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INNAN DU BORJIAR

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.

QO

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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SPRANGSKISS
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SAKERHETSINSTRUKTIONER

Grundlaggande forsiktighetsatgarder boér alltid féljas nar du anvander denna maskin. For att
sakerstalla sdker Las och folj alla sdkerhetsinstruktioner som ingar i denna bruksanvisning.
Underlatenhet att géra det kan resultera i allvarliga skador.

O

VARNING

Innan du anvander denna produkt, radfradga din lakare forst. Detta ar sarskilt viktigt for
personer dver 35 &r eller personer med redan existerande halsoproblem.

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

A Handikappade eller handikappade personer bér 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 borjar trana, ta bort alla féoremal inom en radie av 2 meter fran maskinen. Placera inga
vassa foremal runt maskinen.

A Placera maskinen pd 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 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, dvs |6pband. 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.
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 Var forsiktig nar du deltar i andra aktiviteter nar du gar pa ldopbandet; 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.

Nar du springer, se till att plastklamman pa sakerhetslinan ar fastsatt pa dina klader.

Hall handerna borta fran alla rérliga delar.

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

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 p3a ett sakert satt.

Denna maskin ar endast avsedd for inomhusbruk.

Denna maskin ar avsedd for professionell anvandning.

Max anvandarvikt: 200 kg.

> b b
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gHE CKLISTA

VIKTIG

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

Om nagra delar saknas, kontakta var kundtjanst for att |osa problemet.
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DELLISTA

J# JoeLNamn  Jxvr Ml # JoeLnawn  J KT g
1 Main frame 1 32L Rear cover(left) 1
2 . Left handlebar post . 1 32R . Rear cover(right) . 1
3 . Right handlebar post . 1 33 . Buffer 1(red) .2
4 Handlebar set : 1 34 . Nylon universal adjusting feet : 2
5 [ Front handlebar set : 1 35 . Frontroller set : 1
6 . Stabilizer . 1 36 . Inner hex head screw M10*1.5*45L . 1
7 . Fixing plate for computer : 1 37 . Multi-groove belt : 1
8L . Lower cover for handlebar post(left) 1 38 . Motor : 1
8R . Lower cover for handlebar post(right) . 1 39 . Anti-loose nut M10*1.5%10T .6
9 ! Flat washer D15*D5.2*¥1.0T T4 40 . Flat washer D20*D11*2T 12
10 . Allen bolt M10*1.5*65L : 6 41 . Inner hex head screw M10*1.5*30L T4
1 Cross bolt M5*0.8*15L . 28 42 . Flat washer D28*D14*2T T4
12 . CSKinner hexagon bolt M8*1.25*35L . 8 43 . Insulating sleeve : 5
13 . Wooden board : 1 44 . Motor buffer T4
14 Buffer bar : 2 46 . Allen bolt M8*1.25*60L : 1
15 . Metal clip .16 47 . Fixing bracket for motor cover T4
16 . Cross screw ST4*1.41¥13L : 6 48  Cable tie base : 2
17 . Running belt : 1 49 Screw ST4*1.41¥15L : 2
18 . Allen bolt M8*1.25*35L : 2 50 :Inner hex head screw M6*1.0¥110L : 8
19 . Pedaling plate welding set : 1 51 . Upper motor cover : 1

20a | Pedaling plate ) 52 . Al plate with logo on motor cover . 1
20b : Decorative strip for pedaling plate . 2 53 Socket . 1
21 . Pedal cover : 1 54 : Cross screw ST2.9x9.5L o3
23 . Cross screw ST4.2*15L .69 55 . Power supplier board : 1
24 . Cross bolt M5*0.8*30L .6 56 . Switching mode power supplier . 1
25 . Buffer 4 2 57 . Buffer T4
26 . Buffer 3(black) : 2 58 . Overcurrent protector : 1
27 . Flat washer D16*D8.5¥1.2T : 6 59 ! Flat washer D12*D5.2*0.8T : 2
28 . Anti-loose nut M8*1.25%8T : 6 60 . Anti-loose nut M5*0.8*5T : 2
29 : Allen bolt M8*1.25*20L T4 61 . Lower motor cover : 1
30 . Rearroller set : 1 62 . Inner hex head screw M10*1.5*50 : 1
31 . Inner hex head screw M10*1.5*80L . 3 63 . Plastic flat washer D10*D24*0.4T . 4
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DELLISTA

