GCYMSTICK"

AIR ROWER PRO
ANVANDARMANUAL

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



INNAN DU BORJAR GYMSTICK"

Tack for att du kopt Gymstick Air Rower 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 livsndjdhet.
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oBS!

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 160kg.

[

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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SPRANGSKISS GYMSTICK"
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DELAR LISTA GYMSTICK"
NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY
Al Main Frame Assembly 1 A21 Sensor Base Cover ABS 1
A2 Flywheel Fan Assembly 1 A22 | Tapping Screw M4*12mm 5

A2-1 |Fan 1 A23 | Sensor Cover ABS 1
A2-2 |Tube 1 A24 | Outer Chain Cover ABS 1
A2-3 | One-Way Bearing FC 2016 1 A25 |Handle-bar 31.8 1
A2-4 | Iron Washer 1 A26 | 1/4” Chain 1
A2-5 | S-type Buckle S20 2 A27 Chain Connecting Spacer SC-2473 1
A2-6 | Cap Head Socket Screw M5*10mm 4 A28 Even Head Nut B18x@9I(M6)x15mm 2
A2-7 | Axial of Flywheel ®20*197mm 1 A29  |Chain Hook 1
A2-8 Magnet Covering 1 A30 Chain Connector 1
A2-9 |Ring Magnet ®100*P60*15T 1 A31  |T-type Nut G14x08(M6)x10. Smm 2
A2-10 |Bearing BR-6004ZZDKFL 2 A32 Hand Grip 2
A2-11 |HntervalRing— Old Design 1 A33 | End Cap 2
A2-12 | Tapping Screw M4*12mm 3 A34 Axial of Pulley(Front) ®10*79.8mm 1
A2-13 |1/4" Chain Gear 1 A35 C-Type Buckle 10
A2-14 |PU Washer 2 A36 Pulley 4
A2-15 | Fan stable Bracket D430*2.5T 1 A37 | Philip Head Socket Screw M5*10mm 4
A2-16 | Tapping Screw M4*10mm 8 A38 |Main Frame Front Cap ABS 1
A2-17 | R-type Buckle R42 2 A39 |Axial of Pulley(Back) ®10*79.8mm 2
A3 Chain Cover(Left) ABS 1 A40 Elastic Rope Bracket 2
A4 Mesh 1 A41 Chain Bracket 1
A5 Chain Cover(Right) ABS 1 A42 | Pulley Socket 1
A6 Adjust Disc ABS 1 A43 | Chain Pulley 2
A7 | Tapping Screw M4*8mm 2 A44 | Hexagon Head Screw M6*10mm 2
A8 Variable Resistor 1 A45 | Trim Panel 2
A9 | Tapping Screw M4*12mm 21 A46 | Hexagon Head Screw M6*30mm 1
A10 |C-Type Buckle R40 2 A47 | Main Frame Bottom Board(Front) 1
A1l |Washer $22*D44.2*3T 2 A48 | Main Frame Bottom Board(Back) 1
A12-1 | Rubber Cover 6001 1 A49 | Axial of Pin ®©12.7*76mm 1
A12-2 | Rubber Cover 6903 1 A50 Spring 1
A13-1 | Bearing BR-6001ZZDKFL 1 A51 Nut 1
A13-2 | Bearing BR-6903ZZDKFL 1 A52 Plug Block 1
A14 Nylon Insert Lock Nut M10 1 A53 Foot Pad 1
A15 Ring Cover ABS 1 A54 Washer M4*D10*1T 2
A46 SensorBracket 4 A55 Tapping Screw M4*10mm 2
A17 Sensor 1 A56 | Swivel Axial 1
A18 Heart Rate Receiver 1 A57 | Swivel Axial Socket ®21.5*12mm 2
A19 | Handle Holder ABS 1 A58 | Washer 1/2"2.0T*®23 2
A20 Philip Head Socket Screw M5*10mm 4 A59 Cap Head Socket Screw M10*16mm 2
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DELAR LISTA GYMSTICK"
NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY | NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY
A60 | Chain Connecting Axial 1 El |Left Pedal Rest 1
A61 Elastic Rope 1 E2 |Right Pedal Rest 1
A62 | Axial of Moving Wheel ®8X156mm 1 E3 |Adjust Pedal Pad TPE 2

