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INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt Gymstick H20 Rower. 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 135kg.

[

AN

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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DELAR LISTA GYMSTICK"
Description Spec. QTY No. [ Description Spec. QTY
1 Main Fframe 1 50 Spacer for Mesh belt 216* 310.2*69 2
2 Front Stabilizer 1 51 Short Spacer 312.7* 38.2*13 4
3 Slide Rrail SPHC,T=1.5 1 52 Screw M10*185 1
4 Rear Stabilizer 1 53 Washer 0D25*ID10.5*2.0 2
5 Support for Computer 1 54 Screw M8*30 4
6 Support Plate 1 55 Screw M6*15 6
7 Tank Plate 1 56 Nylon Lock Nut M8 9
8 Plate for Bushing SPHC,T=3.0 1 57 Nylon Lock Nut M10 2
9 Handlebar 1 58 Flat Screw M8*15 12
10 Seat Carriage SPHC,T=4.0 2 59 Screw M10*55 1
11 Impeller 1 60 Screw M8*15 20
12 Upper Ttank PC 1 61 Screw M3*20 12
13 Lower Tank PC 1 62 Nylon Lock Nut M3 12
14 Mesh Belt Wheel 1 63 Screw M8*70 1
15 Decorate Cover HIPS, black 1 64 Screw M5*12 4
16 Belt Wheel POM, black 1 65 Screw M8*125 3
17 Handlebar Seat HIPS, black 1 66 Hex Head Screw M8*15 4
18 Roller POM, black 3 67 Flat Cross Screw M6*10 4
19 Axle for roller 3 68 Cross Screw M4*12 3
20 Guide Roller POM, black 1 69 Nylon Lock Nut M4 1
21 Magnet Seat POM, black 1 70 Screw M12*125 2
22 Bungee Pulley POM, black 4 71 Flat Washer 0D20*ID8.5%1.5 31
23 Left Pedal PP, black 1 72 Screw ST4.2*16 8
24 Right Pedal PP, black 1 73 Knob 1
25 Left End Cap 1 74 Allen Key S5 1
26 Right End Cap 1 75 Allen Wrench S13-S17 1
27 Adjustable End Cap 2 76 Pumping Siphon 1
28 Rail End Cap PP, black 1 77 Funnel 1
29 Oval Plug PP, black 2 78 Lower Tank Plate SPHC,T=3.0 1
30 Rubber Sealing Ring Rubber, black 1 79 Plastic Bushing @27* 38.2*10 4
31 Impeller Shaft Seal Rubber, black 1 80 Sensor Bracket L SPHC,T=2.0 1
32 Round Plug PP, black 1 81 Sensor Bracket R SPHC,T=2.0 1
33 Fill Plug Rubber, black 1 82 Screw M8*75 1
34 | O Shape Ring Rubber. black 1 83 ?::I'('"g Ring for Upper Rubber, black 1
35 Limit Pad Rubber, black 2 84 Stainless Washer M3 24
36 Seat PU, black 1 85 Spacer for Belt Wheel 1
37 Pedal Strap PP, black 2 86 Steel Sleeve 1
38 Strap Nylon, black 1 87 Washer 0D40*ID20*0.3 1
39 Bungee Cord Nylon, black 1 88 Hex Nut M10 2
40 Plastic Washer POM, black 2 89 Chest Blet 1
41 One Way Bearing HFL2026 1 90 Screw M8*60 2
42 Bearing 600022 4 91 Flat Washer 0OD35*1D20.2*1.0 1
43 Bearing 60822 6 92 Aluminium Clasp 1
44 Bushing 2 93 Lower Pad 50*50*T2.0 2
45 Pin 36.0*40 1 94 Spacer for Bungee Pulley 8
46 Computer 1 95 Spacer for Guide Roller 914* 31.5*19 1
47 Sensor Wire 2 96 Foam 298 328*20 1
48 Sensor Holder Nylon, black 1 97 Roller Bearing HK2010 2
49 Magnet 310*5 1 98 Upper Pad 25*25*T2.0 2
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DELAR LISTA GYMSTICK"
99 Screw M5*30 1 105 Cross screw M4*12 4
100 | Screw ST5.5*16 6 106 Adjust bolt M6*30 2
101 | Lower rubber ring, L235*20*T1.0 1 107 U-Bracket 2
102 | Aluminum rail 2 108 Nylon Nut M6 2
103 Left Qecoratlve cover 2
for rail
Right decorative cover
104 for rail 2

