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BASTE KuUND!

Tack for att du valt var produkt, vi 6nskar dig mycket néje och gott resultat med din tréning.

Las igenom alla sdkerhets/monteringsinstruktioner noggrant. Om du har fragor om produkten
tag i forsta hand kontakt med din handlare.
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S AKERHETSFORESKRIFTER

Denna hantel ar designad och konstruerad for hogsta sakerhet. Dock behover vissa
forsiktighetsatgarder vidtas vid anvandning. Lds noga igenom manualen innan du monterar och
anvander produkten. Folj dven dessa sakerhetsforeskrifter:

1.

10.
11.

12.

13.
14.
15.

16.
17.
18.

Lis och félj noga ANVANDARMANUALEN och all medféljande litteratur innan du
anvander produkten.

Om du upplever yrsel, illamaende, brostsmartor eller andra o__normalg symptom under
anvandning av cykeln, AVSLUTA omedelbart traningen. UPPSOK EN LAKARE.

Produkten skall anvdandas pa en plan yta, justera fotterna for stabilitet. Anvand inte
produkten utomhus eller nara vatten.

Hall handerna borta fran rorliga delar.
Hall barn och husdjur utom rackhall fér produkten vid anvandning.

Personer med psykiska, fysiska eller koordinationsbegransningar bor ha medicinsk
overvakning vid anvandning av traningsprodukten.

Anvand inte produkten till ndgot andamal som ej beskrivs i denna manual.

Varm upp 5 till 10 minuter innan traning och avsluta med 5 till 10 minuters avslappning
efterat. Detta |ater din puls 6ka och minska langsamt och hjalper mot
muskeldveranstrangning.

Hall aldrig andan medan du trénar. Andningen bor halla en normal niva i forhallande till
traningsintensiteten.

Borja din tréning langsamt och 6ka gradvis hastighet och distans.

Bar alltid [ampliga klader och skor vid traning. Anvand inte |6st sittande klader som kan
komma att fastna i produktens rorliga delar.

Var forsiktigt nar du bar eller flyttar produkten sa du inte skadar ryggen. Anvand alltid
ratt lyftmetod.

Placera inte vassa féremal nara produkten.
Anvand inte produkten om den inte fungerar korrekt.

Innan du anvander produkten ska du noggrant inspektera utrustningen for korrekt
montering.

Anvand endast auktoriserade och utbildade tekniker om reparation behdvs.
Anvand endast avsedda verktyg for att montera produkten.

Produkten skall endast anvdandas av EN person at gangen.

VARNING! laktta forsiktighet vid anvandandet av denna produkt.

Rddgor med en ldkare innan du pabérjar ett tréningsprogram. Detta dr speciellt viktigt for
personer 6ver 35 och personer med existerande hélsoproblem. Lds alla instruktioner innan du

anvdnder cykeln. Vi tar inget ansvar fér personskador eller skador pg egendom som kan uppsta
vid anvdndandet av denna produkt.
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MONTERINGSTIPS

ANVAND RATT VERKTYG
Se till att du har lampliga verktyg for monteringen. Med rétt verktyg tillhands gar monteringen
snabbare och enklare.

SKAPA EN BRA ARBETSPLATS

Se till att du har en tillrdcklig yta att halla till pa under monteringen. Om du kan placera ut
delarna pa golvet gar det lattare att forsta konstruktionen och monteringen underlattas.
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IVIONTERINGSANVISNING

Steg 1
Dra ut sprinten och fall ut banken.

Steg 2

Satt i sprinten, fixera bdnken, tryck ner den for att
testa och se till att den ar stabil fore anvandning.

Snabbsprint 10x90

) Snabbsprint 10x90

Steg 3 Steg 4

Dra ut sprinten, justera sitsen och ryggstodet Satt i sprinten i den position som visas pa
till minsta vinkel, och sedan kan du filla bilden.

banken.

Snabbsprint 10x90
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TRANINGSTIPS

VIKTIGT INNAN DIN TRANING

Det ar viktigt att du bara tranar nar du ar frisk. Om du tréanar under sjukdom, med skador eller
infektioner forlanger du som regel sjukdomstiden. Ar du osdker om en évning eller rorelse ar
lamplig for dig bor du diskutera med en lakare, sjukgymnast eller instruktor innan du utfér
ovningen. "Lyssna pa kroppen”, kdnn efter hur den reagerar pa traningen. Avsluta omedelbart
och kontakta ldkare om du under tréaningen kanner yrsel, illamaende eller smarta.

UPPVARMNING

All tréning skall inledas med uppvarmning. Uppvarmningen hjélper dig att hoja
prestationsférmagan samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta lugnt och 6ka
stegvis for att forbereda kroppen pa kommande anstrangning. Ju hardare du ténker trdna desto
viktigare ar uppvarmningen. Lampligt ar att utfora mycket latta rorelser pa det redskap du skall
anvanda. Du skall ha kommit igdng med svettningen innan du bérjar trana. Det &r en enkel
signal pa att du ar klar for den egentliga traningen.

Huvudrullning

Vrid huvudet &t hoger medan du kdnner strackning upp till vanster om
nacken medan du raknar till 10. Repetera samma tid fér de andra
vinklarna. Vand huvudet bakat, strack hakan mot taket. Vrid huvudet
mot vanster, och slutligen b6j huvudet framat mot brostet i sista
repetition.

