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o VIKTIGT: Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Behall manualen for framtida — a'=2%,
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 GB4.0. 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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VAN

oBS!

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. Maximal viktkapacitet fér denna maskin ar 110 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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SPRANGSKISS GYMSTICK"
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FORTECKNING OVER DELAR GYMSTICK"
No. Description Qty | No. Description Qty

001 [Main Frame 1 [032 |Round Knob M16*1.5 1
002 |Front Stabilizer 1 (033 |[Seat Post Cover 1
003 [Seat Post 1 [034 |Round Knob M10 1
004 [Seat Sliding Tube 1 |035 |Big Washer @8*@20%2.0 1
005 [Handlebar Post 1 [036 [Nut M8 7
006 [Handlebar 1 [037 |Square End Cap40*20*2.0 2
007 [Computer 1 038 [Seat Cushion 1
008 |Bolt M5x10 4 1039 |Crank Cover 2
009 |Extension Sensor Wire 1 [040 [Bushing 1
010 g-ll_ar?dlebar)End Cap 925x1.5 2 041 [Bolt M8*18
011 |Handlebar Foam Grip 2 042 |Idle Wheel Bracket

A24xA30x700
012 [Hand Pulse Sensor with Wire 1 043 |[ldle Wheel Roller 1
013 ormy S 2x20 2 044 |[tension spring 1
014 |Bolt M8x15 2 |045 [Flywheel 1
015 [Washer @8xd16x1.5 14 1046 |Eyebolt M6x36 2
016 |Extension Sensor Wire 1 [047 |U-Shape Bracket 2

[ =600mm i ,
017 |Power Supply Wire L=750mm 1 [048 |[Spring Washer &6 2
018 |AC Adapter 1 [049 [Nut M6 2
019 [Motor Tension Cable 1 [050 [Nut M10x1.0x6 2
020 |Bolt M8x20 6 |051 [Bearing6203ZZ 2
021 |Spring Washer &8 6 |052 [Wave spring washer @17x 1
022 [Big Arc Washer @8x@020x2.0 2 |053 gﬁ;f)’goR:igng 2
023 |[Sensor with Wire L=400mm 1 [054 |Belt 1
024 |Handlebar Post Cover 1 055 |[Belt Pulley with Crank 1
025 |End Cap For Foot tube 4 [056 [Bolt M6x15 4
026 |Rear Stabilizer 1 (057 [Spring Washer U6 4
027 [Self-tapping self-drilling screw | 11 [058 |Nut M6 4

ST4.2*20
028 |Bolt M8x50 4 1059 |Left Chain Cover 1
029 [Roller 2 |060 [Right Chain Cover 1
030 eft Pedal 1 1061 [Left Front Decorative Cover 1
031 ight Pedal 062 |Right Front Decorative Cover
063 |Left Rear Decorative Cover 1 |071 |Right crank 1
064 |Right Rear Decorative Cover 1 [072 [Nut M10%1.25 2
065 [Self-tapping screw ST4.2*25 10 [073 [Foot Pad 4
066 [Self-tapping screw ST4.2*15 8 [074 [Nut M10 4
067 [Washer @5x ©12x1.0 8 |075 [Bolt M8*35 2
068 [Plastic Bolt 2 |076 [Motor 1
069 [Cover Cap 2 077 |[Self-tapping self-drilling screw 4

ST4.2*15

070 |[Left crank 1
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HARDVARA PACKLISTA GYMSTICK"

. ©

(28) Bult M8x50 (15) Bricka @8x@d16x1.5
4 st 4 st
I
= O
Insexnyckel S6 Multi-verktyg med Phillips skruvmejsel

1 st 1 st
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 1. Installation av framre och bakre stabilisatorer
A. Positionera tva fotpedaler (73) pa den framre stabilisatorn (2).
B. Positionera tva fotpedaler (73) pa den bakre stabilisatorn (26).
C. Positionera den framre stabilisatorn (2) pa framsidan av huvudramen (1) och rata upp bulthalen.
Fast den framre stabilisatorn (2) pa framsidan av huvudramen (1) med tva M8x50 bultar (28), tva
stora brickor @8xdJ16x1.5 (15).

D. Positionera den bakre stabilisatorn (26) bakom huvudramen (1) och rata upp bulthalen.

Fast den bakre stabilisatorn (26) pa baksidan av huvudramen (1) med tva M8x50 bultar (28), tva
stora brickor @8xdJ16x1.5 (15).

STEG 2. Installation av fotpedaler

Vevarna, fotpedalerna, pedalskaften och pedalremmarna ar markerade med “R” fér hoger och "L”
for vanster.

For in pedalskaftet pa vanster fotpedal (30) genom det gangade halet i remskivan med vanster vev
(70). Vrid pedalskaftet med handerna moturs tills den sitter fast.
OBS: VRID INTE pedalskaftet medurs, da gar tradarna sénder.

