GYMSTICK™

FTR 90 CROSSTRAINER
BRUKSANVISNING

OBS! Las noga igenom instruktionerna innan du bdrjar att tréna med SWE

denna redskap .
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SAKERHETSFORESKRIFTER

o Placera inte redskapet pa en mjukt underlag (till exemple pa en plysch- ryamatta). Bada mattan
och redskapt kan skadas.

o Se till, att barn eller husdjur inte finns nara redskapet da du tranar. Redskapet bor lagras sa, att
barn eller husdjur inte kan na det.

a Se till att inga l6sa delar kan falla in i redskapets éppningar och att inga lemmar kommer i
kontakt med de rorliga delarna.

a Anvénd inte ett skadat redskap.

a Se till att natkabeln inte kommer i kontakt med en hetare.

o Anvand inte redskapet utomhus, i bilstall eller skjul. Skydda redskapet fran fukt och direkt solljus.
redsakpet ar avsedd bara for inomhusbruk.

o Dra natkabeln ur uttaget da redskapet ska rengoras eller genomga service
o Anvand redskapet endast pa det avsedda sattet som traningsredskp

o Pulssensoren ar ingen mediciniska apparat. Olika faktorer paverkar pulsen och varden skall
beaktas som normgivande visare av paverkan av traningspassen.

a Vi rekommenderar anvéndningen av sportskodon.

Spara dessa instruktioner med information som kan komma att behdvas
vid framtida reparationer eller bestallning av reservdelar



INLEDNING

Konsol
Styrstang

Pulsmaétare

Flaskhallare

Framre stang

Kapsel for framre stang

Pedal

Mellan stang

Hjul

Roterande stang

Pedalskena

Stabilisitorlock

Reglerbara
justeringsben



KOMPONENTSLISTAENLIG MONTERING

Steg 1
#97.5/16"x 23 x1.5T #102. 5/16"x 23 x2T #78. M5 x 10m/m #70. 5/16" x 15m/m
Flat Bricka (4 st.) Oval bricka (2 st.) Kryssparskruv (4 st. ) Sexkantsbult
(6 st.)
Steg 2
. #70. 5/16" x 15m/m
#75. 5/16" x 15m/m Sexkantsbult (2 st.)
Skruv med kullrigt huvud (6 st.)
#97. 5/_16" x23x 15T #101. ¢ 17
Flat bricka (2 st.) Vagformig bricka (2 st.)
Steg 3
)
- | ) )
g H )
- )
#71. 5/16 x 32m/m #105. 5/16" x 7T #89. 3/8" x 7T
Sexkantsbult (2 st.) Nyloc Mutter (2 st.) pcs) Nyloc Mutter (2 st.)
#94. 3/8" x 19 x 1.5T #98.5/16" x 20 x 1.5T
Flat bricka (2 st.) Flat bricka (4 st.)

#77. 3/8 x 2-1/4" #76. 5/16 x 3/4"
Skruv med Knappformig Huvudhylsa (2 Skruv med Knappformig Huvudhylsa
st.) (2st)



KOMPONENTSLISTA ENLIG MONTERING

Steg 4
e
#84. y3.5x12m/m #79. M5 x 15m/m
Sjalvvridande skruv Kryssparskruv (8 st.)
(8 st.)
Verktyg
#108. Kombination M5 Skiftnyckel och
& Phillips Skruvmejsel (1 st.)
#110. 12m/m Skiftnyckel (1 st.) #111. 13/14m/m Skiftnyckel (2 st.)
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Montering

1. Skar forsiktigt ladans kanter langs den punkterade linjen, sen lyft upp ladan éver redskapet.

2. Anvand listan pa komponenter for att granska att forpackningen innehaller alla nddiga delar.
Avplacera forpackningsmaterialet forst da monteringen &r gjord.

3. Placera alla delar sa att du kan se dem under monteringen. Montera enlig den numrerade
ordningen — komponenter &r i tva separata forpackningar for att underlatta monteringen. Ta fram
verktyg och bdrja monteringen.

