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o VIKTIGT: Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Behall manualen for framtida ~ 2'==,.a
1 bruk. Specifikationerna for den har produkten kan skilja sig fran bilden, andringar sker utan férvarning.



INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt GB8.0. Vi ar mycket stolta dver att producerat denna kvalitativa Gymstick
produkt och énskar dig manga effektiva och njutbara traningspass samt konkreta resultat i ditt
utseende, kondition och livsnojdhet.
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LAS OCH FOLJ SAKERHETSANVISNINGARNA. UNDERLATENHET ATT FOLJA DESSA
INSTRUKTIONER KAN LEDA TILL ALLVARLIG SKADA.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Instruktionerna innehaller viktig information som hjalper dig att fa ut det mesta av maskinen genom
att sakerstalla korrekt montering, anvandning och underhaill.

1. Lat inte barn anvanda eller leka pa maskinen. Hall alltid barn och husdjur borta fran maskinen nar den

anvands.

2. Personer, vars fysiska eller mentala prestanda ar pa nedsatt niva bor anvanda redskapet endast enligt

direktiv givna av sin egen dvervakare.

3. Om du kanner brostsmartor, illamaende, yrsel eller andnoéd bor du avsluta traningssessionen omedelbart
och radfraga lakare innan vidare anvandning.

. Det minsta fria utrymmet som kravs runt maskinen under anvandning ar tva meter.

. Anvand maskinen endast pa en fast och jamn yta. Placera inte maskinen pa |6sa mattor eller ojamna ytor.
Skydda vid behov golvet/mattan med ett speciellt underlag. Lat inte redskapet komma i kontakt med
vatten.

6. Anvand redskapet endast pa det avsedda sattet som traningsredskap. Anvand endast fastanordningar

som importéren rekommenderar.

7. Montera maskinen i den ordningsféljd som beskrivs i bruksanvisningen.

8. Kontrollera fore det forsta traningspasset, att alla skruvar och muttrar ar ordentligt atdragna.

9. Se till att maskinen har inga slitna eller I16sa komponenter fére varje anvandning. Byt ut alla [6sa eller

slitha komponenter innan du anvander maskinen.

10. Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar optimailt.

11. Endast en person bdr anvanda utrustningen at gangen.

12. Anvand inte for starka rengoringsmedel. Ta bort droppar av svett fran maskinen omedelbart efter

avslutad traning.

13. Trana aldrig barfotar eller utan skor. Anvand alltid korrekt skor sdsom traningsskor. Anvand inte l16sa

klader som kan fastna i pedalerna.

14. Se till att varma upp kroppen ordentligt innan traningsutrustningen anvands.

15. Maskinen bdr inte anvandas av personer som vager over 135 kg.

[

/N

VARNING!

RADFRAGA LAKARE INNAN DU UTFOR NAGRA TRANINGSPROGRAM. DETTA AR SARSKILT VIKTIGT
FOR PERSONER SOM AR OVER 35 AR GAMLA OCH HAR HALSOPROBLEM.
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FORTECKNING OVER DELAR

GYMSTICK"

NR. | BESKRIVNING ST. NR. [BESKRIVNING ST.
1 Huvudram 1 43 |Flaska 1
2 Framre stolpe 1 44 | Konsolkapa 1
3 Styre 1 45 | Skruv ST4.2x20 2
4 Sadelstolpe 1 46 | Koppling till sensorsladd 1
5 Glidror, sadel 1 47 | Stromforsorjningstrad L=500mm 1
6 Framre stabilisator 1 48 | Adapter 1
7 Bakre stabilisator 1 49 | Bussning, sadelstolpe 1
8 Stabilisator, andkapa 4 50 |Sensor L=400mm 1
9 Justering, pedal 4 51 | Tryckfaste 1
10 | Mutter M10*30 6 52 [ Bult M8*18 1
11 Bult M8*90 2 53 | Tryckhjul 1
12 | Stor skevad bricka ®8*$20*2.0 6 54 | Fjaderkrok ®17 *62*®2.0 1
13 | Bult M8*90 2 55 [ Svanghijul 1
14 | Lockmutter M8 2 56 [ Mutter M10*1.0*6 2
15 | Bult M8*32 2 57 | Justeringsbult M6*36 2
16 | Kullager 608 4 58 [ U-format vinkeljarn 31*30*®1.0 2
17 | Transporthjul 2 59 | Fjaderbricka ®6 6
18 | Bult M6*12 2 60 [ Mutter M6 2
19 [ Vanster pedal 1 61 C-klamma ©20%1.0 2
20 | Hoger pedal 1 62 |Skevad bricka ®20x®24*0.3 1
21 Rund knopp M16*1.5*27 1 63 | Kullager 6004-2Z 2
22 | Rund knopp ®19*56*M10 1 64 | Remskiva 1
23 | Sadelkudde 1 65 | Remskiva, skaft 1
24 | Bricka $16*®8*1.5 8 66 |Bult M6x15 4
25 | Mutter M8 5 67 | Mutter M6 4
26 | Bult M8*15 6 68 |[Rem 1
27 Stor, plan bricka ©8*®20*2.0 4 69 | Plastbult $8*32 1
28 | Handpulssensor med trad A 2 70 | Vanster kedjedack 1

