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o TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti lapi ennen laitteen kayttoa. Sailyta tdmé kayttdohje tulevaa tarvetta
varten. Tuotteen tekniset tiedot saattavat erota kuvasta ja muuttua ilman erillista ilmoitusta.
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ENNEN KUIN ALOITAT GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick Home Gym 3.0 kuntokeskuksen. Toivomme, etta tdman laadukkaan
tuotteen kayttaminen saa sinut voimaan hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan
aktiivisesta elamantavasta.

SISALLYSLUETTELO

1. TURVALLISUUSOHJEET ..ottt 3
2. RAJAYTYSKUVA ...t 5
3. OSALISTA .. 6
4. OSALUETTELO ..ottt 8
5. KOKOAMISOHUEET ...ttt 11
6. LAITTEEN HUOLTAMINEN ..ot 26
7. LAMMITTELY JA JAAHDYTTELY ..ot 27
8. TAKUU ..o 29

/N

HUOMIO!

LUE TURVALLISUUSOHJEET JAKAYTA TUOTETTA AINA OHJEIDEN MUKAISESTI. OHJEIDEN
LAIMINLYOMINEN VOI JOHTAA VAKAVAAN LOUKKAANTUMISEEN.
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TURVALLISUUSOHJEET GYMSTICK"

Lue seuraavat ohjeet kokonaan lapi ennen tuotteen kokoamista tai kayttoa. Ohjeita noudattamalla
varmistat laitteen oikeanlaisen asennuksen ja turvallisen kayton.

1. Tama tuote ei ole lelu. Pida lapset ja lemmikkieldimet aina poissa laitteen luota. Al jata valvomattomia
lapsia samaan huoneeseen laitteen kanssa.

2. Liikuntarajoitteiset tai loukkaantuneet eivat saa kayttaa laitetta ilman patevan terveydenhuollon
ammattilaisen tai 1aakarin lasnaoloa.

3. Jos kayttaja kokee huimausta, pahoinvointia, rintakipua tai muita epanormaaleja oireita, lopeta
harjoitteleminen valittdmasti. Ota valittdmasti yhteys laakariin.

4. Ennen kuin aloitat harjoituksen, poista kaikki 2 metrin sateellz laitteesta. Ala aseta teravia esineita
laitteen ymparille.

5. Aseta laite tasaiselle pinnalle pois vedesta ja kosteudesta. Laitteen alle on suositeltavaa sijoittaa matto,
joka auttaa pitamaan laitteen vakaana ja suojaamaan lattiaa.

6. Kayta laitetta vain sen aiottuun kayttéon tassa oppaassa kuvatulla tavalla. Al4 kayta muita kuin
valmistajan suosittelemia lisdvarusteita.

7. Kokoa laite tasmalleen kayttdohjeen kuvausten mukaisesti.

8. Tarkista kaikki pultit ja muut liitdnnat ennen laitteen ensimmaista kayttokertaa ja varmista, etta laite on
hyvassa ja turvallisessa kunnossa.

9. Suorita laitteiston rutiinitarkastus. Kiinnita erityistd huomiota komponentteihin, jotka ovat herkimmin
kuluvia. Vialliset komponentit tulee vaihtaa valittomasti.

10. Ala koskaan kayta laitetta, jos se ei toimi kunnolla.

11. Tata laitetta voidaan kayttaa vain yhden henkildn harjoitteluun kerrallaan.

12. Al kdyta hankaavia puhdistusvélineita laitteen puhdistamiseen. Poista hikipisarat laitteesta heti
harjoittelun paatyttya.

13. Kayta aina sopivia harjoitusvaatteita harjoituksen aikana. Myos juoksu- tai sisaliikuntaken vaaditaan.

14. Ennen harjoittelua, tee aina ensin lammittely ja venyttely.

15. Tama laite on tarkoitettu vain kotikayttoon.

16. Aikuisen tulee koota tama laite.

17. Omistajan vastuulla on varmistaa, etta kaikille kayttajille tiedotetaan asianmukaisesti laitteen turvallisesta
kaytosta.

18. Kayttajan enimmaispaino 125 kg.

/N

VAROITUS!

