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INNAN DU BORJAR

Tack for att du valt Gymstick traningsutrustning. Vi ar mycket stolta éver att producera denna
hogkvalitativa produkt och hoppas att den kommer att fa dig att ma battre och njuta av livet till fullo.
Las den har bruksanvisningen i dess helhet innan du bérjar anvanda denna produkt.
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NOTERA VIKTIG
Las alla instruktioner noggrant innan Specifikationerna for denna produkt kan
du anvander produkten. Spara denna variera och kan komma att andras utan
bruksanvisning for framtida bruk. vidare meddelande.
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@ VIKTIG

Kontrollera alltid fore varje anvandning att
|6pbandet ar centrerat. Underlatenhet att folja
dessa instruktioner upphaver garantin.

(Ytterligare instruktioner pa sidorna 7 och 15)

2 info@gymstick.com | +358 10 229 3040



TM-WPAD-PRO | SE

SAKERHETSINSTRUKTIONER

Din sakerhet ar var hogsta prioritet. Félj alltid de grundlaggande sdkerhetsinstruktioner som beskrivs
i denna manual. Se till att 1dsa och forsta alla sakerhetsinstruktioner innan du boérjar anvanda
produkten. Att ignorera dessa riktlinjer kan leda till allvarliga skador.

p
VARNING FARA
Las och folj alla sakerhetsinstruktioner For att minska risken for elektriska stotar,
noggrant. Underldtenhet att gora det kan dra alltid ur apparatens sladd ur eluttaget
leda till allvarliga skador. omedelbart efter anvandning och fére rengoring.
-

J

A Det ar agarens ansvar att sakerstalla att alla
anvandare ar korrekt informmerade om hur
produkten ska anvandas pa ett sakert satt.

A Denna produkt ar inte en leksak. Hall alltid
barn och husdjur borta frdn produkten.
Lamna aldrig barn utan uppsikt i samma rum
som utrustningen.

A Ejlamplig for barn under 3 ar. Barn under
14 ar far endast anvanda produkten under
vuxens tillsyn.

A Handikappade eller funktionsnedsatta
personer bor inte anvanda produkten utan
dvervakning av en kvalificerad vardpersonal
eller lakare.

A Radfraga lakare innan du anvander denna
produkt. Detta ar sarskilt viktigt for personer
dver 35 ar eller personer med befintliga
halsoproblem.

A Om du upplever yrsel, illamaende,
bréostsmarta eller andra onormala symtom,
avbryt traningen omedelbart och kontakta
lakare.

A Innan traning, avlagsna alla foremal inom en
radie av en (1) meter frdn produkten. Placera
inga vassa eller pa annat satt farliga foremal
nara produkten.

A Placera produkten pa en jamn, stabil yta,
langt ifran vatten och fukt. Vi rekommmenderar
att du anvander en matta under enheten for
battre stabilitet och skydd av golvet.

A Anvand endast produkten for det avsedda
syftet som beskrivs i denna manual. Anvand
endast tillbehér som rekommenderas av
tillverkaren.

A Produkten far endast anvandas av en
person at gangen. Tillat inte flera anvandare
samtidigt.

Anvand aldrig maskinen om den inte fungerar
korrekt.

Montera produkten exakt enligt
beskrivningen i denna manual. Forsok inte
med genvagar eller modifieringar.

Kontrollera alla bultar, muttrar, skruvar och
andra kopplingar fére forsta anvandning
for att sakerstalla att maskinen ar i gott och
sakert skick.

Utfér regelbundna inspektioner. Var sarskilt
uppmarksam pa delar som ar mest utsatta for
slitage (t.ex. [bpbandet). Defekta delar maste
bytas ut omedelbart innan anvandning for att
sakerheten ska bibehallas.

Hall hdnder, har, 16st sittande kldder och andra
kroppsdelar borta fradn rérliga delar.

Anvand inte slipande rengdéringsartiklar
for att rengora produkten. Torka bort svett
omedelbart efter traning.

