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INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt Gymstick Home Gym 4.0. 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 livsndjdhet.
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LAS OCH FOLJ SAKERHETSANVISNINGARNA. UNDERLATENHET ATT FOLJA DESSA
INSTRUKTIONER KAN LEDA TILL ALLVARLIG SKADA.
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SAKERHETSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Las foljande instruktioner helt innan du monterar eller anvander produkten. Folj instruktionerna for
att sdkerstilla korrekt installation och saker anvandning av enheten.

1.

10.

11

13.
14.
15.
16.
17.

18.

Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid barn och husdjur borta fran maskinen. Lamna inte obevakade
barn i samma rum som maskinen.

Handikappade eller handikappade personer bdr inte anvanda maskinen utan narvaro av en kvalificerad
sjukvardspersonal eller lakare.

Om anvandaren upplever yrsel, illamaende, brostsmartor eller andra onormala symtom, avbryt traningen
omedelbart. Kontakta omedelbart [&kare.

Innan du bérjar tréna, ta bort allt inom en radie av 2 meter fran maskinen. Placera inga vassa féoremal
runt maskinen.

Placera maskinen pa en klar, jamn yta borta fran vatten och fukt. Det rekommenderas att placera en
matta under enheten for att halla maskinen stabil och skydda golvet.

Anvand endast maskinen for dess avsedda anvandning enligt beskrivningen i denna bruksanvisning.
Anvand inga andra tillbehdr an de som rekommenderas av tillverkaren.

Montera maskinen exakt enligt beskrivningen i bruksanvisningen.

Kontrollera alla bultar och andra anslutningar innan du anvander maskinen for forsta gangen och se till
att maskinen ar i gott och sakert skick.

Hall en rutininspektion av utrustningen. Var sarskilt uppmarksam pa komponenter som ar mest
mottagliga for att slitas av. De defekta komponenterna bor bytas ut omedelbart.

Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar som den ska.

. Denna maskin kan endast anvandas for en persons traning at gangen.
12.

Anvand inte slipande rengoringsartiklar for att rengdéra maskinen. Ta bort svettdroppar fran maskinen
direkt efter avslutad traning.

Bar alltid lampliga traningsklader nar du tranar. Lop- eller aerobic skor kravs ocksa.
Innan du tranar, gor alltid en uppvarmning och stretching forst.

Denna maskin ar endast avsedd fér hemmabruk.

Denna maskin maste monteras av en vuxen.

Det ar agarens ansvar att se till att alla anvandare ar korrekt informerade om hur man anvander denna
produkt pa ett sakert satt.

Max anvandarvikt 135 kg.

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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SAKERHETSINSTRUKTIONER GYMSTICK"
Se till att det finns tillrackligt med fritt omrade runt maskinen innan du anvander den.

Det fria omradet bor inte vara mindre an 0,6 m storre an traningsomradet i de riktningar fran vilka
utrustningen nas. Det fria omradet ska aven omfatta omradet fér nddnedstigning. Dar utrustning ar
placerad intill varandra kan vardet av det fria omradet delas.

0.6m
(Free area)

0.6m

Free area) 0.6m

Free area)