L=200mm
29 | Handpulssensor med trad B 2 71 | Vanster kedjedack B 1
30 | Sjalvgangande skruv ST4.2*10 4 72 | Hoger kedjedack 1
31 Skumgummigrepp till styre ®38 2 73 | Hoger kedjedack B 1
32 | Styre andkapa ®32x1.5 2 74 | Kapa for vev 1
33 | Styre, kapa A 1 75 | Mutter M10*1.25 1
34 | Styre, kapa B 1 76 | Vanster vev 1
35 | Sjalvgangande skruv ST2.9*16 4 77 | Hboger vev 1
36 | Fdrlangning pulssladd L300mm 2 78 | Sjalvgangande skruv ST4.2x25
37 | Férlangning pulssaldd L850mm 1 79 | Sjalvgangande skruv ST4.2x20
38 | Oval andkapa 1 80 | Bricka ®5xd12x1.0
39 | Bult M8*15 4 81 [ Spannvred (L=500MM)
40 | Dator 1 82 | Mutter M12
41 Bult M5*10 4 83 [ Motor
42 | Flakshallare 1
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HARDVARA PACKLISTA GYMSTICK"

F e o

(13) Fyrkantig bult M8x90 (12) Stor skevad bricka  (14) Lasmutter M8
2ST ®8xP20x2.0 2ST
4ST

M -

q

(14) Hexagonbult M8x90 (35) Skruv ST2.9x16  (45) Skruv ST4.2x20
2ST 3ST 2ST

(] =

Multi Hex verktyg m. Phillips skruvmejsel Insexnyckel S6
S10 S13 S14 S15 1ST
1ST
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SPRANGSKISS GYMSTICK"
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 1

Skruva loss tva M8x90 bultar (11) och tva M8x15 bul-
tar (26) fran den frdmre och bakre kurvan av huvudra-
men. Ta bort réret (A/B) fran huvudramen (1).

Notera att de tva roren (A/B) anvands for att ramen
inte ska ga sonder. Roret (A/B), M8x90 bulten (11)
och M8x15 bulten (26) kan slangas.

STEG 2

Installation av framre och bakre stabilisatorer samt pedaler

Placera fyra pedaler (9) pa den framre stabilisatorn (6) och den bakre stabilisatorn (7). Fast den framre sta-
bilisatorn (6) pa den framre kurvan i huvudramen (1) med tva M8x90 bultar (13), tva stora skevade brickor
@8x B20 x2.0 (12) och tva lasmuttrar M8(14).

Placera den bakre stabilisatorn (7) bakom huvudramen (1) och rata upp bulthalen.
Fast den bakre stabilisatorn (7) pa den bakre kurvan pa huvudramen (1) med tva M8x90
bultar (11) och tva stora skevade brickor @8x @20 x2.0 (12).

Installation av pedaler

For in pedalskaftet i vanster pedal (19) i det gdngade halet i vanster vev (76). Vrid pedalens skaft moturs
tills den sitter fast ordentligt. For in pedalskaftet i hoger pedal (20) i det gangade halet i hoger vev (77). Vrid
pedalens skaft medurs tills den sitter fast ordentligt.

NOTERA: Vevarna, pedalskaften och pedalremmarna ar markerade med “R” for hoger (Right) och "L” for
vanster (Left).
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STEG 3 GYMSTICK”

Installation av sadelstolpe, sadel och sadelns glidror

Lossa pa M8 nylonmuttrar (25) och tre plana brickor @8 (24) fran undersidan av sadeln (23).

Fast sedan sadelkudden (23) pa glidrorets (5) triangelplatta med de tre M8 nylonmuttrarna (25) och plana
brickorna @8 (24) som lossades.