Bar alltid lampliga traningsklader och
traningsskor. Undvik |6st sittande klader som
kan fastna i rorliga delar.

Genomfor alltid en noggrann uppvarmning
innan traning.

Var forsiktig om du utfér andra aktiviteter
under traningen (t.ex. tittar pa TV eller laser).
Stérningar kan orsaka att du tappar balansen
eller kommer ur I6pbandets mitt, vilket kan
leda till allvarlig skada.

Denna produkt ar endast avsedd for
inomhusbruk. Anvand inte utomhus.

Denna produkt ar endast avsedd for
hemmabruk. Anvand inte for uthyrning eller
kommersiellt bruk.

Maximal anvandarvikt: 130 kg.
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PRODUKTINTRODUKTION

Namn WalkingPadPro ... Nettovikt o B KG
SKY TMWPADPRO ] Bruttovikt .. A3TK
AN 6430062514490 .| Anvandstorlek 1472x708x103cm .
Modellnr. WRa00PE2 ] Viktstorlek .. 101x708x195¢em ...
Farg S KIaSS o G e
Hastighet .. LSRR Spanning ... 220240V
(Géngbilte . 120X40em |- Frekvens SMEOHZ e
Maxbelastning B30KG e | Ingangseffekt . Ty e,
Anvandaralder 14+ ar Tillverkningsland Kina

| ANSLUTNING |

Arbetsfrekvens Max uteffekt

Bluetooth

PAKETINNEHALL

2402 - 2480 MHz

8.51dBm (EIRP)

ﬂ:‘ = U
— b

) @

le—%
WalkingPad Natsladd Fjarrkontroll + Batteri Sakerhetsnyckel
Armband Insexnyckel Silikonolja Anvandarmanual
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Ledstangen
Sakerhetsnyckelhal

Snabbkopplingsspak

Forvaringshylla

Halkfri sidolist

Gangbalte

Ledstadngsstolpe

) %Justerlngshal for
gangbalte

Ledstangsstolpe
Framre gangplatta
Bakre gangplatta
Displaypanel
J— Transporthjul

Eluttag
Strombrytare

Vilolage ‘—@

Framre Tillbaka
1//_"\\\ / \
o <4———5nabba [ \
T upp
Starta/Stoppa i N\
N/
' / - =
i Snabba P
\~ o ned / \w
| | & 5 ock
\ — atteriloc
\ \ U __//“'I
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FIJARRKONTROLL
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BRUKSANVISNINGAR

Denna utrustning ar utformad med tva traningslagen for att passa olika traningsbehov. Valj alltid ratt
lage for din aktivitet och se till att ledstdngen ar ordentligt last pa plats innan du boérjar traningen.

Loplaget anvands med ledstangen i uppratt Ganglaget anvands med ledstangen
lage, vilket ger stdd och stabilitet under i sankt lage, vilket ger en mer naturlig
traning i hogre hastigheter. gangupplevelse vid lagre hastigheter.
Handtag ar uppratt - Handtag ar nedsankt
Manuell hastighetsjustering - Manuell hastighetsjustering
Maxhastighet: 10 km/h - Maxhastighet: 6 km/h
Sakerhetsnyckel maste vara isatt - Sakerhetsnyckel maste vara isatt
Indikatorn "R" lyser - Indikatorn "W" lyser

HUR MAN FLYTTAR GABAND

Innan du flyttar utrustningen, se till att strombrytaren ar avstangd, att stromsladden ar urkopplad
och férvarad, och att gangplattan ar helt hopvikt. Det kan vara sakrare att flytta utrustningen med tva
personer.

1. Lyft utrustningen fran ledstdngen och flytta den till 6nskad

I/T\' e,
A~ {%\"\ plats.
|FI—': / . -
NG ' A Undvik att rora vid gangbaltet under forflyttning.

A Undvik att flytta utrustningen pa ojamnt golv.

A Bibehall ratt vinkel mellan utrustningen och golvet for
att undvika friktion.