Med den medféljande skruvmejseln, for in pedalskaftet pa héger fotpedal (31) genom det gangade
halet i remskivan med hdger vev (71). Vrid pedalskaftet med handerna moturs tills den sitter fast.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 3. Installation av handtagsstolpe och
stolpens kapa

Ta bort sex M8x20 bultar (20), fyra @8x@16x1.5 brickor
(15), tva @8x@20x2.0 stora skevade brickor (22) och
sex fjaderbrickor @8 (21) fran huvudramen (1). Ta bort
bultarna med S6 insexnyckel.

For in stolpens kapa (24) pa roret for handtagsstolpen

(5) och satt pa kapan (24). Fast sensortraden (23) fran
huvudramen (1) till den férlangda sensortraden (9) fran
handtagsstolpen (5).

For handtagsstolpen (5) pa huvudramens rér (1)

och las fast med de sex M8x20 bultarna (20), fyra
J8xJ16x1.5 brickorna (15), tva @8x@320x2.0 stora
skevade brickorna (22) och sex fjaderbrickorna @8 (21)
som vi tog bort. Fast bultarna med S6 insexnyckel.

STEG 4. Sadelstolpe, Sadelstolpens kapa and
Sadeln Installation

Ta bort tre M8 muttrar (36) och tre @16x@8x1.5 brickor
(15) fran undersidan av sadeln (38).

Fast sedan sadeln (38) pa triangelplattan pa sadelns
glidror (4) med de tre M8 muttrar (36) och tre
316x8x1.5 brickor (15) som vi tog bort.

Ta bort en @8x@20x2.0 bricka (35) en rund knopp M10
(34) fran under sadelns glidror (4).

Fast sadelns glidror (4) pa sadelstolpen (3) med en
D8x20x2.0 bricka (35) och en rund knopp M10 (34).
For sadelstolpens kapa (33) pa sadelstolpe ror (3) och
satt pa sadelstolpens kapa (33).

Fast sadelstolpen (3) pa huvudramens rér (1) med den
runda knappen M16*1.5 (32).

OBS: Nar du justerar hoéjden pa sadelstolpen kan inte
den markerade djuplinjen vara hogre an kanten pa
sadelstolpens kapa.

Justera sadeln:
Lossa den runda knoppen M10 (34) och glid sesan sadelns glidror (4) framat eller bakat for ratt
position. Fast den runda knoppen (32) efter justering.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 5. Installation av handtag

Ta bort tva M8x15 bultar (14) och tva
@8x@p16x1.5 brickor (15) fran handtaget (6).

For pulssensortradarna (12) genom halet pa
handtagets stolpe (5) och dra sedan ut dem
hogst upp pa stolpen (5).

Fast handtaget (6) pa stolpen (5) med de
tva M8x15 bultarna (14) och tva ¢8x¢p16x1.5
brickorna (15) vi tog bort.

STEG 6. Installation av dator och AC-
adapter

Ta bort fyra M5x10 bultar (8) fran datorn (7).
Ta bort bultarna med multiverktyget med
Phillips skruvmejsel.

Fast pulssensortradarna (12) och de
forlangda sensortradarna (9) med tradarna
som kommer fran datorn (7). Gom tradarna i
handtagsstolpen (5).

Fast datorn (7) pa handtagsstolpen (5) med
de fyra M5x10 bultarna (8) som togs bort.
Fast bultarna med multiverktyget med Phillips
skruvmejsel.

Koppla in ena anden av AC-adaptern (18)

i kontakten (17) pa den bakre vanstra
kedjekapan. Innan du kopplar i nagot ska du
kontrollera alla specifikationer pa adapter.
Koppla i andra anden av AC-adapter (39) i
vagguttaget.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

KEY FUNCTIONS

START/STOP(ST/SP):

DOWN:

UP:

MODE (ENTER):

TEST (PULSE-RECOVERY):

RESET:

BODY FAT:

TRANINGSVAL

RECOVERY RESET e START/STOP  BODY FAT

N\

1. Startar & pausar traningen.
2. Startar matning av kroppsfett.

Minskar vardet pa vald parameter: TIME, DISTANCE, etc
Under tréning kommer den minska motstandet.

Okar vardet pa vald parameter: TIME, DISTANCE, etc.
Under tréaning kommer den 6ka motstandet.

1. For att ange dnskat varde eller traningslage
2. Tryck for att byta skarm fran RPM till SPEED, ODO till DIST , WATT till
Calories under traningen.

Tryck for att starta aterhamtningsfunktionen nar datorn har beraknat
pulsvardet. Aterhamtning ar Fitnessniva 1-6 efter 1 minut. F1 &r bast, F6 ar
samst.