ON SUOSITELTAVAA OTTAA YHTEYS LAAKARIIN ENNEN KUNTOILUN ALOITTAMISTA, ETENKIN JOS
OLET YLI 35-VUOTIAS, RASKAANA TAI SINULLA ON TERVEYSONGELMIA. LAITTEEN MAAHANTUOJA
El OLE VASTUUSSA, JOS LAITETTA KAYTETAAN OHJEIDEN VASTAISELLA TAVALLA.
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TURVALLISUUSOHJEET GYMSTICK"

Varmista, etta laitteen ymparilla on riittavasti vapaata tilaa ennen sen kayttoa.

Vapaan alueen on oltava vahintaan 0,6 metria suurempi kuin harjoittelualue suunnassa, josta laitteelle
paasee. Vapaan alueen on sisallettava myds hatapurkualue. Jos laitteet sijoitetaan vierekkain, vapaan
alueen arvo voidaan jakaa. Pida valvomattomat lapset kaukana laitteesta.
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OSALISTA GYMSTICK"
Nro. | Nimi Kpl. No. Name Kpl.
1 Main Base Frame 1 30 M10X80 Allen Bolt 1
2 Rear Stabilizer 1 31 M10X65 Allen Bolt 5
3 Front Vertical Frame 1 32 M10X60 Allen Bolt 1
4 Handle 2 33 M10X50 Allen Bolt 4
5 Front Support Frame 1 34 M10X50 Allen Bolt 2
6 Sead Pad Support 1 35 M10X45 Allen Bolt 9
7 Left Butterfly Frame 1 36 M10X28 Allen Bolt 3
8 Right Butterfly Frame 1 37 M10X25 Allen Bolt 8
9 Seat Pad Adjustment Support 1 38 M10X16 Allen Bolt 2
10 Leg Press Frame 1 39 M8X18 Allen Bolt 6
1 Foot Plate 1 40 M8X40 Allen Bolt 2
12 Upper Frame 1 41 ST6*20 Philips Srew 12
13 Leg Developer 1 42 6 Washer 12
14 Arm Curl Pad Support 1 43 @8 Washer 8
15 Front Press Base 1 44 @10 Washer 63
16 Cross Double Floating Pulley Bracket | 1 45 Big ©910.5 Washer 4
17 Selector Rod 1 46 M10 Aircraft Nut 36
18 Backrest Pad Support 1 47 L- 15 Bushing 6
19 Swivel Pulley Bracket 2 48 L=13 Bushing 2
20 Lat Bar 1 49 M6X16 Philips Bolt 2
21 Short Bar 1 50 ST4.8X15 Philips Screw 4
22 Guide Rod 2 51 L Shape Pin 2
23 Pulley Bracket 2 52 Bushing 4
24 Bracket 3 53 Bushing 2
25 J16X57XM10 Swivel Axle 1 54 Bushing 2
26 @16X158 XM10 Swivel Axle 1 55 Bushing 2
27 M10X70 Carriage Bolt 9 56 @ 50X1.5 End Cap 3
28 M10X140 Allen Bolt 1 57 @ 45X2.0 End Cap 2
29 M10X90 Allen Bolt 1 58 @ 45X1.5 End Cap 5
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OSALISTA GYMSTICK"
Nro. | Nimi Kpl. Nro. [ Nimi Kpl.
59 38X1.5 End Cap 3 88 15-joint Chain 1
60 20X50X1.5 End Cap 4 89 Weight Plate Select Pin 1
61 20X40X1.5 End Cap 8 90 Ankle Strap 1
62 @50X1.5 End Cap 2 91 Upper Weight Stack Cover Bracket 2
63 ¥25X1.5 End Cap 6 92 Bottom Weight Stack Cover Bracket 2
64 @25X2.0 End Cap 1 93 Plastic Bracket 4
65 @50 End Cap 4 94 Upper Cable 1
66 @50XJ45 Sleeve 3 95 Lower Cable 1
67 J45XD26 Sleeve 2 96 Butterfly Cable 1
68 J45XD38 Sleeve 1 97 Backrest Pad 1
69 Rubber Bumper 1 98 Seat Pad 1
70 Rubber Bumper 1 99 Arm Curl Pad 1
71 Rubber Bumper 1 100 Weight Plate 14
72 Anti Slip 1 101 Weight Stem 1
73 Sticker 2 102 Weight Stack Cover 2
74 Long Rubber Bumper 1 103 Foam Roll Tube 2
75 324 .5X331X460 Handle Grip 2 104 U shape Bracket 1
76 B24X331X130 Handle Grip 6 105 Leg Press Adjustment 1
77 @22X@90X175 Form Roll 4
78 Butterfly Form Roll 2
79 @ 97 Pulley 18
80 Cable Retainer 8
81 Cable Retainer 8
82 Rubber Bumper 2
83 @53XM18X310 Lock Knob 3
84 M10X65 Lock Knob 1
85 End Cap 4
86 7 Gourd Hook 5
87 Single Strap 2
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OSALUETTELO GYMSTICK"

Tarkista, ettd pakkauksesta I0ytyy kaikki alla luetellut osat.