J# JoeELNamn  Jkvr Ml # JoeLnawn  JKvT g
64 Incline 1 94 Buffer 2(blue) 2
65 . Inner hex head screw M10*1.5*65L . 1 95 . Emergency stop pin . 1
66 . Moving wheel D82*35L .4 96 . Safety key . 1
67 . Allen bolt M8*1.25*20L .8 97 . Safety clip : 1
68 . Flat washer D21*D8.5*1.5T T4 98 . Cable for emergency stop function | 1
69 .Cap T4 99 . Strengthen tube for rear cover T4
70 :Short axle : 2 100 : Inner case of safety key : 2
71 . Nylon washer D21*D37*3T . 4 101 . Bolt M5*0.8*10L . 3
72 . Flat washer D25xD8.5x2T .4 102 . Safety key base . 1
73 . Buffer 2 103 . Upper cover for handling tube : 1
74 . Upper fixing plate for handle pulse . 2 104  Lower cover for handling tube . 1
75 . Allen bolt M8*1.25*55L : 1 105L | Side cover for handling tube(left) : 1
76 . Allen bolt M8*1.25*50L . 1 105R | Side cover for handling tube(right) . 1
77 .Handle pulse T4 106 . Back cover for computer : 1
78 . Lower fixing plate for handle pulse . 2 107L | Left handlebar grips . 1
79 . Screw ST4x1.41x15L .2 107R ; Right handlebar grips . 1
80 . Handle grip : 1 108 . Allen bolt M5*0.8*10L T4
81 . Cross bolt M5*0.8¥10L T4 109 ! Flat washer D15*D5.2*1.0T .20
82 . Upper computer cover . 1 110 | Grounding cable(l . 1
83 . Lower computer cover : 1 11 . Grounding cable(2 : 1
84 . Computer : 1 12 . Live wire(1) : 1
85 . Button PCB board .2 N3 . Live wire(2) 2
86L | Sticker for left quick button : 1 14 . Neutral wire 100L : 1
86R . Sticker for right quick button : 1 115 . Neutral wire 450L : 2
87 . Cross screw ST4*1.41%12L . 6 16 . Magnetring . 1
88 . Quick button base 2 17 . Motor decorative cover : 1
89L | Left connecting cover (black) . 1 118 . Upper cable of quick button . 1
89R . Right connecting cover (black) . 1 9L : Inside cover for handrail (left) . 1
90 . Lower cable of quick button ) 119R | Inside cover for handrail (right) . 1
91 . Pin 2 120 . Upper computer cable : 1
92 . Cross screw M6*1*20L T4 121 . Middle computer cable : 1
93 . Handle pulse cable .2 122 . Lower computer cable I
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DELLISTA
 # Joenamn  Jxvi Bl # JDELNamn kv |

123 : Button plate 158 : Lower cable of LED light

.
—_

.
—_

124 | Filter . 1 159 . LED light strap connecting plate . 1
125 . Coil : 1 160 . PC spacer column T4
126 | Electric cable : 1 161 . Light strap cable(1) : 2
128 :Inner hex head screw M10*1.5%45L T4 162 . Lightstrap : 2
129 . Earphone socket : 1 163 . Cross screw ST4*1.41*8L : 6
130 : Bluetooth module : 1 164 | Cross self-tapping screw ST2.3*8L T4
131 . Speaker cover : 2 165 . Cross screw ST2.9x1.1x15L T4
132 . USB module oo 166 . Non-slip mat(black) I
134 | Cross self-tapping screw ST2.3*8L T 24 174 . Cound cap : 2
135 . Button PCB board : 1 . Cross screwdriver : 1
136 . Allen bolt M8*1.25*60L : 1 . Allen cross spanner : 1
137 . Inverter : 1 . Allen spanner . 1
141 | Allen bolt M8*1.25*15L . 2

