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INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt GB1.0. 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 anvandarvikt 100kg.

[

/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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GYMSTICK"

SPRANGSKISS
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FORTECKNING OVER DELAR GYMSTICK"

No. |Description Qty | No. [Description Qty
001 [Main Frame 1 (031 |Flywheel 1
002 |Handlebar 1 1032 |Bolt M6x36 2
003 |Handlebar Post 1 |033 |U bracket 2
004 |[Seat Post 1 1034 |Spring washer @6 2
005 |Front Stabilizer 1 1035 |Nut M6 2
006 |Rear Stabilizer 1 1036 |Nut M10 2
007 |ldle Wheel Bracket 1 |037 |[Sercw M6x10 1
008 [Handlebar Foam Grip 2 |038 |Washer @12x@6x1.5 1

B30xD24x455
009 |Handlebar End Cap @25 2 |039 |Beariing 6000 Z2Z
010 |Hand Pulse Sensor with Wire 2 |040 |Washer @10.2X@14x1.0

L=750mm
011 |Screw ST4.2x20 4 |041 |Bolt M8x30 1
012 |Bolt M8x15 6 |042 |Left Cover Cap 1
013 |Curve Washer @16x & 8x1.5 2 |043 |Plastic Bolt 2
014 |Computer 1 |044 |Hexagon Nut 7/8" 2
015 |Extension Sensor Wire L=1000mm | 1 |045 |Washer @23x34.5x2.5 1
016 |Screw M5x10 4 (046 |Washer @34.5x23x2.5 1
017 |[Tension Control Knob 1 |047 |Bearing 2
018 |[Tension Cable L=850mm 1 |048 |Bearing Cup 2
019 |Big Washer @18x @5x1.5 1 |049 |Bearing Nut| 15/16" 1
020 |Screw M5x25 1 |050 |Washer | @24x40x3.0 1
021 |Bolt M8x10 5 |051 |Belt 1
022 |Washer @16x @8x1.5 11 |052 |Belt Pulley with Crank 1
023 |[Sensor with Wire L=750mm 1 |053 |Left Pedal 1
024 |Screw ST2.9x10 2 |054 |Right Pedal 1
025 |[Seat Post Knob M16 1 |055 |Left Chain Cover 1
026 |Bushing 1 |056 |Right Chain Cover 1
027 |Nut M8 3 |057 |End cap for front stabilizer 2
028 [Seat Cushion 1 |058 |Bolt M10x57 4
029 |Pan Head Phillips Self Drilling 4 |059 |Big Curve Washer @25x @10x2.0 4

Screw ST4.2x20
030 |Pan Head Phillips Screw ST4.2x25 | 4 |060 [Cap Nut M10

061 |End cap for rear stabilizer
062 |Right Cover Cap
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HARDVARA PACKLISTA GYMSTICK"

imy

(60) Cap Nut M10 (58) Bolt M10x57 (59) Big Curve
4 PCS 4 PCS Washer @10x@25x2
4 PCS
VERKTYG

= Q

Allen Wrench S6 Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver
1PC S10, S13, S14, S15
1PC
O
Multi Hex Tool
S10, S13, S17, S19
1PC

OBSERVERA:

De flesta av de listade monteringsdelarna har férpackats separat medan en del artiklar formonterats i ratt
del redan i fabriken. | dessa fall kan man enkelt ta bort delen och installera om den dar det behévs. Vanligen
foélj monteringsstegen och anteckna samtliga forinstallerade delar.

FORBEREDELSE:
Innan du paborjar monteringen, se till att du har got om plats att arbeta pa. Anvand verktygen pa foregaende
sida och se till att samtliga monteringsdelar finns tillgangliga.

Vi rekommenderar starkt att denna maskin monteras av minst tva personer for att undvika potentiella skador
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 1

Stall Bakre Stodben (6) pa bakdelen av Huvudram
(1), bulthalen ihop. Skruva at Bakre Stodben (6) pa
bakre kurven av Huvudram (1) med tva M10x57
Bultar (58), tva @10x@25x2.0 Stora Kurviga Brickor
(59) och tvd M10 Andpluggar (60).

