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Baste kund!

Tack for att du valt var produkt, vi dnskar dig mycket ndje och gott resultat med din traning.
Las igenom alla sakerhets/monteringsinstruktioner noggrant. Om du har fragor om
produkten tag i forsta hand kontakt med din handlare.
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Sakerhetsinstruktioner

Las igenom dessa instruktioner noggrant innan du borjar din traning.
Spara denna manual, om produkten behdver reparation och/eller reservdelar.

Denna produkt ar avsedd for
hemmabruk och testad upp till en
maximal belastning pa 150 kg.

Anvand inte produkten om du vager
mer an avsedd vikt.

Produkten ar avsedd fér inomhusbruk.

Anvand inte produkten i en kall,
fuktig, oren eller dammig miljo.

FOlj monteringsanvisningarna
ordentligt.

Placera produkten pa en plan och
stadig yta.

Anvand lampliga verktyg vid
montering. Ta hjdlp om nédvandigt.

Paborja aldrig din trdning utan att
forst granskat produkten. Kontrollera
att alla skruvar ar ordentligt dtdragna
och alla delar korrekt monterade.

Uppstar det nagot fel pa redskapet sa
avbryt traningen omedelbart.

Byt ut trasiga delar genast. Anvand
inte produkten innan den ar
reparerad.

For reparation anvand
originalreservdel.

Om reparationsbehov foreligger ta
kontakt med din handlare.

Anvand inte starka rengdringsmedel
vid rengoring av produkten.

Placera inga vassa foremal i ndrheten
av din produkt.

Om du kdnner yrsel, illamaende eller
smarta - avsluta genast ditt
traningspass och kontakta lakare
omedelbart.

Produkten ar avsedd for att anvandas
av en (1) person i taget.

Redskapet ar avsett for vuxna
anvandare.

Var forsiktig med rorliga delar, s att
du inte klammer dig.

Vid behov kontakta lakare fore du
borjar trana.

Nar produkten skall kasseras, sortera
den enligt din kommuns anvisningar
for sopsortering.

Tank pa att 16st sittande klader kan
fastna i redskapet och smuts fran
skor/klader kan orsaka skador eller fel
pa produkten.
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Traningstips

Viktigt innan din traning

Det ar viktigt att du bara tranar nar du ar frisk. Om du trdnar under sjukdom, med skador eller
infektioner férlinger du som regel sjukdomstiden. Ar du osidker om en dévning eller rérelse &r
lamplig for dig bor du diskutera med en ldkare, sjukgymnast eller instruktor innan du utfor
ovningen. "Lyssna pa kroppen”, kdann efter hur den reagerar pa traningen. Avsluta
omedelbart och kontakta ldkare om du under traningen kanner yrsel, illamaende eller
smarta.

Uppvarmning

All tréning skall inledas med uppvarmning. Uppvarmningen hjalper dig att hdja
prestationsformagan samt motverka risken for skador. Det ar viktigt att starta lugnt och 6ka
stegvis for att forbereda kroppen pa kommande anstrangning. Ju hdrdare du tanker trana
desto viktigare dr uppvarmningen. Lampligt ar att utféra mycket latta rorelser pd det redskap
du skall anvanda. Du skall ha kommit igdng med svettningen innan du borjar trana. Det dr en
enkel signal pd att du ar klar for den egentliga traningen.

Trana effektivt

Fore du startar med traningen bor du tanka efter och bestamma dig for vad du vill uppna
med traningen. Satt upp ett realistiskt mal. Hur du sedan lagger upp din traning beror pa
flera saker. Om du exempelvis varit passiv och inte tranat under flera ar eller ar om du
overviktig maste du borja mycket sakta och forsiktigt. Efter hand som du kanner dig starkare
och det gar lattare att trdna kan du successivt 6ka traningen Ett mycket vanligt fel &r att ka
anstrangningen for fort. Framstegen kommer alltid, och efter ett par veckor kommer du att
madrka att du forbattrat din kondition/styrka, ha tdlamod och It traningen ta tid!

Tank pa att aldrig trana samma muskelgrupp tva dagar i féljd. Musklerna behover vila i 48
timmar mellan passen.

Nar du tranar, gor du av med mycket vdtska. Kom ihdg att ersatta vatskeférlusten genom att
dricka mycket under tiden du tranar.

Komplettera garna din styrketraning med konditionstraning. Det kan till exempel vara
promenader eller trdning pa motionscykel, crosstrainer, roddmaskin eller [6pband. Valj det
du sjalv trivs bast med!
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Monteringstips

Anvand ratt verktyg

Se till att du har lampliga verktyg for monteringen. Med ratt verktyg tillhands gar
monteringen snabbare och enklare.

Skapa en bra arbetsplats

Se till att du har en tillracklig yta att halla till pa under monteringen. Om du kan placera ut
delarna pa golvet gar det lattare att férsta konstruktionen och monteringen underlattas.

Borja med att dra at bultarna fér hand

Dra inte at skruv och mutter fér hart under monteringen, borja med att dra at dem for hand.
Tank pa att till alla muttrar skall det finnas en bricka med ratt diameter. Nar alla bultar och
muttrar ar pa plats skall verktyg anvandas for att dra fast dem. Enklast ar oftast att bérja
uppifran och jobba ner mot golvet. Da underlattas redskapets anpassning sa att det star
stadigt pa golvet.
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Monteringsanvisning

Satt ihop skivstangsstallningen sa som framgar av skissen och dess delforteckning.

Steg 1

HEX BOLT(M10*65)

Steg 2
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Delférteckning

Nr. Benamning Antal
1 Bult (M10 x 65) 4 st + bricka 4 st x mutter 4
2 Lasratt (M16) 3
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