142 . Inner hex head screw M8%*1.25*20L T4

143 . Spring Washer D15.4xD8.2x2T . 6

144 | Left speaker : 2

145 | Wireless charging cable . 1

146L | Left cap . 1
146R . Right cap o]

147L | Left pad of bottle black : 1
147R . Right pad of bottle black . 1

148 | Wireless heartbeat receiver : 1

149 | bracket support for Wireless charge . 1

150 . Hex nut M8*1.25*6T : 1
151 [ Spacer 2
152 . Adjustment round wheel : 2
153 . Wireless charge cover : 1
154 . Wireless charge cover : 1
155 . Wireless charging module . 1
156 . Upper cable of LED light . 1
157 . Middle cable of LED light I
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

& QO

VARNING VIKTIG
Endast vuxna far lyfta och Slutfér varje monteringssteg helt innan du gar
montera denna utrustning for att vidare till nasta.
undvika risk fér skador. Montera med muttrar och bultar |6sa forst. Dra at

forst efter avslutat monteringssteg.

1) Anslut de fyra kablarna (121 och 122, 157 och 158) med varandra.
Obs! Var noga med att inte klamma kablarna i foljande steg.

2) Fast de tva styrstolparna (2 och 3) pd huvudramen (1) med sex insexbultar (10).

|G0|B——mm w101 5xesL| x|

w4 ¥
= gepe

.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Skjut de tva locken (105L och 105R) nedat (fig. 2-1).

2. Anslut de tva kablarna (120 och 121, 156 och 157) med varandra.

Obs! Var noga med att inte klamma kablarna i foljande steg.

3. Fast styret (4) pa de tva styrstolparna (2 och 3) med fyra insexskruvar (128).

4. Fast datorns stodror (7) pa styret (4) med fyra insexbultar (142), fyra brickor (27) och fyra fjaderbrickor
(143).

5. Dra at skruvarna och bultarna.

B NSx1. 25x20L | x4

(@Q D15, 4x08. 227 | X4
27| (O pi6xos.5x1. 27| x4

| 129)| Em—10x1. 545 | x4|
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Anslut kablarna (93, 98, 118, 156 och 120,145) med deras motsvarigheter till konsolen (84).
Obs! Var noga med att inte klamma kablarna i foljande steg.
2. Fast konsolen (84) vid stodroret (7) med sex tvarbultar (24).

3. Skjut kadporna (105L och 105R) uppat igen och fast dem p3 styret (4) med sex tvarbultar (11) och fyra
brickor (109).

3. Dra at bultarna.

(e 15x0. 8x15L

(O) D15%D5. 2%1. 0T

{ s 1150. 8x30L
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Fast datorns bakstycke (106) pa konsolen (84) med fyra skruvar (101).

2. Fast kaporna (8L och 8R) pa huvudramen (1) och pa styrets stolpar (2 och 3) med sex bultar (23) (fig.
4-1 och 4-2).

3. Fast svetssetet for pedalplaten (19) pd huvudramen (1) med tva insexbultar (18) och tva plana brickor
(27) (fig. 4-3).

4. Fast pedalkapan (21) pa svetssatsen for pedalplaten (19) med tva korsskruvar (23) (fig. 4-4).

M5x0. 8x10L

ST4. 2%15L

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

Om golvet ar ojamnt kan du stabilisera |I6pbandet genom att vrida pa de tva installningsskruvarna
under huvudramen.

1. Lyft upp I6pbandet pa énskad sida och vrid installningsskruvarna under huvudramen.
2. Vrid skruvarna medurs for att ta bort dem och héja I6pytan.

3. Vrid dem moturs for att sanka I6pytan.

9

VIKTIG

Kontrollera att alla bultar och muttrar var

ordentligt atdragna.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 13
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JUSTERINGSGUIDE

Anslut natkontakten till ett vagguttag som féljer de elektriska sakerhetsinstruktionerna.

Obs! Utrustningen far inte anslutas till ett grenuttag, annars kan det inte garanteras att utrustningen
kommer att forsdrjas 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. Férvara enheten i en ren, varm och torr miljo, borta fran barn.