Stall Framre Stédben (5) pa framdelen av Huvudram
(1), bulthalen ihop. Skruva at Framre Stodben (5)

pa framre kurven av Huvudram (1) med tva M10
Andpluggar (60), tvda M10x57 Bultar (58), och tva
@10x325x2 Stora Kurviga Brickor (59).

STEG 2

Ta bort fyra M8x10 Bultar (21) och fyra @8x@d16x1.5
Brickor (22) fran Huvudram (1). Ta bort tva M8x15
Bultar (12) och tva @8x@16x1.5 Kurvade Brickor (13)
fran Huvudram (1). Anvand insexnyckel (S6) for
avlagsningen. For in Datorkabel (18) genom nedre
andan av Styrstolpes (3) rér och dra ut den genom
Styrstolpes (3) fyrkantiga hal. Anslut Sensorkabel (23)
pa Huvudram (1) till Sensorkabel (15) pa Styrstolpe

(3).

Installera Styrstolpe (3) pa Huvudram (1) och skruva
at med fyra M8x10 Bultar (21) och fyra @8x@d16x1.5
Brickor (22), tva M8x15 Bultar (12) och tva
@8xJ16x1.5 Kurvade Brickor (13) som du tidigare tog
bort. Dra at med insexnyckel (S6).

Ta bort M5x25 Bult (20) och @5x@18x1 Bricka (19) p& 2l 22 & -
Justeringsskruv (17) med hjalp av Multi Hex Tool with '
Phillips Screwdriver Nyckel.

For in andan av resistantkabeln pa Justeringsskruv
(17) till kroket pa Spanningskabel (18) som pa
ritning A pa bild 3. Dra upp resistantkabeln pa
Justeringsskruv (17) och tvinga den in genom
jarnvinkeln pa Spanningskabel (18) som pa ritning B
pa bild 3. Installera Justeringsskruv (17) pa Styrtolpe
(3) med M5x25 Bult (20) och @5x@18x1 Bricka (19)
som du tidigare tog bort. Dra at med Multi Hex Tool
with Phillips Screwdriver Nyckel.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 3

Ta bort tre M8 Nylon Pluggar (27) och tre @8x@16x1.5
Brickor (22) fran undersidan av Sadel (28) med hjalp
av Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Nyckel.

For bultarna under Sadel (28) genom halen pa
Oversidan av Sadelror (4), fast med tre M8 Nylon
Pluggar (27) och tre @8x@16x1.5 Brickor (22) du
tidigare tog bort. Dra at med hjalp av Multi Hex Tool
with Phillips Screwdriver Nyckel.

Installera Sadelrdr (4) i Bussning for Sadelror (26).
Justera sadel till 6nskad position och installera M16
Justeringsskruv (25). Dra at klockvis

STEG 4

Ta bort fyra M8x15 Bultar (12) och fyra @8x@d16x1.5
Kurvade Brickor (22) fran Styrstolpe (3) med hjalp av
insexnyckel (S6).

For in Sladdar foér Handpuls (10) genom halet pa
Styrstolpe (3) och dra dem ut pa ovansidan av
Styrstolpe (3).

Fast Styre (2) till Styrstolpe (3) med fyra M8x15 Bultar
(12) och fyra @8x@16x1.5 Kurvade Brickor (22) som
du tidigare tog bort. Dra at med insexnyckel (S6).

)
SRR\

\
L
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 5

Ta bort fyra M5x10 Bultar (16) fran Dator (14) med Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Nyckel.
Anslut Sladdar fér Handpuls (10) och Sensorkabel (15) till kablarna pa Dator (14). Stoppa in kablarna i
Styrstolpe (3). Montera Dator (14) ovanpa Styrstolpe (3) med fyra M5x10 Bultar (16) som du tidigare tog
bort. Dra at med Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Nyckel.