STEG 1:

STEG 2:

MONTERING AV FRAMRE STANGEN

. Ta fram den Framre stangen (10) och sétta ihop kapseln (41) pa stangen — se till att

kapseln visar at ratta hall.
I Huvudramens 6ppning (1) finns Datorkabeln (32) — ta fram kabeln och mata den in i
stangen till den kommer ut fran 6vre Gppningen av stangen.

. Sétt ihop Framre stangen (10) in i Huvudramens stangppning (1). Fast med

4 st. 5/16”x 23 x 1.5T flata brickor (97) , 4 st. 5/16” x 15m/m sexkantsbultar (70) och 2
st. 5/16 x 23 x 2T ovala brickor (102). Anvand 12m/m Skiftnyckel (110).
OBS: Se till att kablarna inte blir skadade under det hér steget.

. Fast Konsolen (31) med 4 st. M5 x 10m/m Kryssparskruv (78) - anvand

Kombinationsnyckel (108).

. Tva kablar kommer ut fran Framre stangens (10) 6ppning — Pulsmatarens kabel med tva

kontaktnalar (37-3) och en Datorkabel (32). Ansluta de till Konsolens baksida (31). Man
kan inte plugga dem felaktigt: De 2 pulsmétarens kablar och motsvarande hal bakom
konsolen &r identiska.

. Sétt extra kabel forsiktigt in i Framre stangen (10) och montera Konsolen (31) pa

monteringsplattan. Fast med 4 st. M5 x 10 m/m kryssparskruv (78).

MONTERING AV FUNKTIONSARM
Satt 2 st. @17 Vagformiga Brickor (101) pa den Vanstra och Hogra sidan av
funktionsarmens axel.
Fast den nedre delen av den vanster och hogra funktionsarmen (4 och 5) var pa sin sida
pa axlen.

Satt 2 st. 5/16” x 23 x 1.5T Flata brickor (97) pa 2 st. 5/16 x 15 m/m Sexkantsbulter (70)
och fast funktionsarmar pa axlarna.

Montera den 6vre delen av den vanstra och hdgra Funktionsarmen (13 och 14) in i nedre
delar (4 och 5) med 6 st. 5/16 x 15 m/m skruvar med kullrigt huvud (75) — anvénd
kombinationsnyckeln (108).
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STEG 3: MONTERING AV ROTERANDE STANG

1. Placera halet pa (den véanstra och hogra ) roterande stangen (7 och 8) till linje med halet
pa funktionsarmens ande (4 och 5). Fast med 2 st. 5/16 x 1-1/4” Sexkantsbult (71), 2 st.
5/16 x 20 x 1.5T Flata brickor (98) och 2 st. 5/16” x 7T Nyloc Muttrar (105) — med
hjalp av 12 m/m Skiftnyckel (111).

2. Satt ihop 2 sparstangar (15) till Huvudramen (1) med 2 st. 3/8” x 2-1/4” Skruvar med
kullrigt huvud (77), 2 st. 3/8” x 19 x 1.5T Flata brickor (94) och 2 st. 3/8” x 7T Nyloc
Multtrar (89) — med hjalp av 2 st. 13/14 m/m Skiftnycklar (111).

3. Satt (Vanstra och Hogra) bakre andhattar (61 och 62) pa mellanstangen (16) med 2 st.
5/16” x % Skruvar med kullrigt huvud (76) och 2 st. 5/16” x 20 x 1.5T Flata brickor
(98) - anvand Kombinationsnyckel (108).

STEG 4: MONTERING AV PLASTDELAR

1. Satt (den vanstra och hogra) tackkapa (59 och 60) pa anslutning av funktionsarmen
(L&R)(4 och 5) och den roterande stangen (7 och 8) med 4 st. M5 x 15 m/m
Kryssparskruvar och 2 st. ¢3.5 x 12m/m Sjalvvridande skruvar (84) med hjalp av
Kombinationsnyckeln (108).

2. Montera Hjulkapslarna (52) med 4 st. M5 x 15m/m Kryssparskruvor (79).

3. Sattihop framre del av Tackkapor (Vanstra och Hogra) (54 och 56) och
bakre del av Tackkapor (Véanstra och Hogra) (55 och 57) pa anslutning av
Funktionsarmen och Axeln med 6 st. ¢3.5 x 12 m/m Sjalvvridande skruvar (84) —
anvand bade insexnyckel och kombinationsnyckel (108).