Fast glidroret (5) pa sadelstolpen (4) med sadeljusteringsknoppen (22).
For in sadelstolpen (4) i sadelstolpens bussning (49) pa huvudramens ror (1) och fast sedan lasknoppen
(21) pa huvudramens ror (1) genom att vrida den medurs. Las sadelstolpen (4) i lamplig position.

Justering av sadelstolpen

Vrid lasknoppen (21) moturs tills den kan dras ut. Dra ut lasknoppen (21) och las sadelstolpen (4) pa plats
genom att lossa lasknoppen (21) och glida sadelstolpen (4) upp eller ned tills lasknoppen (21) aker ini en
last position. For extra sakerhet, spann at lasknoppen (21) medurs.

NOTERA: Nar du justerar sadelstolpens hdjd kan inte den maximala héjden vara hégre an sadelstolpens
kapa.
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STEG 4 GYMSTICK"

Installation av styrstolpe, styrets kapa och spannvred
Lossa sex M8x15 bultar (26), fyra @8x@20x2.0 stora brickor (27) och tva @8x &J20x2.0 stora skevade
brickor (12) fran huvudramen (1).

Satt flaskan (43) i flaskhallaren (42). Satt konsolkapan (44) pa styrstolpen (2) enligt diagrammets riktning.
Satt flaskhallaren (42) pa styrstolpen (2) enligt diagrammets riktning.

Koppla sensorsladden (46) fran huvudramen (1) till datorns férlangningssladd (37) via styrstolpen (2).
For in styrstolpen (2) i huvudramens (1) rér och sakra med de sex M8x15 bultarna (26), fyra @8x@20x2.0
stora brickorna (27) och tva @8x @20x2.0 stora skevade brickorna (12) som lossades.
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STEG 5 GYMSTICK”

Installation av styre
Lossa fyra M8x15 bultar (39) och fyra plana brickor @8x
J16x1.5 (24) fran styret (3).

Fast styret (3) pa den framste stolpen (2) med de fyra
M8x15 bultarna (39) och fyra plana brickorna @8x J16x1.5
(24) som lossades.

STEG 6

Installation av styrets kapa
Fast styrets kapa A (33) och B (34) pa styret (3) med tre
skruvar ST2.9x16 (35).

STEG 7

Installation av dator

Lossa fyra M5x10 bultar (41) fran datorn (40). Fast datorn
(40) pa den ovre anden av den framre stolpen (2) med de
fyra M5x10 bultar (41) som lossades.

Koppla pulssensorsladdarna (36) och datorns férlangnin-
gssladd (37) till datorns sladdar (40). Stoppa in sladdarna
i styrstolpen (2). Fast datorn (40) pa den 6vre anden av
styrstolpen (2) med de tva M5x10 bultar (41) som lossa-
des.
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STEG 8 GYMSTICK"

Installation av datorkapa

Dra upp konsolkapan (44) hogst upp pa den framre stolpen (2) och fast den med tva sjalvgangande och
sjalvborrande skruvar ST4.2x20(45).

STEG 9

Installation av AC-adapter

Koppla in anden av AC-adaptern (48) i eluttaget i stromforsorjningstraden (47) pa baksidan av vanster kapa.
Kontrollera specifikationerna pa adaptern noggrant innan du kopplar in den. Koppla in den andra anden av
AC-adaptern (48) i vagguttaget.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

GYMSTICK"

SKARMFUNKTIONER

TIME

SPEED
RPM
DISTANCE

CALORIES

PULSE

WATTS

MANUAL
BEGINNER
ADVANCE
SPORTY
CARDIO

WATT PROGRAM

KEY FUNCTIONS

upP

DOWN
MODE/ENTER
RESET

START/STOP
RECOVERY
BODY FAT

Upprakning — Inget forinstallt mal. Tiden kommer rékna upp fran 00:00 till maximalt 99:59 dar
varje 6kning ar 1 minut.

Nedrakning — Om du tranar med en forinstalld tid kommer den rédknas ned fran den férinstallda
tiden till 00:00.

Varje forinstalld 6kning eller minskning ar 1 minut mellan 00:00 till 99:00.

Visar aktuell tréaningshastighet. Maximal hastighet ar 99,9 KM/H eller ML/H.

Visar rotation per minut. Intervall pa 0~15~999

Samlar ihop total distans fran 0.00 upp till 99,99 KM eller ML. Anvandaren kan stélla in ett
distansmal genom att anvanda UP/DOWN-knapparna.

