GYMSTICK"

PRO FTR INDOOR RACER
ANVANDARMANUAL

ﬁ VIKTIGT: Las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna produkt.
mmmm = Spara denna manual for framtida bruk.




SAKERHETSINSTRUKTIONER

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 andndd bér du avsluta traningssessionen omedelbart
och radfraga lakare innan vidare anvandning.

4. Det minsta fria utrymmet som kravs runt maskinen under anvandning ar tva meter.

5. Anvand maskinen endast pa en fast och jamn yta. Placera inte maskinen pa I6sa 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 importdéren 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 I6sa komponenter fore varje anvandning. Byt ut alla 16sa eller slit-
na komponenter innan du anvander maskinen.

10. Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar optimailt.
11. Endast en person bér anvanda utrustningen at gangen.

12. Anvand inte for starka rengéringsmedel. Ta bort droppar av svett fran maskinen omedelbart efter avslu-
tad traning.

13. Trana aldrig barfotar eller utan skor. Anvand alltid korrekt skor sasom traningsskor. Anvand inte I6sa
klader som kan fastna i pedalerna.

14. Se till att varma upp kroppen ordentligt innan traningsutrustningen anvands.

15. Maskinens kraft 6kar med 6kad hastighet och motsatt. Maskinen ar utrustad med justerbar vred som kan
justera motstandet.

16. Maskinen bor inte anvandas av personer som vager 6éver 150 kg.

VARNING:

RADFRAGA LAKARE INNAN DU UTFOR NAGRA TRANINGSPROGRAM. DETTA AR
SARSKILT VIKTIGT FOR PERSONER SOM AR OVER 35 AR GAMLA OCH HAR
HALSOPROBLEM.

Tillverkaren har ingen skyldighet att ansvara for forlust, skada eller dylikt som pastas vara orsakad av denna
produkt.
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FORTECKNING OVER DELAR

NO NAME QTY NO NAME QTY
1 PEDAL 1 49 INNER CHAIN COVER 1
2 END CAP3 4 50 BELT 1
3 BOLT 1 4 51 BELT WHEEL 1
4 REAR STABILIZER 1 52 TWIST THE FIXINGS 1
5 FLAT WASHER 4 53 FLYWHEEL COVER 1
6 FRONT COVER 2 54 SPRING 1 1
7 BOLT 17 6 55 NUT 2
8 BOLT 2 2 56 BOLT 6 3
9 BEARING 4 57 WASHER 2 1
10 VERTICAL SEAT POST 1 58 SCREW ROD 1
1 BOLT 8 1 59 FIXING TUBE 1
12 SEAT POST 1 60 BEARING 2
13 SEAT 1 61 FLYWHEEL 1
14 STOPPER 4 62 FLYWHEEL SHAFT 1
15 FRONT STABILIZER 1 63 WASHER 2 3
16 MAIN FRAME 1 64 DOMED NUT 1
17 HANDLEBAR POST 1 65 FLAT WASHER 1 1
18 HANDLE BAR 1 66 FIXING NUT 1 1
19 SHAPE KNOB 2 67 SHORT FIXING TUBE 1
20 NUT 1 68 BOLT 10 1
21 BOLT 1 2 69 BOLT 8 2
22 NUT 2 70 ADJUSTING METAL 1
23 FRONT COVER 1 71 BLOCK 1
24 FLAT WASHER 2 72 WOOLLY BLOCK 1
25 PLASTIC SLEEVE 1 73 BOLT 14 2
26 PLASTIC SLEEVE 1 74 SPRING WASHER 1 2
27 BOLT 1 5 75 FRONT COVER 1
28 NUT 2 76 SHORT SLIDING SLEEVE 2
29 CRANK END CAP 2 77 BOLT 15 2
30 KNOB 1 78 HANDLEBAR UP POST 1
31 NUT 7 79 SPRING 2
32 PLASTIC RING 1 80 FIXING NUT 2 1
33 LEFT CRANK 1 81 PLASTIC SLEEVE 1
34 CRANK COVER 1 82 LITTLE RUBBER 1
35 BEARING 2 83 ROUND NUT 1
36 RIGHT CRANK 1 84 FIXING NUT 3 1
37 BOLT 2 2 85 LONS SLIDING SLEEVE 2
38 NUT 1 86 LITTLE AXIS 1
39 COVER 4 87 LONS SPRING 1
40 COVER 4 88 NUT 1
41 BOLT 6 10 89 BOLT 16 6
42 SHAPE KNOB 2 90 EVA PADDLE 1
43 PU WHEEL 2 91 BOLT 2 2
44 OUTER CHAIN COVER 1 92 NUT 1 1
45 LITTLE CHAIN COVER 1 93 SPRING WASHER 3 1
46 AXIS 1 94 L SHAPE KNOB 1
47 BOLT 7 8 95 MAIN FRAME CROSS COVER 1
48 BOLT 8 1 96 FLAT WASHER 2 2




MONTERINGSANVISNING

1. PREPARATION:

A. Innan du monterar, se till att du har tillrackligt med utrymme runt foremalet.

B. Anvand narvarande verktyg for montering.

C. Innan du monterar, kontrollera att alla nddvandiga delar ar tillgangliga (ovanstaende

av denna bruksanvisning hittar du en explosionsteckning med alla enskilda delar, markerade
med siffror) som det har foremalet bestar av.