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

Redskapet ar utrustat med tva transporthjul, som aktiveras med att lyfta upp den bakre
delen av maskinen tills hjulen tr&ffar golvet..

m SmOrjning

1. En smorjning rekommenderas var tredje manad. En liten dos i mitten av sparstangen
racker.

2. Om det kanns extrafriktion eller om et kommer ovanligt ljud av maskinen, bor den
smorjas.
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ANVISNINGAR
FOR DATAFUNKTIONER

FOrsta traningspass

”’Quick Start” (Snabbstart)

Forst tryck pa strombrytaren och sen pa “Start”-tangenten for att borja i snabbstart-tillstandet. Vid
”Snabbstarten” skall traningstiden raknas uppat fran noll. Belastning kan regleras manuellt med att
trycka pa "Up/Down” tangenter. Ocksa ”Distance”(Distans) och ”Calories” (Kalorier) skall raknas
fran noll uppat.

”Calories”-visaren skall blinka “Calories” och “Watt” dmsevis i 5 sekunder. ”Calories” visar det
totala forbranda antalet kalorier i en ungefarlig siffra. ”Watt” visar hur mycket fysiskt arbete man
gor. Om "Watt” visar pa 100 — det betyder, att man gor sa mycket fysiskt arbete att man kunde tanda
pa en 100-watt lampa med denna energi.
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Pa vanstra dvredelen av dataskarmen blinkar det “RPM” och “Speed” (Hastighet) var 5 sekund.
“RPM” &r din faktiska rotationshastighet, och Hastigheten visar den nuvarande hastigheten (Km/H).
Distansen visar stracken i kilometer. Pulsen visar din puls (slag/minut) om du haller handsensorer
med bagge héander.

Anvisningar

Nar du trycker “Up/Down”-tangenten skall “Manual” blinka i vre delen av skarmen - tryck pa
“Enter”. Nu blinkar Profilen i sk&rmen - med UP/Down kan du vélja den dénskade profilen/
motstandsnivan, sen press Enter. Nu blinkar “Time” pa skarmen. Tryck “Up/Down” for att reglera
traningstiden och sen tryck pa “Enter”. "Distance” blinkar nu pa skarmen- med “Up/Down”kan du
vélja den dnskade distansen, bekrafta med ”Enter”. nu kan du stalla kalorier — dvs den 6nskade antal
kalorier som skulle branna under traningspasset — bekrafta med “Enter”. Nu blinkar det "Watt pa
skarmen - om du valjer att stalla ett varde for “Watt” kommer maskinen att reglera belastning
automatiskt for att na den valda WATT-nivan. Om du staller WATT vérden till 100, skall motstandet
vara pa en niva, darmed du under din traningspass kunde tanda en 100 W lampa! Watt-siffran visar
hur mycket fysiska arbete du gor under tréningspasset.

Efter reglering av alla uppgifter tryck pa ”Start” for att borja traningen.

Forinstallerade Programmer/Preset programs

Det finns 12 forinstallerade program att vélja pa. Tryck pa RESET, sen Up/Down tills”Program”
blinkar pa skarmen. Tryck pa “Enter” for att komma in pa programval. Du ser "P1” for 2 sekunder,
darefter kommer “P1”-programprofilen pa skarmen. Hall "Up/Down”-tangenter nedtryckta for att ga
igenom de 12 programmen. Vélja din program och bekrafta med "Enter”. Om du trycker nu pa”Start”
skall programmet starta omedelbar, men om du vill fortsatta att stalla egna varde, tryck pa Up/Down
for att oka eller forminska motstandet — bekréafta med Enter. Om du vill inte justera motstandet men
andra varde, tryck pa Enter for att se TIME/tid att blinka. Stall varden enlig ovanstaende anvisningar.
Om du sétter en varde for Pulsen, kommer maskinen att ge en tonsignal sa snart den 6nskade pulsen
har uppnatts.

Nar du har stallt alla uppgifter, tryck pa “Start” for att borja traningen Du kan ocksa trycka pa ”Start”
nar som helst under programmeringen for att borja traningen. Maskinen skall rékna fran noll uppat
alla de varden, som inte dannu var programmerade.