E4 |Left Pedal Rest Cover 1
B1 Aluminum Rail 1 E5 |Right Pedal Rest Cover 1
B2 Seat Carriage Roller Cover 2 E6 |Tapping Screw M4*8mm 8
B3 Seat Carriage Cover 2 E7 |SetPiece 2
B4 Seat Carriage Wheel 4 E8 |[SetBase 2
B5 Bearing PR-608ZZ(BMC) 8 E9 |Foot Snap 2
B6 Spacer ®8*P12*2mm 8 E10 |Flat Head Phillips Screw | M5*15mm 4
B7 Seat Carriage Axial ®10*121mm 2 E11 |Flat Head Phillips Screw | M4*15mm 2
B8 Washer M8*2.0T*®16 4 E12 |Spacer 2
B9 Lower Acorn Nut M8 4 E13 |Nylon Insert Lock Nut M4 2
B10 |Seat Carriage Roller 2 E14 |Foot Strap 2
B11 |Bearing PR-608ZZ(BMC) 2
B12 |Even Head Socket Screw| M8*20mm 2 F |Seat 1
B13 |Washer M8*®16*2T 2
B14 |Lower Acorn Nut M8 2 G1 |Console Tube 1
B15 |Rail Upper Plate 1 G2 |Console Bracket 1
B16 |Cap Head Socket Screw | M6*10mm 2 S3—ICersele-BacicCover Old design 1
B17 |Rail End Cap ABS 1 G4 |Cap Head Socket Screw M8*85mm 1
B18 |Philip Head Socket Screw M5*10mm 4 G5 |Nylon Acorn Nut M8 1
B19 |Double Head Screw ®5.25*85mm 1 G6 |Console 1
B20 |SeatCarriage Stopper TPR 2 G7 |Ball Head Screw M5*10mm 4
B21 |Rail Handle 1

H1 |[Left Console Tube Cover | ABS 1
c1 Front Stabilizer 1 H2 |Right Console Tube Cover | ABS 1
c2 Flat Oval End Cap 40*80 2 JO Nylon Insert Lock Nut M8 2
C3 Moving Wheel 50 4 J1 |Cap Head Socket Screw M10*16mm 4
c4 Phillip Head Socket Screw M8*40mm 2 J2 Washer M10*1.5T*®20 4
Cc5 Lower Acorn Nut M8 4 J3 |Cap Head Socket Screw M6*50mm 4
cé6 Foot Pad 40*32mm 2 J4 |Tapping Screw M4*12mm 3
c7 Tapping Screw M4*12mm 2 J5 |Cap Head Socket Screw M8*35mm 2

J6 |Cap Head Socket Screw M8*16mm 10
D1 Rear Stabilizer 1 17 |Washer M8*®16*1.5T 10
D2 Flat Oval End Cap 40*80 2 J8 |Pull Pin 1
D3 |FootPad 40*32mm 2 J9 | Ball Head Screw M4*10mm 2
D4 |Tapping Screw M4*12mm 2 J10 | Spring Washer 2

K Pedal Stable Bracket 1
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HARDVARUPAKET GYMSTICK"

] (JO) M8 Nylon Nut ~ (J1) Bolt M10x16mm  (J2) Washer M10x1.5t  (J3) Bolt M6x50mm

YaeE oo
Sems O

(J4) Screw
M4x12.7mm
fé? (J6) Bolt M8x16mm (J7) Washer M8x1.5t (J8) Pull pin
A\ 7 A\ A\ N rew
(J5) Bolt M8x25mm Z Z 2 2 Z a1 omm
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

OBS! Innan montering, vanligen lagg ut ALLA delar i enlighet med detta for att sékerstélla dig saknas inga
foremal.

VAR FORSIKTIG eftersom vissa komponenter kan vara skarpa och kan orsaka skada om de inte hanteras
korrekt. Anvand alltid sdkerhetsmatningar vid montering av utrustning eller maskiner.

STEG 1.

For basta resultat placera framat (A) (spjallflakt)
upp och ner pa en mjuk och saker yta.

Nar detta ar gjort kommer de férskruvade halen
for framat basbenet (C) att vara synliga. For att
bulta in det framre basbenet (C) i det framre
underlaget (A), placera det direkt ovanpa
forskruvade hal.

Fast med 2 (J1) bultar och (J2) brickor.

STEG 21

Vanligen dra latt i ledningarna sé att de inte dras tillbaka i
basen pa basbenet (A). KLIPPA INTE LEDNINGAR;
ledningar ansluts till konsolroret nar konsolen installeras.