Huom: Jotkin pienemmista osista on kiinnitetty tehtaalla isompiin osiin.
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OSALUETTELO GYMSTICK"
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

ENNEN KOKOAMISTA

* Poista osat laatikosta ja varmista, etta kaikki luetellut osat ovat tallella.
» Taman tuotteen kokoamiseen tarvitaan kaksi henkil6a.
« Kirista pultit ja mutterit kasin, kunnes laite on koottu kokonaan.

VAIHE 1.

1. Aseta ohjaustangot (22) takavakaimen (2) reikiin. Kiinnita ne kayttamalla 2 kpl M10 x 25 mm kuusiokolopultteja
(37) ja 2 kpl @10 mm aluslevyja (44).

2. Kiinnitad pohjarunko (1) takavakaimeen (2). Kiinnita ne 2 kpl M10x 70 mm pulteilla (27), U-muotoisella kannakkeella
(104), 2 kpl @10 mm aluslevylla (44) ja 2 kpl M10 muttereilla (46).

Huom. 50X1.5 paatyhattu (56) ja 38X1.5 paatykappale (59) ja 50 paatykappale (65) on kiinnitetty jo tehtaalla.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 2.

1. Kiinnitd pystysuuntainen etukehys (3) pohjakehykseen (1). Kohdista reiat huolellisesti ja kiinnitd ne 2 kpl M10*70
pultilla (27), 1 kpl kannakkeella (24), 2 kpl @10 aluslevyilla (44) ja 2 kpl M10 muttereilla (46).

2. Kiinnita istuintyynyn tuen (6) toinen paa pystysuuntaiseen eturunkoon (3) ja kiinnita ne 2 kpl M10*70 pultilla (27),
1 kpl kannakkeella (24), 2 kpl @10 aluslevyilla (44), 2 kpl M10 muttereilla (46).

3. Kiinnita istuintyynyn tuen (6) toinen paa pohjarunkoon (1), kiinnitéd ne 1 kpl M10*70 pultilla (27), 1 kpl @10
aluslevyilla (44), 1 kpl M10 muttereilla (46).

Huom. 45X38 holkki (68) ja kumipuskuri (70) on kiinnitetty jo tehtaalla.

HOME GYM 3.0 12




KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 3.

1. Aseta 2kpl painopakan kannaketta (92) ohjaustankojen (22) varsiin ja kiinnita ne 2kpl (10*25) kuusiopultilla ja 2kpl
@10 aluslevylla (44).

2. Huomioithan ennen painolevyjen asentamista, etta kaikki painolevyjen urat osoittavat samaan suuntaan ja etta
painovalitsimen aukot tulevat kaikki samalle puolelle (kuten kuvassa).

3. Aseta 2kpl kumipuskuria (82) paikalleen liu'uttamalla ne ylédkautta ohjaustankoihin. Aseta 14kpl painolevyja (100)
paikoilleen liu'ttamalla ne ylakautta ohjaustankoihin. Ennen viimeisen painolevyn (101) laittamista ohjaustankoihin,
aseta valitsin putki (17) painolevyjen keskireikaan. Aseta sitten painolevy (101) paikoilleen.

Huom! Paatytulppa (64) on jo esiasennettu tehtaalla valmiiksi
valitsin putken (17) paahan.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 4.

1. Aseta 2 kpl ylemman painopinon kannen kiinnikettd (91) ohjaustankoja pitkin ja aseta sitten ylempi runko (12)
pystysuuntaiseen etukehykseen (3) ja ohjaustangoihin.

2. Kiinnita ylarungon (12) paa ohjaustangolla ja ylemmalla painopinon kannen kannakkeella (91) seka 2kpl M10*50
kuusiokolopultilla (34), 2kpl M10*25 kuusiokolopultilla (37) ja 4kpl @10 aluslevyilla ( 44).