Anvandrarprogram

Det har programmet tillater dig att sammanstélla och spara ditt eget program, som motsvarar ditt
aktuella fysisk kondition.

Tryck pa “Up”- eller “Down”-tangenten tills “User”(Anvandares) blinkar i 6vre delen av skarmen,
sen tryck pa “Enter”. Profilens forsta splat skall blinka. Anvand “Up/Down”-tangenter for att reglera
traningsnivan, sen tryck pa “Enter”. Nu blinkar den andra spalten. Upprepa densamma processen som
ovan och bekrafta med “Enter” tills alla spalter &r reglerade enligt ditt 6nskemal. Alla installerade
uppgifter kommer att sparas.

14



"Target HR” (Mal for Pulsen)

Det har programmet tillater dig att installera ett mal for pulsen och maskinen skall automatiskt reglera
belastningen for att uppna och bibehalla det har malet.

Tryck pa ”Up/Down”-tangenter for att vélja “Target HR”-programmet och tryck p& ”Enter”. ”Age”(Alder)
skall blinka pa skarmen. Tryck pa "Up/Down”-tangenter for att reglera dldern och tryck pa "Enter”. Du skall
det blinka en procent siffra eller de bokstaverna "THR™ pa skarmen.

Anvand “Up/Down”-tangenter for att valja antingen 55%, 75%, 90% eller “THR”. Valet av procent skall
automatiskt satta upp malet for procent av din maximala puls, som baseras pa din alder. Just darfor ar det
viktigt att reglera aldern riktigt. For att berakna det passande procenttalet skall maskinen anvanda foljande
formel: 220 minus alder = maximum ”"HR”. Till exempel, en 30 ar gammal persons maximala puls ar 190
slag per minut. (220 — 30 = 190 slag per minut. Om en 30 ar gammal person vill arbeta till 75%, dennes mal
for pulsen skall vara 142 slag per minut.

Om du skulle vélja att trana till 75% — da tryck pa “Up/Down” tangenten for att lysa upp

75% och tryck pa “Enter”. Nu skall det blinka “Time”- och du kan programmera det och andra
uppgifter som anvisat tidigare. Om du vill satta upp ditt eget Mal for

Pulsen, skall du anvanda “Up/Down” for att lysa upp “THR” och sen tryck pa “Enter”. Nu
skall det blinka “Pulse” pa skarmen. Anvand “Up/Down” for att stalla ditt eget Mal for

Pulsen och tryck pa “Enter” for att fortsatta.

Aterhamtande/Recovery

Anvinds for att mata hur snabbt din puls (HR) aterhamtar efter traningspasset. Ju snabbare din puls
aternamtar till det normala, desto battre &r ditt aerobiska kondition. Vid tryckande pa ”Recovery”
(Aterhdmtande)-tangenten aktiveras en 60-sekunders nedrikning. Man skall halla handpulsens sensorer och
sta still under nedrakningen. Efter 60 sekunder har lidit, skall en siffra fran ”F1” till

"F6” visas pa skarmen - ”"F1” berattar om en utmarkt kondition,”F6” — beréttat att det I6nar sig att fortsatta
att trana!

FUNKTIONER

TIME (TID): Raknar upp: traningstid fran noll till 99:59. Nedrakning: raknar fran installerade tiden
till noll.

SPEED/RPM: (HASTIGHET/PEDALROTATIONSHASTIGHET)
Automatiskt vaxlar mellan HASTIGHETEN och PEDAL-ROTATIONSHASTIGHETEN var 6 sekund.
Hastigheten anges i km per timma

DISTANCE (DISTANS): Réknar upp: traningsstracka fran 0.00 till 99.99 km. Nedréakning: raknar fran
installerade strackan till noll.

CALORIES (KALORIER):Ré&knar de forbranda kalorier fran 0 till 9999. Det ar bara

en "omkring” siffra, som kan anvandas fran 6vning till 6vning for att jamfora anvandares progress. Det
faktiskt forbranda antalet kalorier kan inte métas exakt pa ndgon évningsredskap darfor att varje individ
forbranner kalorier i olika grad.

WATTS (WATT): Visar energin under traningspasset i watt.

