16 =exercise time of each stage
program 112|3|4|5|6|7|8|9[10[11]12]13]14/15]|16
c1 SPEED |2 |2 |2 |2 |2 |2|2|2|2|2|2]|2|2]|2]|2]2
(MANUAL) | INCLINE |10|10[10[10[10|10|10|10|10/10|10|10|10]10[10|10
c2 SPEED |2 |5|5|2|2|5|5|2|2|5|5]2|2|5|5]2
INCLINE | 10|10 /20|20 /303030 |30 /20|20 |20|20|10[10 /10|10
3 SPEED |2 |2 |4 |4 |2 |2|2|4|4|2|2]|2|4]|4]2]2
INCLINE | 10|10 |20 |20 |20 |20|20 |20 |20 |20 |20|20|10|10 /10|10
c4 SPEED |2 |3 |3|4|4|3|3|5|5|3]2]2|3|3|5]2
INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |44 |44 |4|4|4|2]2]|2]2
cs SPEED |2 |5|5|6|6|6|2|2|5|5|6|6|6|5|5]2
INCLINE | 10|10 |20 |20 |20 |20|20 |20 |20 |20 |20|20|10|10 /10|10
6 SPEED |2 |3 |4 |5|6|5|4|2|2|4|5|6|5|4]3]2
INCLINE | 10|10 /20 |20|30 /30|30 [30/20|20|20|20|10[10 /10|10
26 info@gymstick.com | +358 10 229 3040



[ rvs-crem [ se

INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Foér att anvanda den har funktionen behodver du ett pulsbalte. Pulsbiltet maste sitta tatt intill
huden pa brostet.

Fran standbylage, tryck pa P-knappen tills du ser HP1 eller HP2.
Maxhastighet for HP1 ar 10,0 km/h, maxhastighet for HP2 ar 12,0 km/h.

Tryck pa MODE-knappen, fonstret visar standardaldern pa 30. Tryck pa INCLINE+/- eller SPEED+/- for
att valja din alder, pulsvarde och tidsinstallning. Stall in [6ptiden och tryck pd START for att starta.
Under pulsprogrammet kan du trycka pa SPEED+/- eller INCLINE+/- fér att &ndra hastighet och
lutning, men systemet kommer att justera hastighet och lutning for att na din malpuls.

KROPPSFETTSTEST

Fran standbyldge, tryck pa P-knappen tills du ser FET (fett).
Tryck pa M fér att ange installningsvarden for F1, F2, F3 och F4 (F1 KON, F2 ALDER, F3 LANGD, F4 VI KT).

Tryck pd SPEED +/---KNAPPARNA for att stalla in varden fér F1-F4 (se tabellen nedan). Efter instalining
av F1-F4, tryck pd lagesknappen for att gd in i F-5 (F5 KROPPSFETTSTEST), hall handerna pa
handpulssensorerna. Konsolen visar ditt kroppsfettvarde efter 3 sekunder.

Kroppsfettvardet ar avsett som en viagledning och utgoér inte medicinska data.

BMI-diagram (Body Mass Index)

F-1 Sex 01 Male | 02 Female
F-2 Age 10-——- 99
F-3 Height 100----200 (CM)
F-4 Weight 20-----150 (KG)
FAT =19 Underweight
.5 FAT =(20---25) Normal Weight
FAT =(26---29) Overweight
FAT =30 Obesity
Obs! Generellt BMI-varde ar 20-25 %. Undervikt Under 19 %
Normal 19%-25%
Overvikt 26 % -29 %
Fetma 30 % och hogre
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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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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.
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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 Q—I § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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