GCYMSTICK"

AIR BIKE PRO
ANVANDARMANUAL

] T - ;
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. E .‘ﬂE.I

GYMSTICK.COM



INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt Air Bike Pro. 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 159 kg.

[

/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"

V [18)9p 99§

AIR BIKE PRO q




FORTECKNING OVER DELAR GYMSTICK"

No. | Description Qty. No. Description Qty.
1 |FRAME 1PC 44 |CHAIN 1PC
2 |FRONT STABILIZER 1PC 45 |CHAIN 1PC
3 |REAR STABILIZER 1PC 46 |SPEED SENSOR BRAC- | 1PC
4 | COMPUTER WIRE 1PC KET ZEPHYR

47 |CHAIN TESIONER 4PAIR
5 |COMPUTER 1PC

48 |IDLER HUB 1PC
6 | COMPUTER POST 1PC

49 |WHEEL 1PC
7 | SEAT TRACK 1PC

50 |RIGHT CHAINGUARD 1PC
8 | SEAT POST 1PC

51 |LEFT CHAINGUARD 1PC
9 | SEAT 1PC

52 | SPOKE PROTECTOR 2PC
10 | FIX HANDLEBAR 1PC

53 | WHEEL CAGE RIGHT 1PC
12 |KNOB 1PC

54 | WHEEL CAGE LEFT 1PC
15 | CONNECTING ARM PAIR 1PAIR

55 | 46T SPROCKET 1PC
16 |LEFT LEVER ARM 1PC

57 |HEX BOLT M5*10L 6PC
17 | RIGHT LEVER ARM 1PC

59 |CRANK BOLT 2PC
18 |FOOT REST 2PC

60 | SEMSOR STOPPER 1PC
20 |LEFT PEDAL 1PC

61 | SCREW M4*16L 1PC
21 |RIGHT PEDAL 1PC

62 | WASHER 10°20°3T 2PC
22 |BUTTON HEAD ALLEN BOLT | 6PC

V8201 63 | WASHER 10°19*1.5T 2PC

23 | SPRING WASHER 12PC 64 |DOME NUT 3/8” 2PC
24 |WASHER 18°8.5°1.5T 14PC 65 |WASHER 51217 1PC
25 | BOLT M5*10L 2PC 66 | SCREW M5*12L 4PC
26 | PAN HEAD SCREW M5*10L | 2PC 67 | SCREW M5*10L 2PC
30 |ALLEN BOLT M8 2PC 68 | ALLEN BOLT M5*25L 3PC
32 |NYLON NUT 2PC 69 | SPEED NUT SET 6SET
35 |BOTTLE CAGE 1PC 71 |WASHER 51017 3PC
38 | CRANK ARM RIGHT 1PC 72 | WASHER 22*16"2T 2PC
39 |CRANKARM LEFT 1PC 73 | WASHER 8.5"28%5 1PC
40 |BRACKET 1PC 74 |WASHER #16 4PC

41 |LEFT CRANK ECCENTRIC 1PC

42 | RIGHT CRANK ECCENTRIC 1PC
W/46T SPROCKET

43 |BOTTOM BRACKET SET 1SET
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GYMSTICK"

MONTERINGSDELAR

ARTIKLAR KAN FORMONTERAS. HANVIS FOR INDIVIDUALAS SEMBLY INSTRUKTIONER FOR

OBS: VISNINGEN AV EXPLODERADE DELAR VISAS ENDAST FOR REFERENS. VISSA
DETALJERADE DELAR ORIENTERING.
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MONTERINGSDELAR GYMSTICK"
No. Description Qty.
1 BASE FRAME ASSEMBLY 1
2 FRONT STABILIZER ASSEMBLY 1
3 REAR FRONT STABILIZER ASSEMBLY 1
4 SENSOR CABLE 1
5 CONSOLE 1
6 CONSOLE MAST 1
7 ADJUSTABLE SEAT SLIDER 1
8 SEAT POST 1
9 SEAT 1
10 SEAT SLIDER ADJUSTABLE KNOB 1
15 CONNECTING ARM (PREINSTALLED) 2
16 LEFT PIVOT ARM ASSEMBLY 1
17 RIGHT PIVOT ARM ASSEMBLY 1
18 FOOT REST 2
20 LEFT PEDAL 1
21 RIGHT PEDAL 1
22 BUTTON HEAD ALLEN BOLT M8*20 LENGTH 6
23 SPRING WASHER 12*8.5*1.5T 12
24 WASHER 18*8.5*1.5T 14
25 BOLTS M5*10 LENGTH 2
26 PAN HEAD SCREW 2
30 PIVOT BOLT M8*35 LENGTH 2
31 SPACER WASHER 12*8.2*3.5T 2
32 NYLON NUT M8 2
35 CAGE, WATER BOTTLE 1
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Monteringshardvara kravs:
#22  Knapphuvud insexbult Qty. 4