Axelhissar

Lyft din vanstra axel upp mot Orat i en repetition, rékna till 10. Lyft
sedan upp din hogra axel i samma tid nar du sanker din vanstra axel.
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Sidstrackningar

For armarna at sidan och fortsatt resa dem tills de ar éver ditt huvud.
Strack din vanstra arm sa langt uppat som mojligt. Kdnn strackningen
till vanster. Upprepa denna atgard med din hégerarm. Vaxla tillbaka i 5
repetitioner.

Stretchning av larmuskeln

Hall ena handen mot vaggen som stdd. Ta tag i foten bakom ryggen
och dra uppat. Hall hilen sa ndra rumpan som mojligt. Strack medan
du raknar till 15 och repetera sedan med andra foten.

Stretchning av innerlaret

Sitt med fotsulorna ihop och knana pekandes ut at sidorna. Dra in
fotterna sa nara skrevet som mojligt. Tryck forsiktigt ner kndna mot
golvet. Rékna till 10.

Taboj

Boj dig langsamt framat vid midjan och slappna av i rygg och axlar
medan du stracker dig mot tarna. Férsdk na sa langt som mojligt och
hall medan du rdknar till 15.

JTC-POWER HOPFALLBAR TRANINGSBANK, BLACK




Stretchning av baksida lar

Sitt med ena benet utstrackt. Hall andra benets sula mot innerlaret
pa det utstrackta benet. Férsok na tarna. Hall medan du réknar till
15 och repetera sedan for andra benet.

TRANA EFFEKTIVT

Innan du paborjar traningen bor du tanka efter och bestamma dig fér vad du vill uppna med
traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Hur du sedan lagger upp din tréning beror pa flera saker.
Om du exempelvis varit passiv och inte tranat under flera ar eller &r om du 6verviktig maste du
borja mycket sakta och forsiktigt. Efter hand som du kdnner dig starkare och det gar lattare att
trana kan du successivt 6ka traningen Ett mycket vanligt fel ar att 6ka anstrangningen for fort.
Framstegen kommer alltid, och efter ett par veckor kommer du att marka att du forbattrat din
kondition/styrka, ha tdlamod och Iat traningen ta tid!

Tank pa att aldrig trana samma muskelgrupp tva dagar i foljd. Musklerna behover vila i 48
timmar mellan passen.

Nér du tranar, gor du av med mycket vatska. Kom ihag att ersatta vatskeférlusten genom att
dricka mycket under tiden du tranar.

Kombinera gdrna din konditionstraning med styrketraning. Det kan till exempel vara maskiner
eller fria vikter. Valj det du sjalv trivs bast med!
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GARANTI

GARANTIVILLKOR

Konsumenten har ratt att tillampa de nationellt lagstadgade rattigheterna géllande
konsumentvaror och denna garanti begransar inte dessa rattigheter.

Garantivillkoren borjar att gélla fran inkopsdatumet. Garantivillkoren kan variera mellan olika
lander. Kontakta lokal aterférsaljare om garantivillkoren.

Agargarantin ar giltig endast om traningsredskapet anvinds i de miljéer som tillats enligt JTC
Power. Vilka miljoer som &r tillatna star i traningsredskapets bruksanvisning.

GARANTINS OMFATTNING

1ars garanti for konsument vid hemtraningsmiljo.
6 manader pa slitagedelar
Garantin géller for arbets- och materialfel, forutsatt att redskapet ar i originalmonterat skick.

Oavsett omstdndigheter, ansvarar inte JTC Power eller dterforséljare for uppkomna
personskador som paverkar kdparen, och som innebar inkomstforlust eller andra ekonomiska
foljdverkningar.

BEGRANSNINGARIGARANTIN

Garantin géller endast fel som uppstar vid normalt bruk och da den anvants enligt instruktioner

gallande montering, skotsel och anvandning. JTC Power eller aterférsaljare ansvarar ej for fel
som uppkommer utanfér deras kontroll.

Garantin galler endast redskapets ursprungliga dgare.
Garantin galler ej for redskap eller delar som har andrats utan godkdnnande av JTC Power.

Garantin géller ej for fel som beror pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvandning i
forhallanden som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och transportskador.

Garantin tacker inte ljud som uppstar under anvandning savida dessa inte vasentligt hindrar
utrustningens anvandning eller har orsakats av ett fel i utrustningen.

Garantin géller inte for underhall, som rengéring, smorjning eller normal kontroll av
komponenterna och inte heller fér monteringsarbete som kunden sjalv kan géra och som inte

kraver att redskapet plockas isar/satts ihop. Det géller till exempel byte av display, pedaler eller

andra motsvarande enkla delar.
Garantireparationer utférda av andra an godkdnd representant, ersatts inte.

Ifall instruktionerna i manualen inte f6ljs upphavs produktens garanti.
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in ASSEMBLY TIPS

UseE THE RIGHT TOOLS

Make sure you have the appropriate tools for assembly. Having the right tools at hand makes
the process quicker and easier.

CREATE A GOOD WORKSPACE

Ensure you have sufficient space for assembly. If you can lay the parts out on the floor, it will be
easier to understand the construction and the assembly will be more straightforward.
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NASSEMBLY INSTRUCTIONS

Step 1 Step 2
Pull out the pin and fold out the Insert the pin, fix the bench, press
bench.

it down to test and make sure it is
stable before use.

Quick pin 10x90

Quick pin 10x90

Step 3 Step 4
Pull out the pin, adjust the seat and backrest
to the minimum angle, and then you can fold
the bench.

Insert the pin in the position shown in the picture

Quick pin 10x90
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