Tilldten lagringstemperatur 5-40°C.

HUR MAN FLYTTER LOPBAND

VIKTIG

Stang av enheten om du inte ska

anvanda den p3a en langre tid.

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

GYMSTICK’" PRO25.0 TREADMILL [::[z] ::ﬁi?gi;iﬁ:::zd

Model No. : TM-PRO25.0  Class : SA

Voltage : 220-240VAC  Frequency : 50/60Hz and understand all the
I READM“—I— Maximum Load : 200kg/440lbs Power Input : 2205W instructions before using

Manufactured for : Gymstick International Oy this product.

Address : Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, Finland E Correct Disposal of this
product.
|

. . c € Made in : China
@ @ SN :500624TMPR0O2500001 No medical treatment purpose!

O

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

Ratt stromkaélla:  AC 220-240V~50/60Hz  2205W

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 pa 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. A Dra natsladden bort fran alla rorliga delar av
Denna maskin ar inte konstruerad for [6pbandet inklusive hojdmekanismen och
anvandning utomhus, nara pooler eller i transporthjulen.
nagon annan miljé med hég luftfuktighet. A Anvand aldrig I6pbandet med en generator

A Dra alltid ut kontakten ur vagguttaget nar eller UPS-stromforsorjning.
maskinen inte anvands. A Ta aldrig bort ndgot skydd utan att férst

A Anvand aldrig ett vagguttag for koppla bort strommen.

jordfelsbrytare (GFCI) med detta [6pband.

NODSTOPP & SAKERHETSNYCKEL

For din sédkerhet &r 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. Darfér
maste sakerhetsnyckelsladden 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 sdkerhetsnyckeln fran sittbrunnen med hjalp av sladden.

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

Se till att sakerhetsnyckeln inte ar tillganglig for barn.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 15
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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 I16pbandet 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 [bpremmen 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.

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.

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

VIKTIG

Det rekommmenderas starkt att smorja |6pbandet innan den férsta anvandningen.

Det ar viktigt att smorja I6pbradan och l6pbaltet eftersom friktionen mellan de tva
paverkar l6pbandets livslangd och funktion, darfor rekommenderas att [6pbradan

och baltet inspekteras regelbundet.

O

VARNING

Koppla alltid ur lI6pbandet frdn eluttaget innan du rengor, smorjer

HUR DU SMORJER

eller reparerar enheten.

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.

r

"\

Runnin
belt :

Running
deck

Foljande tidtabell rekommmenderas

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

over 10h / vecka

varje 1 manad

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

INCLINE

INGLINE

CALORIES

3 Bluetooth

\w 4 6 8 10 1 1 1
() weume (&) (swren ) (smoonmn) (=) seew (+) [ sor

DISPLAY FUNKTIONER

Display Beskrivning

TIME Aktuell traningstid eller total tid.

INCLINE Aktuell lutningsniva.

SPEED Aktuell korhastighet.

CALORIES Forbranda kalorier i Manual/Program. Rakna ner datauppsattningen i
manualen.

PULSE Visa detekterad hjartfrekvens; Visar "P" om hjartfrekvensen inte detekteras.

MATRIX DISPLAY

24-punkts matrisfonster; Visar hastighet och lutningsprofil for aktuellt
program. Visar HRC-hjartsymbol.

LOWER DISPLAY

16-siffrigt meddelandefdnster; Visar totalt KM och olika teckenstrangar.

POWER ON Raknar ner till 3 sekunder och startar sedan enheten.

PROGRAM MANUAL, 20 férinstallda PROGRAM (P1~P20), 4 USER U1~U4, 3 HRC (60% 80%
malpuls), KROPPSFETT, BT-LAGE.

SAFETY KEY Huvudfoénstret visar "PLEASE INSTALL SAFETY KEY" om sakerhetsnyckeln
inte ar ansluten. Konsolen visar alla fonster i 2 sekunder efter att
sakerhetsnyckeln satts i. Alla forinstallda data kommmer att raderas forutom
ANVANDARE 1- ANVANDARE 4.