#23 Fjaderbricka Qty. 4
#24  Bricka Qty. 4
STEG 1.

A) Montera den framre stabilisatorenheten (#2) till basenheten (#1) med 2-knapps insexbult(#22),
2-fjaderbrickor (#23),och 2-brickor (#24).

Obs! Se till att transporthjulen pa Front Stabilisatorn ar vand bort fran basenheten enligt bilden.

B) Montera den bakre stabilisatorenheten (#3)till basenheten (#1) med 2-knapps insexbult(#22),
2-Fjaderbrickor(#23), och 2-brickor(#24).

C) Anvand de justerbara nivaplanerna pa botten av stabiliseringsenheterna for att justera cykeln
och férhindra att den gungar pa en ojamn yta (Figur 1).

Monteringssteg 1 slutfort.

s Nut-M10
7/

Figure 1

Adjustable Levelers
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Monteringshardvara kravs:
#22 Knapphuvud insexbult Qty. 2

#23 Fjaderbricka Qty. 2
#24  Bricka Qty. 2
STEG 2.

A) Dra forsiktigt sensorkabeln (#4) genom datormasten (#6) och skjut masten ner pa motsvarande
monteringsomrade pa Montering av basram. Fast masten pa basramen med 2-Insexbultar med
knapphuvud(#22), 2-fjaderbrickor (#23), and 2- Brickor(#24).

B) Installera Batterier pa baksidan av datorn (#5), Anslut sensorkabeln (#4) till kabeluttagets ande
som kommer fran datorns baksida. Stoppa 6verflodig kabellangd i masten och skjut in datorn pa

mastens monteringsplatta. Fast datorn pa plats med 2-bultar (#25).

Monteringssteg # 2 slutfort.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 3.

A) Satt i den justerbara satesreglaget (#7) into the u-channel of the Sittstddsstolpen (#8). Fast
satesreglaget pa plats med 1-sitsjusteringsknappen (#10).

B) Montera satet (#9)pa den rafflade stolpen pa satesreglaget. Stall satet i dnskat lage och sakra
det pa plats genom att dra at u-klamman pa undersidan. Dra at klamman tills satet inte langre vrids
eller lutar.

Satesjusteringar:

Justera sitthdjden genom att skruva loss och dra ut den pa Justeringsknapp fér sadelstolpe

(#12). Valj 6nskad sadelstolpehdjd och dra at ratten igen tills sadelstolpen sitter fast. Korrekt
hojdjustering: Justera sitthdjden sa att anvandaren ar bekvam under anvandning (tramprorelse).
Som referenspunkt ska anvandarens ben vara latt bojd i botten av pedalstrackan. Den horisontella
sittpositionen kan justeras med satesreglage (#7) .Obs! Om sadelstolpen vacklar under
anvandning, se till att u-kldmman och alla justeringsknappar ar ordentligt atdragna.

Monteringssteg # 3 slutfort.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Monteringshardvara kravs:

#24  Platt bricka Qty. 2
#30 Svangbuld M8 Qty. 2
#32  Nylonmutter M8 Qty. 2
STEG 4.

A) Installera svangarmarna (# 16 & # 17) genom att ganga den (forinstallerade) svangaxeln i
motsvarande svangbuss pa basramenheten (# 1). Tra varje axel i svangningen med en vanlig
halvnyckel (ingar ej) -chef med en rotation medurs. Dra at varje axel helt tills den ligger i jamnhdojd
med basramenheten. (Referens Figur # 3)

B) Nar svangarmarna ar monterade pa basramenheten, fast andarna pa de anslutande armarna
(# 15) med 1-svangbult (# 30), 1-platt bricka (# 24) och 1-nylonmutter (# 32) per sida. (Figur 4).

Monteringssteg # 4 slutfort.

