GCYMSTICK"

GB6.0 EXERCISE BIKE
ANVANDARMANUAL

1-
o VIKTIGT: Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt. Behall manualen for framtida ~ 2'==,.a ]
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 GB6.0. 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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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 120kg.

[

/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. Beskrivning Qty.| | No. Beskrivning Qty.
1 Dator 1 32 Sadelskydd plat L 1
2 Styrstolpe 1 33 Bult ST4.2*14*¢8 16
3 Fibersladd 1 1 34 Bult ST4.2*19%¢8 13
4 Bult M5*12 4 | (35 Fjader bricka d12¥ 92472 1
5 Adapter 1 36 Knopp 1
6 Andlock L 1 37 Sadelrorskydd 1
7 Andlock R 1 38 Bussning 1
8 Styrets anslutningsfog 1 39 Knopp 1
9 Puls fibersladd 2 | |40 Styrets stolpoverdrag 1
10 Bult M8*20*S5 9 | |41 Fram stabilisator 1
11 Var bricka D8 17 | |42 Andlock med transporthjul R 1
12 Bricka d8%¢20*2 15 | |43 Andlock med transporthjul L 1
13 Knopp M8*60*20 1 44 Bult ST4.2*25*¢10.5 4
14 Grepp skum 2 45 Andlock 1
15 Styre 1 46 Sensor 1
16 Rund andlock 2 | |47 Huvudram 1
17 Armbagsskydd L 1 48 Bagbricka d8*¢@20*2.0*R30 2
18 Armbagsskydd R 1 49 Bult M8*207S13 8
19 Bult M6*16*S5 4 | [50L/R|Pedal L/R 1
20 Bagbricka d6*¢16*1.5"R16 4 | |51 Bakre stabilisator 1
21 Nedre pulsplatta 2 | |52 Framskydd L 1
22 Ovre pulsplatta 2 | |53 Framskydd R 1
23 Bult ST3"25%¢p5 4] |54 Fibersladd 2 1
24 Nedre pulsskydd 1 55 Motstandskontrollkabel 1
25 Ovre pulsskydd 1 56 Motor 1
26 Handtag puls sladd 2 | |57 Andlock 2
27 Sadel 1 58 Mutter M10%1.25 2
28 Sadelbricka 1 59 Vev L 1
29 Sadelror 1 60 Vev R 1
30 Elliptisk andlock 2 | |61 Kedjekapa L 1
31 Sadelskydd plat R 1 62 Kedjekapa R 1
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FORTECKNING OVER DELAR

GYMSTICK"

No. Beskrivning Qty.| | No. Beskrivning Qty.
63 Bult M6*16*S10 6 | [83 Tomgangshjul 1
64 Fjader bricka d6 6 | |84 Vagbricka d12*¢15.5 1
65 Bricka d6*@12*1 2 |85 Bult M8*12 1
66 Bricka d12 2 | 86 Bricka d12% @17 1
67 Axel av magnetisk platta 1 87 Tomgangshjul rodd 1
68 Magnetisk platta 1 88 Nylonmutter M8*H7.5*S13 1
69 Spannfjader 1.5 @15*47*12 1 89 Spannfjader ¢2.0*¢12.2*62*20 1
70 Fyrkantig magnet 1 90 Bricka d17 1
71 Mutter M10*1*H8*S15 2 | 91 Lager 6203 2
72 Skruvar 2 | 92 Nylon mutter M6*H6*S10 4
73 Bricka d10%@20*2 1 93 Bussning 1
74 Mutter M10*1*H5*S17 1 94 Vagbricka d17*¢22 1
75 Andkapa 1 95 Balte 1
76 Vagbricka d10*¢15*0.3 1 96 Rund magnet 1
77 Svanghjul 1 97 Baltesbricka 1
78 Axel 1 98 Mellanaxel 1
79 Mutter M10*1.0*H5*S17 1 99 Adapter fibersladd 1
80 Bult M6*10*S10 1 A Skiftnyckel S5 1
81 Bricka d6*@16*1.5 1 B Skruvnyckel S13-14-15 1
82 Lager 6001 2
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HARDVARA PACKLISTA GYMSTICK"

#13 M8*60+20 1PC

#33 ST4. 2X 14X ©8 2PCS

#34 ST4.2x19x®8 1PC

#39 M16%1. 5%24% ¢ 56 1PC

* e

#B S13-14-15 1PC

m #A S5 1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 1.