FORSIKTIGHET: VANLIGT HANTERA MED SKOTSEL,
SOM ELKABLAR AR DELIKA. OM KABLAR HANTERAS
FOR AGGRESSIVT FORKLARAR DE.

Nar ledningarna ar exponerade ansluter du forsiktigt
ledningarna.

STEG 2-2

Nar kablarna ar anslutna SKYDD helt och
hallet pa konsolréret (G) till basen pa
basbenet (A).

VAR FORSIKTIGT MED EXPONERADE
KABEL ANDAR. KABLARNA BOR
TILLBAKA TILL STAMEN ENAR DE AR
ANSLUTNA FORATT FOREBYGGA
SKADA ELLER FORVANDNING.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 3.

For att fasta konsolen (G) pa den framre basen
(A), fast platshallaren (H). Platshallaren (H)
kommer att bryta upp i 2 komponenter (H1)
och (H2).

Dessa komponenter kommer att aterférenas
nar de val ar fasta pa den framre basen (A).

Nar du har anslutit dig igen, sakra med 2
skruvar (J9) och 1 skruv (J4).

STEG 4.

For att installera bakre basbenet (D), vand bottenracket (B) med framsidan nedat sa att mottagaren for
sittdynan ar pa golvet. Placera den bakre basbenet (D) ovanfor de forskruvade halen pa basskenan (B).
Nar den ar sdkrad med 2 (J1) bultar och (J2) brickor.

AN
8

|

®
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 5.

For att installera fotpedaler (E1) och (E2) i (A) framat bas, fogas samman med stalfaste (K). Stalfaste
(K) ska glida pa plats for fotpedalen (E1). En gang placerad sakert med 2 (J5) bultar, 2 (J10) fjaderbricka
och 2 (JO) muttrar.

NOTERA:

Du maste installera fotpedaler innan du gar vidare med monteringsprocessen. Om steg 5 hoppas 6ver tac-
ker de forskruvade halen pa basracket de forskruvade halen pa det framre basbenet dar

fotpedalerna ska installeras.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 6-1

For att installera sittplatsen placera sittdynan (F) ovanfor de
forskruvade halen pa basracket (B). Den hogvinklade lasanden
pa sittdynan (F) ska vara vand mot bakre anden av basracket

(B).

Fast med 4 bultar (J6) och 4 brickor (J7).
STEG 6-2

oOr att installera dragstift (J8), placera den

forskruvade bulten i slutet av framsidan (A)
och vrid medurs tills bulten sitter ordentligt fast.

STEG 6-3

Rikta fram basen (A) mot basracket (B) tills de férskruvade halen ar inriktade mot varandra. Sakra framsidan
(A) till basracket (B) med 4 bultar (J6) och 4 brickor (J7).

NOTERA:
Var noga med att dra at och sakra ALLA BOLTAR OCH brickor pa sin plats for att sakerstalla A
SOLID OCH SAKER grund for roddaren.
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MONTERINGSINSTRUKTIONER GYMSTICK"

STEG 7. FORVARING

For att vika rodern drar du helt enkelt PULL PIN (J8) som ligger mellan framat bas (A) och basracke (B).
Detta kommer att fa framat bas (A) att falla ner och later dig lyfta basracket (B) sa att framat basbenet (C)
vetter utat. Nar du ar redo att vika ut roddaren igen, dra helt enkelt i PULL PIN (J8) medan du haller i
basracket (B). Detta kommer att fa basracket (B) att sjunka.

NOTERA:

Anvand ett stadigt grepp pa ALLA RORANDE DELAR nér du faller rodden. Rodarens vikt

kommer att fa framsidan (A) att falla aggressivt vid vikning och kommer att fa basracket (B) att falla
aggressivt nar den falls ut.

AIR ROWER PRO 12




JUSTERINGS GUIDE

Spjallspak

Tryck ned for att justera hélstodets position

AIR ROWER PRO

ECEIIEIS
V&

GYMSTICK"

Fothojdjusterare

13



KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL GYMSTICK"

METERS SPM
Visar total stracka rodd Visar streck per minut
i meter (slagfrekvens)

PULSE CALORIES
Visar pulsen nar den - ~* Visar totala kalorier
ar ansluten till en
pulsmatare
__a STROKES
WATTS Visar totalt antal slag

Visar watt per drag

“--.q TIME
Visar hur mycket tid du har
rodd (réknar inte vila)

TIME/500M

Visar den projicerade
tiden som behdvs for att
slutféra « 500 meter base-
rat pa stromslaget

=
|
I
|
I
|
|
|
I
I

LARGE TOGGLE DISPLAY FOR 9 PERFORMANCE MEASUREMENTS
Spara den totala traningstiden i minuter och sekunder eller vaxla mellan
9 olika prestandaméatningar som ska visas i mitten av skarmen.