CHECK LISTA FOR MONTERING

NO.2

NO.4

NO.3 NO.25 NO.26

NO.89 NO 36

PART NO. | DESCRIPTION QTY
1 Main frame 1
2 Front stabilizer 1
3 Slide rail 1
4 Rear stabilizer 1
25 Left end cap 1
26 Right end cap 1
36 Seat 1
46 Computer 1
89 Chest Belt 1
Manual 1
Hardware package 1
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VERKTYG OCH HARDVARA GYMSTICK"

@ _ #35 Limit pad 1pc

#58 M8*15 4pcs

#60 M8*15 16pcs

#66 M8*15 4pcs

#67 M6*10 2pcs

#68 M4*12 2pcs

#71 OD20*1D8.5*1.5 20pcs

#74 S5 1pc

#75 S13-17 1pc

#103 1pc

#104 1pc

#105 M4*12 2pcs

%%wTrCﬁ7?ii@
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 1:

Obs! Vi rekommenderar att ha 2 personer fér montering av roddmaskinen.

Vand Rals (No.3) och Sits (N0.36) som pa bild.

Skjut Sits (N0.36) genom Rals (No.3). Skruva fast Stoppluggen (No.35) med 2 Skruvar (No.67). Fast sedan

Bakre Stodben (No.4) pa Rals (No.3) med 4 Brickor (No.71) och 4 Sexkantsskruvar (No.66). Dra at med
Allen Wrench Nyckel (No.75).

i) #66 M8*15 4pcs

b #67 M6*10 2pcs

© #71 OD20*ID8.5*1.5 4pcs
5 #75 S$13-17
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MONTERINGSINSTRUKTIONER

STEG 2:

GYMSTICK"

Fast andstopparna (No.103&104) pa rals (No.3) med 2 skruvar (No.105). Dra at skruvarna med Allen
Wrench Nyckel (No.75).

STEG 3:

%— #103 1pc
> — #104 1pc

@ —#105 M4*12 2pcs
$——#75 S13-17 1pc

Fast Vanster och Hoger Andplugg (No.25 & 26) pa Framre Stddben(No.2). Skruva fast 2 Skruvar (No.68)
och dra at med Allen Wrench Nyckel (No.75).

H20 ROWER
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 4:

Hall Huvudram (No.1) uppratt. Fast Framre Stédben(No.2) pa Huvudram (No.1) med hjélp av 8 Brickor
(No.71) och 8 Skruvar (No.60). Dra at med Allen Key Nyckel (No.74).

Obs! Det ar battre att skruva i alla skruvarna I6st per hand foérst och sedan dra at dem med nyckeln.

oV

®
®

w — #60 M8*15 8pcs
@—#71 0OD20*ID8.5*1.5 8pcs

(0) ‘f\
T\ T Y
’?"’6‘ I:(,A L—_ #74 S5

L4
/

G \

S
|
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 5:
Obs! Flytta Sits (No.36) till framdelen av Réls (No.3) fore montering for att undvika glidning.

Fast Rals (No. 3) pa Huvudram (No. 1) med 4 Brickor (No. 71), 4 Skruvar (No. 60) och 4 Plana Skruvar (No.
58). Skruva i alla skruvar I6st forst och dra sedan at med Allen Key Nyckel (No.74).

] #58 M8*15 4pcs o
wm —— #60 M8*15 8pcs

(© —#71 0OD20*ID8.5*1.5 8pcs
— #7485
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 6:

Fast Datorstdd (No.5) pa Huvudramen. Dra at med 4 Brickor (No.71) och 4 Skruvar (No.60).

(mm —— #60 M8*15 4pcs
Q @ —_ #71 0D20*ID8.5*1.5 4pcs
60

6 ME — #74 S5

71 S®» 71
1

@
)

3 )

00 0
0 S

Monteringen &r fardig!
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PAFYLLNING OCH TOMNING AV TANK GYMSTICK"

1. Ta bort Pluggen (No.33) fran Ovre Tankskydd (No.12).

2. For fyllning av tank se Fig. A. Satt Tratt (No.77) i tanken och anvand en kopp eller Sifon Pump (No.76)
och en hink for att fylla tanken. Anvand markeringen pa tanken for att fa dnskad mangd av vatten.