PULSE (PULS): Visar anvandares nuvarande puls, om man héller med bada hander pa handpulsens
sensorer.

LEVEL (NIVA): Syns bredvid profilen. Visar motstandsnivan fran 1 till 16.
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AEROBISK TRANING

Aerobisk traning ar vilken som helst uthallighetstraning, som vidarebefodrar syre till muskler genom
hjéarta och lungor. Pulsen &r hdg och respirationen djup. Aerobisk traning forbattrar konditionen av
lungor och ditt hjarta —kroppens mest betydelsefulla organ. Aerobisk Traning borde vara en del av
din regelbunden traningsrutin. For att na och uppehalla en genomtradande valbefinnande borde
traningen inkludera ocksa muskeltraning.

DIAGRAM AV MUSKLER

CYKEL

Ovningsrutinen, som utfors pa cykeln, kommer att utveckla muskelgrupper pa kropps nedre del,
likasa som lage pa blodomloppet och den kommer att ge &ven en bra aerob traning. De har
muskelgrupperna ar framhévda i diagrammet av muskler nedanfor.
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Strackning av Quadriceps

Ta stdd av vaggen for jamvikt. Med den andra handen
grip foten och boj halen mot rumpan - sa langt som
mojligt. Hall 15 sek och upprepa med vénstra foten.

Strackning av Larets inre sidor

Satt dig pa golvet med sulor pa dina fotter mot
varandra, knén riktar utat. Tryck knan forsiktigt mot
golvet. Hall 10 sek - repetera.

Strackning av ryggen

Boj dig framat i midjan och lat din rygg och axlar
avslappna medan du stracker dina armar mot dina tar
sa langt som mojligt. Hall 15 sek och repetera.

Strackning av Hamstring

Sitt pa golvet och stracka ut ditt hogra ben. Bojd sulan
av vanstra foten mot insidan av hogra laret. Strack
mot tar s langt som mojligt och hall positionen 15
sek. Koppla av och upprepa pa andra sidan.

17
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31~1
31~2
31~3
31~5
31~6
31~7
31~8
32
33
34
35
36
37
37~1

BESKRIVNING

HUVUDRAM
Pedalskena(Vanstra)
Pedalskena (Hogra)
Funktionsarm (Vanstra)
Funktionsarm (Hogra)
Bussning, Pedalskena
Roterande stangen (Vanstra)
Roterande stangen (Hogra)
Vev

Framre stang

Ledhjul

Drivhjul

Funktionsarmens 6vre del (Vénstra)
Funktionsarmens hogra del (Hogra)
Sparstang

Mellanstang

y19x 102L_Axel for Pedal
y17x 59L_Axel for Glidhjul
y11.9 x 8.5 x 16m/m_" Fiskdga” muff
6005_Lager for Block
6203_Lager for Ledhjul
6003_Lager for Glidhjul

M12 x P1.75_ “Fiskdga” lager
y31 xy25.5 xy 19 x 16+3T_Bussning
Stalrop

Bélte

Drivremhjul

Svénghjul

Magnet

7X7x17L_Woodruff Nyckel
Konsol

Konsolens dvre téck
Konsolens undre tack

Bricka, Konsol

Avledande Halster for Flakt
Ankare for Flaktens Halster
Flakt

Strémbrytare
1100mm_Datorns Kabel

DC Elkabel

Motor

Sensorens W/Kabel

Sensorens Stéll

Handpulsens W/Kabel
Monteringslock for Handpuls
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NR.
37~2
37~4

38
39
40~1
40~2
41
42
43
44
45
46
47
48
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

BESKRIVNING
Monteringsbas for Handpuls
y3x20_Vridande skruv
Adapter
Glidhjul , Urethan
3/8" x 2" Flat Huvud skruv
w35_Underlag
Hylsa for Framre stang
Kedjeholje, vanster
Kedjeholje, hoger
Rund Skiva
Hylsa fér Rund Skiva
Lock, framre stang
Pedalsken hylsa (Véanstra)
Pedalsken hylsa (Hogra)
Pedal (Vanstra)
Pedal (Hogra)
Glidhjulets Hylsa