Aterstéller de aktuella installningarna. Hall in knappen i 3 sekunder for att
aterstalla alla varden till noll.

Snabbvalj BODY FAT-programmet.

Efter att ha startat, anvand UP eller DOWN-knapparna for att valja, tryck sedan pa ENTER for att ga in i 6nskat lage.

ATT STALLA IN TRANINGSPARAMETRAR
Efter att ha valt 6nskat program kan du stélla in flera traningsparametrar i forvag for att fa 6nskade resultat.

TRANINGSPARAMETRAR: TIME / DISTANCE / CALORIES /AGE

OBS: Nagra parametrar kan inte justeras i vissa program.

Nar ett program har valts, tryck pa ENTER, “Time” blinkar. Anvand UP eller DOWN for att valja 6nskat tidsvarde. Tryck
pa ENTER for att ange varde. Sedan kan du byta till ndsta parameter genom att fortsatta anvanda UP eller DOWN.
Tryck pa START/STOP for att starta traningen.

GB4.0 EXERCISE BIKE
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

MANUAL (P1)

Valj “MANUAL” med UP eller DOWN. Tryck sedan pa ENTER. Forsta parametern “Time” kommer att blinka, du kan nu
justera vardet med UP eller DOWN. Tryck pa ENTER for att spara och ga vidare till nasta parameter.
Fortsatt med alla 6nskade parameters, tryck pa START/STOP for att starta traningen.

OBS: En av traningsparametrarna raknar ned till noll, det kommer pipa och sedan startar traningspasset automatiskt.
Tryck pa START for att fortsatta traningen.

] N B
0] | an PROGRAN
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FORINSTALLDA PROGRAM (P2-P7)

Det finns 6 programprofiler redo att anvandas. Instédllning av parametrar for forinstallda program:

Valj ett av de forinstallda programmen med UP eller DOWN, tryck sedan pa ENTER. Forsta parametern “Time”
kommer att blinka, du kan nu justera vardet med UP eller DOWN. Tryck pa ENTER for att spara och ga vidare till nasta
parameter. Fortsatt med alla dnskade parameters, tryck pa START/STOP for att starta tréningen.

OBS: En av traningsparametrarna raknar ned fill noll, det kommer pipa och sedan startar traningspasset automatiskt.
Tryck pa START for att fortsatta traningen. Press START KEY to continue the workout to reach the unfinished workout
parameter.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

HEART RATE CONTROL PROGRAM (P8-P10)

Det finns 3 val for malpuls:

P8 - 55% MAL H.R=55% av (220- ALDER)
P9 - 75% MAL H.R=75% av (220- ALDER)
P10 - 90% MAL H.R= 90% av (220- ALDER)

Instéllning av parametrar for HEART RATE CONTROL:

Valj ett av programmen med UP eller DOWN, tryck sedan pd ENTER. Forsta parametern “Time” kommer att blinka, du
kan nu justera vardet med UP eller DOWN. Tryck pa ENTER for att spara och ga vidare till nasta parameter.

Fortsatt med alla 6nskade parameters, tryck pa START/STOP for att starta traningen.

OBS: Om pulsen ar over eller under (+ 5) malpulsen kommer datorn att justera motstandet automatiskt. Den kommer
att kontrollera var 10 sekund. Motstandet kommer att 6ka eller minska.

En av traningsparametrarna raknar ned till noll, det kommer pipa och sedan startar traningspasset automatiskt. Tryck
pa START for att fortsatta traningen.

il [ P | [ 050 AT Do B
BIST <) % U PROGRAM BIST % U PROGRAN DIST % U PROGRAM
B |lg==s=—= g = B i (=== 0| emeerg g o | M

@ e |;| 1 |;| |DE 8 swep @ ;| 1 |§DDE 8 sroP @ - |;;| |;| |:IE 8 STOP

TARGET HEART RATE PROGRAM (P11)

Installning av parametrar for TARGET H.R.:

Valj “TARGET H.R.” med UP eller DOWN, tryck sedan pa ENTER. Forsta parametern “Time” kommer att blinka, du
kan nu justera vardet med UP eller DOWN. Tryck pa ENTER for att spara och ga vidare till nasta parameter.
Fortsatt med alla 6nskade parameters, tryck pa START/STOP for att starta traningen.

OBS: Om pulsen ar over eller under (+ 5) malpulsen kommer datorn att justera motstandet automatiskt. Den kommer
att kontrollera var 10 sekund. Motstandet kommer att 6ka eller minska. En av traningsparametrarna raknar ned till noll,
det kommer pipa och sedan startar traningspasset automatiskt. Tryck pa START for att fortsatta traningen.

B & |varesr

(D .| 38
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=B R B L
@l 2254 B[ il
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

KROPPSFETTPROGRAM (P12)

Installningsdata for kroppsfett:

Valj “BODY FAT PROGRAM” med UP eller DOWN, tryck sedan pa ENTER.