Ta bort bultar (49), fijaderbrickor (11) och brickor (12) fran framre stabilisator (41) och bakre
stabilisator (51) med hjalp av nyckeln (B).

Fast den framre stabilisatorn (41) och den bakre stabilisatorn (51) pa huvudramen (47) med
skruvar (49), fjaderbrickor (11) och brickor (12) som togs bort. Dra at och sakra med nyckeln (B).

Dra at och fast vanster- och hogerpedalerna (50L / R) pa veven (59 & 60) med nyckeln (B).

® #11 d8 8PCS ( g;
O #12 d8x b 20%2 8PCS

m———— #49 M8%20%S13 8PCS| | #B S13-14-15 1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 2.

Satt i styrstangens lock (40) i styrstangen (2).

Anslut stamkabel 1 (3) med bagagekabel 2 (46) enligt bilden A.

Ta bort bultar (10), fjaderbrickor (11), brickor (12) och bagbrickor (48) fran huvudramen (47). Fast
sedan styrstangen (2) pa huvudramen (47) med bultar (10), fjaderbrickor (11), brickor (12) och
bagbrickor (48) som togs bort med skiftnyckel (A).

Fast kapan pa styret (40) pa frontkapan (52 & 53).

© 3 #10 M8*20%Sh 6PCS
9 #11 d8 6PCS #A S5 1PC

O #12 d8*% b 20%2 4PCS

(0)——#48 d8% ®20%2*%R30 2PCS

R »

\

LI
>
o
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 3.

Dra ut pulskabeln (9) fran styrstolpen (2).

Ta bort bultar (10), fjaderbrickor (11) och brickor (12) fran styrstolpen (2), fast sedan styrets
anslutningsfog (8) till styrstolpen (2) med bultar (10), fjaderbrickor (11) och brickor (12) som togs
bort med skiftnyckel (A).

Fast styret (15) till styrets anslutningsfog (8) med vredet (13).

Anslut handtagets pulskabel (26) med pulskabeln (9). Fast 6vre pulsskydd och nedre pulsskydd
(24 & 25) pa styret (15).

Anslut pulskabeln (9) med datorkabeln (1b) och anslut kabelkabeln 1 (3) med datakabeln (1a).

Fast datorn (1) pa styrstolpen (2) med bultar (4) Nyckel (B).

= 74 NG¥12 4PCS) [z 413 Nex60%20 1
® (——#10 M8*204S5 3PCS

& #11 d8 3PCS

© #12 d8% d 2042 3PCS

#A S5 1PC_ #B S13-14-15 1PC
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 4.

Satt in sadelrérskyddet (37) pa huvudramen (47). Fast sadelroret (29) pa huvudramen (47) med
vredet (39).

Ta bort vredet (36) och brickan (35) fran sadelplattan (28). Fast sadelplattan (28) pa sadelroret (29)
med vredet (36) och brickan (35) som togs bort.

Fast sadeln (27) pa sadelplattan (28) med hjalp av nyckeln (A).
Fast locket pa sadelplattan (31 & 32) pa sadelrdret (29) med bultar (33 + 34) med skruvnyckeln (A).

Satt i adapterledningen (5) i stromhalet pa baksidan av huvudramen (47) och anslut sedan
adaptern till ett uttag.

Monteringen &r klar.

om —#33 ST4. 2X 14X ®8 2PCS| (© #35 d12% ¢ 24%2 1PC

pwme ———#34 ST4. 2x19x P8 1PC @7#36 M12%37+*15% ¢ 58 1PC

[ f; %7#39 M16%1. 5%24* ¢ 56 1PC

#B S13-14-15 1PC
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FLYTTA MASKINEN GYMSTICK"

For att flytta maskinen, tryck pa styrstangen (15) tills transporthjulen (42 & 43) pa den framre
stabilisatorn berér marken. Med hjulen pa marken kan du enkelt transportera cykeln till 5nskad
plats.

JUSTERINGSGUIDE

JUSTERING AV BALANS

Nar den har produkten ar pa en ojamn yta ska du justera bada
fotkuddarna pa andkapan (6 & 7) enligt instruktionsbilden.

JUSTERING AV STYRET

Las upp vredet (13) och justera sedan vinkeln pa styret (15) till
ett tillgangligt lage enligt den vanstra instruktionsbilden.