3. Kiinnita ylarunko ohjaustangolla yhdessa 2 kpl M10*70 pultilla (27), 1 kpl kannakkeella (24), 2 kpl @10 aluslevyilla
(44) ja 2 kpl M10 mutterilla (46).

Huom. 50X1.5 paatyhattu (56) ja 20X40X1.5 paatykappale (61) on kiinnitetty jo tehtaalla.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 5.

1. Kiinnita etupuristuskehys (15) ylarunkoon (12), kiinnitd ne 1 kpl kdantbakselilla (26), 2 kpl @25 x 10,5 x 61,5
aluslevylla (45) ja 2 kpl M10 mutterilla (46).

2. Kiinnita kdantépyoran kannatin (19) tukeen kaavion osoittamalla tavalla ja kiinnita se 1 kpl M10X65
kuusiokolopultilla (31), 2 kpl @10 aluslevylla (44) ja 1 kpl M10 mutterilla (46). Toista sama tapa asentaaksesi toinen.

Huom. 20X40X1.5 paatyhattu (61) ja 45X2.0 paatykappale (57) on asennettu jo tehtaalla.

L
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 6.

1. Kiinnita etutukikehys (5) pohjarunkoon, kiinnitéd ne 1 kpl M10*80 kuusiokolopultilla (30), 2 kpl @10 aluslevyilla (44),
1 kpl M10 muttereilla (46).

2. Aseta istuinpehmusteen saatotuki (9) istuinpehmusteen tuen (6) reikaan ja valitse haluamasi korkeus lukitusnupilla
(83).
3. Aseta selk&nojan pehmusteen tuki (18) reikdan ja valitse haluamasi paikka lukitusnupilla (83).

Huom. 20X50X1.5 paatykappale (60), 50x45 holkki (66) ja pitka kumipuskuri (74) on asennettu jo tehtaalla.

L 1]
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 7.

1. Kiinnita oikea perhoskehys (8) etupuristusalustaan (15), kiinnita ne yhteen @10 isolla aluslevylla (45), 1 kpl M10
mutterilla (46). Tyonna 1kpl Butterfly Foam Roll -rullaa (78) kaavion osoittamalla tavalla. Toista sama tapa asen-
taaksesi vasen perhoskehys (7).

2. Kiinnita jalkakehitin (13) kaavion osoittamalla tavalla ja kiinnita ne kaantdakselilla (25), 2 kpl @10 aluslevylla (44) ja
2 kpl M10*16 kuusiokolopultilla (38).

Huom. @50X1.5 paatykappale (62), @45XJ26 holkki (67) ja kahvakahva (76) on asennettu jo tehtaalla.

LI
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 8.

1. Kiinnitd 2 kpl:n kahva (4) oikeaan ja vasempaan perhoskehykseen kaavion osoittamalla tavalla. Kiinnitd ne 2 kpl
M10*25 kuusiokolopultilla (37) ja 2 kpl @10 aluslevylla (44).

2. Aseta jalkapuristinkehys (10) reikdan kuvan osoittamalla tavalla ja valitse haluttu korkeus lukitusnupilla (84).

3. Aseta jalkapuristimen saato (105) jalkapuristinkehykseen (10) ja valitse haluamasi pituus lukitusnupilla (83).

Huom. 50x45 holkki (66) ja 45x1,5 paatykappale (58) on jo tehtaalla korjattu.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 9.

1.

Kiinnitd 3150 mm:n ylemman kaapelin (94) toinen paa ylakehyksen aukon lapi. Varmista, etta pallopysaytin on
U-muotoisen kannattimen edessa. Aseta 1. hihnapydra (79) kaapelin alle ja kiinnité 1. hihnapyora kayttamalla 1 kpl
M10X45 kuusiokolopulttia (35), 2 kpl @10 aluslevyja (44) ja 1 kpl M10 mutteria (46).

Veda kaapeli taaksepain ja aseta 2. hihnapydra kaapelin alle. Kiinnita hihnapyéra samalla tavalla kuin 1.

Veda kaapeli hihnapyoéran ja etuosan ymparille. Aseta kolmas hihnapyéra kaapelin alle ja kiinnita ne 1 kpl M10 x
140 kuusiokolopultilla (28), 2 kpl @10 aluslevyilla (44) ja 1 kpl M10 mutterilla (46).