Q)

VIKTIG

Innan du flyttar, se till att ledstangen ar
ordentligt Iast i nedsankt lage.

6 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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BRUKSANVISNINGAR

For att undvika att skada gaband och orsaka allvarliga skador, se till att stréomsladden ar urkopplad
innan du faller ihop utrustningen. Se ocksa till att det finns tillrackligt med utrymme for att falla ut
gangplattan och att marken ar plan.

Loplage
1. Placera utrustningen platt pa en fast, ren och jamn yta.

2. Lossa handrackets frigéringsknappar langst ner pa bada
sidor (vrid moturs), hoj handracket helt vertikalt och dra
sedan at frigéringsknapparna (vrid medurs).

3. Oppna snabbkopplingsspakarna fér handrackets
hojdjustering pa bada sidor, héj handracket till 6nskad
hojd och stang sedan spakarna for att lasa handracket pa
plats. Fall ut det bakre fotsteget.

4. Centrera l6pbandet enligt anvisningarna i denna manual
(se sidan 15). Tryck ner det bakre fotsteget for att gora det
helt plant.

Galage

1. Placera utrustningen platt pa en fast, ren och jamn yta.

2. Oppna snabbspéarrarna for hojdjustering av ledstdngen
pa bada sidor och dra ut ledstangen helt. Stang
snabbsparrarna for att 1dsa ledstdngen pa plats. Fall ut det
bakre fotsteget.

3. Centrera l6pbandet enligt anvisningarna i denna manual
(se sidan 15). Tryck ner det bakre fotsteget for att gdra det
helt plant.

A For att falla ut den bakre gdbradan, se till att ledstangen
stracks ut till maximal langd.

A Om bradan inte ar i jamnhojd med marken, rotera fotkuddarna for justering.

A Undvik tjocka mattor eller underlag, eftersom det gér utrustningen mindre stabil. Anvand en
matta som ar speciellt utformad for konditionsutrustning for att skydda golvet.

A Den bakre bradan kan tryckas ner hart for hand utan att skada utrustningen.

A Du kan hora ett sugande ljud nar du faller ut bradan och kdnna ett litet glapp nar du kliver pa
[6pbandet. Detta ar normalt och forsvinner vid fortsatt anvandning.

Q)

VIKTIG

Se alltid till att handrackets frigéringsknappar och
hojdjusteringsspakarna ar ordentligt lasta fore anvandning.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 7
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BRUKSANVISNINGAR

Denna produkt maste jordas nar den anvands. Om det uppstar ett fel eller en skada kan jordning ge
en vag med minsta mojliga motstand for den elektriska strommen, vilket minskar risken for elektriska
stotar. Produktens stromkalla inkluderar en jordledning och en jordkontakt.

1. Sattistromsladdens ande i eluttaget pa produkten.

2. Sattivagguttagetiett kompatibelt eluttag.

A Modifiera inte den kontakt som medféljer produkten.
Om kontakten inte ar lamplig for uttaget, |3t en behorig
elektriker installera ett lampligt uttag.

A Om natsladden ar skadad maste den bytas ut mot en
ny natsladd som anges av tillverkaren.

HUR MAN SLAR PA STROMMEN

Om gangplattan utsatts for kalla miljoer, I3t den aterga till rumstemperatur innan du slar pa
strommen. Annars kan panelen eller andra komponenter skadas.

1. Sla pd strombrytaren tills du hor ett pip och ser att
displaypanelen tands.

8 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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BRUKSANVISNINGAR

Denna utrustning ar utrustad med en sakerhetsnyckel for att skydda anvandaren under traning.
Sakerhetsnyckeln maste sattas i for att maskinen ska fungera. Om den dras ut stannar maskinen.
Anvand alltid sakerhetsnyckeln for saker traning och ta bort den efter traning.

HUR MAN VIKER GABAND

Loplage

1.

Satt i sakerhetsnyckeln i sakerhetsnyckelfacket for att
anvanda utrustningen.