Varje forinstalld 6kning eller minskning ar 0.1KM eller ML mellan 0.00 till 99.90.

Samlar ihop kalorikonsumtion under traning fran 0 till max 9999 kalorier.

(Denna data ar en grov guide for jamforelse av olika traningspass och kan inte anvandas for
medicinsk behandling.)

Anvandaren kan stalla in en malpuls fran 0 - 30 till 230; datorn kommer pipa nar aktuell puls
ligger 6ver malet for traningen.

Visar den aktuella tréningens watt. Visar mellan 0~999.

Manuellt lage

4 PROGRAMVAL

4 PROGRAMVAL

4 PROGRAMVAL

Traningslage med malpuls

WATT-konstant traningslage

Okar motstandsniva / Instéliningsval

Minskar motstandsniva / Installningsval

Bekraftar installning eller val

Tryck och hall in i 2 sekunder. Datorn kommer starta om och bérja fran anvandarinstaliningen.
Backa till huvudmenyn under forinstalld traning eller stanna laget.

Starta eller stoppa traning

Testa aterhamtningsstatus

| stopp-lage, tryck for att fa kroppsfettmatt
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GYMSTICK"

DRIFT

STARTA

Koppla in i eluttag, datorn kommer att starta och visa alla segment i 2 sekunder.
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TRANINGSVAL

Anvand UP eller DOWN for att valja: Manuell traning, Beginner, Advance, Sporty, Cardio eller Watt.
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MANUELLT LAGE GYMSTICK”

Tryck pa START i huvudmenyn for att borja tréna i manuellt Iage.

1. Anvand UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj Manual och tryck pA MODE / ENTER for att
starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att stalla in TIME, DISTANCE, CALORIES, PULSE och tryck pa
MODE / ENTER for att bekréafta.

3. Tryck pa START/STOP for att borja trana. Anvand UP eller DOWN for att justera motstandsniva.
Motstandsniva visas i WATT-fonstret, gor ingenting i 3 sekunder sd kommer den sedan byta till display av
WATT.

4. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Tryck pa RESET for att backa till huvudmenyn.

TIME TIME
71 0™ 4T 0T
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BEGINNER-LAGE

1. Anvand UP eller DOWN fér att valja traningsprogram, valj Beginner-laget och tryck pa MODE / ENTER fo6r
att starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att valja Beginner-program 1~4 och tryck pa MODE / ENTER fér att starta.

3. Anvand UP eller DOWN for att stalla in TIME.

4. Tryck pa START/STOP foér att borja trana. Anvand UP eller DOWN for att justera motstandsniva.

5. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET fér att backa till huvudmenyn.

———
I ) Y
TS TN
LI LN [

GB8.0 EXERCISE BIKE 149




ADVANCE-LAGE GYMSTICK”

1. Anvand UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj Advance-laget och tryck pa MODE / ENTER for
att starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att valja Advance-program 1~4 och tryck pa MODE / ENTER for att starta.
3. Anvand UP eller DOWN for att stalla in TIME.

4. Tryck pa START/STOP for att borja trana. Anvand UP eller DOWN justera motstandsniva.

5. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att backa till huvudmenyn.

[ | |
LI 0 1 ey

SPORTY-LAGE

1. Anvand UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj Sporty-laget och tryck pa MODE / ENTER for
att starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att valja Sporty-program 1~4 och tryck pa MODE / ENTER for att starta.
3. Anvand UP eller DOWN for att stalla in TIME.

4. Tryck pa START/STOP for att borja trana. Anvand UP eller DOWN justera motstandsniva.

5. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET fér att backa till huvudmenyn.

- -
— —]
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CARDIO-LAGE

1. Anvand UP eller DOWN f6r att valja traningsprogram, valj H.R.C. och tryck pa MODE / ENTER for att
starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att stalla in alder.

3. Anvand UP eller DOWN for att valja 55%, 75%, 90% eller TAG (malpuls) (standard: 100).
4. Anvand UP eller DOWN for att stalla in workout TIME.