/Pivot-Boss
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

Monteringshardvara kravs:
#26 Pan Head Screw Qty. 2

STEG 5.

Monteringsanvisning:

Hoger och vanster pedaler ar korrekt markerade (R) och (L). Tradorienteringen pa vanster pedal ar
omvand fran gangorienteringen pa hoger pedal. For att undvika att tradarna lossnar pa pedalerna
eller vevarmarna, se till att folja ratt monteringsorientering.

A) Montera Hoger pedal(#20) till Hoger vevarm pa Huvudbasmontering. Tra pedalen pa vevarmen
(medurs) och dra at ordentligt med pedalnyckeln (ingar). (Referens Figur 5)

B) Montera Vanster pedal (#21) till Vanster vevarm pa Huvudbasmontering. Tra pedalen pa
vevarmen (moturs) och dra at ordentligt med pedalnyckeln (ingar).

C) Montera Flask hallaren (#35) till Dator Mast (#6) med 2-pannskruvar (#26).

Monteringstips:
Ta dig tid att granska ytterligare information om datorns drift, produktunderhall och garanti.

Figure §
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FELSOKNING GYMSTICK"

PROBLEMBESKRIVNING FORSLAG TILL LOSNING
INGEN SKARM 1. KONTROLLERA BATTERIORIENTERING: +/ -
2. KONTROLLERA BATTERISPANNING: (2) AA-BATTERIER

1,5 VOLT VARJE

3. KONTROLLERA KABELANSLUTNINGAR: KONTROLLERA
ATT ANSLUTNINGAR AR SAKRA OCH PA RATT RIKTNING.

4. KONTROLLERA KABLEMONTERINGEN FOR SKADOR:
NAGRA PUNKTER & MOJLIG KORTNING AV KABLAR.

5. KONTROLLERA FOR MOJLIG DAMSKADA: SPRUCKT
SKARMFONSTER (SVART SKARM).

Om datorn fortfarande inte fungerar efter att ha kontrollerat
dessa forslag, kontakta oss for teknisk support.

PRODUKTEN SITTER INTE | NIVA| 1. ANVAND NIVAER NEDRE STABILISERINGSNEDEN FOR
ATT JUSTERA UTRUSTNING TILL OJAVNA YTOR

SADELSTOLPENS RORELSE 1. KONTROLLERAATT JUSTERINGSRATTEN AR LAST I ETT
SATTSHALL.

2. SPANN SAKERT FAST SITT STOLPEN GENOM ATT VRIDA
PA JUSTERINGSHNDTAGET.

PEDAL VACKLAR 1. KONTROLLERA FOR ATT SAKRA PEDALER INSTALLERAS
KORREKT (ORIENTERING) OCH MONTERAD SPOLNING
MED VEVARMEN.

2. LOSSA PEDALERNA, KONTROLLERA FOR MOJLIG
VANDRING AV VEVARMAR.

INGEN HASTIGHETSLASNING 1. KONTROLLERA DATORANSLUTNING: SE TILLATT
ANSLUTNINGARNA AR SAKRA OCH | RATT RIKTNING.

2. KONTROLLERA HASTIGHETSSENSOR. BEKRAFTA
KABELANSLUTNING OCH JUSTERING MED MAGNET.

Se till att du hanvisar till monteringsstegen och delinformationen i den har handboken nar du utfor
nagon felsékning.
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FOREBYGGANDE UNDERHALL GYMSTICK"

UTRUSTNINGSUNDERHALL

» Anvand en fuktad mjuk trasa for att torka av utrustningen utan svett efter varje anvandning.
Undvik att fa mycket fukt pa datorn eller elektroniska komponenter. Anvand inte slipande
rengoringsmedel eller petroleumbaserade |6sningsmedel for att rengdra utrustningen.

+ Tainte bort drivlindskap eller forsok med teknisk service pa utrustningen utan att radfraga en
auktoriserad servicerepresentant.

* Inspektera produkten regelbundet for att férlora monteringshardvaran och slitha komponenter.

* (Om tillampligt) For extra sakerhet, koppla bort utrustningen fran vagguttaget nar den inte
anvands.

* Anvand en produkt / traningsmatta under utrustningen for att skydda golv och mattor.

*  (Om tillampligt) Applicera rekommenderade smoérjmedel for komponenter vid dnskade
tidsperioder.