STANDBY Om enheten inte har varit aktiv i 5 minuter gar enheten automatiskt i

STANDBY-l3ge.

18
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Knapp

Beskrivning

START

11 Tryck pa START-knappen under instaliningen, installningsdata tas emot
och startar traningen.

1.2 Tryck pa START-knappen for att starta programmet, huvudfonstret visar
"3-2-1-GO".

1.3 Tryck pa START-knappen under PAUSE-laget for att fortsatta traningen.

STOP

2.1 Tryck pa STOP-knappen under traning for att ga in i PAUSE-laget. SPEED
kommer att aterga till noll. INCLINE forblir densamma.

2.2 Trycko pa knappen igen fér att ga in i SLUTLAGE. Huvudfénstret visar
"SLUT PA TRANING" och ga sedan till STANDBY-LAGE.

2.3 0Om du trycker pa STOP-knappen i 2 sekunder gérs en fullstandig RESET.

PROGRAM

311 STANDBY-lage, tryck pa knappen for att ga in i PROGRAM-laget, tryck pa
ENTER-tangenten och anvand sedan SPEED+/- eller INCLINE+/- eller anvand
avtryckarna pa vanster/hoger styre for att valja 6nskat program (P1~P20).

3.2 Den har nyckeln fungerar inte under ett traningspass. Tryck pa
STOP-knappen for att ga in i STANDBY-laget forst.

ENTER

Tryck pa denna knapp for att bekrafta eller stalla in parametern.

LED MODE

511 STANDBY-lage, tryck pa denna knapp och gé in i LED-LAGE.

5.2 Valj ett annat lage genom att trycka pa LED MODE, huvudfoénstret visar
lage: RUNNING » NEUTRAL » MULTI COLOR » OFF och recirkulerande. Om
det lamnas pa ett lage i mer an 4 sekunder utan att trycka pa LED MODE
eller andra knappar, kommer det aktuella laget att valjas.

5.21 RUNNING: LED-ljusets farger andras enligt den valda hastigheten: 0-6
KMH (gul), 6,1-12 KMH (grén), >12 KMH (réd).

522 NEUTRAL: Lysdioden lyser i neutral vit farg.

5.2.3: MULTI COLOR: tryck p& SPEED+/- eller INCLINE+/- for att valja en farg:
rod, bld, gron, orange, rosa, lila. LCD kommer att visa fargnamnet, medan
LED-ljusremmen kommer att andras enligt den valda fargen. Tryck pa ENTER
for att bekrafta LED-fargen.

5.3 Nar den ar installd pd OFF kommer led-lampan att slackas.

SPEED +/-

SPEED trigger on
right handrail

6.1 Nar du stéller in ett varde, 6kar eller minskar datavardet.
6.2 Under traningen fungerar knappen som justering av HASTIGHET.
6.3 Lang tryckning utfor kontinuerlig knappfunktion.

SPEED QUICK

Atta snabbnycklar totalt: 18/16/14/12/10/8/6/4.

Tryck pa knapparna for att omedelbart anpassa till motsvarande hastighet.

INCLINE +/-

INCLINE trigger on
left handrail

7.1 Nar du staller in ett varde, dkar eller minskar datavardet
7.2 Under traningen fungerar knappen for att justera lutningsnivan.

7.3 Langt tryck utfor kontinuerlig tangentfunktion.

INCLINE QUICK

Atta snabbnycklar totalt: 15/13/11/9/7/5/3/0.

Tryck pa knapparna for att justera till motsvarande lutningsnivd omedelbart.
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Knapp Beskrivning
COOL DOWN 8.1 Tryck pa denna knapp under manuell drift (i valfritt lage).

8.1.1Tryck pa denna knapp under traningen, lutningen kommer att minska
till O %.

8.1.2 Nar hastigheten ar hogre an 8 KMH, kommer hastigheten att sankas till
0 pa 3 minuter.

8.1.3 Nar hastigheten ar mellan 2,6 - 8 KMH kommer hastigheten att sankas
till O pa@ 2 minuter.

8.1.4 Nar hastigheten ar lagre an 2,6 KMH kommer hastigheten att sankas till
0 pa 18 sekunder.

8.2 Tryck pé& denna knapp under automatisk drift (USER1~4, P1~20).

8.21Tryck pa denna knapp under traningen, lutningen kommer att minskas
till O %.