32 (1.8T)_Andkapa med knappformig Huvud
Fukntionsarmens Framre Hylsa (Vanstra)
Fynktionsarmens Bakre Hylsa (Vénstra)
Funktionsarmens Framre Hylsa (Hogra)
Funktionsarmens Bakre Hylsa (Hogra)
32 (2.5T)_Andképa med Runt Huvud
Hylsa for roternade stang (Vanstra)
Hylsa for roterande stang (Hogra)
Ryckkapa (Vanstra)

Ryckkapa (Hogra)

y60_Transporthjul

y40xy80_Oval Andképa

EVA Skum(plast) fér mellanstang

EVA Skum(plast) for Funktionsarm
y32x28T_Underlag

Dryckflaska

y35xy25.5x5T_Underlag

5/16" x 15_Sexkantsbult

5/16" x 32_Sexkantsbult

1/4" x 3/4"_Sexkantsbult

3/8" x 2-1/4"_Kapskruv med Huvudhylsa
M8x40L_Kapskruv med Huvudhylsa

5/16" x 15_Skruv med Knappformig Huvudhylsa

5/16" x 3/4"_Skruv med kullrigt huvud

3/8" x 2-1/4"_Skruv med knappformig huvud
M5x10_ Kryssparskruv

M5x15_ Kryssparskruv

5x16_Vridande skruv 20
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NR.
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
96
97
98

99
100
101
102
103
104
105
106
107
108

110
111

112
133
135
136
142
143
144
145
146
147
148
149
156

BESKRIVNING
5x25 Vridande skruv
4.8x38_Sjélv vridande skruv
5x16_ Vridande skruv
3.5x12_Sjélv vridande skruv
y25 C-Hallare
y17_C-Hallare
M8 x 7T _Nyloc Mutter
1/4" Nyloc Mutter
3/8" x 7T_Nyloc Mutter
3/8" -UNF26 x 4T_Mutter
3/8" -UNF26 x 11T_Mutter
3/8" x 7T_Mutter
M12_Mutter
3/8" x 19 x 1.5T_Flat Bricka
5/16" x 35 x 1.5T_Flat Bricka
5/16" x 23 x 1.5T_Flat Bricka
5/16" x 20 x 1.5T_Flat Bricka
1/4"x19 _Flat Bricka
J Bult
w17 Oval Bricka
5/16" x 23 x 2T_B0ojd Bricka
M8 x20 _Hallningsbult
y17xy23.5x1T_Flat Bricka
5/16" x 7T_Nyloc Mutter
3.5x16_Vridande skruv
Monteringsbas for kabel
Kombination M5 Skiftnyckel och Skruvmejsel
12 m/m_Skiftnyckel
13/14m/m_Skiftnyckel

5x19 Vridande skruv

MS5 x 10m/m_skruv

MS8 x 9T Nyloc mutter
3/8" x 11T_Nyloc mutter
3.5 x 16m/m_Sjélv vridande skruv
M8 x 6.3T mutter

3/8" -UNF26 x 6T_mutter
Axle Stopper

MS5 x Sm/m_skruver
Adaptor till stromkabel
E-klip

015 x 38.5 x 50L_muff
Mellanslag Bussning
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Garanti

Importdren av detta redskap forsakrar, att man i produktionen anvént sig endast av hogklassiga
material.

Garantin forutsatter att monteringen gjorts enligt denna anvisning.

Felaktig anvandning av redskapet, felaktig transport eller felaktigt montage kan vara grund for att
garantin upphévs.

Garantin galler 1 (ett) ar fran kopdatum. Garantin tacker foljande delar: Stomme, néatkabel,
elektriska delar, hjul.

Garantin géller ej:

« skador fororsakade av yttre omstandigheter

« anvéndningen av icke certifierade servicebolag

« felaktig anvandning av redskapet

* problem férorsakade av att anvisningen inte foljts

Garantin géller inte for delar som slits vid bruk av redskapet.

Redskapet ar avsett for hemmabruk, garantin galler ej om redskapet anvands i kommersiellt bruk.
| alla fragor angaende service och montering ta kontakt med aterforséljaren av denna produkt.
Spara kvittot och denna manual.

Tillverkat for:
Gymstick International Oy

Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND
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