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S GYMSTICK®

PRO20.0 EXERCISE BIKE

ANVANDARMANUAL

VIKTIG f@‘ﬁﬁg
Las alla instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. ‘Emﬂ"

Spara den har bruksanvisningen for framtida referens.




ANVANDARMANUAL | PRO20.0 EXERCISE BIKE

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
SPRANGSKISS

HARDVARA PACKLISTA
MONTERINGSINSTRUKTIONER

| DELLISTA___________________________________________ 5]

INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

VIKTIG EL-INFORMATION
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UPPVARMNINGSOVNINGAR 24
GARANTI

VIKTIG

Specifikationerna for denna produkt kan variera och kan dndras 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.

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

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

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

A Innan du borjar trana, ta bort alla foremal inom en radie av 2 meter fran 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 tillbehér an de som rekommenderas av tillverkaren.

A Montera maskinen exakt som i beskrivningen i denna bruksanvisning.

A Kontrollera alla bultar och andra anslutningar innan du anvander maskinen for férsta gadngen 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. Eventuella defekta komponenter ska bytas ut omedelbart innan maskinen
anvands.

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

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

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

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

A Denna maskin ar avsedd for professionell anvandning.
A Denna maskin maste monteras av vuxna.

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

A Max anvandarvikt: 180 kg.
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DELLISTA

Del nr. |Beskrivning Specification St.
1 Huvudram 1
2 Bakre stabilisator 1
3 Justerbart hjul 4
4 Stabilisator fram 1
5 Stabilisatorskydd fram 2
6 Insexbult M8*1.25%40L 2
7 Hex bult M8*1.25*70L 4

7A Hex bult M8*1.25*110L 4
8 Bojd bricka D22xD8.5x1.5T 2
9 Varbricka D15.4xD8.2x2T 12

0L Dekorativ tackning fram (vanster) 1

10R Dekorativ tackning fram (hoger) 1
1 Ovre dekorativa skydd 1
12 Bakre skydd 1
13 Sittstolpe 1
14 Innerror 50*100*340L 2
15 Insexbult M8*1.25%15L 4
16 Platt bricka D16*D8.5%1.2T 12
17 Styrstolpen 1
18 Justerbart handtag 1
19 Andlock (1) 2

20 Andlock (2) 2
21 Lager #6004-2RS(CO), SKF 2
22 Vagbricka D27*D20.3*0.5T 1
23 Skruv M32*0.5*30L 4

24 Cring D22.5*D18.5%1.2T 2
25 Korsskruv M3*0.5%12L 2
26 Vevaxel 1
27 Remskiva 1

28 Anti-l6s mutter M6*1.0*6T 5

29 Hex bult M6x1.0x15L 4

30 Multi-sparbalte 1
31 Rund magnet 1

32L Ovre kabel fér snabbknapp (2) 400L 1

32R Ovre kabel for snabbknapp (1) 400L 1

33 Ovre skydd for handpuls 2

34 Nedre skydd for handpuls 2

35L Membran knapp (-) 1

35R Membran knapp (+) 1
36 Styre 1
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DELLISTA

Allen skruvnyckel

Del nr. |Beskrivning Specification St.
76 Dator 1
77 Cring S-17(1T) 1
78 Vagbricka D17*D22*0.3T 3
79 Lager 6203-2RS , SKF 2
82 Platt bricka D28*D8.5*3T 1
83 Plastdverdrag 2
84 Fjader D2.2*D14*55L 1
85 Fastplatta for tomgangshjul 1
86 Plastbricka D10*D24*0.4T 2
87 Mutter M8*1.25%6T 1
88 Nylonmutter M8*1.25*8T 3
89 Justerbar stolpe 1
90 Insexbult M8*1.25*16L 2
91 Fjader D1.5*D14*50L 1
92 Bult M5*0.8*40L 1
93 Faststang 1
94 Dra at packningen 1
95 Skruv M6*1.0*45L 1
96 Dra handtag 1
97 Andlock fér justerbart handtag 1
98 Bult M8x1.25x50L 1
99 Buffert D10.5%20L 2
100 Blockplatta 1
101 Rorligt hjul 2
102 Rund huvudskruv M5x0.8x10L 4
103 Inre hexfastskruv M5*0.8%12L 2
104 Vattenflaskhallare bottle holder 1
105 vattenflaskhallare (fram) (svart) 1
106 vattenflaskhallare (bak) (svart) 1
107 Lock 2