8.2.2 Nar hastigheten ar hogre an 8 KMH kommer hastigheten att sankas till
0 pa 3 minuter

8.2.3 Nar hastigheten ar mellan 2,6 - 8 KMH kommer hastigheten att sankas
till O pa 2 minuter.

8.2.4 Nar hastigheten ar lagre an 2,6 KMH kommer hastigheten att minskas
till O pa 18 sekunder.

SAFETY Dra ut sakerhetsnyckeln och huvudfonstrets display PLEASE INSTALL SAFETY
KEY. Alla knappar har ingen funktion och enheten slutar fungera.

MEDIA HUB

Funktion Beskrivning

MP3 Satt i AUX/MP3-kabeln i konsolen for att spela upp musik fran din egen enhet
genom de inbyggda hogtalarna pa l6pbandet.

Wireless Charging | Placera din mobila enhet som ar kompatibel med tradlés laddning ovanpa
laddningssymbolen pd konsolen for att ladda den tradlost.
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Funktion Beskrivning

QUICK START Tryck pa START i STANDBY-lage for att starta SNABBSTART. Justera tid,
lutning och andra data frdn O, hastighet frdn 0,5 KMH.

MANUAL 2.1Valj MANUELL-laget, valj ett av dina mal: TID, KAL eller DISTANS genom att

anvanda SPEED+/- eller INCLINE+/- och tryck sedan pa START-tangenten for
att pabdrja traningspasset.

2.2 Tryck pa START utan nagot val direkt for att borja traningen med
standarddata.

2.3 OBS: Du kan bara stélla in ett mal: TID, KAL eller DISTANS

2.4 Den gar in i nedkylningslage direkt efter traningen med 3 gangers
summerljud.

PROGRAM 3120 PROGRAMPROFILER

3.2 Anvand SPEED+/- eller INCLINE+/- for att valja PROGRAM (P1~P20).
Huvudfonstret visar programmet "PXX" och SPEED PROFILE-bilden

3.3 Valjen av TID, DISTANCE eller CAL med SPEED+/- eller INCLINE+/- och
tryck pa START for att paborja traningspasset.

3.4 Justera hastigheten eller lutningen. Ovriga avsnitt i detta PROGRAM
kommer att behallas.

3.5 Tryck pa STOP-knappen for att sanka hastigheten tillbaka till O. Lutningen
forblir pad samma niva. Huvudfonstret visar "PAUS". Tryck pa START for att
starta om eller tryck pa STOP en gang till for att avsluta traningen. Tryck
sedan pa STOP-knappen igen for att ga in i STANDBY-lage.

3.6 Den kommer att gd in i COOL DOWN-lage direkt efter traning med 3
gangers summerljud.

USER PROGRAM 4] Det finns 4 ANVANDARE totalt
4.2 Valj USER-lage (UT-U4) genom att trycka pd SPEED+/- eller INCLINE+/-.

4.3 Stall in all information som behdévs i ANVANDARPROGRAM genom att
trycka pd SPEED+/- eller INCLINE+/-. Det finns 16 sektioner att stalla in. Tryck
pa START for att pabdrja traningen nar som helst dven om du inte har slutfort
alla installningar.

4.4 Justera hastigheten eller lutningen. Endast aktuell sektion kommer att
justeras. Ovriga avsnitt i detta PROGRAM kommer att behallas.

4.5 Tryck pd STOP-knappen for att sanka hastigheten tillbaka till 0. Lutningen
forblir pa samma niva. Huvudfonstret visar "PAUS". Tryck pa START for att
starta om eller tryck pa STOP en gang till for att avsluta traningen. Tryck
sedan pa STOP-knappen igen for att ga in i STANDBY-lage.

4.6 Den gar in i COOL DOWN-ldge direkt efter traning med 3 gangers
summerljud.
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Funktion Beskrivning
HRC 51THR 60 PCT betyder T.H.R= 220-AGE x 60% detta ar ett standardvarde som
inte kan justeras.