* Fdrvara produktens monteringshandbok, inkdpskvitto och serviceposter pa en saker
forvaringsplats.

+ (Om tillampligt) Kontrollera regelbundet att batterierna ar korrekta och byt ut efter behov.

* Forvara eller anvand inte utrustning utomhus.

» Rorlig utrustning: Lyft upp den bakre stabilisatorn och tippa forsiktigt cykeln framat tills de
framre stabilisatorhjulen berér golvet. Anvand inte datorn eller svangarmarna for att flytta

enheten. Du kanske vill lasa flakten pa plats (vilket hindrar armarna fran att réra sig) genom att
vrida pa sakerhetsratten tills den kommer i kontakt med flakthjulet.

Service Dagli- |En Kvar- |Arligen
gen gangi |tals
mana-
den

Rengor / torka ram och konsol med mild tval och trasa X

X

Inspektera enheten for buller eller I6sa komponenter

Se till att enheten ar i nivajustering av stabilisatorfotterna X

Dra at vev- & vevbultar, dra at pedaler

Dra at sakerhetsbultarna

Dra at styret

X | X | X| X

Kontrollera och dra at lankarmens vridpunkter

Byt konsolbatterier X

X

Smorj kedjan

Inspektera och justera kedjespanningen vid behov X

Tighten Main Frame Bolts and Stabilizers X
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FOREBYGGANDE UNDERHALL GYMSTICK"

Pedalkontroll: (Manadsvis):
Dra at pedalerna med en 15 mm skiftnyckel. Hogerpedalerna kommer att dra at “tighta héger”
(medurs) och den vanstra pedalen kommer att dra at “tighta vanster” (moturs).

Styrmonteringskontroll (manad)
For in skruvmejseln genom cykelns tapp och dra at.

Dra at styret med en 22 mm skiftnyckel. Dra at dessa sa hart som maijligt fér bada sidor. Dra sedan
at styrenhetens pinnmutter med 22 mm hylsnyckel. Obs: Det kommer att bli lite spel i dessa armar
efter atdragning men det ar normailt.
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FOREBYGGANDE UNDERHALL GYMSTICK"

Lankarmskontroll (manadsvis)

Dra at lankbultarna och muttrarna med en 6 mm
insexnyckel och 13 mm nyckel. Dra at dessa delar
ordentligt, men dra inte at eller dra at for hart. Obs!
Det kommer att bli lite spel i dessa lankar efter
atdragning, men det ar normalt. Vissa enheter har
en 22 mm mutter istallet for en 13 mm mutter.

Kedjajusteringskontroll (kvartalsvis)

Kontrollera att de tva drivkedjorna ar lika tata. Varje kedja ska ha en liten bojning, men den ska
inte heller dras at for mycket. Kontrollera forst huvudkedjan bak och justera spanningen vid behov.
Korrekt kedjespanning ar cirka 3 mm rorelse upp och ner eller en liten upp och ner rorelse.

For att justera kedjan, anvand 15 mm skiftnyckel for att lossa vevaxelmuttern genom att vrida
skiftnyckeln moturs. Nar axelmuttern har lossats anvander du 10 mm skiftnyckel for att vrida
kedjespannmuttern medurs eller moturs for att justera spanningen. Upprepa processen till den
framre spannaren och kontrollera spanningen pa varje kedja igen. Justera varje sektion for att fa
ratt inriktning. Nar du har fatt ratt kedjespanning, dra at 15 mm axelmuttrar. Se till att spanningen
forblir densamma nar du drar at axelmuttrarna. Om spanningen ar for mycket, lossa 10 mm muttern
nagot for att slappa slaken tills den ar lika.

Rengor och smorj kedjan (kvartalsvis)

Kedjan maste rengdras och smdrjas minst var 50: e timme. Om luftcykeln anvands i en institutionell
miljo maste kedjan rengdras och smorjas minst en gang i veckan. Anvand endast 3-i-1-olja, anvand
inte nagot annat!
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

TOTAL TIME FI);
GoO» %?EEE

' q' | | 88/88

[ TARGET [ TIME | DISTANCE | CALORIES
TIME CALORIES

— BAA

DISTANCE file| WATTS o™

BB.5H | BBBH

Time
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BB = BB

HEART RATE

Calories Distance

ENTER
MODE

KONSOLINSTALLNING

Installation av batteri:
Konsolen fungerar pa fyra (4) AA-batterier. Batterifacket finns pa baksidan av konsolen.