1
]

Oppen skitnyckel

Del nr. |Beskrivning Specification St.
37L Nedre kabeln fér snabbknapp (2) 850L 1
37R Nedre kabeln for snabbknapp (1) 850L 1

38 Skruv ST4.2*15L 38
39 Korsbult M5*0.8%12L 16
40 Baksidan for konsolen 337.6%225.5*58.4 1
41 Bult M8*1.25*50L 2
42 Bakre skyddskapa for styret 1
43 Framre skyddsk3pa for styret 1
44 Platt bricka D26*D21*1.5T 1
45 Vevskydd 2
46 Vanster kedjedverdrag 1
47 Hoger kedjelock 1
48L Vanster vev 1
48R Hoger vev 1
49 Anti-l6s mutter M10*1.25%9T 2
50 Skruvskydd 2
51L&S51R  |Pedal 1
52 Skruv M6*1.0*15L 4
53 Varbricka D10.5*D6.1*1.3T 4
54 Platt bricka D13*D6.5*1.0T 4
55 Sjalv generator 1
56 Stift D6*26.5*7.7 12
57 Anslutningskabel 500L 1
58 Anslutningskabel (2) 1000L 1
59 Batterikopplingskabel 750L 1
60 Buffert 25%2T*80 2
61 Laddningsbart batteri 1
62 Fastplatta (1) 1
63 Ovre datorkabel 300L 1
64 Mitt datorkabel 1000L 1
65 Sank datorkabeln 1350L 1
67 Spanningskabel D1.5*507.5L 1
68 Kontrollbrada 1
69 Sadel 1
71L Vanster packning for kedjedack 1
71R Hoger packning for kedjedack 1
72 Justerbart ror for sadel 1
73 Sensorkabel 500L 1
74 Elektrisk kabel 700L 1
75 Ovre skyddskapa 1
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HARDVARA PACKLISTA MONTERINGSINSTRUKTIONER

Monteringsprocessen har dokumenterats i latta att félja steg. Las alla monteringsanvisningar
noggrant. Denna maskin maste monteras av vuxna. Kassera inte nagot forpackningsmaterial forran

monteringen av produkten ar klar.

STEG 1.

1. Kasta bort réret och bultarna under framsidan av huvudramen i papperskorgen enligt fig 1-1.
Observera att de bara ar de delar som stdoder huvudramen for att forenkla din montering.

2. Lyft upp ramen, montera den framre stabilisatorn (4) pd huvudramen (1) med hjalp av tvarbulten
(7 & 7A), fjaderbrickan (9) och den platta brickan (16). Se 1-2.

3. Kasta bort réret och bultarna under baksidan av huvudramen i papperskorgen enligt fig 1-3.
Observera att de bara ar de delar som stoéder huvudramen for att forenkla din montering.

4. Lyft upp ramen, montera den bakre stabilisatorn (2) pa huvudramen (1) med hjalp av tvarbulten (7
& 7A), fjaderbrickan (9) och den plana brickan (16). Se 1-4.

o P

i — M8x1.25x70L| x4
@ WHEN  M8x1.25x110L | X4

D15.4xD8.2x2T | X8

Q@
© D16xD8.5x1.2T| X8

@@

CSYEL-H)

x1 x1

VIKTIG

Innan montering, se till att alla delar ingar i paketet.
Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att 16sa problemet.

8 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com 9
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Montera sadeln pa sadelstolpen med skiftnyckel. Se 2-1 & 2-2.
2. Justera sadelpositionen vertikalt. Se 2-3.

3. Justera sadelpositionen horisontellt. Se 2-4.

10
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 3.

Att foresla ar att detta steg utfors utav 2 personer.