3. For tdomning av tank se Fig. B. Placera en hink bredvid roddmaskinen och anvand Sifon Pump (No.76) for
att tdmma ut vattnet till hinken.

4. Satt fast Pluggen (No.33) pa Ovre Tankskydd (No.12) och torka av maskinen fran eventuella vattenspillor.

OBS:

* Anvand endast kranvatten i tanken. Lagg i 1 tablett vattenrengdrare (1 férpackning kommer med). Anvand
EJ rengdrare for simbassanger eller klorin. Klorin skadar tanken och garanti galler inte om klorin anvants.

« Lagg i 1 tablett vattenrengdrare varje 6 manader eller vid behov. Om vattnet ar skumt byt vattnet i tanken.

+ Vattnet i tanken lampar sig inte for ateranvandning. Se alltsa till att bli av med tomningsvattnet.

MANGD AV VATTEN

« Se Fig. A. Du ser vattennivan pa sidan av tanken. Hogsta nivan ar 6. Aldrig fyll i mer vatten an niva 6.
Garanti galler ej om tanken fyllts med mer vatten an niva 6.

» Roddmaskinens motstand beror pd mangden av vatten i tanken. Niva 1 ar lagsta motstand och niva 6
hdgsta mojliga motstand.
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JUSTERING AV MOTSTAND GYMSTICK"

~

=
C -

Det finns 3 krokar (A, B, C) for snodden och de finns pa insidan av huvudramen under tanken. Fér snabbare
assisterad returnering av baltet fast snodden pa krok B eller C. Den snabbaste returneringen av baltet &r C.
Var forsiktig nar du justerar snodden.

JUSTERING AV PEDAL

Pedalremmen kan justeras enligt anvanda-
rens fotmatt.

Lossa Velcrot pa remmen genom att lyfta
det uppat och sedan till vanster.

Nu kan du justera remmen till 6nskad stor-
lek.
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FLYTTNING AV MASKIN GYMSTICK"

JUSTERING AV BALANS

Justera Andpluggarna pa det Bakre Stédbenet (No.4) om du marker att maskinen ar ostabil.
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SAILYTYS GYMSTICK"

@ROITUS! \

Varo ettet ly6 paatasi takatu-
kijalkaan (No.4). nostaessasi
laitetta pystyasentoon.

36

\

ol ° VAROITUS!
N Siirra istuin (No.36) kiskon
o (No.3) etuosaan ennen kuin

nostat laitteen pystyyn!

2 ) 4
%4

o/

~

/Voit saastaa sailytystilassa nostamalla
laitteen pystyasentoon, kun se ei ole
kaytossa. Noudata yllaolevia ohjeita,
jotta loukkaantumisilta valtyttaisiin.

= ) Mikali et aio kayttaa laitetta seuraavaan
kuukauteen tyhjenna sen vesisailio.

o N /

/N

VARNING!

Rdrliga delar, t.ex. Sitsen kan orsaka skador. Hall hander borta fran ralsen nar maskinen ar i bruk.
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BRUKSANVISNING FOR KONSOLEN GYMSTICK"

Konsolen pa Gymstick H20 roddmaskin hjalper att skraddarsy egna traningspass och félja progressen av
traning. Under traningspasset visar konsolen Tid, Tid/500m, SPM (Slag/Minut), Roddstracka, Antalet Rodds-
lag, Férbranda kalorier och Puls.

KNAPPFUNKTIONER

UPA/DOWNY: Valjning av instéllining / Okning eller sédnkning av motstand.

ENTER: Bekraftning av instalining eller val.

START / STOP: Starting eller stopping av roddtraning.

RESET: Aterstéllning och &tergang till huvudmenyn. Tryck och hall ned for ett tag for att
aterstalla datorn och rensa installningsvarde.

RECOVERY: Aktivering av RECOVERY PROGRAM som automatiskt evaluerar ditt pass efter
traning.

SKARMFUNKTIONER

TIME: Install 6nskad tid genom att trycka UP och DOWN knappar (1min ~ 99 min), med 1
minuts 6kningar.

TIME/500M: TID/500M. Visar automatiskt genomsnittliga tid for 500m.

SPM: SLAG/MINUT. Roddslag per minut.

DISTANCE: STRACKA. Instéll malvarde genom att trycka UP och DOWN knappar
(10 ~ 99900meters), 100 meters dkningar.