Veda kaapeli hihnapyoran ymparille ja taaksepain. Aseta neljds hihnapyora kaapelin alle ja kiinnitéd se samalla
tavalla kuin vaiheessa 1.

Veda kaapeli hihnapyoran ymparille ja alaspain. Aseta 5. hihnapydéra vaijerin paalle. Kiinnita hihnapyora
kaksinkertaisella kelluvalla hihnapyoran kannakkeella (23) yhdessa 1 kpl M10*50 kuusiokolopultilla (33), 2 kpl @10
aluslevyilla (44), 2 kpl holkilla (81), 2 kpl kaapelin pidikkeella (80) ja 1 kpl M10 mutterilla (46). ).

Veda kaapeli hihnapyéran ymparille ja yloéspain. Aseta kuudes hihnapyéra kaapelin alle ja kiinnitéd ne 1 kpl M10X65
kuusiokolopultilla (31), 2 kpl holkilla (47) ja 1 kpl M10 mutterilla (46).

Veda kaapeli hihnapydran ymparille ja alaspain. Pujota ylemman kaapelin paa valintatangon yldaukkoon vahintaan
5 kierrosta pysyaksesi turvassa.

Valitse haluamasi paino harjoituksen aikana kayttdmalla L Shape Lock Pin -tappia.

Huom. Katso kaavio seuraavalta sivulta!
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 10.

1. Kiinnitd 3020 mm:n perhoskaapelin (96) paa koukkuun ja aseta 1 kpl hihnapyora kaapelin alle. Kiinnita hihnapyora
kaantyvaan hihnapyodran kannattimeen (19) 1 kpl M10X45 kuusiokolopultilla (35), 2 kpl @10 aluslevylla (44) ja 1 kpl

M10 mutterilla (46).

2. Veda kaapeli hihnapyoran ympaérille ja alaspain. Aseta 1 kpl hihnapyora kaapelin paalle. Kiinnita hihnapyora Cross
Double kelluvalla hihnapyoran kannakkeella (16) yhdessa 1 kpl M10*50 kuusiokolopultilla (33), 2 kpl @10 alusle-

vyilla (44), holkilla (81), 2 kpl kaapelin pidikkeella (80) ja 1 kpl M10 mutterilla (46) ).

3. Veda kaapeli hihnapydran ymparille ja yléspain. Asenna toinen hihnapytra samalla tavalla.
-9
&w H
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 11.

1.

10.

Kiinnitd 4600 mm:n alakaapeli (95) jalkakehittimen aukon |api. Aseta 1. hihnapydra kaapeliin ja kiinnitéd hihnapyéra
1 kpl M10X65 kuusiokolopultilla (31), 2 kpl holkilla (47) ja 1 kpl M10 mutterilla (46).

Veda kaapeli taaksepain ja aseta 2. hihnapydra sen alle. Kiinnita hihnapyéra samalla tavalla kuin kohdassa 1.

Veda kaapeli hihnapyéran ymparille ja takaisin taaksepain. Aseta 3. hihnapyora siihen. Kiinnita hihnapyéra samalla
tavalla M10*45 kuusiokolopultilla (35) ja 2 kpl @10 aluslevyilla (44) ja 1 kpl M10 mutterilla (46).

Veda vaijeri hihnapydran ymparille ja aseta 4. hihnapydra vaijerin alle. Kiinnitd hihnapyora samalla tavalla kuin
kohdassa 3.

Veda kaapeli hihnapyoran ymparille ja alaspain. Aseta 5. hihnapydra kaapeliin ja kiinnita hihnapyéra 1 kpl M10X60
kuusiokolopultilla (32), 2 kpl holkilla (48) ja 1 kpl M10 mutterilla (46).

Veda kaapeli hihnapyoran ymparille. Aseta 6. hihnapydra vaijerin paalle ja kiinnitd hihnapydra samalla tavalla kuin
kohdassa 3.

Veda kaapeli hihnapydran ymparille ja aseta 7. hihnapydra vaijerin alle. Kiinnitd se samalla tavalla kuin vaiheessa
10 2. menettely (edellinen sivu).

Veda kaapeli hihnapyéran ymparille ja toista 6. toimenpide hihnapydran kiinnittamiseksi.