1. Lyft forst upp det dvre skyddskapan (75) som fig. (3-1), anslut sedan konsolkabeln (64 & 65) som fig.

(3-2)

2. Sattiden framre stolpen (17) pa huvudramen och dra at den med den plana brickan (16),
fijaderbrickan (9) och bulten (15). Lagg ner det évre skyddslocket och satt fast det pd huvudramen.

@ Q. M8x1.25x15L | x4
@ @ D15.4xD8.2x2T | X4
@ D16xD8.5x1.2T | x4

VARNING

Var forsiktig sa att du inte skadar ledningarna!

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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MONTERINGSINSTRUKTIONER MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Anslut konsolen (76) med mittkabeln for konsolen (64). Se fig 4-1. 1.  Anslut konsolen (76) med nedre kabeln for snabbknapp (2) (37L) och nedre kabel for snabbknapp
2. Genom konsolkabeln in i framstolpen (17) ut. Se fig 4-2. (1) (37R).

. . L 2. Montera styret (36) pa den framre stolpen (17) med den krékta brickan (8) och sexkantsbulten (41).
3. Dra at konsolen pa framstolpen med bult (39). Se fig 4-3 Tack det bakre skyddslocket for styret (42).
4. Fast bakkapan for konsolen (40) med konsolen med tvarbult (39). Se fig 4-4

3. Montera pedalen (51L & 51R) med vanster vev (48L & 48R). Vanster pedal medurs hoéger pedal
medsols.

4. Tack skyddet till framre och bakre stabilisator (5) och vanster och hoger racke (114 & 115), fast dem
med hjalp av tvarbult (39).

@@@ 5. Montera vattenflaskhallaren (framsidan) (svart) (105) & locket (107) & vattenflaskhallaren (bak)
‘ svart) (106) pa den framre stolpen. Se ovanstaende bilder. Se bild (5-1) ) (5-2) (5-3).
k 76 ( ) (106) pa den fra I dende bild bild (5-1) ) (5-2) (5-3)
4-1
4-2
S
. |
28 76 — M8x1.25x50L | X2
@ ) D22*D8.5*1.5T | X2
Qum M5*12L | X6
G, i
@ ¥ P
A .y,
=
TS ol
|
1
@
o
2 o
°e
= ©
VARNING

Var forsiktig sa att du inte skadar ledningarnal!
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VIKTIG EL-INFORMATION INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

GYMST'CK PROZ20.0 EXERCISE BIKE E@

Model No. : EB-PRO20.0

GYMSTICK™

BREE HEEE RRER

WARNING - To reduce the risk of

MaximumLoad : 180kg personal injury, read and
. . understand all the instructions
Made in ¢ China before using this product.

Manufactured for : Gymstick International Oy

Address : Ratavartijankatu 11 E
|

15170 Lahti, Finland
c € SN: 500924EBPR0O2000371 Correct Disposal of this product.

Denna maskin har ett sjalvgenererande system. Detta innebar att maskinen inte kraver en extern
stromkalla. Denna maskin maste trampas for att sld pa konsolen.

Denna maskin innehaller en integrerad batteri: 12V / Lead Acid (2600 mAh)

Notera! En valfri stromadapter finns ocksa tillganglig for denna maskin. Adaptern saljs separat. Om
du anvander adaptern, folj instruktionerna nedan.

& KNAPP FUNKTIONER

VARNING KNAPP BESKRIVNING
For din och andras sakerhet, - i . o
. . . . . . . . . R . LEVEL + Stalla in eller 6ka traningsmotstandet.
bor du bekrafta att stromkallan stammer innan du kopplar in utrustningen. Felaktig stromkalla
kan orsaka betydande skada pa utrustningen och/eller anvand LEVEL - Stalla in eller minska traningsmotstandet.
ROTARY BUTTON For att bekrafta alla installningar.
ADAPTER SPECIFICATIONER:
STAR/STOP For att starta eller stoppa traningen.
Input: 100-240V 50/60Hz
Output: 12.0V 2.0A RESET | installningslage eller i vallage trycker du tillbaka det till inledande tranin-
gslage. Om du haller nedtryckt pa knappen 2s kommer datorn att starta
om.
& RECOVERY Testa aterhamtningsstatus for hjartfrekvens
VARNING BODY FAT For att testa kroppsfett % nar du trycker pa BODY FAT-knappen i vantelage.