STROKES: RODDSLAG. Install malvarde genom att trycka UP och DOWN knappar
(10~9990 roddslag). Okningar pa 10 roddslag.

TOTAL STROKES: TOTAL RODDSLAG. Visar antalet slutférda roddslag fran 0 till 9999.

CALORIES: KALORIER. Install malvarde for CALORIES genom att trycka UP och DOWN knapar
(10Cal 9990Cal), 6kningar pa 10 kalorier.

HRC/PULSE: PULS. Visar hjartslag per minut. | manuellt Iage, ange malvarde genom att trycka pa

H20 ROWER

UP och DOWN knappar (30~240 ), 1 BPM 6kningar.
HRC visas pa toppen av skarmen. Datorn visar pulsen under traning. Nar malvardet

natts blinkar pulsen och datorn ger ljudsignal tills laget bytts eller du klar av bréstbaltet.
Puls funktionen fungerar ihop med endast 5.3 KHz pulsmatare.

17




BRUKSANVISNING FOR KONSOLEN GYMSTICK"

CALENDAR: KALENDER. Visar ar, manad och datum nar datorn ar i vilolage.
TEMPERATURE: TEMPERATUR. Visar temperaturen i rummet nar datorn ar i vilolage.
CLOCK: KLOCKA. Visar tid nar datorn ar i vilolage.

OPERATION

1. Lagg in 2 st AA medfdljande batterier och datorn signalerar for 2 sekunder (Fig.1). Darefter gar datorn i
CLOCK & CALENDAR lage. (Fig.2).

2. CLOCK blinkar. Tryck UP for att ange timme. Tryck ENTER for bekraftning. Tryck UP for att ange
minuter. Tryck ENTER for bekraftning. Fortsatt med att stalla in YEAR (i STROKES ruta); MONTH
(i CALORIES ruta); DAY (i PULSE ruta) genom att trycka UP eller DOWN. Efter varje val tryck ENTER for
bekraftning.

Efter bekraftning blinkar ALARM. For att hoppa 6ver alarm, tryck ENTER. For att stélla in alarm, tryck UP

KEY for ALARM. En pil kommer upp bredvid ALARM. Tryck ENTER. CLOCK ruta blinkar. Tryck UP eller
DOWN for att ange tid for alarm. Tryck ENTER fér bekraftning. Datorn gar 6ver till SPORT ruta. (Fig.3).

Fig.1 Fig.2
Fig.3 Fig.4

3. Nar du intrdder SPORT ruta, blinkar MANUAL och RACE. Tryck UP eller DOWN for val av MANUAL eller
RACE. Tryck ENTER for bekraftningon.

MANUAL (Fig.4): Manuell: Det finns 2 optioner i MANUAL lage.

A. Datorn kan installas for nedrakning. Nar du valjer MANUAL, vardet pa TIME bérjar blinka. Tryck UP for att
installa varde pa TIME foér nedrakning. Tryck ENTER for bekraftning. Om du vill hoppa dver COUNTDOWN,
tryck ENTER for att ga till nasta funktion. Du kan installa varden for DISTANCE, STROKES, CALORIES,
eller PULSE. (Varde for endast 1 funktion kan installas fér countdown. (T.ex. om du staller in varde for TIME,
kan du inte stalla in DISTANCE samtidigt.)

Tryck START for pabdrjning. STOP ikonen forsvinner. Nar den invalda funktionen raknar ned till noll eller nar
du trycker STOP slutar datorn funktionen och visar medelvardet.

B. Datorn visar vardet for din traning. Tryck START for paborjning.

H20 ROWER 18




BRUKSANVISNING FOR KONSOLEN GYMSTICK"

RACE (Fig.5): Lopp

Valj RACE lage och L1 bdrjar blinka. TIME/500M visar 8:00. Tryck UP eller DOWN f6r val av L1 ~ L15. Tryck
ENTER for bekraftning. Darefter kan du installa stracka (500M~10000M) medan varde for DISTANCE
blinkar. Tryck ENTER och bild fér loppet visas. Tiderna pa TIME/500M éar foljande!!