AVERAGE 500M PACE AVERAGE M/STROKE MAX HEART RATE CALORIES PER HOUR

Projicerad tid som kravs Genomshnittliga meter rodd Maximal hjartfrekvens Planerade forbranda kalo-

for att slutféra 500 meter per slak under traning rier per timme baserat pa

baserat pa all-slag alla drag under traningen
FORCE CURVE MAX WATT WATTCHART AVERAGE WATT

Visar grafiskt hur kraft app- Maximalt watt producerat Grafiskt representerar Genomesnittlig watt per tag
liceras under roddslaget under alla slag watts producerade relativa baserat pa alla drag
slungor under arbetet

PRE-BUILT PROGRAMS
Bladdra igenom menyn med upp- / ned pilarna for att valja mellan olika fardiga program: Snabbstart, Tavlingsracing,
Interval / Tabata, Mal 11me, Malstracka, Mal Calories, Maltag eller Malstracka.
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KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL GYMSTICK"

DRIFTLAGE

1.Tryck pa START for att sla pa konsolen. Du kommer
att se "TRYCK PA START TILL QUICKSTART ELLER
VALJ PROGRAM” p4 métarens display.

l l - 2. For att valja QUICKSTART, tryck pa START igen och
- bérja traningen.

3. For att valja ett program, tryck pa “UPP / NER”
-knappen for att gora ditt programval mellan féljande
program: SNABBSTART / LOPP / INTERVALL / TID /
AVSTAND / ANPASSAD
[ H EEE = [ BN B |
4k i
T I_I,r
LIS LL -
QUICK START
o M i i1l 1. Monitorn kommer att vara QUICKSTART-laget som
LU N standard nér du trycker pa “START / STOP” eller
s AT HIT1 HRIH borjar rodd och inte véljer ett program.
- ' I 2. Under anvandning visar monitorn foljande matvarden
LT - - me [STHOKES) TIME / STROKES / CALORIES / METERS / WATTS /
D.DD I:- - T D.I]D TIME / 500M / PULSE / STROKES PER MINUTE
' _] HF? ' (SPM) Varje méatvarde raknas upp i steg.
B3 ! " -

3. Tryck pa UPP / NER-knappen for att visa andra matvarden som TOTALTID, AVG / 500M, AVG METER /
STROKE, MAX HR, MAX WATT, AVG WATT, CAL / HR, WATT CHART och FORCE CURVE i mittfonstret.

4. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hogra fonstret pa skarmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade.

5. Tryck pa STOP-knappen for att pausa bildskarmen.
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KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL GYMSTICK"

QUICK - PROGRAM

o ] ‘m 1. I Monitorn kommer att vara QUICKSTART-lage som
L L standard nér du trycker pa “START / STOP” eller
s L borjar rodd och inte véljer ett program.

(|
(]
WETERS [cawsmics ]
- -
D l l : I I I-I D 2. Under anvandning visar monitorn foljande matvarden
- = mm ERLTTIH TIME / STROKES / CALORIES / METERS / WATTS

D:DI] STHF}‘T D:l]D g-||:>|\|<|/|E)/ 500M / PULSE / STROKES PER MINUTE

TIMERE 1

3. Tryck pa UPP / NER-knappen for att visa andra matvarden som TOTALTID, AVG / 500M, AVG METER /
STROKE, MAX HR, MAX WATT, AVG WATT, CAL/ HR, WATT CHART och FORCE CURVE i mittfonstret.

4. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hogra fonstret pa skdrmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade.

5. Tryck pa STOP-knappen for att pausa bildskarmen.

RACE - PROGRAM

1. | startmenyn anvander du "UPP / NER” -knappen for
att valja RACE och tryck sedan pa ENTER-tangenten
for att valja program.

FiE L
FHLE .

A. Meters instéllningsprocedur

- 1 -~ 1. Nar anvandaren valjer RACE-programmet ar
- TIrAr) — programmet som standard ett avstand pa 2000 meter.
— CUJL) —

STEEY ™. 2. Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for

att andra malloppstracka.