1. “Male” kommer att blinka, kdn kan andras med UP eller DOWN, tryck ENTER f6r att spara kon och ga vidare.

2. "175” pa Height kommer att blinka, ldngd kan andras med UP eller DOWN, tryck ENTER for att spara langd och ga

vidare.

3. “ 75 “pa Weight kommer att blinka, vikt kan andras med UP eller DOWN, tryck ENTER for att spara vikt och ga
vidare.

4. *“30” pa Age kommer att blinka, alder kan andras med UP eller DOWN, tryck ENTER for att spara alder och ga
vidare.

Tryck pa START/STOP for att pabdrja matning. Hall i pulssensorerna pa handtagen.
Efter 15 sekunder kommer skarmen visa Body Fat %, BMR, BMI & BODY TYPE.

OBS: Det finns 9 kroppstyper uppdelade enligt den beraknade fettprocenten:
*  Type 1 fran 5% till 9%

+  Type 2 fran 10% till 14%
e Type 3 fran 15% till 19%
*  Type 4 fran 20% till 24%
+  Type 5 fran 25% till 29%

. Type 6 fran 30% till 34% PROGRAN
. Type 7 fran 35% till 39% e O e SE
+  Type 8 fran 40% till 44% = 0 &2 =
e Type 9 fran 45% till 50% ED EDE E
= o M
BMR: Basal Metabolism Ratio = = 45 B Stop

BMI: Body Mass Index

KOPPLA IN SKARMENS STROMKALLA

Koppla in en ande av stromadaptern till AC-uttaget och output i andra anden av matarens granssnitt. Mataren kommer
att pipa i 1 sekund och skarmen kommer att tdndas.

ALARM
Skarmen visar ERROR1 om sladden till motorn inte har bra kontakt eller om motorn ar skadad
Skarmen visar ERROR2 om det saknas handkontakt under berakning av puls eller kroppsfett

STROMKALLA: STROMADAPTER
Input A C (enligt det nationella elnatets standard)

TIME SPEED RPM FAT% & & | TARGET PULSE

B B

o ®
_— o ®
DIST. GOURT XK @
o o
] - 8%
@gg o o [ o [ [
e [ o e e e e e A YT
| WATTBRICAL ) S0 oo Lo sear
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@@@ o o o F o 8@ Svop
i o o
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TRANINGSANMARKNINGAR OM HJARTSATT GYMSTICK”

Forskning har visat att motion och kondition ar till nytta for manniskors halsa. Surgeon

General slappte en rapport om fysisk aktivitet och angav traning som nyckelkomponent for
sjukdomsforebyggande och halsosammare liv. Din hjartfrekvens kan hjalpa dig att mata
intensiteten pa din traning. Gymstick-konsolen har en tradlés pulsmottagare som kan upptacka en
signal som Overfors fran ett tradlost pulsband.

Tradlos pulsmottagare (ingar ej)

Generellt kommer ett tradldst pulsband som ger det mest exakta och enklaste sattet att dvervaka
en hjartfrekvens. Vissa Wi-Fi-natverk och tradldsa telefoner kan stéra signalen fran ett brostband
som visar oregelbundna signalresultat pa konsolen. Om detta intraffar ska du flytta cykeln fran
potentiella storningar. Sa har anvander du ett tradldst pulsband:

a) Satt pa dig ditt puls-brostbalte.
b) Om utrustad, tryck pa PA / AV-knappen fér att aktivera béltet. Konsolen sdker automatiskt efter enheter i
narheten och ansluter till baltet nar det ar inom rackhaill.

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

UNDERHALL

RENGORING

Den stadende cykeln kan reng6ras med en mjuk trasa och milt rengéringsmedel. Anvand inte slipande ytor
eller I16sningsmedel 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 sonder.

Hall cykel, och sarskilt skarmen, undan fran direkt solljus for att férhindra 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.
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FELSOKNING GYMSTICK"

Problem Orsak Losning
El 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 16st,
kontrollera att motorn inte dr skadad.

b) Motorproblem. Motorn ger ett ovanligt hogt
ljud. Det kan finnas ett fel i motorns
transmission. Forsok justera motstandet fran ena
dnden till den andra. Byt ut motorn om

problemet kvarstar.

2. Kabelfel Kontrollera att kablarna inte ar skadade.

Kontrollera kabelanslutningarna.

3. Konsolen ar skadad Byt ut konsolen

E2 1. Kabelfel Kontrollera att kablarna inte &ar 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 handerna ar 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 bekrafta 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 ldses inte . o o
L b) For att férsakra en mer korrekt pulsavldsning,
av/pulsen &r ojamn . o ] i )
hall alltid bada hdanderna pa handtagen nar du

ska testa pulsen.
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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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