- T-rain-ing-
area 2.6
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DELAR LISTA GYMSTICK"
No. Name Qty. No. Name Qty.
1 Front Vertical Frame 1 30 Weight Stack Cover Bracket 2
2 Rear Stabilizer 1 31 Bracket 3
3 Main Base Frame 1 32 B25x255 Handle Grip 2
4 Upper Frame 1 33 @25x520 Handle Grip 2
5 Guide Rod 2 34 Weight Selector 1
6 Front Press Frame 1 35 Weight Plate 14
7 Left Butterfly 1 36 Selector Lock Pin 1
8 Right Butterfly 1 37 Upper Cable 1
9 Seat Pad Support 1 38 Lower Cable 1
10 Leg Developer 1 39 Butterfly Cable 1
11 Leg Developer Holder 1 40 Seat Pad 1
12 Backrest Pad Support 1 41 Backrest Pad 1
13 Front Stabilizer 1 42 Nut Cover 23
14 Foot Plate 1 43 Cable Retainer 14
15 Angled Floating Pulley Bracket 2 44 Cable Retainer Bushing 14
16 Butterfly Handle 2 45 Ankle Strap 1
17 Anti Slip 1 46 Single Strap 1
18 Foot Plate Tube 1 47 Plastic Ring 8
19 Selector Rod 1 48 Foam Roll End Cap 4
20 Left Butterfly Adjustment Frame 1 49 Foam Roll 4
21 Right Butterfly Adjustment Frame 1 50 Butterfly Foam Roll 2
22 Lat Bar 2 51 Lock Knob 2
23 Shiver Bar 1 52 Quick Release Lock Pin 2
24 Rotate Ring 2 53 @32x P20 Bushing 4
25 Swivel Pulley Bracket 2 54 @50x @16 Bushing 2
26 Foam Roll Tube 2 55 Plastic Cover 2
27 Weight Stack Cover 2 56 @32x 20 Bushing 2
28 Double Floating Pulley Bracket 2 57 @332x 35 Bushing 2
29 Bracket 1 58 Spacer 2
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DELAR LISTA GYMSTICK"
No. Name Qty. No. Name Qty.
59 M18 Lock Ring 2 88 @10x100x35 L Shape Lock Pin 1
60 @25x 150 Handle Grip 2 89 M10x 65 Allen Bolt 2
61 @30x @ 10.5 Washer 2 90 M10x 50 Allen Bolt 7
62 Pulley 13 91 M10x 30 Allen Bolt 1
63 Pulley Cover 2 92 M10x 20 Allen Bolt 12
64 Small Rubber Bumper 2 93 M10x 16 Allen Bolt 14
65 Rubber Bumper 2 94 @8x50 Handle Grip 2
66 48X48 Rubber Bumper 1 95 M8x 40 Allen Bolt 2
67 @25x28 Bushing 4 96 M8x 22 Allen Bolt 2
68 @60%50 Sleeve 1 97 M8x 18 Allen Bolt 4
69 @50%1.5 End Cap 4 98 M10X93 Lock Knob 1
70 @50*2 End Cap 3 99 M6X16 Philips Screw 2
71 @65*1.5 End Cap 2 100 @10 Washer 68
72 25*50 End Cap 4 101 @8 Washer 8
73 End Cap 4 102 M10 Aircraft Nut 30
74 038 x1.5 End Cap 1 103 M8 Aircraft Nut 2
75 20*30*2 End Cap 4 104 Nylon Washer 2
76 @25 x 1.5 End Cap 6
77 Dome End Cap 1
78 Combination Lock 1
79 @ 16xM10x169 Axle 1
80 @ 16xM10x56 Axle 1
81 7# Gourd Hook 4
82 15 Joint Chain 1
83 10 Joint Chain 1
84 @4%15 Clinch Bolt 8
85 M10 x 85 Carriage Bolt 8
86 M10x 150 Allen Bolt 1
87 M10x 85 Allen Bolt 5
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KOMPONENTER GYMSTICK"

Kontrollera att du har alla delar listade nedan.

Obs: Vissa av de mindre komponenterna kan vara formonterade pa stérre komponenter.
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KOMPONENTER GYMSTICK"
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KOMPONENTER GYMSTICK"

79 [ mm | so
@16xM10x169mm Axle x1 @16xM10x57mm Axle x1
81 \: _E-Fhuj\ 82 So-o-o-o-o-od |83 Goooo-
N —
7# Clip Hook 3‘ ; 15 Joint Chain x 1 10 Joint Chain x1
85 (I:{ T | e é
M10x85mm Carriage Bolt x 8 M10%x150mm Allen Bolt x 1
87 @ g8 ™
M10x85mm Allen Bolt x 5 @10%x100%35 Select Pin x 1 -

M10x65mm Allen Bolt x 2 M10x50mm Allen Bolt x7 M10x30mm Allen Bolt *1

92 @W 93 @ii‘,‘,‘iugﬂillf}! a5 H‘H‘?&?&ﬂhﬂmﬁﬂmﬂ

M10x20mm Allen Bolt x 12 M10x16mm Allen Bolt x 14 M&x40mm Allen Bolt x 2

9 g:&m 97 ém 99 lmum

M8x22mm Allen Bolt x 2 M8x18mm Allen Bolt x 4 M6Ex16mm phillips screw x 2
100 () 101 (@ 102 103
O) : () im
F10mm Washer x 66  @8mm Washer = 8 M10 Aircraft Nut = 26 M8 Aircraft Nut x 2
: -\ I{,u-—4|:5 |
\_/ 22—
Nylon Washer x 2 @30%@10.5 Washer x 2 |6#, 5#Allen Keys with philips

Ruler - Use this ruler to help correctly identify the hardware

a 5 D 18 &0 BN OND 35 40 a5 S S5 B &S N0 ™ B B B0 B OO0 DS 10 VIS 1ED 125 130 135 140 FAS NNO TS O NES 17T
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

INNAN MONTERING

» Ta ut KOMPONENTER ur kartongen och kontrollera att alla listade delar levererades.
* Det kommer att ta tva personer for att montera denna produkt.
* Dra at bultar och nylon for hand tills maskinen ar helt monterad.