Tryck pd ENTER-tangenten nar du ar klar.

c 5 PRESS U .

B. TIME/500M instéllningsprocedur

= 1. Nar ditt malloppsavstand ar installt, ar
C U standardinstaliningen 2:15 TIME / 500M.
I TICE: )

2. Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for
att andra installiningarna for "TID / 5000M”. Tryck pa
ENTER-tangenten nar du ar fardig.

\

FRESS U .
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KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL GYMSTICK"

C. Tryck pa START-knappen for att starta programmet

o =Crir r i 1. Under RACE-programmet, féljande matvarden "TID
CLLL U Ll / STROKES / CALORIES / WATTS / "kommer att
i GAER €1) HEIh raknas upp. METRES matvarde raknas ner till ditt
2= G malloppsavstand.
n.m__.-:. R 2. Under loppet visar punktmatrisen DIN position och
D:DD E' T T D:DD DATORNs position; monitorn visar mataravstandet
= _:| i i o0 mellan de tva. Efter loppets slut visar datorn antingen

datoren eller dig som vinnaren.

3. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hogra fonstret pa skarmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade. Tryck pa STOP-knappen for att
pausa bildskarmen.

INTERVAL - PROGRAM

1. | startmenyn anvander du "UPP / NER” -tangenten for att valja INTERVAL och tryck sedan pa ENTER for
att valja program.

2. ARBETSTID / DRAG / KALORIER / METER LAGE Installningsprogram.

1. Efter att ha tryckt pa ENTER-tangenten blinkar fyra
matvarden (tid, slag, kalorier, avstand).

2. ANVANDARE kan anvanda "UPP / NER” -knappen
r_-' E r_‘ u for att valja program, tryck sedan pa "RETUR” for att
valja det matvardet som arbetsdelen av intervallet.
ThT E I:;II / Fll
LIV L -

3. Da kommer anvandaren att kunna stéalla in mangden arbete baserat pa en av de fyra matvardena, vilotid,
intervallomgangar. Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.

I L !z
S L
uETEns ENI ':m'm" B = 1| .
AN " —
PRESG LF I00Z Oyt
A1 U ] PRESY U =
\ | .-"‘H_
_____ e b | [ | —
CINET qﬂ A .-'JE!!:LL‘!::L [CALERIEE]

Ca00=< ----
[ am—, —

PRESD U ial 1 | PREDD UTES
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KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL

WORK TIME instéallningsprocedur

GYMSTICK"

Tl = i ri 1. Nar ditt antal intervall ar installt, kommer programmet
I LUl | att vara 1:00 arbetstid.
Cim mETERE [£iLahEL]
17 2. Anvandare kan anvanda knappen "UPP / NER” for att
L andra arbetstiden.
o N 2 [ETkouEs ]
== Whir= Fh 2 Tryck pa ENTER-tangenten nar du &r Klar.
=i~ PRESE ] il
P, (T T
REST TIME instéllningsprocedur
A ] nr 1. Nar arbetstiden har stallts in kommer programmet
ID C [IDL] |:|D att vara 0:30 vilotid.
ENTER
2. Du kan anvanda "UPP / NER” -knappen for att
andra vilotiden.
Meln E. E- - Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.
iu HRESE |
e |

STROKES installningsprocedur

| =M [l 1. Nar vilotiden ar installd kommer programmet att
ID C DIJLI | III] vara 300 drag.
! l .ﬂr - ” ” P
= =111/ =2. Du kan anvanda "UPP / NER” -knappen for att
— _|I_JI_]| = &ndra antalet drag.
# BT
Melm L_ L_ |l L =1 Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.
00, PRESS V030
ErsfTinel ]
CALORIES installningsprocedur
~ 1 7
Tl =rr = II" 1| =1. Nar antalet slag har stallts in kommer programmet
Id UL -— !:"_[ — att vara ett 150-kalorimal.
iarimL] e TERS] 1 e
2. Du kan anvanda knappen "UPP / NED” for att
3["] andra mangden kalorier.
| STROKES]
wrr 11 ‘i Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar Klar.
nod PREGE L wiau
-

AIR ROWER PRO
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KONSOL INSTRUKTIONS MANUAL GYMSTICK"

METERS instéllningsprocedur

—| — =1| 1. Nar mangden kalorier &r installd kommer
ID DDD I |_ programmet att vara 2000 meter malavstand.

HD[ 2. Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for

att andra méataren.

Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.

00 PRESS U, 0

Tryck pa START knappen for att starta programmet

=[N IF 1] 1. Under INTERVAL-programmet visar monitorn

- T |[_] = U |_ 170} “WORK?’ under arbetsintervaller och raknar ner
[FULSE] METERS] [CALORIES ] mangden aterstdende arbetstid. Nar arbetstiden
I~

a

ar klar visar monitorn "JREST” och raknar ner
resten av vilotiden.

i 2.P t vaxl llan WORK- och REST-tid
. Frogrammet vaxiar melian - 0C -tiden
“DD T le? T E: 3[ for det installda intervallet.
EED J J ' [Timel

3. Under programmet kommer STROKES, CALORIES och METERS att raknas ner fran dina forinstallda
varden. Tryck pa STOP-knappen for att pausa bildskarmen.

TIME - PROGRAM

1. | startmenyn anvander du “UPP / NER” -tangenten
for att valja TID och tryck sedan pa ENTER
-tangenten for att valja program.

B i " i1
i1 Bi. i

TIME -

Tryck pa START knappen for att starta programmet

1. Nar anvandaren valjer TIME-programmet ar
programmet som standard 20 minuter.

2. Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for
att andra tiden.

— Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.

PRESS BeGOa=
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Tryck pa START knappen for att starta programmet

] m m1| 1. Under programmet raknas TIME-displayen langst
-t Ll L L ned till hdger ner till 0:00. Matvardena STROKES,
[FULSE] METERS] (5P I CALORIES CALORIES och METERS raknas upp.
I~ I~
|_| I-I l I l I L 2. Tryck pa UPP / NER-knappen for att visa andra
T - BIETE matvarden som TOTALTID, AVG / 500M, AVG
METER / STROKE, MAX HR, MAX WATT, AVG
E:DD I:' T T EE:D[ WATT, CAL / HR, WATT CHART och FORCE
RET CURVE i mitten luckan.

3. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hégra fonstret pa skarmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade.

4. Tryck pa STOP-knappen for att pausa bildskarmen

DISTANCE - PROGRAM

1. | startmenyn anvander du “UPP / NER”
-knappen for att valja AVSTAND och tryck sedan
pa ENTER-tangenten for att valja program.

FEE L
IISTANCE .

Tryck pa START knappen for att starta programmet
~ ! -, o N
e T | 1. Nar anvandaren valjer DISTANCE-program
— |: L“_"_l — kommer programmet som standard att vara ett
*'mi - malavstand pa 2000 meter.

2. Anvandare kan anvanda knappen "UPP / NER” fér
att andra malavstandet.

- I:"E' I-I Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.
FIF?E ] -

Tryck pa START knappen for att starta programmet

=[CAr I71| 1. Under programmet raknas METERS-displayen
- T C LU |_ L langst upp i mitten ner till noll. TID, STROKES,
P 5] CTEEE [CLLONES ] CALORIES visar raknas upp.
E g8 88 | [ 2. Tryck pa UPP / NER-k for att visa and
. Tryck pa -knappen for att visa andra
s !_l - !_! I_I matvarden som TOTALTID, AVG / 500M, AVG
METER / STROKE, MAX HR, MAX WATT, AVG
[IIED T HRT DID[ WATT, CAL / HR, WATT CHART och FORCE
—1— di || < m=ws |  CURVE i mitten luckan.
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3. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hogra fonstret pa skarmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade. Tryck pa STOP-knappen for att

pausa bildskarmen.

CUSTOM - PROGRAM

1. | startmenyn anvander du “UPP / NER” -tangenten
for att valja ANPASSAD och tryck sedan pa
ENTER-tangenten for att valja program.

2. Observera att programmet har standard-
- installningar for antal intervaller, arbetstid, vilotid,
drag, Kalorier, meters. Du kan &ndra valfri standard

I"I ":' THM med anvisningarna nedan.
Ll L - i

Narsomhelst, tryck pa START eller bdrja rodd for att starta programmet med standardinstéllningarna eller en
blandning av dina &ndringar och standardinstallningar.

TIME instéllningsprocedur

1. Nar anvandaren valjer CUSTOM-programmet, ar

ainmly 1=
C LI 121 standardinstaliningen standardinstéllningen 20:00.
EIELEE

=111 2- Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for
j u |_ att andra tiden.

— F]F?E 55 géﬁ:ﬁyck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.