2. Fast sakerhetsnyckelns snore vid dina klader i midjan.
| en nddsituation, ta bort sakerhetsnyckeln for att stoppa
utrustningen. Hall i ledstangen och trampa pa de halkfria
sidoremmarna tills utrustningen stannar helt.

Galage

1.

Lossa 6ppningsvreden for ledstdngen langst ner pa
bada sidor. Lyft ledstangen till amplig héjd och satt i
sakerhetsnyckeln. Sank ner ledstangen igen och dra at
Oppningsvreden for att l[asa den pa plats.

For din sakerhet och for att férhindra skador pa utrustningen, stang alltid av utrustningen och dra ur
bada andar av stromsladden innan du faller ihop den. Lat I6pbandet stanna helt innan du faller ihop

det.

Loplage

1.

2.

Lyft den bakre gangbradan tills den ar helt hopfalld.

Oppna handrackets snabbkopplingsspakar pa bada sidor
och sank handracket till dess lagsta lage. Las handracket
pa plats genom att stdnga spakarna.

Lossa handrackets frigéringsknappar langst ner och sank
handracket helt ner till marken. Las handracket pa plats
genom att dra &t knopparna.

Galage

1.

2.

Lyft den bakre gangbradan tills den ar helt hopfalld.

Oppna handrackets snabbkopplingsspakar och dra in
handracket helt. Lds handracket pa plats genom att
stanga spakarna.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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FIJARRKONTROLL

-

e

&

\

Snabba upp
Tryck for att 6ka hastigheten med 0,5 km/h
Maxhastighet 10 km/h

Starta/Stoppa
Tryck for att starta utrustningen.
Tryck igen for att stoppa.

Snabba ned
Tryck for att minska hastigheten med 0,5 km/h
Minsta hastighet 1 km/h

Vilolage
Hall nere for att ga in i vilolage.

1.

BATTERIMONTERA

Skruva loss batterilocket moturs med ett

[ampligt verktyg.

Rikta in de positiva och negativa polerna och
satt i ett nytt CR2032-knappbatteri (3V).

7N

Battery
clip

/

-~

Y

.

{

o,

|&

/

N

Anvandning for forsta gangen
Fjarrkontrollen och walkingpadden ar redan parade och redo att anvandas.

3. Stang batterilocket och dra at det medurs.

4. Tra armbandet genom halet och dra at det
med en knut.

-
Y
/ A
\
1
Vol
\ Iy
\
A\ 1
"
1
1

I: / \.I 0,
\ ¥

Att byta till en ny kontroll eller fjarrkontroll fungerar inte
Sla pa utrustningen medan du haller ner vilolagesknappen pa fjarrkontrollen tills du hér ett pip.

info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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DISPLAYPANEL

/ N\
Kalorier
Tid Uppskattat antal forbranda Steg
Forfluten traningstid. kalorier under traning Steg som vidtagits under

—l l . litréningen.

Puls ® min km/h keal km step % Anslutning
Indikator fér anslutning — — Bluetooth-

av pulssensor. @ I II I I ll l ® anslutningsindikator.

Galage I l I l I l I_l Loplage

. mph mi .
Hastighet P : Avstand
Nuvarande hastighet Tillryggalagd stracka under
(km/h eller mph)) traningspasset. (km eller mi)
G J
SLA PA DISPLAYPANELEN
Strém pa
Sla pa strombrytaren. Displayen tands och visar alla traningsdata.
min step * lu:al %

HINE I_II_IIR |1 II_II_I.R NN
|_I|_I 1| I_II_I 1| 1

Traningstid Steg Kalorier

'.\ :U,

km/h *

HIFERIEER I I_I I_I
T O |_| |_|

Hastighet Avstand

Start

Stig pa ldpbandet och tryck pa "Start/Stopp”-knappen pa fjarrkontrollen. Efter en nedrakning pa 3
sekunder bérjar utrustningen réra sig med 1 km/h.