Vaxla mellan kilometer vs. mil

1. Ta bort ett (1) batteri fran konsolen sa att konsolen stéangs av.

2. Hall knapparna “STOP” och “NED” samtidigt. Fortsatt halla knapparna nar du satter tillbaka
batteriet i strommen till konsolen. Hall knapparna aven efter pa i minst 3-5 sekunder.

3. Antingen KM eller Miles visas pa din konsol. Du kan slappa knapparna “STOP” och “NER”.
Anvand UPP- eller NER-knappen for att vaxla mellan km och mil.

4. Tryck pa “ENTER” for att valja installning.

Vaxla mellan pip pa och pip av

1. Ta bort ett (1) batteri fran konsolen sa att konsolen stangs av.

2. Hall knapparna “STOP” och “UP” samtidigt. Fortsatt halla knapparna nar du satter tillbaka
batteriet i strommen till konsolen. Hall knapparna aven efter pa i minst 3-5 sekunder.

3. Din konsol visar ljud pa eller av. Du kan slappa knapparna “STOP” och “UP”. Anvand "UPP" eller
"NED" -knappen for att vaxla mellan att satta pa eller stanga av pipet.

4. Tryck pa “ENTER” for att valja installning.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT

Intervallvisning

TOTAL TIME :
GD»»E.!EEEE

0'00

88/88

20/10

| 20/30 |

GYMSTICK"

Intervalldisplayen ger information om programmen Intervall
20-10, Intervall 20-30 och Anpassat intervall.

Vanster sida visar om intervallet for narvarande ar ett
arbete (GO) eller viloperiod och hur mycket tid som aterstar
i det intervallet (8:88).

Total tid 88:88 raknar upp den totala programkortiden.
Intervall 88/88 visar det aktuella intervallet och de totala
intervallen i programmet.

Maltid, distans och kalorier och watt / hastighet / varvtal

[ TARGET | TIME|DISTANCE|CALORIES

098 0oe
T

068 =

Pulsvisning

TARGET HR

Max HR

80% oF

e

HEART RATE

Svii8

AIR BIKE PRO

Displayen visar tid, kalorier, avstand, watt,
motstandshastighet och varvtal under alla program.
Bannern dverst kommer att indikera om du kor ett av
malprogrammen.

Tid, kalorier och avstand raknas upp under traningen.

Det totala avstandet visas i miles eller kilometer beroende
pa hur konsolen var installd.

Anvand Mode-knappen for att vaxla mellan genomsnittligt
vs. totalt watt samt medelvarde mot maximal hastighet och
varvtal

Om en signal detekteras fran en tradlds bildskarm visas
anvandarens hjartfrekvens i stora 888 BPM (slag per
minut). Om ingen signal detekteras kommer konsolen att
lasa "Ingen HR-signal"

Under Target Heart Rate Program kommer konsolen att
visa @vre och nedre varden i malomradet bredvid 65% och
80% av Max HR-banners.

Konsolen sager till dig att "Snabba upp" eller "Sakta ner"

for att nd anvandarens malpuls. Nar malet har uppnatts,

kommer ikonen “Mal HR uppnadd” att visas.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

PROGRAMS

Bluetooth / ANT+ Knapp

Tryck pa den har knappen for att aktivera Bluetooth och Ant + samtidigt.

Quick Start (Standardprogram)

1. Anvand QUICK START-programmet for att hoppa éver programmering
av traningen och bdrja omedelbart. Antingen bdrja trampa eller tryck pa
START-knappen for att sla pa konsolen. Nar konsolen ar pa i standby-
lage, tryck pa START-knappen igen for att starta snabbstartsprogrammet.

41 a
BT / ANT+

2. Efter en period av inaktivitet slutar konsolen att rakna. Nar du borjar
trampa igen kommer konsolen att fortsatta rakna igen.

3. Tryck pa STOP foér att pausa traningen. Om du trycker pa STOP en
andra gang aterstalls konsolen till standbylage.

4. Hall STOP i 3 sekunder under traningen for att rensa konsolen och ga in i vantelage.

Interval 20/10 och Interval 20/30

1. | vantelage trycker du pa INTERVAL-tangenten en gang for att
stalla in 20/10-programmet eller trycker tva ganger for att stalla in
20/30-programmet pa vanster sida av konsolen.