52 THR 80 PCT betyder T.H.R= 220-AGE x 80% detta ar ett standardvarde
som inte kan justeras.

5.3 1 THR ar standard THR 133 och det justerbara omradet ar 72~168

5.4 Justera informationen genom att trycka pa SPEED+/- eller INCLINE+/-,
tryck pd ENTER-tangenten for att bekrafta eller tryck pd START-knappen for
att pabdrja traningspasset.

5.5 Om hjartfrekvensen inte kan detekteras i borjan eller under
traningspasset kommer huvudfénstret att visa "CHECK PULSE”, om
fortfarande ingen puls detekteras efter 15 sekunder, stoppas programmet.
Huvudfonster "SLUT PA TRANING"

5.6 Standardvardet ar lagsta hastighet och lutning. Hastighet och lutning
kan justeras under traningen.

5.7 Tryck pa STOP-knappen for att sdnka hastigheten tillbaka till 0. Lutningen
forblir pa samma niva. Huvudfonstret visar "PAUS". Tryck pa START-knappen
for att starta om eller tryck pd STOP-knappen en gang till for att avsluta
traningen. Tryck pa STOP-knappen igen for att ga in i STANDBY-lage.

BODY FAT 6.1 Valj FAT-lage med knappen PROGRAM. Mata in relaterad information och
tryck pa ENTER for att starta kroppsfettprogrammet. Huvudfonstret visar
"PUT YOUR HAND ON THE GRIP". Ta tag i handpulssensorerna i 10 sekunder.
Huvudfonstret visar testresultatet.

TRAINING 7.1 Valj TRANINGSLAGE med knappen PROGRAM, tryck pd ENTER.

7.2 Tryck pd ENTER-tangenten for att justera TID, tryck pa SPEED+/- eller
INCLINE+/- for att justera tidsvardet och tryck sedan pa ENTER for att g till
DISTANCE-installningen.

7.3 Tryck pd ENTER-tangenten for att justera DISTANCE, tryck pa SPEED+/-
eller INCLINE+/- for att justera DISTANCE-vardet och tryck sedan pad ENTER-
tangenten for att bekrafta.

7.4 Efter att ha stallt in TID och DISTANS, tryck sedan pd START-knappen for
att paborja traningen eller tryck pad ENTER for att andra installningarna.

7.5 Tryck pa START for att borja traningen.
7.5.1 Under traningen DISTANCE att raknas ner, TIME kommer att raknas upp.

7.5.2 Under traningspasset kommer PACE-vardet och aterstaende tid att
uppdateras om hastigheten andras. For varje hastighetsjustering kommer
huvudfonstret att visa den aterstdende tiden i 5 sekunder, eller om dver 99:59
endast minuter.

7.6 Tryck pa STOP-tangenten en gang for att sdnka hastigheten tillbaka till
0, lutningen forblir pa nuvarande niva. Huvudfonstret visar "PAUS". Tryck pa
START-knappen for att starta om eller tryck pd STOP-tangenten en gang till
for att automatiskt ga till IDLE-LAGE.

7.7 Slut pa nedrakning, traningen avslutas med 3 gangers summerljud och
sedan kommer mittfonstret att visa "FINISH XX:XX" i 3 sekunder, och sedan
efter sammanfattningen av traningsresultatet, g in i STANDBY-lage.
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Den har enheten ar utrustad med Bluetooth®-anslutning som gér att den kan arbeta med interaktiva
Bluetooth®-applikationer.

| standbylage, tryck pad SPEED+/- eller INCLINE +/- for att valja BT MODE, tryck pa ENTER-tangenten
och valj PA for att aktivera Bluetooth. Tryck pa ENTER for att bekrafta. Huvudfonstret atergar till
STANDBY-displayen. Nu kan du 6ppna din mobila enhet for att ansluta Bluetooth.

1) Enheten har tva Bluetooth-parningsalternativ: en APP-anslutning med mobila enheter och appar,
som heter IRUNNING O00X. Den andra ar for |6pbandshogtalare, kallad AUDIO .