JUSTERING AV SADELN

Vrid ratten (39) moturs for att justera héjden enligt halen pa
sadelrdret (29). Vrid ratten (36) moturs for att justera avstandet
horisontellt enligt pilarna pa sadelplattan (28).
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INSTRUKTIONSMANUAL GYMSTICK"

| N g i
. é
1\ ’
RECOVERY RESET 5
BODYFAT  START/STOP

l. Button Functions

START/STOP Starta eller sluta traning.
RESET | stopplage, tryck pa den har knappen for att ga tillbaka till huvudmenyn.
Hall den har knappen intryckt i tva sekunder sa startar konsolen om.
UP (+) 1. \_(aIJ tranlnlgsla_ge o )
2. Oka funktionsinstallning vardet.
| stopplage, tryck for att bekrafta instaliningen och anvand programmet.
MODE N o . -
| korlage ar det ogiltigt att trycka pa den har knappen.
1. Valj traningslage
DOWN () 2. Minska funktionsinstallning vardet.
RECOVERY Testa hjartfrekvens aterhamtnings status.
BODY FAT KROPPSFETT

Il. Display Functions

TIME Visningsomrade 0:00 ~ 99: 99; Installningsomrade 5:00 ~ 99:00 minuter
DISTANCE Visningsomrade 0 ~ 99,99; Installningsomrade 1,00 ~ 99,90KM
CALORIES Visningsomrade 0 ~ 9999; Installningsomrade 100 ~ 9900 Kalori
PULSE Visningsomrade P-30 ~ 230; Installningsomrade 0-50 ~ 220

WATT Visningsomrade 0 ~ 999 watt; Installningsomrade 10 ~ 350 watt
SPEED 0.0 ~99.9 KM/H

RPM 0 ~999

BODY FAT KROPPSFETT
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INSTRUKTIONSMANUAL GYMSTICK"

lll. Operation

1. Installera batterierna (eller tryck pa RESET KEY 2 sekunder), BUZZER-ljudsignalen ett ljud och LCD-
skarmen med full skarm 2 sekunder (Figur 1). Visa darefter hjulets diameter, KM eller ML, och fettsymbolen
“E” i 1 sekund (Figur 2). Konsolen gar till standbylage (figur 3). Vid denna tidpunkt vaxlar motorn till
belastning

Figur 2.

2. | vantelage (figur 3), tryck pA MODE / ENTER-knappen for att valja lage:
MANUELL — P01 — P02 — P03 — P04 — P05 — P06 — P07 — P08 — P09 — P10 —» P11 — P12 —
P13 - P14 — P15 — P16 — P17 (atervinningsbar).

3. Om anvandaren valjer "MANUELLT" -lage, tryck pa "MODE" -knappen direkt och ga till "TID"
-installningen. Vrid ratten UPP (+) / NED (-) for att justera vardet och tryck sedan pa “MODE ga till nasta
installning: stall in“ Distans / Kalorier ”(Figur 5). Efter instéllningen, tryck pa “START / STOP” -knappen,
konsolen borjar tréna och berakna. Vrid ratten UPP (+) / NER (-) for att justera LAST-nivan.

N (]
) TN

4. PO1-lage (Figur 6) - | valfritt Iage kan anvandaren trycka pa “START / STOP” -knappen och sedan pa
“ATERSTALL” -knappen for att g4 tillbaka till huvudmenyn. "MANUELL" blinkar, vrid ratten UPP (+) en gang,
ga till "PO1" -laget, stall in malet "TID", vrid ratten UPP (+) / NED (-) for att justera vardet eller tryck direkt

pa START for att starta traningen. Nar TIDEN raknas ner till 0:00 slutar systemet att trdna automatiskt.
Anvandaren kan ocksa trycka pa “START / STOP” for att stoppa under traningen.