2. Sa har staller du inte intervaller:

a. Nar anvandaren val programmet INTERVAL 20/10 eller
20/30program, blinkar “INTERVAL 0/8” pa displayen.

b. Anvand UP och NER knapparna pa konsolen for att 6ka eller minska
antalet intervaller.

c. Tryck ENTER foér att avsluta installningen av antalet intervall.
3. Tryck START for att starta programmet.
4. Under programmet:

a. Nar anvandaren trycker pa START vaxlar konsolen mellan arbetstid och vilotid. Konsolen
visar Go (arbetstid) och Rest (vilotid).

b. Konsolen visar antalet slutforda intervall av det totala antalet intervall efter varje uppsattning.

5. Total tid i intervallvisningen (Oversta tredjedelen av konsolen) raknar den totala tiden som
intervallprogrammet kérs medan tidsvisningen (mitt pa konsolen) raknar den tid som anvandaren
trampar.

6. Om anvandaren slutar trampa i fyra minuter i rad atergar konsolen automatiskt till standby-lage.

7. Tryck pa STOP for att pausa traningen. Om du trycker pa STOP en andra gang aterstalls
konsolen till standbylage.

8. Hall STOP i 3 sekunder under traningen for att rensa konsolen och ga in i vantelage.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

Intervall anpassat program

1. INTERVAL CUSTOM-programmet liknar INTERVAL 20/10 och
INTERVAL 20/30, men anvandaren kan anpassa programmet efter
arbetstid, avstand eller kalorier och vilotid.

2. | vantelage, tryck pa INTERVAL CUSTOM-programknappen till vanster
pa konsolen.

3. For att stalla in arbetstid och vilotid:

a. Nar anvandaren har valt INTERVAL CUSTOM-programmet, tryck pa
ENTER-knappen. Mangden arbetstid blinkar.

b. Anvand UPP- och NER-knapparna pa konsolen for att 0ka eller minska arbetstiden. Tryck pa
ENTER for att stalla in arbetstid.

4. For att stalla in arbetsavstand och vilotid:

a. Nar anvandaren har valt INTERVAL CUSTOM-programmet, anvand UPP- och NER-
knapparna for att valja avstandsvisning. Tryck pa ENTER for att avstandsmangden ska borja
blinka.

b. Anvand UPP- och NER-knapparna for att 0ka eller minska arbetsavstandet. Tryck pa ENTER
for att stalla in arbetsavstand.

5. For att stalla in arbetskalorier och vilotid:

a. Nar anvandaren har valt INTERVAL CUSTOM-programmet, anvand UPP- och NER-
knapparna for att valja kaloridisplay. Tryck pa ENTER for att kalorimangden ska bdérja blinka.

b. Anvand UPP- och NER-knapparna for att 6ka eller minska mangden arbetskalorier. Tryck pa
ENTER for att stalla in arbetsavstand.

6. Stall sedan in vilotiden. Anvand UPP- och NER-knapparna pa konsolen for att 6ka eller minska
vilotiden. Tryck pa ENTER for att stalla in vilotid.

7. Stall sedan in antalet intervaller. Anvand UPP- och NER-knapparna pa konsolen for att 6ka eller
minska antalet intervall. Tryck pa ENTER for att stalla in vilotid.

8. Tryck pa START for att starta programmet.

9. Tryck pa STOP for att pausa traningen. Om du trycker pa STOP en andra gang aterstalls
konsolen till standbylage.

10. Hall STOP i 3 sekunder under traningen for att rensa konsolen och ga in i vantelage.
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

MALTID, MALDISTANS och MALKALORIER PROGRAM

1. Dessa tre program fungerar vardera pa liknande satt. Anvandaren kan valja ett malvarde for
varje program (antingen tid, distans eller kalorier) och programmet kors tills det malet uppnas.

2. | standby-lage trycker du pa programknappen TARGET TIME, TARGET DISTANCE eller
TARGET CALORIES pa vanster sida av konsolen.

3. Beroende pa vilket program anvandaren valde kommer malparametern att blinka. Anvand UPP-
och NER-knapparna for att stalla in ett malvarde.