5. Tryck pa START/STOP for att starta eller stoppa traningen. Anvand RESET for att backa till huvudmenyn.

R _ N [ S N n
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WATT-LAGE GYMSTICK”

1. Anvand UP eller DOWN for att valja traningsprogram, valj WATT och tryck pa MODE / ENTER for att
starta.

2. Anvand UP eller DOWN for att stalla in WATT-mal. (Standard: 120, ritning 18)

3. Anvand UP eller DOWN for att stalla in TIME.

4. Tryck pa START/STOP for att borja trana. Anvand UP eller DOWN for att justera WAT T-niva.

5. Tryck pa START/STOP for att pausa traningen. Anvand RESET for att backa till huvudmenyn.

WATT

Y
=3

RECOVERY

Efter att ha tranat en stund ska du halla handerna pa handtagen eller anvanda ett brostband och trycka pa
RECOVERY-knappen. Alla funktioner kommer avsluta férutom “TIME”, som bdrjar rékna ned fran 00:60

till 00:00 (ritning 19). Skarmen kommer visa pulsens aterhamtningsstatus med F1-F6. F1 ar bast, F6 ar
samst (ritning 20). Anvandaren kan fortsatta trana for att forbattra pulsens aterhamtningsstatus. (Tryck pa
RECOVERY igen for at backa till huvudmenyn.)

- - —
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BODY FAT

1. 1 STOP-laget, tryck pa BODY FAT-knappen for att bérja matta kroppsfett.
2. Konsolen kommer att paminna dig om att ange kon, alder, langd, vikt och sedan bérjar den mata.
3. Under matningen ska anvandaren halla bada handerna pa handtagen. Skarmen kommer visa ‘=" “= ="
i 8 sekunder tills datorn har matt fardigt.
4. Skarmen kommer visa BODY FAT-symbol, BODY FAT-procent, BMI i 30 sekunder.
5. Felmeddelande:
» Skarmen visar “= =" “= =" (ritning 25)— det betyder att handerna inte haller i handtagen ratt eller att
bréstbandet inte sitter ratt.
* E-1-Ingen pulssignal kan hittas.
* E-4-Uppstar nar FAT% ar under 5 eller 6ver 50 och BMI-resultatet ar under 5 eller 6ver.
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WATT MODE GYMSTICK™

===S=aa (4] ===SSe== (1]
— =5
LT TMT
R AL
= = £-Y
A00Y FHT A00Y FHT

NOTERINGAR

1. Efter 4 minuter utan att ha cyklat eller utan att en puls upptacks kommer konsolen ga in i stromsparlage.
Tryck pa valfri knapp for att vacka konsolen.
2. Nar datorn beter sig onormal, koppla ur adaptern och koppla in igen.

11. BLUETOOTH FUNKTION
Enheten ar utrustad med en integrerad Bluetooth®-anslutning som gor att den kan arbeta med interaktiva
Bluetooth® applikationer som KinoMap och Swift.

Y Kinomap

a) Ladda ner Kinomap APP fran AppStore (iOS) eller Google Play (Android).

b) Aktivera Bluetooth fran din telefon eller surfplattans instaliningar.

¢) Koér Kinomap APP.

d) Ga till menyn “More” och tryck pa “Equipment management”. Tryck pa “+” -knappen.
e) Folj instruktionerna i APPEN for att slutféra anslutningen.

Puls-brostbalte (ej inkluderat)

a) Satt pa dig ditt puls-brostbalte.

b) Om utrustad, tryck p& PA / AV-knappen for att aktivera baltet. Konsolen séker automatiskt efter enheter i
narheten och ansluter till baltet nar det ar inom rackhall.

¢) Din hjartfrekvens visas i pulsfonstret. Du ar redo att tréna.

MP3 Funktion
Konsolen kan anslutas till en extern MP3-utrustning med hjalp av MP3-kontakten. Nar enheten ar ansluten
tryck pa play-knappen pa musikenheten sa hors ljudet genom konsolhdgtalarna.

USB -laddning
Denna konsol har en inbyggd USB-port som mojliggér laddning av manga USB-enheter.

Observera: laddning okar stromforbrukningen och strommen fran USB-porten kanske inte racker for att
anvanda enheten och ladda den samtidigt. Anvand natadaptern som nedféljde (9V 1.3A).
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UNDERHALL GYMSTICK"

RENGORING

Den staende cykeln kan rengbéras med en mjuk trasa och milt rengéringsmedel. Anvand inte slipande ytor
eller I6sningsmedel pa plastdelar. Torka av svett fran cykeln efter varje anvandning. Se till att skarmen inte
blir utsatt for dverdriven fukt da det kan orsaka allvarlig elektrisk fara eller att elektroniken gar sénder. Hall
cykel, och sarskilt skarmen, undan fran direkt solljus for att forhindra skador pa skarmen. Kontrollera att alla

monteringsbultar och pedaler pa maskinen sitter ordentligt varje vecka.

FORVARING

Forvara cykeln i en ren och torr miljé och hall den undan fran barn.