2) For att anvanda APP-anslutning maste anvandaren koppla fran hégtalarnas Bluetooth-anslutning.
Bluetooth kan endast anslutas till SPEAKER eller APP &t gangen.

APP ANSLUTNING

Innan APP-anslutningen gar du in i Bluetooth-installningarna pa din mobila enhet och kopplar fran
anslutningen mellan din enhet och AUDIO. Ga sedan in i "BT MODE" pa I6pbandet och aktivera det.

a) Ladda ner Kinomap APP fran AppStore (iOS) eller Google Play (Android).
b) Aktivera Bluetooth fran installningarna for din telefon eller surfplatta.

c) Kér Kinomap-appen.

d) Ga till menyn "Min utrustning" och tryck pa knappen "+".

e) Folj instruktionerna pa APP for att slutféra anslutningen.

kinomap

PULSSENSOR

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

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

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 bréstet. Remmen ska kdnnas atsittande, inte begransande

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

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

Diagram A Diagram B Diagram C
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

Exercise in any form is one of the best things you can do for your overall health. A good exercise
program consists of a warm-up, actual workout and a cool down.

AEROBIC EXERCISE is any sustained activity that sends oxygen to your muscles via your heart and
lungs. Aerobic exercise improves the fitness of your lungs and heart. Aerobic fitness is promoted by
any activity that uses your large muscles eg: legs, arms and buttocks. Your heart beats quickly and you
breathe deeply. An aerobic exercise should be part of your entire exercise routine.

The WARM-UP is an important part of any workout. It should begin every session to prepare your
body for more strenuous exercise by heating up and stretching your muscles, increasing your circula-
tion and pulse rate, and delivering more oxygen to your muscles.

COOL DOWN at the end of your workout, repeat these exercises to reduce soreness in tired muscles.

Do the entire program at least two to three times a week, resting for a day between workouts. After
several months you can increase your workouts to four or five times per week.

HEAD ROLLS

Rotate your head to the right for one count, feeling the stretch
up the left side of your neck, then rotate your head back for one
count, stretching your chin to the ceiling and letting your mouth
open. Rotate your head to the left for one count, then drop your
head to your chest for one count.

SHOULDER LIFTS

Lift your right shoulder toward your ear for one count. Then
lift your left shoulder up for one count as you lower your right
shoulder.

SIDE STRETCHES

Open your arms to the side and lift them until they are over your
head. Reach your right arm as far toward the ceiling as you can for
one count. Repeat this action with your left arm.
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QUADRICEPS STRETCH

With one hand against a wall for balance, reach behind you and
pull your right foot up. Bring your heel as close to your glute as
possible. Hold for 15 counts and repeat with left foot.

) INNER THIGH STRETCH

Sit with the soles of your feet together and your knees pointi ng
outward. Pull your feet as close to your groin as possible. Gently
push your knees toward the floor. Hold for 15 counts.

TOE TOUCHES

Slowly bend forward from your waist, letting your back an d
shoulders relax as you stretch toward your toes. Reach as far as
you can and hold for 15 counts.

HAMSTRING STRETCH

Extend your right leg. Rest the sole of your left foot against your
right inner thigh. Stretch toward your toe as far as possible. Hold
for 15 counts. Relax and then repeat with left leg.

CALF/ACHILLES STRETCH

Lean against a wall with your left leg in front of the right and your
arms forward. Keep you r right leg straight and the left foot on the
floor; then bend the left leg and lean forward by moving your hips
toward the wall. Hold, then repeat on the other side for 15 counts.
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GARANTI

Importoren 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 professionellt bruk.

Garantin géller for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingér i originalleveransen

Garantin galler inte for féljande delar:

- Slitdelar (t.ex. kuddar, lager, kablar, remskivor, etc.)

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

- Anvandning av obehoriga servicepartners

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

- Felaktig forvaring av utrustningen

- Underlatenhet att folja bruksanvisninge

TILLVERKAD FOR

Gymestick International Oy
Ratavartijankatu 1
15170 Lahti, FINLAND

ANSVARSFRIHET

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 ménniskors Q—I § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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