Veda kaapeli hihnapyéran ymparille ja yléspain. Kiinnitd hihnapyora kaksinkertaisella kelluvalla hihnapydran kiin-
nikkeelld samalla tavalla kuin vaiheessa 9, menettely 5.

Veda kaapeli hihnapyéran ymparille ja saavuta U-muotoinen kiinnike. Kiinnita se 1kpl M10*28 kuusiokolopultilla
(36), 2kpl @10 aluslevyilla (44) ja 1kpl M10-ella (46).

Huom. Katso kaavio seuraavalta sivulta!
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 12.

1. Kiinnita jalkalevy (11) jalkapuristimen sdatokehykseen (105) ja kiinnitd ne 1 kpl M10*90 kuusiokolopultilla (29), 2
kpl @10 aluslevyilla (44) ja M10 mutterilla (46).

2. Kiinnitéd muovikiinnike (93) painopinon kannen (102) yla- ja alareikédan kuvan osoittamalla tavalla. Kiinnita painopi-
non kansi (102) ylempaan painopinon kannen kiinnikkeeseen (91) ja alempaan painopinon kannen kiinnikkeeseen
(92) 6 kpl ST6 x 20 Philips -ruuvilla (41) ja 6 kpl @6 aluslevyilla (42).

3. Toista sama tapa toiselle painopinon painosuojukselle.

4. Kiristd 2kpl M10*50 kuusiokolopulttia (34) painopinon kannen saatamiseksi, jos se tuntuu I0ysalta.

HOME GYM 3.0 249




KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 13.
1. Kiinnita istuintyyny (98) saatdtukeen (9) ja kiinnitd ne 4 kpl M8X18 kuusiokolopultilla (39) ja 4 kpl @8 aluslevylla
(43).

2. Kiinnita selkanojan pehmuste (97) selkanojan pehmusteen tukeen (18) ja kiinnita ne 2 kpl M8X40 kuusiokolopultilla
(40) ja 2 kpl I8 aluslevylla (43).

3. Kiinnita kapristystyyny (99) kasivarren kiharrin tyynyn tukeen (14) ja kiinnitéd ne 2 kpl M8X18 kuusiokolopultilla (39)
ja 2 kpl I8 aluslevylla (43).

4. Aseta 2 kpl vaahtomuovirullaputki (103) kaavioiden osoittamalla tavalla. Tydnna sitten 4 kpl vaahtomuovirullaa (77)
ja 4 kpl paatykappaleita (85) molemmista paista.
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VAIHE 14.
1. Kiinnitd lattapalkki (20) ylarungon (12) paahan 1 kpl kurpitsakoukulla (86).
2. Kiinnita lyhyt tanko (21) alemman kaapelin paahan 1 kpl ketjulla (88) ja 2 kpl kurpitsakoukulla (86).

3. Kiinnita kurpitsakoukku (86) kahvan paahan kuvan osoittamalla tavalla ja kiinnitéd se M10X28 kuusiokolopultilla (36)
ja 2 kpl @10 aluslevylla (44).

4. Kiinnita lattapalkki kaavion osoittamalla tavalla.

Huom. @25X1.5 paatykappale (63) on kiinnitetty jo tehtaalla.

LAITTEEN HUOLTAMINEN:

Varmista jokaisen harjoituksen jalkeen, ettd laite on pyyhitty ja kaikki hiki on poistettu laitteesta. Laite voidaan
puhdistaa pehmeall3 liinalla ja miedolla pesuaineella. Al kayta hankausaineita tai liuottimia.

Sailyta laitetta puhtaassa ja kuivassa sisaymparistdssa. Suojaa suoralta auringonvalolta.
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Hyvaan harjoitukseen kuuluu lammittely, aerobinen osuus seka jaahdyttely. Tee harjoitusohjelma vahintaan
kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin etta pidat lepopaivan harjoituspaivien valissa. Muutaman
kuukauden kuluttua voit lisata harjoituksia neljaan tai viiteen kertaan viikossa.

Aerobinen harjoittelu on mita tahansa toimintaa, jossa happea kulkeutuu lihaksiin sydamen ja keuhkojen
kautta. Tama parantaa keuhkojen ja sydamen kuntoa. Kaikki harjoittelu jossa kaytetdan kehon suuria
lihasryhmia: kasivarsia, jalkoja, pakaroita, on aerobista harjoittelua. Se saa sydamen hakkaamaan ja
hengityksen tihenemaan. Aerobinen harjoittelu tulisi olla osa kuntoilurutiinia.