FELSOKNING
Problem Orsak Lésning
E1l 1. Feli a) Kontrollera att enhetens motstandsmotor
motstandsmotorn fungerar och att motstandet kan justeras
normalt. Som ett resultat av problemet har
motorn svart att justera motstandet och gor ett
onormalt ljud. Om detta hander kan motorn
redan vara skadad. Nar problemet ar 10st,
kontrollera att motorn inte ar skadad.
b) Motorproblem. Motorn ger ett ovanligt hogt
ljud. Det kan finnas ett fel i motorns
transmission. Forsok justera motstandet fran ena
anden till den andra. Byt ut motorn om
problemet kvarstar.
2. Kabelfel Kontrollera att kablarna inte &r skadade.
Kontrollera kabelanslutningarna.
3. Konsolen &r skadad Byt ut konsolen
E2 1. Kabelfel Kontrollera att kablarna inte &r skadade.
Kontrollera kabelanslutningarna.
2. Konsolen ar skadad Byt ut konsolen
3. Motorfel By ut motorn
E3 Kabelfel Kontrollera att kablarna inte &r skadade.
Kontrollera kabelanslutningarna.
E4 Hjartfrekvensen hittas Se till att bada hdanderna &r ordentligt ovanpa
inte under de forsta 8 pulssensorerna.
sekunderna, vid
fettmatningen
Maskinen vinglar vid Vrid den justerbara veven pa den bakre
anvandning stabilisatorn for att rata upp maskinen.
a) Ta bort datorkonsolen och bekréfta att
Datorkonsolen visar tradarna fran datorn ar ordentligt kopplade till
ingenting tradarna som kommer fran handtagsstolpen.
b) Kontrollera att adaptern ar anslut.
a) Kontrollera att kopplingen for tradarna till
pulssensorerna ar fasta.
Pulsen lases inte
b) For att forsdkra en mer korrekt pulsavldsning,
av/pulsen ar ojamn
hall alltid bdda handerna pa handtagen nar du
ska testa pulsen.

GB8.0 EXERCISE BIKE

18




UPPVARMNINGSOVNINGAR GYMSTICK"

Ett bra tréningsprogram bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning. Genomfér
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.

AEROB TRANING &r 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 &r en viktig del av varje traningspass. Varje session bér inledas med uppvarmning da
man genom att varma upp och stracka pa musklerna férbereder kroppen for mer anstrangande motion, 6kar
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.

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 hdger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot bréstet och stracka ut

nacken.
AXELLYFT
Lyft din hogra axel mot ditt hdgra éra och hall kvar.
Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra 6ra
’ medan du sanker din hégra axel — hall kvar.
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GYMSTICK"

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de ar
rakt ovanfor ditt huvud. Strack din hogra arm sa
langt upp mot taket som du kan och hall kvar en kort
stund. Repetera denna rorelse med din vanstra arm.

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 sate som mogjligt. Hall i cirka 15 sekunder
och repetera med vanster fot.

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fétter sa nara dina ljumskar
som mdjligt. Tryck forsiktigt dina kna mot marken.
Hall i femton sekunder.
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GYMSTICK"

TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och lat 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
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 framfor
ditt hogra och dina armar framfér dig. Hall ditt
hdgra ben rakt och vanster fot pa golvet; boj
sedan vanster ben och luta dig framat genom att
réra hofterna mot vaggen. Hall och repetera sedan
med det andra benet.
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GARANTI GYMSTICK"

Importdren av denna maskin férsakrar att produkten ar tillverkad av hdgkvalitativa material.

En forutsattning for garantin ar korrekt montering i enlighet med bruksanvisningen. Felaktig anvandning
OCH / eller felaktig transport kan gdra garantin ogiltig.

Garantin for slitdelar ar 1 ar och for stomme 3 ar, raknat fran inkdpsdatum. For eventuella fel kontakta ater-
forsaljaren av denna produkt inom garantiperioden.

Garantin galler for foljande delar: stomme, kedja, elektronisk utrustning, hjul och pedaler.

Garantin omfattar inte:

» Skador som utforts av yttre kraft
* Intervention av obehoriga

* Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Enheten ar avsedd endast for hemmabruk.

Tillverkad for:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND

Maskiner med denna symbol maste sorteras avskilt fran dina hushallssopor da de innehaller vardefulla material w
som kan atervinnas. Korrekt sortering skyddar miljon och manniskors halsa. Din kommun eller aterférsaljare
kan ge dig all information om detta.
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