Den har produkten maste jordas. Kontakten maste kopplas in i ett lampligt uttag som ar korrekt
monterad och jordad i enlighet med lokala regler och rekommmendationer.

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

Stang av maskinen om du inte ska anvanda den pa ett tag.

14 info@gymstick.com | +358 10 229 3040 @GYMSTICK™ | www.gymstick.com 15
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

KONSOL FUNKTIONER

FUNKTION BESKRIVNING

TIME Installningsomrade: O: 00 ~ 99: 00 (+ 1 minut)
DISTANCE Setting range: 0.00~99.0 (1) / Display range: 0.00~99.99
CALORIES Installningsomrade: 0,00 ~ 99,0 (1)

PULSE Setting range: 0~30~230 (+1) /Display range: 0~230
WATTS Installningsomrade: O ~ 9990 (+ 10)

SPEED Visar aktuell hastighet, max 99.9

RPM Installningsomrade: O ~ 30 ~ 230 (+ 1)

STROMMEN PA
Detta ar en sjalvgenererande maskin. Anvandaren maste trampa for att sld pa konsolen. Nar den slas
pa kommer LED-displayen att visa alla segment (Bild 1 och 2).

Notera! Alternativt kan du anvanda en natadapter (saljs separat).

Image 1. Image 2.

Ga in i anvandarvalslage, stall in anvandarens privata fil U1-U4 (bild 3), KON (bild 4), ALDER (bild
5), LANGD (bild 6), VIKT (bild 7), dérefter kommer funktionen att valjas : MANUELL, PROGRAM,
ANVANDARPROGRAM, HRC, WATT.

Image 3. Image 4.

16 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Image 5. Image 6.

faas L]
-
-
(L)
-8
IET1 1]

Image 7.

STROMMEN AV
Om det inte ar nagon aktivitet pa enheten under 4 minuter stangs LED-skarmen och datorn av. Nar
enheten anvands igen, vaknar den automatiskt.

MANUELL FUNKTION

Genom att vrida pd knappen “+" eller “-" kan anvandaren stélla in TID > DISTANS > KALORIER >
PULSE (bild 8 ~ bild 10). Tryck p& START / STOP om utan instalining for att starta traningen, och under
traningspasset kan anvandaren justera RESISTANCE LEVEL, LED visar arbetsvardet. Tryck sedan pa
START / STOP, datorn gar in i brytningslage, tryck pd knappen “RESET” och Idmna detta lage.

Image 8. Image 9.

Image 10.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 17
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

PROGRAM FUNKTION

| detta lage finns det 12 program (P1 ~ P12) fér anvandaren att valja (bild 11). Medan anvandaren valde
PROGRAMMET och vrida knappen “+" eller “-" for att stalla in TID (bild 12), visar LED installningsvardet
genom anvandarjustering, om fardig installning, tryck “START / STOP” for att starta traningen (i
pauslage anvandaren kan valja att justera “TID” -vardet). | START-status kan anvandaren justera
RESISTANCE-nivan. Under arbetstiden, tryck pa “START / STOP”, datorn kommer att gé i brytlage,
tryck pa knappen “RESET" lamna detta lage.

Image 11.  Image 12.

Du kan se alla fardiga program fran ikonerna nedan (P1-P12).

i

&
4
P-4
=
P2 P3 P4
P YY YT T T T TrITrrrrY ) |
@
-
-
a ®
P6 P7 P8
- 4
4
s a
® a
P10 P11 P12

ANVANDARPROGRAM FUNKTION

Genom att vrida pd knappen “+" eller “-" kan anvandaren stalla in PROGRAM-bild och sedan trycka pa
MODE / ENTER for att bekrafta installningsvardet for motstadnd (bild 13), om anvandaren vill stoppa
installningen , hall MODE / ENTER-knappen 2s, LED visar sista installningsvarde. Medan du trycker pa
MODE / ENTER-knappen 2s, kan anvandaren stalla in “TID"” (bild14), om inget installningsvarde trycker
du pa “START” for att ga in i arbetsbilden. | START-ldget kan anvandaren justera motstandet. Under

arbetstiden trycker du pd “START" for att gd i brytningslage och tryck sedan pa knappen “RESET".