A Av sakerhetsskal stannar utrustningen automatiskt efter (@
8 till 60 sekunder utan anvandning. Den har funktionen ar 'i.'ﬂ
avstangd som standard men kan aktiveras i KS Fit-appen e
(Motion > Settings). L
. . . . I AN
A Setill att sakerhetsnyckeln ar isatt. Annars startar inte /\ )
utrustningen. \L
A Vid nodfall, ta snabbt bort sikerhetsnyckeln for att stoppa k ===

utrustningen.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com n
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DISPLAYPANEL

Snabba upp/ned

Tryck pd knappen "Snabba upp” for att dka
hastigheten eller pd knappen "Snabba ned” for
att minska hastigheten medan du ror dig.

Py P
f \ / Y
{ ) )
'\W/ \ R /

Walking mode Running mode

Ganglage / Léplage
| ganglage lyser W-indikatorn.
I l6plage lyser R-indikatorn.

Puls

Pulsindikatorn slacks nar KS Fit-appen inte ar
ansluten till din Apple Watch och lyser med fast
sken nar den ar ansluten.

Barnlas

Med barnlasen aktiverad i KS Fit-appen startar
inte utrustningen och panelen visar "LOC".
Inaktivera barnsparren i appen for att ta bort
meddelandet "LOC".

Stop

Avsluta traningen

Tryck pa knappen "Vilolage” i 2 sekunder eller Iat
apparaten ga pa tomgang i 10 minuter efter att
du har pausat traningen, informationen aterstalls.

Sdkerhetsnyckel

Utan sakerhetsnyckeln isatt kommmer panelen att
visa "SAFE". Satt i sakerhetsnyckeln for att ta bort
meddelandet och anvanda utrustningen.

Bluetooth

Bluetooth-indikatorn blinkar nar utrustningen
inte ar ansluten till appen och lyser med fast sken
nar den ar ansluten.

km/h km

A

mph mi

Andra mattenhet

Starta om utrustningen, anslut KS Fit-appen,
tryck pa "Me" > "Settings” > "Unit Settings”,
valj "Metrisk” eller "Imperial” och starta om
utrustningen igen.

12

info@gymstick.com | +358 10 229 3040



TM-WPAD-PRO | SE

DISPLAYPANEL

km *
— — -1
I
Pause Sleep

Pausa traningen Vilolage
Tryck pd "Starta/Stopp”-knappen medan Hall ner "Vilolage"-knappen i 2 sekunder eller |at
utrustningen ror sig s& minskar hastigheten och apparaten ga pa tomgang i 10 minuter efter att
visar "Stopp” tills den stannar helt. Traningsdata traningspasset avslutats, displayen slacks.

sparas.
For att vacka apparaten fran vilolage, tryck pa

For att ateruppta traningen trycker du pa "Starta/  valfri knapp pa fjarrkontrollen.

Stopp"-knappen igen sa fortsatter traningsdatan

att ackumuleras.

Uppdaterar firmware
Nar den inbyggda programvaran uppgraderas blinkar "UP" pa displayen och utrustningen kan inte
starta. Vanta tills uppgraderingen ar klar och meddelandet forsvinner.

Obs! Stang inte av utrustningen medan den uppdateras.

HUR MAN ANSLUTER TILL APPEN

1. Skanna QR-koden till hoger eller sék i Apple Store eller Google
Play efter "KS Fit” och slutfér installationen och registreringen.

i
JR

™

a L
N

2. Hall din mobiltelefon nara utrustningen.

3. Sla pad Bluetooth pa din smartphone (l1at den soka efter
enheter i narheten) samtidigt som du slar pa strombrytaren pa
din utrustning.

4. Oppna KS Fit-appen och félj anvisningarna for att para ihop
gangplattan via appen.

A Utrustningen kan endast laggas till via KS Fit-appen. Om du redan har anslutit den via
Bluetooth-installningar, ta bort den och lagg till den igen med hjalp av appen.