STEG 1.

A. Sattin de 2 st styrstangerna (5) i halen pa den bakre stabilisatorn (2) separat. Och sakra dem med 2 st @10 mm
brickor (100) och 2 st M10 x 20 mm insexbultar (92). Skjut de 2 st gummistotfangarna (65) langs styrstangerna fran
toppen till botten.

B. Fast huvudbasramen (3) pa den bakre stabilisatorn (2), fast dem med 2 st M10x85 vagnbultar (85), 1 st faste (29),
2 st @10 brickor (100) och 2 st M10 flygplansmuttrar (102).

C. Fast den framre stabilisatorn (13) pa huvudbasramen (3), fast dem med 1 st faste (31), 2 st M10x85 vagnbultar
(85), 2 st @10 bricka (100) och 2 st M10 flygplansmutter (102).
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 2.

A. Fast den framre vertikala ramen (1) pa huvudbasramen (3), rikta forsiktigt in halen och fast dem med 2 st M10x85
vagnsbultar (85), 1 st faste (31), 2 st @10 bricka (100) och 2 st M10 flygplansmutter (102).

B. Fast sittdynans stdd (9) pa den framre vertikala ramen (1) och fast dem med M10*93 lasknopp (98) och 1 st L
Shape Lock Pin (88).
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MONTERINGSINSTRUKTION

STEG 3.

GYMSTICK"

A. Skjut den 14 st viktplattan (35) langs styrstédngerna (5) fran toppen till botten. Satt in valjarstangen (19) i halet pa
viktskivorna. Och placera sedan viktvaljaren (34) pa valjarstaven ( 19).

B. Fast fotplattan (14) pa den framre stabilisatorn (13), fast dem med 2 st M10*20 insexbult (92), 2 st @10 bricka

(100) och 1 st fotplatsror (18).

HOME GYM 4.0

Se till att alla spar ar vanda nedat
och framat.
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 4.

Placera den 6vre ramen (4) pa den framre vertikala ramen (1) och 2 st styrstanger (5). Rikta forsiktigt in halen och
fast dem med 2 st M10*20 insexbult (92), 2 st @10 brickor (100). 2 st M10*85 vagnbultar (85), 1 st faste (31), 2 st @10
brickor (100) och 2 st M10 flygplansmuttrar (102).
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 5.

A. Fast den framre pressgarden (6) pa den 6vre ramen (4). Sakra dem med 1 st 316*M10*169 Axel (79), 2 st @25*28
Bussning (67), 2 st @10 brickor (100) och 2 st M10 flygplansmuttrar (102).

B. Fast den svangbara remskivans faste (25) som diagrammet visar med 1 st M10*65 insexbult (89), 2 st @ 10 brickor
(100) och 1 st M10 flygplansmutter (102). Installera den andra pa samma satt.

AN

j
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 6.

A. Sattin stodet for ryggstddet (12) i 6ppningen pa den framre vertikala ramen (1). Valj énskad position med
lasknappen (51) nar du tranar.

B. Satt in benframkallningshallaren (11) i den framre 6ppningen pa sittdynans stdd (9). Valj dnskad position med
lasknappen (51).

C. Fast benframkallaren (10) pa fastet som bilden visar. Sdkra dem med 1 st @16*M10*56 Axel (80), 2 st M10*20
insexbult (92) och 2 st @10 brickor (100).

o

G

%,

"Z\'\'\'\'\'\'\'\'\'\'\'\'\'\
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 6.

D.

Placera 1 st plastkapa (55) genom stolpen som diagram A visar. Fast den hogra fjarilsjusteringsramen (21) pa den
framre pressramen. Sakra dem med 1 st Lasring (59), 1 st @10 brickor (100) och 1 st M10*16 insexbult (93).

Satt in den hogra fjarilen (8) i halet som diagrammet visar. Sakra dem med 1 st @32*20 Bussning (56), 1 st @32*35
Bussning (57), 1 st Distansbricka (58), 1 st @10 Bricka (100), 1 st M10*20 insexbult (92), 1 st. st Quick Release
Lasstift (52), 1 st M8*22 insexbult (96), 1 st @8 Bricka (101), 1 st Nylonbricka (104) och 1 st M8 Flygplansmutter
(103). Du kan justera 6nskad fjarilsposition med snabblasningsstiftet (52) nar du tranar.