18 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Image 13.  Image 14.

H.R.C. PULSTES

| H.R.C-lage visar LED-skarmen hjartfrekvensprocent pa 55%, 75%, 90% och TARGET. Anvandaren kan
valja en av hjartfrekvensen genom att vrida pa “+" eller “-" for traning (bild 15).

MATT-forinstallt varde ar 100, anvandaren kan stalla in pulsvardet av sig sjalva, tryck pa vridknappen kan
stalla in TID-varde (bild 16), om det inte behdvs, tryck pd “START / STOP”, det kommer att bdrja fungera
enligt HRC-funktionen och visa det aktuella pulsvardet. Om du inte upptacker pulsen, LED-display som

bild 17. Under arbetstiden, tryck pa “START" for att ga i brytningslage, tryck sedan pa knappen “RESET".

Image 15.

Image 17.

WATT FUNKTION

Det forinstallda wattvardet 120 (bild 18) genom att vrida pa “+" eller “-" for att stalla in WATT-vardet
(installningsomrade: 10 ~ 350). Fardig installning, tryck pa vridknappen for att stalla in TID (bild 19),
om inget behov stéller in tidsvardet, tryck pa “START / STOP”, motstandsvardet kommer att justeras
automatiskt enligt det installda malet WATT-varde. Under arbetstiden tryck pa “START /STOP" g3 in i
brytningslage och tryck sedan pa knappen "RESET", det kommmer att lamna detta lage.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 9
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Image 18.  Image 19.

ATERHAMTNINGS FUNKTION

1. Omingen pulsingang ar det ogiltigt, tryck pa "RECOVERY" -knappen.

2. Om detekterad pulsingang, tryck pa denna knapp for att “RECOVERY" -funktionslage, tiden
raknar ner fran 00:60 till 00:00 (bild20). Skdrmen visar din pulsaterhamtningsstatus F1 till F6
(bild 21). F1 ar bast, F6 ar varst. Anvandaren kan fortsatta trana for att forbattra statusen for
aterhamtning av hjartfrekvensen.

3. Tryck pa RECOVERY-knappen for att lamna detta testlage.

Image 20.  Image 21.

Notera! Vardena ar endast for referens (ej for medicinskt bruk).

F1=10 Optimal
10<F2<20 Bra
20<F3<29 Relativt bra
30<F4<39 Normal
40<F5<59 Relativt svat

F6=6.0 Svag

KROPPSFETT FUNKTION

Tryck pd “BODY FAT" -knappen for att starta test av kroppsfett (image22 ~ bild 24), vid denna tidpunkt

ska anvandaren ta handgreppet korrekt, datorn visar testvardet.

1.  Om nagon efterfoljande situation har samlats kommer det att finnas andra méjliga indikationer
som visas pa LCD.
“E-1" (bild 25) - Betyder det att anvandaren inte satte tummen ordentligt pa ledaren. Forsok igen.
“E-4" - Betyder det att RADET FOR FAT &verskrids installningsomradet (5% ~ 50%).

20 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

2. Efter avslutad test visar LED bade FAT% och BMI (image26, image27). | testlaget “BODY FAT”, tryck
pa “BODY FAT" -knappen for att avbryta testet och ga tillbaka for att fortsatta den féregdende
ovningen innan testning.

Image 22.  Image 23.

Image 24.  Image 25.

Image 26.  Image 27.

Body Fat % (kroppsfettprocent)

Kon Lag Normal Hog For hog
Man <13% 13% - 25.9% 26% - 30% >30%
Kvinna <15% 23% - 35.9% 36% - 40% > 40%

BMI (body mass index):

Kon/Alder Undervikt Normal Lite overvikt Overvikt Svar 6vervikt

Man = 30 <14 14 ~ 20 201 ~25 251~ 35 > 35

Man > 30 <17 17 ~23 231.~28 281~38 >38
Kvinna < 30 <17 17 ~ 24 24.1.~ 30 301~ 40 > 40
Kvinna > 30 <20 20 ~ 27 271~ 33 331~ 43 > 43

Notera! Vardena ar endast for referens (ej for medicinskt bruk).