2. MONTERINGSANVISNING:

Satt fast den framre stabilisatorn (15) till
huvudramen (16) med tva uppsattningar av
@10 plana skivor (5) och bult (3).

Satt fast den bakre stabilisatorn (4) pa
huvudramen (16) med tva uppsattningar av
@10 plana skivor (5) och bult (3).

Dra ut muttern (83) och rikta in vertikala sadels-
tolpen (10) in i huvudramen (16) med justerings-
knoppen (42). Sedan frigoér den runda muttern
(19), och glid 6vre delen av sadelstolpen (12) pa
den vertikala sadelstolpen (10). Sakra pa plats
med fastsattningsknoppen (19).

Lossa den rubbade delen av justeringknoppen
(42) och dra at knoppen och sedan valja den
onskade hojden. Slapp knoppen och ater spann
den rubbade delen.

Fixera sedan sadeln (13) pa sadelstolpen (12)
som visat, och spann bultarna.




For in styrstolpen (17) pa sin plats i huvudramen
(16) sasom visat pa bilden.

Lossa den rubbade delen av justeringsknoppen
(94) och dra at knoppen och sedan valja den
onskade hojden. Slapp knoppen och ater spann
den rubbade delen.

Fixera sedan styren (18) pa styrstolpen (17) och
sakra styren (18) pa plats med fastsattningsknop-
pen (19). Spann fast bulten (48).

OBSERVERA: SPANN FAST STYREN
ORDENTLIGT

Pedalerna (1 L & del.1 R) ar markerade "L” och
"R” - Vanster och Hoger.

Fast dem till deras respektive vevarmar. Den
hégra vevarmen ar pa den hdgra sidan av cykeln
(nar du sitter pa den).

Observera: hogra pedalen skall vara gangad
medurs och vanstra pedalen moturs.



A. Justering av spanningen:

Okande och minskande av spanningen ger dig
variation till din traningspass genom att andra
motstandsnivan av cykeln.

For att 6ka spanningen och 6ka motstand (kraver
mer styrka at cykla), vrid nédbroms- och spannin-
gskontrollknoppen (30) till hoger.

For att minska spanningen och 6ka motstand
(kraver mindre styrka at cykla), vrid nédbroms-
och spanningskontrollknoppen (30) till vanster.

B. Anvandning av nédbroms funktionen:

Samma knopp som tillater dig att justera spannin-
gen pa cykeln fungerar ocksa som nodbroms.

Anvand denna sakerhetsfunktion i en situation
dar du behover stiga av cykeln och / eller
Stoppa cykelns svanghijul.

Anvandningen av ndédbromsfunktionen i situa-
tioner du behdver det fungerar genom att trycka
hart ner pa nédbroms- och spanningskontroll-
knoppen (30).

JUSTERING

For att justera sitshojden, lossa fijaderknoppen pa den vertikala sadelstolpens stam pa huvudramen
och dra tillbaka knoppen. Placera sadelstolpen till 5nskade hojden sa att halen ar inriktade och
slapp sedan knoppen och ater spann den.

For att flytta satet framat i styrets riktning eller bakat bort fran det, lossa justeringsknoppen och
brickan och dra tillbaka knoppen. Placera den horisontella sadelstolpen i 6nskade laget. Inrikta
halen och ater spann justeringsknoppen.

For att justera styrhojden, lossa fjaderknoppen och sekundara knoppen och dra bada knopparna
bakat. Glid styrstangen langs dens plats pa huvudramen till 6nskad hojd . Nar halen ar inriktade
korrekt, spann fjiaderknoppen och sedan sekundara knoppen.



UPPVARMNINGS- OCH NEDVARVNINGSOVNINGAR

Ett bra traningsprogram bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning.
Genomfor 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 é&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 fram-
jas 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 tréaningspass. Varje session bér inledas med uppvarm-
ning da man genom att varma upp och stracka pa musklerna férbereder kroppen for mer anstran-
gande motion, 6kar blodcirkulationen och puls samt levererar mer syre till musklerna.

VARVA NED i slutet av traningen. Upprepa dessa dvningar for att minska démhet 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 brostet och stracka ut
nacken.

AXELLYFT

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



SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de &r
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 mojligt. Hall i cirka 15 sekunder
och repetera med vanster fot.

LJUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter s nara dina ljumskar
som majligt. Tryck forsiktigt dina knd mot marken.
Hall i femton sekunder.




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 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
hdgra ben rakt och vanster fot pa golvet; bj
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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IMPLIED WARRANTY

Importéren av denna maskin forsakrar att produkten ar tillverkad av hogkvalitativa 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-
férsaljaren av denna produkt inom garantiperioden.

Garantin galler for féljande delar: stomme, hjul och pedaler.

Garantin tacker inte:

» Skador som utforts av yttre kraft
* Intervention av obehoriga

* Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Slitdelar tacks inte av garantin.

Enheten ar avsedd for hemmabruk och professionell anvandning.

Tillverkad for:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND
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