Fast 1 st Butterfly Foam Roll (50) till héger butterfly foam botten som diagrammet visar.

G. Fast fjarilshandtaget (16) pa den hogra fjarilen och fast dem med 1 st M10*20 insexbult (92) och 1 st @10 brickor

(100).

Installera den vanstra fjarilen (7) pa samma satt.
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 7.

A. Fast den dvre kabeln (37) genom den forsta 6ppningen och se till att kulstopparen ar under den évre ramen.
Placera 1 st Remskiva (62) under kabeln och fast dem med 1 st M10*85 insexbult (87), 2 st @ 10 bricka (100) och
1 st M10 flygplansmutter (102).

B. Dra den 6vre kabeln bakat och placera 1 st remskiva under ledningen, fast remskivan pa samma satt som visas i
(A).

C. Dra kabeln som diagrammet visar och placera 1 st Remskiva (62) och 2 st Remskiva (63) under kabeln. Sakra
remskivan med 1 st M10*150 insexbult (86), 2 st @10 brickor (100), 2 st @30X &10,5 bricka (61) och 1 st M10
flygmutter (102).

D. Dra vajern runt remskivan och bakat och ga genom 6ppningen pa den framre vertikala ramen. Placera 1 st
remskiva under kabeln. Sakra remskivan med 1 st M10*85 insexbult (87), 2 st @10 brickor (100) och 1 st M10
flygplansmutter (102).

E. Dra kabeln nedat och placera 1 st remskiva pa vajern. Sdkra den med 2 st kabelhallare (43), 2 st dubbla
flytande remskivor (28) med remskivan tillsammans med 1 st M10*50 insexbult (90), 2 st @10 brickor (100), 2 st
kabelhallarbussning ( 44) och 1 st M10 flygplansmutter (102). (Se diagram 8-B)

F. Dra kabeln uppat och ga igenom den sista 6ppningen pa den évre ramen. Placera 1 st remskiva under kabeln och
fast den pa samma satt som visas i (A).

G. Satt in valjarlasstiftet (36) i halet for att valja dnskad vikt nar du tranar. Placera ringen pa lasstiftet genom toppen av
valjarstangen.

H. Dra vajern runt remskivan och nedat. Fast andbulten pa toppen av valjarstangen. Tra minst 5 varv for att
sakerstalla sakerheten.

(Se nasta sidor for diagram.)
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GYMSTICK"

MONTERINGSINSTRUKTION

STEG 7.

19
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GYMSTICK"

MONTERINGSINSTRUKTION

L: 3140mm

STEG 7.

20
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 8.

A. Fast ena anden av fjarilskabeln (39) till stolpen pa den hogra fjarilsjusteringsramen (21). Dra kabeln bakat och
placera 1 st remskiva under kabeln. Sakra 2 st vajerhallare (43) med remskivan tillsammans med 1 st M10*50
insexbult (90), 2 st @10 brickor (100), 2 st kabelhallarbussning (44) och M10 flygplansmutter (102). (Se diagram A)

B. Dra kabeln nedat och placera 1 st remskiva pa vajern. Fast remskivan, 2 st vajerhallare (43) och vinklad flytande
remskiva (15) pa samma satt som i A. (Se diagram B)

C. Dra kabeln uppat och upprepa proceduren A for att fasta en annan énde av kabeln vid stolpen pa vanster
fjarilsjusteringsram (20).

L: 2950mm

&
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GYMSTICK"

MONTERINGSINSTRUKTION

STEG 9. (Se nasta

L: 3280mm

|

<
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG9.

A

Dra den nedre kabeln (38) genom den nedre éppningen pa den framre vertikala ramen, se till att kulstopparen ar
framfor 6ppningen. Placera 1 st remskiva pa den nedre kabeln. Sakra remskivan med 1 st M10*65 insexbult (89), 2
st @10 brickor (100) och 1 st M10 flygplansmutter (102).

Dra kabeln som diagrammet visar och na den vinklade flytande remskivans faste (15). Placera 1 st remskiva under
kabeln och fast den vinklade flytande remskivans faste (15), remskiva (62), 2 st kabelhallare (43) tillsammans med
1 st M10*50 insexbult (90), 2 st @10 brickor (100) , 2 st Kabelhallarbussning (44) och M10 flygplansmutter (102).