L1 L2 (L3 (L4 (L5 (L6 (L7 (L8 |L9 |L10 [L11 |[L12 |L13 |L14 |L15

8:00 | 7:30 | 7:00 | 6:30 | 6:00 | 5:30 | 5:00 | 4:30 | 4:00 | 3:30 | 3:00 | 2:30 | 2:00 | 1:30 | 1:00

Fig.5 Fig.6

A. Tryck START for pabdrjning och STOP forsvinner. USER och PC visas pa rutan. Funktionen avslutas nar
antingen anvandaren eller datorn har natt malet och konsolen visar da “PC WIN” eller “USER WIN”.

Fig.7

B. Nar loppet ar utfort kan du trycka START for att bérja om. Tryck RESET for att avbryta RACE.
RECOVERY: ATERHAMTNING

Funktion fungerar med en 5.3 KHz pulsmatare. Efter traningen hall pulsmatarbaltet pa och tryck

‘RECOVERY”. Alla funktioner avslutas forutom “TIME” som bérjar rakna ned fran 00:60 till 00:00.
Konsolen visar status for din pulsaterhamtning med F1, F2... till F6.

F1 star for stralande. F6 ar svag. Man kan aterga till traning for att forbattra aterhamtning.

(Tryck RECOVERY pa nytt for att aterga till huvudmenyn.)

H20 ROWER 19




BRUKSANVISNING FOR KONSOLEN GYMSTICK"

ALARM
Alarm fungerar endast nar datorn ar i vilolage. Alarm signalerar inte under traning. Tryck och hall RESET for
att intrada klockrutan for installning av ALARM.

SLEEP MODE VILOLAGE
Datorn gar i vilolage efter 4 minuters oaktivitet.

BATTERY BATTERI
Konsolen fungerar med 2 st AA batterier som medféljer. Alla varden rensas nar batterier bytes.

Om det uppstar problem med displayn, byt batterier forst. Byt alltid bada batterier samtidigt och anvand lika-
dana batterier. Mixa inte gamla och nya batterier.

H20 ROWER 20




KORREKT RODDMETOD GYMSTICK"

Det finns tva roddmetoder: glid och fanga. For att rorelserna ska hanga ihop blandas de ofta. Det ska inte
pausas nar du ror. Vi foreslar att nagon observerar din rodd och jamfér din position med den i bilden. Fel
traningsmetod kan orsaka kroppsskada.

FANGA

Dra din kropp till startposition av nasta roddtag med &
hjalp av benen. Nu kan du bdrja nasta roddtag.

Kom ihag att du aldrig ska stanna upp plétsligt.

-

GLID

Under rodden ska du rata pa benen och svinga benen
bakat. Under rodden ska armarna vara raka och ax-
larna ska vara avslappnade.

ATERHAMTNING

| slutet av rodden ska du dra handtaget mot magen
med hjalp av armar och axlar. Benen ska vara raka
och kroppen ska luta lite bakat. Notera att handtaget
inte ar i hdjd med brdstet eller knéna.

GLID

Strack ut armarna, svinga kroppen framat med stéd
av hofter och bérja ro in. Pa sa satt kan handtaget
vara framfér knéna och undviker darmed att knén och
hander krockar nar satet flyttas framat.

FANGA

Roddaren bdjer knana, stracker ut armarna och krop-
pen lutar mot svanghjulet. All styrka fokuseras pa ben
och rygg. Borja ro. Notera: armarna ska vara raka och

axlarna ska vara avslappnade.

H20 ROWER 21




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 hdger 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 Oppen — strack ut. Rotera huvudet at
vanster och strack ut hdger sida av halsen for att
sedan slappa huvudet mot brostet och stracka ut

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

H20 ROWER 22




GYMSTICK"

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de &r
rakt ovanfor ditt huvud. Strack din hégra 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 mojligt. Hall i cirka 15 sekunder
och repetera med vanster fot.

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstalining med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter sa nara dina ljumskar
som mojligt. Tryck forsiktigt dina knd mot marken.
Hall i femton sekunder.
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GYMSTICK"

TABERORINGAR

Bgj dig sakta framat fran midjan och Iat 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 hdgerben. 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 hégra och dina armar framfor dig. Hall ditt
hogra ben rakt och vanster fot pa golvet; bgj
sedan vanster ben och luta dig framat genom att
rora 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 ar 1 ar, réknat fran inképsdatum. For eventuella fel kontakta aterférsaljaren av denna produkt inom
garantiperioden.

Garantin galler for foljande delar: stomme, 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 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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