Lammittely on tarkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan
harjoitukseen lammittamalla ja venyttamalla lihaksiasi, lisdamalla verenkiertoasi, kohottamalla sykettasi
ja tuomalla lisda happea lihaksille.

Jaahdyttele harjoituksen lopuksi, toista alla olevat harjoitukset ehkaistaksesi lihasten kipeytymista.

PAAN PYORITYS

Kierra paa oikealle ja tunne venytys niskan
vasemmalla puolella. Kierra paa takaisin ja venyta
leukaa ylos, pida suu auki. Kierra paa vasemmalle
ja lopuksi eteen, leuka rinnassa.

HARTIOIDEN NOSTO
Nosta oikea hartia ylos kohti korvaa ja pida asento.
Laske hartia ja toista sama vasemmalle puolelle.

SIVUVENYTYS

Nosta kadet sivuille paan ylapuolelle. Kurkota
oikea kasi niin korkealle kuin pystyt. Tunne venytys
oikeassa kyljessa. Toista sama vasemmalle
puolelle.
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‘ ETUREIDEN VENYTYS

\ Ota oikealla kadella tukea seinasta ja ota

\ ) vasemmalla kiinni vasemman jalan nilkasta. Tuo
“ nilkkaa lahelle pakaraa. Venyta 15 sekuntia ja
=/

% toista oikealle puolelle.

SISAREIDEN VENYTYS

Istu jalkapohjat toisiaan vasten, polvet osoittaen
ulospain. Veda jalat Iahelle nivusia ja tydnna polvia
varovasti lattiaa kohden. Pida 15 sekuntia.

KOSKETUS VARPAISIIN

Taivuta vartaloa hitaasti vyotarosta alaspain,
rentouta selka ja hartiat ja kurkota varpaisiin.
Taivuta niin pitkalle kuin pystyt ja pida 15 sekuntia.

TAKAREIDEN VENYTYS

Istu oikea jalka suoristettuna ja pida vasen jalkapohja
oikeaa reitta vasten. Venyta eteenpain kohti varpaita
ja pida venytys 15 sekuntia. Rentouta ja toista
vasemmalle puolelle.

POHJEVENYTYS

Nojaa seinaan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinaa vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tyontamalla lantiota seinaa kohti. Pida
asento 15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.
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Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, ettéd valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

Takuun edellytyksend on taman ohjekirjan mukaisesti suoritettu asennus. Laitteen virheellinen kaytto,
virheellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa takuun kumoutumisen.

Kulutusosien takuu on 1 vuosi ja rungon takuu 3 vuotta. Takuu lasketaan alkavaksi ostopaivasta.
Mahdollisissa vioissa ota yhteytta tdman tuotteen myyjaan takuuajan sisalla.

Takuu koskee seuraavia osia (sikali kuin ne sisaltyvat toimitukseen): runko, ketju, kaapeli ja pehmusteet.

Takuu ei kata:

* Ulkoisen voiman aiheuttama vaurio

* Luvattomien osapuolten puuttuminen asiaan
* Tuotteen virheellinen kasittely

» Kayttdohjeen noudattamatta jattdminen

Huom! Kuluvat osat eivat myodskaan sisally takuun piiriin.

Laite on tarkoitettu vain kotikayttoon.

Valmistuttaja:

Gymstick International Oy

Ratavartijankatu 11

15170 Lahti

ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LITTYVISSA ASIOISSA OTAYHTEYTTA GYMSTICK-HUOLTOON:

huolto@gymstick.com tai p. 010-229 3050

VASTUUVAPAUS:

Valmistajalla ja sen yhteistyékumppaneilla ei ole mitdan velvollisuutta tai vastuuta kenellekdan henkildlle
tai taholle mistdan menetyksista, vahingoista tai haitallisista seurauksista, joiden vaitetaan tapahtuneen
suoraan tai epasuorasti taman tuotteen seurauksena.

Talla symbolilla merkityt laitteet on havitettava erillaan talousjatteesta, koska ne sisaltavat arvokkaita materiaaleja, w
jotka voidaan kierrattaa. Asianmukainen havittdminen suojaa ymparistda ja ihmisten terveytta. Paikallinen
viranomainen tai jalleenmyyja antaa tarvittaessa lisatietoja asiasta.
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