STROKES installningsprocedur
[ACICIr 1. Nar tiden ar installd kommer programmet att vara

Tnly
C LILIL |JL)  300slag.

G T
_2- Du kan anvanda "UPP / NER” -knappen for att

T -
— HDD — andra antalet slag.

L_ [_ =L e Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.
PREDS LELL
-

CALORIES instéllningsprocedur

ig
f.l'

= 1-Mar antalet slag har stéllts in, kommer programmet

1
C LU — HSD —ait vara 150 kalori
— vara alorier.
[EED I_"'-Q. Du kan anvanda "UPP / NER” -knappen for att

andra mangden kalorier.

1
:"J u Tryck pa ENTER-tangenten nar du ar klar.

PRESG et

21
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METERS installningsprocedur
~ 1 »

_— - I 11| 1. Nar mangden kalorier har stallts in, kommer
— UL =~ | programmet att vara 2000 meter.
ST . EIELIE
== 2. Anvandare kan anvanda "UPP / NER” -knappen for
:"_| L att andra mataren.
| $TROKES |

Tryck pa ENTER nér du ar klar.

PRESG LRt

Tryck pa START knappen for att starta programmet

A5 1 I 1711 1. Under programmet kommer TIME, STROKES,
-t CLUL U |JI_]| CALORIES och METERS att raknas ner till noll och
[FLLSE} [METERE] (5P I CALDRIES | stoppa vid noll.
[i i—l - I—I I_l 3DE 2. Tryck pa UPP / NER-knappen for att visa andra
Paar] . = n® " p—— matvarden som TOTALTID, AVG / 500M, AVG
METER / STROKE, MAX HR, MAX WATT, AVG
D:DD T F|E| T E‘E:Dﬂ WATT, CAL / HR, WATT CHART och FORCE
| CURVE i mittfénstret.
[ TIME /il [Tl ]

3. Om du slutar roa kommer tiden som visas i det nedre hogra fonstret pa skarmen pausa. Nar du borjar
rodda igen kommer den att fortsatta att fungera fran det du slutade.

4. Tryck pa STOP-knappen for att pausa monitorn.
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KORREKT RODDMETOD GYMSTICK"

Det finns tva roddmetoder: glid och fanga. For att rorelserna ska hanga ihop blandas de ofta. Det ska inte
pausas nar du ror. Vi foreslar att nagon observerar din rodd och jamfér din position med den i bilden. Fel
traningsmetod kan orsaka kroppsskada.

FANGA

Dra din kropp till startposition av nasta roddtag med &
hjalp av benen. Nu kan du bdrja nasta roddtag.

Kom ihag att du aldrig ska stanna upp plétsligt.

-

GLID

Under rodden ska du rata pa benen och svinga benen
bakat. Under rodden ska armarna vara raka och ax-
larna ska vara avslappnade.

ATERHAMTNING

| slutet av rodden ska du dra handtaget mot magen
med hjalp av armar och axlar. Benen ska vara raka
och kroppen ska luta lite bakat. Notera att handtaget
inte ar i hdjd med brdstet eller knéna.

GLID

Strack ut armarna, svinga kroppen framat med stéd
av hofter och bérja ro in. Pa sa satt kan handtaget
vara framfér knéna och undviker darmed att knén och
hander krockar nar satet flyttas framat.

FANGA

Roddaren bdjer knana, stracker ut armarna och krop-
pen lutar mot svanghjulet. All styrka fokuseras pa ben
och rygg. Borja ro. Notera: armarna ska vara raka och

axlarna ska vara avslappnade.
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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 hdger 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 Oppen — 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 hégra 6ra och hall kvar.
Lyft sedan din vanstra axel mot ditt vanstra 6ra
’ medan du sanker din hégra axel — hall kvar.
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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.

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 skraddarstalining med dina fotsulor mot
varandra. Tryck dina fotter sa nara dina ljumskar
som mojligt. Tryck forsiktigt dina knd mot marken.
Hall i femton sekunder.
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TABERORINGAR

Bgj 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 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
hogra ben rakt och vanster fot pa golvet; bgj
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 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, 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 kommersiell och hemmabruk.

Tillverkad for:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11
15170 Lahti, FINLAND

Maskiner med denna symbol maste sorteras avskilt fran dina hushallssopor da de innehaller vardefulla material w
som kan atervinnas. Korrekt sortering skyddar miljon och manniskors halsa. Din kommun eller aterférsaljare
kan ge dig all information om detta.
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