4. Tryck pa ENTER for att stalla in malvardet.
5. Tryck pa START for att starta programmet.

6. Tryck pa STOP for att pausa traningen. Om du trycker pa STOP en andra gang aterstalls
konsolen till standbylage.

7. Hall STOP i 3 sekunder under traningen for att rensa konsolen och ga in i vantelage.

Thrget

R Calories Distance Time

MALPROGRAM FOR HJARTSATT

1. | vantelage, tryck pa TARGET HR Program.

2. Aldersvardet blinkar. Anvand UPP- och NER-knapparna for att vélja din alder.
3. Tryck pa ENTER for att bekrafta.

4. Tryck pa START for att starta programmet.

5. Under programmet:

6. Om anvandarens hjartfrekvens ar lagre an de beraknade 65% av Max HR, kommer konsolen att
beratta for anvandaren att "SPEED UP".

7. Om anvandarens hjartfrekvens ar éver de beraknade 80% av Max HR, kommer konsolen att
beratta for anvandaren att "SNAG NED".

8. Tryck pa STOP for att pausa traningen. Om du trycker pa STOP en andra gang aterstalls
konsolen till standbylage.

9. Hall STOP i 3 sekunder under traningen for att rensa konsolen och ga in i vantelage.

e
= =
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INSTRUKTIONER FOR DATORDRIFT GYMSTICK"

TRANINGSANMARKNINGAR OM HJARTSATT

Forskning har visat att motion och kondition ar till nytta fér manniskors halsa. Surgeon

General slappte en rapport om fysisk aktivitet och angav traning som nyckelkomponent for
sjukdomsférebyggande och halsosammare liv. Din hjartfrekvens kan hjalpa dig att mata
intensiteten pa din traning. Gymstick-konsolen har en tradlés pulsmottagare som kan upptacka en
signal som overfors fran ett tradlost brostband.

Tradlos pulsmottagare

Generellt kommer ett tradldst pulsband (ingar ej) som ger det mest exakta och enklaste sattet
att 6vervaka en hjartfrekvens. Vissa Wi-Fi-natverk och tradldsa telefoner kan stéra signalen fran
ett bréstband som visar oregelbundna signalresultat pa konsolen. Om detta intraffar ska du flytta
cykeln fran potentiella stoérningar. For att konsolen ska kunna upptacka och visa din puls tradlést
maste féljande fyra villkor vara uppfyllda:

Ett kompatibelt pulsband maste fungera och baras korrekt
Konsolen maste vara pa

Ett trdningsprogram maste vara igang

Brostbandet bars inom 3 fot fran konsolen

hoon =

Maximal puls och maltraningszon

Malpulsen bestams utifran din alder. Om traningsintensiteten, baserat pa din hjartfrekvens, ar for
hég kan skador eller trétthet uppsta och motverka dina traningsmal. Om traningsintensiteten ar for
lag kan du troligen inte maximera din traning. Det rapporteras generellt att individer bor rikta sig
mellan 65% och 80% av din maximala hjartfrekvens for att vara mest effektiva. Maxpuls bestams
genom att dra din alder fran 220 BPM.

For att berakna din maxpuls och bestdmma den mest effektiva malpulszonen anvands féljande
formel fér en 32-aring:

220-32 = 188 BPM (220 BPM minus alder = beraknad maximal hjartfrekvens)
0,65 x 188 = 122 BPM (65% av beraknad maximal hjartfrekvens)
0,80 x 188 = 150 BPM (80% av beraknad maximal hjartfrekvens)

For en 32-aring skulle malpulszonen vara mellan 122 BPM och 150 BPM.

Gymstick rekommenderar att du konsulterar en Idkare innan du deltar i nagon form av fysisk traning, traningsprogram
eller tar kosttillskott. Gymstick tar inget ansvar for skador som uppstatt eller férlorat liv under anvandning / missbruk
av produkter. Anvandaren tar all risk for personskador eller forlorade liv pa grund av anvandning. Felaktigt underhallen
utrustning och otillrackligt évervakad fysisk traning ar viktiga bidragande faktorer. Observera att Gymstick inte
rekommenderar produktanvandning utomhus eller forvaring utomhus fér nagon av vara produkter, om inte annat
anges. Gymstick rekommenderar noggrann inspektion, underhall och testning av alla produkter fore anvandning.
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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 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.

AIR BIKE PRO 249




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 och professionell anvandning.

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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