A Om parkopplingen misslyckas, stang av utrustningen, vanta i 10 sekunder och upprepa stegen.
A For sakerhets skull, anslut inte en annan smartphone medan utrustningen anvands.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 13
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ENDERHALL OCH SKOTSEL

For att din gdband ska fungera korrekt och forlanga dess livslangd rekommenderas regelbundet
underhall av féljande aspekter. Om skador eller slitage upptacks, sluta anvanda gangplattan
omedelbart tills problemet ar |ost.

RENGOR GABANDET

1. Stang av gadbanden och dra ur stromsladden.

2. Tillsatt en liten mangd milt rengéringsmedel pa en 100 %
bomullstrasa och torka av displaypanelen, gangbaltet etc.

A Spraya inte rengdringsmedlet direkt pa displaypanelen
eller gadbandet.

A Anvand inte sura eller fratande reng6ringsmedel. Torka
inte under gadbandet.

A Efter en tids traning kan damm och flackar uppsta pa den
bakre golvytan. Detta ar normalt och kan enkelt torkas av.

KOLLA GABANDET

1. Kontrollera stromsladden. Om skador eller slitage uppstar,
sluta anvanda den och byt ut stromsladden omedelbart.

2. Kontrollera gdbandet. Om det inte ar centrerat, for hart
eller for |6st, justera gabandet.

A Om nagon ersattning behovs, anvand de komponenter
som anges av tillverkaren.

FORVARAS SVALT OCH TORRT

1. Férvara gabandet svalt och torrt.

2. Taen 20-minuters paus efter varje timmes anvandning for s e
att underlatta varmeavledning.

A Anvand inte gabandet utomhus eller i omraden med hog
luftfuktighet eller extrema temperaturférandringar.

A Anvand inte gabandet kontinuerligt i mer an 1timme. I o

BATTERIBYTE

Om fjarrkontrollen far slut pa strém eller inte har anvants

pa lange, byt batteri (modell: CR2032 3V) genom att 6ppna
baksidan av fjarrkontrollen. Kontrollera att polariteten (+/-) ar
korrekt inriktad.

A Om utrustningen férvaras oanvand under en langre tid
bor batterierna tas ur.

14 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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UNDERHALL OCH SKOTSEL

Regelbunden smoérjning av gadbandet ar avgoérande for att bibehalla bade prestandan och livslangden
pa ditt gdband. Ett korrekt smort band minskar friktionen mellan bandet och gdbandet, vilket hjalper
motorn att ga smidigt och forhindrar onédigt slitage pa viktiga komponenter. Underlatenhet att
smorja bandet enligt anvisningarna kan leda till 6verhettning, ojamn bandrérelse eller till och med
skador pa gdbandet.

1. Stang av utrustningen och dra ur bdda andarna av
stromsladden.

2. Oppna silikonoljeflaskan och lyft forsiktigt upp den bakre
gangbradan.

3. Lyft gangbaltet och applicera silikonoljan i ett "Z"-format i
mitten av gangbradan under gangbaltet.

A Det ar inte nddvandigt att smorja hela fotsteget, eftersom det naturligt kommer att sprida sig
under anvandning.

A 5-10 ml silikonolja behovs for varje smaérjning. Fér mycket kan orsaka glidning!

CENTRERING AV GANGBALTET

Gangbaltet ska alltid vara centrerat pa dacket under anvandning. Om bandet glider for I1angt at
vanster eller hoger kan det skava mot ramen, vilket orsakar ojamnt slitage, buller eller till och med
skador pa maskinen. Stoppa alltid utrustningen om bandet blir feljusterat och centrera det igen
innan du aterupptar anvandningen. Kontrollera de vita markeringarna pa kanten for att sakerstalla att
bandet ar korrekt justerat.

Manuell justering
Lyft forsiktigt den bakre gabradan och justera gabaltet till
mitten med handerna.

Verktygsjustering
Om baltet fortfarande avviker, justera det med insexnyckeln
fran de tva justeringshalen pd baksidan av |6pbradan.