Montera pedalskaft av Vanster Pedal (53) i vevhalet pa vanster Vev (52). Vrid moturs per hand tills pedalen
sitter fast.

OBS: VRID EJ pedalskaftet medurs, detta skadar gangorna!
Dra at med Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Nyckel.

Montera pedalskaft pa Hoger Pedal (54) i vevhalet pa hoger Vev (52). Vrid medurs per hand tills pedalen
sitter fast. Dra at med Multi Hex Tool with Phillips Screwdriver Nyckel.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

SPECIFIKATIONER:

TIME 00:00 - 99:59 MIN:SEC

SPEED 0.0 —999.9 KM/H

DISTANCE 0.00 —99.99 KM/H

CALORIES 0.0 —999.9 KCAL

ODOMETER 0.00 — 99.99 KM OR ML

PULSE 40 - 200 BEATS/MIN

KNAPPFUNKTIONER:

MODE: For att valja dnskad funktion. Tryck for 4 sekunder for att aterstalla alla varden
forutom ODOMETER (TOTAL).

SET: Mata in 6nskade malvarden med tangenten, forutom ODOMETER (TOTAL).

RESET: Tryck for att aterstalla aktuella varden, forutom ODOMETER (TOTAL).

OPERATION PROCEDURES:
AUTO ON/OFF. Konsolen stangs automatiskt av om signal saknas for 4 sekunder. Konsolen startas
automatiskt nar traning pabdrjas eller funktion valjes.

SKARMFUNKTIONER:

1.TIME (TMR) Traningstiden visas nar du tranar

2.SPEED (SPD) Traningshastigheten visas nar du tranar

3.DISTANCE (DST) Traningsstrackan visas nar du tranar

4.CALORIES (CAL)r Forbranda kalorier visas nar du tranar .

5. ODOMETER Visar den totala strackan for samtliga traningspass. Ovningsavstandet laggs till
avstandet fran féregaende 6vning. Det totala avstandet kan inte aterstallas genom att
trycka Reset. Aterstélla avldsningen genom att byta ut batterierna.

6.PULSE (PUL) Traningspulsen (slag/minut) visas nar du tranar
(du maste ha handkontakt med bada pulssensorer pa handtagen)
7.SCAN Automatiskt skannar igenom alla funktionerna:

TIME > SPEED > DISTANCE > CALORIES > PULSE > ODOMETER

BATTERI:
Om information pa skarmen inte syns bra eller tydligt, vanligen byt batterier. Batterier som anvands ar tva
“‘AA” eller en “AAA” batterier eller en “1,5V” knappbatteri. Alla batterier ar bra att bytas samtidigt.
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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 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.

FELSOKNING
PROBLEM LOSNING
Cykeln vinglar vid anvandning. Vrid den justerbara veven pa den bakre
stabilisatorn for att rata upp cykeln.

1. Ta bort datorkonsolen och bekrafta att
tradarna fran datorn ar ordentligt kopplade till
tradarna som kommer fran handtagsstolpen.

2. Kontrollera att batterierna sitter ratt och att
batterifjiadrarna ar i kontakt med batterierna.

Datorkonsolen visar ingenting. 3. Batterierna i datorn kan vara déda. Byt

batterier.

1. Kontrollera att kopplingen for tradarna till
pulssensorerna ar fasta.

2. For att forsakra en mer korrekt pulsavlasning,
hall alltid bada handerna pa handtagen nar du
ska testa pulsen.

Pulsen lases inte av/pulsen &r ojamn 3. Du kanske greppar sensorerna for hart. Ha ett

lagom grepp nar du haller pa dem.

Cykeln gnisslar vid anvandning Bultarna kan vara losa. Kontrollera bultarna och
fast alla som inte sitter ordentligt.
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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

Slitdelar omfattas inte heller.

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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