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 21
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

PULSBROSTBALTE (ingar ej)

Denna produkt ar kompatibel med standard 5,3Khz barbar pulsdetektor. Under ett traningspass

visas pulsfunktionerna pa displayen nar du bar ett brostbélte. For att fa en korrekt avlasning maste
brostremmen vara i direkt kontakt med din hud. Efter att du tagit pa dig bréstremmen, vand dig mot
bildskarmskonsolen i minst 15 sekunder. Detta gér att mottagaren i konsolen kan kanna igen signalen
fran bréstremmen.

A. Fukta forsiktigt baksidan av remmen med kranvatten. Anvand INTE avjoniserat vatten. Den har
inte de ratta mineralerna och salterna for att leda elektriska impulser.

B. Justera remmen och fast den runt brostet. Remmen ska kdnnas atsittande, inte begransande

C. Se till att brostremmen ar ratsidan upp, ligger horisontellt 6ver bréstet och ar centrerat mitt pa
brostet.

Se till att brostbaltet ar paslaget efter att det ar utrustat.

Nar dessa steg ar klara ar du redo att se din puls.

Diagram A Diagram B Diagram C

Esncc'inmc & FORVARING

VIKTIG

Stang alltid av enheten innan du rengér eller utfér nagra underhallsuppgifter.

- Stang av enheten genom att stanga av alla strombrytare och dra ur kontakten ur uttaget.

- Den maskinen kan rengoras med en mjuk trasa och milt rengéringsmedel. Anvand inte slipande
ytor eller |l6sningsmedel.

- Se till att skarmen inte blir utsatt for 6verdriven fukt da det kan orsaka allvarlig elektrisk fara eller att
elektroniken gar sénder.

- Torka av svett fran maskinen efter varje anvandning.

- Hall maskinen undan fran direkt solljus.

- Férvara maskinen i en ren och torr miljé och hall den undan fran barn.
- Tilldten lagringstemperatur 5-40°C.
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PROBLEM

LOSNING

Maskinen vinglar vid anvandning.

Vrid den justerbara veven for att rata upp
maskinen.

Datorkonsolen visar ingenting.

1. Ta bort datorkonsolen och bekrafta att
tréddarna fran datorn ar ordentligt kopplade till
trddarna som kommer fran handtagsstolpen.
2. Kontrollera att batterien sitter ratt och att
kopplingen den ar fasta.

Pulsen lases inte av/pulsen ar ojamn

1.  Kontrollera att kopplingen for tradarna till
pulssensorerna ar fasta.

2. For att forsakra en mer korrekt
pulsavlasning, hall alltid bdda hianderna pa
handtagen nar du ska testa pulsen.

3. Du kanske greppar sensorerna for hart. Ha
ett lagom grepp nar du haller pa dem.

Maskinen gnisslar vid anvandning

Bultarna kan vara |6sa. Kontrollera bultarna och
fast alla som inte sitter ordentligt.
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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 forbattrar 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 bor vara en del av din totala traningsrutin.

Uppvarmningen ar en viktig del av varje traningspass. Varje session boér inledas med uppvarmning
da man genom att varma upp och stracka pa musklerna férbereder kroppen fér mer anstréangande
motion, dkar blodcirkulationen och puls samt levererar mer syre till musklerna.

Varva ned i slutet av traningen. Upprepa dessa ovningar for att minska 6mhet 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 héger 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 6ppen - strack ut. Rotera huvudet at
vanster och strack ut hoger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot brédstet 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 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 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 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 1at 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 sé 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 rora
hofterna mot vaggen. Hall och repetera sedan med
det andra benet.

& GYMSTICK™
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GARANTI

Importoren av denna produkt forsakrar att denna enhet ar tillverkad av hogkvalitativa material.
Garantin galler i 2 (tvd) ar frdn och med inkdépsdatum. Garantin galler for professionellt bruk.

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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