1. Om bandet gar at vanster: Vrid vanster justeringsskruv
medurs 1/4 varv.

2. Om bandet gar at hoger: Vrid hoger justeringsskruv
medurs 1/4 varv.

3. Gangbaltet slirar: Vrid vanster och hoger justeringsskruv
medurs 1/2 varv samtidigt.

4. Efter varje justering, anvand en hastighet pd 3-4 km/h i
1-2 minuter for att observera kalibreringen. Justera om det
behovs.

A Om gangbaltet ar for spant eller for 16st kan det skada utrustningen.

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com 15



ANVANDARMANUAL | WALKINGPAD PRO

ﬂsl.séknmc

De flesta fel kan l6sas med foljande steg. Om nagra problem upptacks under anvandning, sluta
anvanda utrustningen omedelbart och forsok att Idsa dem enligt anvisningarna nedan.

STROMMEN KAN INTE SLAS PA

1. Se till att bada andarna av stromsladden ar ordentligt anslutna.

2. Kontrollera strombrytaren for att se om den ar paslagen.

GABANDET AR BULLRIGT OCH ROR SIG OJAMNT

1. Stang av utrustningen och kontrollera att |6pbandet ar ordentligt smort.

2. Smorj bandet vid behov enligt anvisningarna i denna manual (se sidan 15).

GABANDET AR SKAMT PA MITTEN ELLER GLIDAR

1.  Kontrollera om l6pbandet har flyttat sig frdn mitten eller ar for 16st eller for hart.

2. Fast och justera I6pbandet enligt anvisningarna i denna manual (se sidan 15).

BESKRIVNINGAR AV FELKODER

Nar ett fel uppstar visar displayen en felkod. Om felkoden nedan visas, stang av och starta om
gangplattan. Om felkoden fortfarande visas, sluta anvanda den och kontakta aterforsaljaren eller
kundtjanst for reparation tills problemet ar l6st och reparerat.

EO1 Programvaruoverstrom EO9 Motorn kan inte starta
EO2 Hardvarudverstrom E12 Motoroverstromsskydd
EO3 |IPM-modul dverhettning E13 Overbelastningsskydd
EO4 Underspanningsskydd El4 Hallsignal saknas

EO5 Overspanningsskydd E15 Kommunikationsfel
EO6 Motorfasforlustskydd E16 Modulanslutningsfel

EO7 Motorlast rotorskydd
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TRANINGSGUIDE

Oavsett om ditt mal ar att branna fett eller forbattra kardiovaskular kondition, ar traning med
lamplig intensitet viktigt till att uppna resultat. Du kan anvanda din puls som en guide for att
hitta ratt intensitetsniva. Tabellen nedan visar rekommenderade pulszoner for fettforbranning och
kardiovaskular kondition, endast i referenssyfte.

165 155 145 140 130 125 115 (@
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 @

20 30 40 &0 60 70 80

For att hitta lamplig intensitetsniva, lokalisera din alder langst ner i diagrammet (avrundning till
narmaste tio) Det lagsta siffran ar den fettférbrannande pulsen, den mellersta siffran ar den maximala
fettforbranningspulsen och den hogsta siffran ar pulsen for att forbattra kardiovaskular kondition

(det rekommenderas att bara en pulsmatare under traning for att sakerstalla effektivitet, vilket kraver
ytterligare kop).

Forbranning av fett — For att effektivt kunna anvanda fett som energikalla maste du agna dig at
ldgintensiv traning under en langre tid. Under de forsta minuterna av traning kommer din kropp att
anvanda glykogen som energi. Forst efter de forsta minuterna av traning boérjar din kropp anvanda
lagrat fett som energi. Om ditt mal ar att branna fett, justera din traningsintensitet tills din puls &r nara
det lagsta vardet i din traningszon.

Traning

Uppvarmning: Det rekommenderas att varma upp i 5-10 minuter innan traning, fullt mobilisera leder
och stretching innan du bérjar med lagintensiv traning.