-
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Figur 6

5. Driftproceduren for P02 ~ P12 ar densamma som PO01.
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INSTRUKTIONSMANUAL GYMSTICK"

6. P13-P16-lage (H.R.C-funktion) (Figur 7) - | valfritt lage kan anvandaren trycka pa “START / STOP”
-knappen och sedan p& “ATERSTALL” -knappen for att ga tillbaka till huvudmenyn. “MANUELL” blinkar,
vrid ratten UPP (+) fér att vélja P13 “H.R.C” -lage. Tryck pa LAGE for att bekrafta och ga till nasta steg,
vrid ratten UPP (+) / NER (-) for att stélla in mal "TID", tryck pa "LAGE" fér att bekrafta och stall sedan

in "ALDER" ("HRC ALDER UPPSATTNING", instaliningsomrade 10 -99), tryck pa LAGE igen for att
bekréafta och ga till nasta steg. Kom till H.R.C MARK UPPSATTNING vrid ratten UPP (+) / NED (-),
installningsomrade: 0-50 ~ 220. Efter installningen, tryck pa “START / STOP” -knappen, konsolbérjan att
trana och berdkna. Anvandaren kan ocksa trycka pa START for att trdna direkt nar man gar in i detta lage
fran borjan HRC (P13-P16). Nar TIDEN raknar ner till 0:00 kommer systemet att paminna med Bibi-ljud.

7. P17-lage (WATT-funktion) (Figur 8) - | valfritt IAge kan anvandaren trycka pa “START / STOP” -knappen
och sedan pa “ATERSTALL” -knappen fér att g4 tillbaka till huvudmenyn. “MANUELL” blinkar, vrid ratten
UPP (+) fér att vélja och ga in i P17 “WATT” -lage. Tryck pa LAGE for att bekréafta och ga till WATT-
installningen. Vrid ratten UPP (+) / NER (-) for att stalla in mal TID (1 ~ 99 minuter) och bekrafta med
MODE-knappen. Stall sedan in mal WATT (intervall 10 ~ 350, standard = 120), tryck pa MODE for att
bekrafta. Tryck pa START for att starta traningen; Systemet justerar lastnivan automatiskt baserat pa
anvandarinmatningen for WAT T-vardet (Figur 9). Vrid ratten UPP (+) / NER (-) for att justera WATT-vardet.

PROGRAMDIAGRAM
4 N\
BEGINNER{ BEGINNER2 BEGINNER3 BEGINNER4 ADVANCE 1 ADVANCE 2
ADVANCE 3 ADVANCE 4 SPORTY 1  SPORTY 2 SPORTY 3 SPORTY 4.
\_ J
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INSTRUKTIONSMANUAL GYMSTICK"

8. ATERHAMTNINGSfunktion:
(1) Utan PULS-inmatning ar det ogiltigt att trycka pa den har knappen.
(2) Nar PULS-vardet visas trycker du pa den har knappen

i. Endast “TID” och “PULS” visas, alla andra funktioner ar inaktiverade (Figur 10).

ii. TID-fonstret visar "0:60" och bdrjar rakna ner (oavsett pulsinmatning eller forsvinner innan TID raknas
ner till 0), PULS visar den faktiska hjartfrekvensen. Efter att ha raknat ner till 0:00 visar det "FX" (X =1 .... 6)
och ljudet "bibi". Tryck pa RECOVERY for att ga tillbaka till huvudmenyn.

(3) Under ATERHAMTNINGS-funktionen kan anvéndaren trycka p4 ATERHAMTNINGS-knappen for att
stoppa matningen och ga tillbaka till féregaende sida.

Figur 9.

9. BLUETOOTH FUNKTION
Enheten ar utrustad med en integrerad Bluetooth®-anslutning som gor att den kan arbeta med Bluetooth®-
puls-bréstbalten och interaktiva applikationer som KinoMap och Swift.

Puls-brostbalte (ej inkluderat)

a) Satt pa dig ditt Bluetooth 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 trana.

Y Kinomap

a) Ladda ner Kinomap APP fran AppStore (iOS) eller Google Play (Android).

b) Aktivera Bluetooth fran din telefon eller surfplattans installningar.

c) Koér Kinomap APP.

d) Ga till menyn “More” och tryck pa “Equipment management”. Tryck pa “+” -knappen.
e) Folj instruktionerna i APPEN for att slutféra anslutningen.

USB -laddning
Denna konsol har en inbyggd USB-port som mdjliggér laddning av manga USB-enheter.

Observera: laddning 6kar stromforbrukningen och strommen fran USB-porten kanske inte racker for att
anvanda enheten och ladda den samtidigt. Anvand natadaptern som nedféljde (9V 1.3A).

GBG6.0 EXERCISE BIKE 17




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 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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