Dra vajern runt remskivan och nedat. Placera 1 st remskiva pa kabeln och fast den pa samma satt somi (B).

Dra vajern runt remskivan och uppat och na den dubbla flytande remskivans faste (28). Upprepa pa samma satt
som i (B) for att installera remskivan och 2 st kabelhéallare (43).

Dra vajern runt remskivan och nedat. Sakra anden med 1 st M10*30 insexbult (91), 2 st @10 brickor (100) och 1 st
M10 flygplansmutter (102).

Anslut benframkallaren (10) och &nden av den nedre kabeln med 2 st 7# kalebasskrok (81) och 1 st 15-ledskedja
(82).
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 10.

A. Fast ryggstddsdynan (41) pa ryggstodsdynan (12). Rikta in halen och fast dem med 2 st M8*40 insexbultar (95)
och 2 st @8 brickor (101).

B. Placera sittdynan (40) pa sittdynans stod (9), fast dem med 4 st @8 bricka (101) och 4 st M8*18 insexbult (97).

C. Sattin de 2 st skumrullarna (26) i halen halvvags och tryck sedan de 4 st skumrullarna (49) fran bada éndarna
separat, och tryck sedan pa skumrullens andlock (48).
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 11.

Fast de 2 st viktstapelskydden (27) pa den bakre stabilisatorn (2) och fast dem med 12 st M10X16 insexbult (93), 12 st
@10 bricka (100) och 2 st viktstapelskyddsfaste (30).
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MONTERINGSINSTRUKTION GYMSTICK"

STEG 12.
A. Anslut Lat Bar (22) till anden av den 6vre kabeln med 2 st kalebasskrok (81) och 1 st 10 ledkedja (83).

B. Fall ihop sittdynans stod som diagrammet visar och fast det vid fastet som diagrammet visar med 2 st kalebasskrok
(81) och 1 st 10-ledskedja (83). Anslut Shiver Bar (23) eller Single Strap (46) eller Ankel Strap (45) till anden av
den nedre kabeln nar du tranar.

C. Vanligen placera alla mutterskydd (42) pa bultarna.

LTy
X
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RENGORING OCH FORVARING

GYMSTICK"

Efter varje traning, se till att maskinen torkas av och svett avliagsnas fran enheten. Maskinen kan rengéras med en
mjuk trasa och milt rengoéringsmedel. Anvand inte slipmedel eller Idsningsmedel.

Forvara maskinen i en ren och torr inomhusmiljé och hall den undan fran barn. Férvaras borta fran direkt solljus.

MOTSTANDSDIAGRAM

STR-HG4.0 WEIGHT RESISTANCE CHART

ot | o | Back | autery | Latpun | 00
1 4.0 5.3 2.9 54 54
2 12.7 12.2 5.4 12.7 127
3 21.5 19.0 8.5 20.0 20.0
4 30.2 26.0 11.6 27.3 27.3
5 39.0 33.0 14.7 34.6 34.6
6 47.7 39.9 17.8 419 419
7 56.5 46.9 20.9 49.2 49.2
8 65.3 53.8 24.0 56.5 56.5
9 74.0 60.8 271 63.8 63.8
10 82.8 67.7 30.5 711 711
11 91.5 75.6 33.6 79.4 79.4
12 100.3 81.6 36.7 85.7 85.7
13 109.1 88.6 39.8 93.0 93.0
14 117.8 95.5 429 100.3 100.3
15 126.5 103.5 46.0 107.6 109

HOME GYM 4.0
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TRANINGSINFORMATION GYMSTICK"

Hur du borjar ditt traningsprogram beror pa din fysiska kondition. Har du varit inaktiv i flera ar eller ar éverviktig maste
du borja langsamt och 6ka nagra repetitioner per traningspass.

Din aeroba kondition kommer dock att forbattras under de kommande sex till atta veckorna. Bli inte avskrackt om det
tar langre tid. Det ar viktigt att arbeta i sin egen takt. | slutdndan kommer du att kunna trana kontinuerligt i 30 minuter.
Ju béattre din aeroba kondition &r, desto hardare maste du arbeta for att halla dig i din malzon.

Kom ihag dessa vasentliga saker:

« Lat din lakare se 6ver ditt tranings- och kostprogram for att ge dig rad om en traningsrutin du bor anta.
* Borja ditt traningsprogram langsamt med realistiska mal.

« Overvaka din puls ofta. Faststall din malpuls baserat pa din alder och tillstand.