Traning: Det rekommmenderas att trédna i 20-30 minuter, halla traningsintensiteten inom
traningsintervallet (under de forsta veckorna av traning bér traningstiden hallas inom 20 minuter),
och andningen bér bibehallas dven under tréaning.

Nedkylning: Det rekommenderas att stretcha i 5-10 minuter efter traning, vilket kan férbattra ledernas
flexibilitet och muskeltdjbarhet och forhindra traningsskador.

Traningsfrekvens

For att bibehalla eller forbattra din fysiska kondition, genomfor tre traningspass per vecka med minst
en vilodag mellan varje pass. Efter flera manaders regelbunden traning kan du vid behov genomfdra
upp till fem pass per vecka. Kom ihag att viktigt till framngang ar att géra traning till en frekvent och
njutbar del av ditt dagliga liv.
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UPPVARMNINGSOVNINGAR

Traning i alla former ar ndgot av det basta du kan goéra for din allmanna halsa. Ett bra traningsprogram
bestar av en uppvarmning, aerobtraning och slutligen en nedvarvning.

Aerob traning ar en varaktig aktivitet som bidrar till att syre skickas till musklerna via ditt hjarta och
dina lungor. Aerob traning foérbattrar 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 bdr vara en del av din totala traningsrutin.

Uppvarmningen ar en viktig del av varje traningspass. Varje session bor inledas med uppvarmning
da man genom att varma upp och stracka pa musklerna forbereder kroppen for mer anstrangande
motion, dkar 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.

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.

HUVUDRULLNINGAR

Rotera huvudet at hoger 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 éppen - strack ut. Rotera
huvudet &t vanster och strack ut hoger 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 éra medan du sanker din hogra axel —
hall kvar.

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.

18 info@gymstick.com | +358 10 229 3040



TM-WPAD-PRO | SE

UPPVARMNINGSOVNINGAR

QUADRICEPS STRETCH

Med en hand mot en vagg for balansens skull, ta tag i din hogra
fot och dra upp den. Tryck din héal sa nara ditt sate som majligt.
Hall i cirka 15 sekunder och repetera med vanster fot.

) LIUMSKSTRETCH

Sitt i skraddarstallning med dina fotsulor mot varandra. Tryck dina
fotter sa nara dina ljlumskar som mojligt. Tryck forsiktigt dina kna
mot marken. Hall i femton sekunder.

TABEROGRINGAR

B&j 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 hégerben. Vila din vanstra fotsula mot ditt hogra
innerlar. Strack ut sa 1angt 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; bdj 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

Importdren av denna produkt férsakrar att denna enhet ar tillverkad av hégkvalitativa material.
Garantin galler i 2 (tva) ar fran och med inképsdatum.

Garantin galler for hemmabruk.

Garantin galler for féljande delar:

- Ram
- Alla delar ingar i originalleveransen

Garantin tacker inte:

- Felaktig installation

- Skador orsakade externt

- Underlatenhet att utfora regelbundet underhall och service
- Felaktig anvandning och hantering av utrustningen

- Felaktig forvaring av utrustningen

- Underlatenhet att félja bruksanvisnin
- Slitdelar

TILLVERKAD FOR

Gymestick International Oy
Ratavartijankatu 1
15170 Lahti, FINLAND

ANSVARSBEFRIELSE

Tillverkaren och dess medarbetare och partners har inget ansvar, skyldighet eller ansvar gentemot
nagon person eller enhet for forluster, skador eller negativa konsekvenser som pastas ha intraffat
direkt eller indirekt som en foljd av denna produkt.

Produkter markta med dessa symboler maste kasseras separat fran ditt hushallsavfall, eftersom de @
innehaller vardefullt material som kan atervinnas. Korrekt avfallshantering skyddar miljén och méanniskors % § >
hélsa. Din lokala myndighet eller aterforsaljare kan ge mer information om arendet.
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