« Stall upp din utrustning pa en plan, jamn yta minst 3 fot fran vaggar och maébler.

Traningsintensitet

For att maximera fordelarna med att trana ar det viktigt att trdna med ratt intensitet. Den ratta intensitetsnivan kan hittas
genom att anvanda din puls som vagledning. For effektiv aerob traning bor din puls héllas pa en niva mellan 65 % och
85 % av din maxpuls nar du tranar. Detta ar kdnt som din malzon. Du hittar din malzon i tabellen nedan.

£
= 85% to Max
(2}
9
2 Cardiovascular
g 65% to 85% performance
Q
ug'a 120 Intermediate aerobic
© 5% to 65%
o _
m 100 Effective fat burning
Up to 55%
80 —
| | | | | | | |

25 30 35 40 45 50 55 60 70
Age

Under de férsta manaderna av ditt traningsprogram, hall din puls nara den
nedre delen av din malzon nar du trénar. Efter nagra manader kan din puls
Okas gradbvis tills den ar nara mitten av din malzon nar du tranar. For att
mata din puls, sluta trana men fortsatt att réra pa benen eller ga runt och
placera tva fingrar pa handleden.

Ta ett sex sekunders hjartslag och multiplicera resultaten med 10 for att
hitta din puls. Till exempel, om ditt sex-sekunders hjartslag ar 14, ar din
puls 140 slag per minut. (En sexsekundersrakning anvands eftersom din
puls sjunker snabbt nar du slutar tréna.) Justera intensiteten pa din tréning
tills din puls ar pa ratt niva.
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TRANINGSINFORMATION GYMSTICK"

Aerob traning

Aerob tréning forbattrar konditionen for dina lungor och hjarta - din kropps viktigaste muskel. Aerob traning framjas
av all aktivitet som anvander dina stora muskler (armar, ben eller skinkor, till exempel). Ditt hjarta slar snabbt och du
andas djupt. En aerob tréning bor vara en del av hela din traningsrutin.

Styrktraning

Tillsammans med aerob traning som hjalper till att bli av med och halla borta dverflddigt fett som vara kroppar kan
lagra, ar styrketraning en viktig del av rutinprocessen. Styrketraning hjalper till att tona, bygga och starka muskler.
Om du arbetar 6éver din malzon, kanske du vill géra ett mindre antal reps. Radgor som alltid med din lakare innan du
pabdrjar ett traningsprogram.

Riktade muskelgrupper

Traningsrutinen som utfors pad Men’s Health Home Gym kommer att utveckla éver- och underkroppen eller
kombinerade muskelgrupper i hela kroppen. Dessa muskelgrupper ar markerade pa muskeldiagrammet nedan.

A J
B K
C
D L
E M
F
G N
H 0]
P
. i

Front Back

A: Trapezius F: Abdominal J: Trapezius N: Gluteals

B: Anterior Deltoid G: Sartorius K: Posterior Deltoid O: Hamslrings

C: Pectoralis Major H: Quadriceps L: Triceps P: Gastrocnemius

D: Serratus Anterior I: Tibialis Anterior M: Latissimus Dorsi

E: Biceps
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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 hoger sida av halsen for att sedan
slappa huvudet mot brostet och stracka ut nacken.

AXELLYFT

Lyft din hégra axel mot ditt hdgra 6ra och hall kvar.
Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra ora
medan du sanker din hdogra axel — hall kvar.

SIDOSTRETCHING

Oppna dina armar at sidorna och lyft dem till de ar
rakt ovanfor ditt huvud. Strack din hdgra arm sa langt
upp mot taket som du kan och hall kvar en kort stund.
Repetera denna rorelse med din vanstra arm.
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GYMSTICK"

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 sa nara dina ljumskar
som mojligt. Tryck forsiktigt dina kna 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. Férsok 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 s& 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 framfér dig. Hall ditt hogra 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 inképsdatum. Foér eventuella fel kontakta
aterforsaljaren av denna produkt inom garantiperioden.

Garantin galler for foljande delar: stomme, kedja, remskivor, kablar och sittdynor.

Garantin omfattar inte:

» Skador som utforts av yttre kraft
* Intervention av obehoriga

* Felaktig montering av produkten
* Felaktigt anvandande

Driftsmiljé: Produkten ar avsedd endast for anvandning inomhus i hemmabruk.

Tillverkad for:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND

ANSVARSBEFRIELSE:

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

For din sakerhet, 18s denna instruktion noggrant innan du anvander produkten!

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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