GYMSTICK"

FITNESS TRAMPOLINE
ANVANDARMANUAL

OBS: Las denna instruktion noggrant innan du anvander produkten. Spara denna
bruksanvisning.

Specifikationerna for denna produkt kan komma att variera fran denna bild, utan
| foregaende meddelande.
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INNAN DU BORJAR

Tack for att du kopt Gymstick Fitness Trampoline. Vi & mycket stolta dver att producerat denna
kvalitativa Gymstick Fitness Trampoline och dnskar dig manga effektiva och njutbara traningspass
samt konkreta resultat i ditt utseende, kondition och livsnéjdhet. Innan du fortsatter att lasa,
vanligen kolla sprangskiss nedan och ga igenom alla delar som finns pa listan.

L&s denna instruktion noggrant innan du anvander Gymstick Fitness Trampoline.

SPRANGSKISS OCH MATERIALLISTA

No. Beskrivning St

1 Racke A 1

2 Récke B 1

s ", o 3 Racke C 1

: J ' 4 Récke D 1

AN ] J/ ' 5 Matta 1

N T O 6  Sakerhetsfodral 1

7 Fot 6

8 Fotéanda 6

y === 10  Sakerhetspin 1

bl . = - 11  Bultmed rund &nda (M6*42mm) 4
D \,}llii.{ff o | 12 Bricka (M6) 8
] :k_f-;,.:* _‘“_:-'::._1 | 13 Nyloc mutter (M6) 4
[l [1o=— el e 14  Fjader 32
:-j_:;‘ {1::-1 7 15  Handtagsstallning 1
R, iy » 2 g 16 Handtag 1
T "'Ti“}’rj"ﬁ*ﬂit T 1 17 Platta 1
| ' S 7 2 [T 18  Bricka (M6) 3

Y P 19  HEX Bult (M6*30mm) 2
= . om 8 20  HEX Bult (M6*16mm) 1



SAKERHETSINSTRUKTIONER

1. Felaktig anvandning och missbruk av denna trampolin ar farligt och kan orsaka allvarliga skador.

2. Alla 6vningar skall utforas sa att studsmattan ar i plant lage. Lutande position ar for anvandning
med en medicin boll.

3. Alla personer som anvander studsmattan bor bekanta sig med tillverkarens rekommendationer
for korrekt montering, anvandning och skotsel av studsmattan.

4. Agaren av studsmattan ar ansvarig for att gora alla anvandare medvetna om
sékerhetsforeskrifterna.

5. Stall studsmattan pa en plan yta fére anvandning.

6. Kontrollera din studsmatta fore varje anvandning. Kontrollera att sékerhetsfodralet sitter fast. Byt
ut slitna, skadade eller delar som saknas.

7. Gymstick Fitness Trampoline ar inte en leksak. Lat inte barnen anvanda studsmattan. Hall sma
barn och husdjur borta fran studsmattan vid alla tidpunkter, aven vid montering.

8. Se till att det finns tillrackligt utrymme till tak, taklampor, takflaktar, tradar och inomhusvéxter.
Underlatenhet att lamna tillrackligt rum kan resultera i huvud- eller nackskada.

9. Placera studsmattan tillrackligt langt fran vaggar, strukturer, staket, lekplatser, mobler och annan
traningsutrustning. Uppratthall ett fritt utrymme pa alla sidor av studsmattan. Ta bort alla hinder
under studsmattan.

10. Bra grepp ar mycket viktigt vid anvandning av studsmattan. Bara fotter ar acceptabla, men vi
rekommenderar bra skor med gummisula.

11. Studsmattan bér anvandas av endast en person i taget.

12. Utfor ej gymnastiska eller akrobatiska manévrar pa studsmattan. Anvand den endast som
beskrivs i denna handbok.

13. Forvara studsmattan alltid inomhus pa en torr plats och se till att ytan pa studsmattan ar alltid
torr fore anvandning.

14. Forhindra obehdorig och odvervakad anvandning av studsmattan. Studsmattan ar avsedd
endast for hemmabruk och garantin géller inte om den anvands kommersiellt.

15. Maximal viktkapacitet for studsmattan ar 100kg.

OBS: Innan du bérjar en évning eller traningsprogram bor du radfraga din personliga lakare for att
se om du behover en fullstéandig fysisk undersokning. Detta &r sarskilt viktigt om du ar éver 35 ar,
har aldrig tranat tidigare, ar gravid eller lider av nagon sjukdom.

LAS OCH FOLJ SAKERHETSANVISNINGARNA. UNDERLATENHET ATT FOLJA DESSA
INSTRUKTIONER KAN LEDA TILL ALLVARLIG SKADA.



MONTERINGSINSTRUKTIONER
NOTERA:
1. Hall barn borta fran studsmattan under monteringen.

2. Hall fingrarna borta fran skenorna i gangjarnsomradet nar du viker upp studsmattan. Skenorna
kan latt fijadra tillbaka till uppfallt lage om de slapps innan de snapps pa plats. Allvarliga skador kan
uppsta om fingrar fastnar mellan skenorna.

3. SAKERHETSFODRAL (6) méste installeras innan du anvander studsmattan.

4. Tva eller flera starka méanniskor bor utféra upp- och ihopvikning av studsmattan.

OBS:

Kontrollera alla fjadrar fére montering. Om nagon fjader inte ar ansluten eller ar skadad, folj
féljande process for att fasta eller ersatta fjader:

A. Haka Oppna anden av fjadern (14) i halet pa skenan. Se bild A.
B. Svang fjadern (14) mot insidan av studsmattan. Se illustration B.

C. Montera metallslingen pa mattan (5) i fjaderhake som visas pa bilden C.

STEP 1: Lagg studsmattan pa golvet och 6ppna skenor. Trampolinen kommer att se som i
illustration 1.




OBS: Montera SAKERHETSPIN (10) i andarna av skenor 1 och 4 och fast ordentligt med
tradringen. Bada andarna av sékerhetspin (10) bor ha cirka 3 cm (1/8 tum) mellan skenorna (1, 2)
och tradringen. Se bild 2.

STEG 2: Placera sken andorna (1, 2) i hallaren vid andan av skenor (3, 4). Se till att stangen pa
andarna (1, 2) ar helt inford i sparen i hallaren (3, 4). Se bild 2.

STEG 3: Hall i skenor (3, 4) och tryck ner skenor (1, 2) for att vika upp studsmattan till plant lage.
Skenorna (1, 4) och skenor (2, 3) bor knappas ihop och lasas med SAKERHETSPIN (10) nar du
nar horisontallage. Se bild 2.

STEG 4: Montera SAKERHETSFODRAL (6) 6ver sken relingen. Se till att halen i
SAKERHETSFODRAL (6) passar ¢ver de gangade anslutningarna ordentligt. Se bild 3.

TIPS: Installera forst ett hal 6ver en gangad anslutning. Nasta hal som installeras bor vara pa den
motsatta sidan av studsmattan.

Bracket Guide
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VARNING: Sakerhetsfodral (6) maste vara sakert fastsatt pa skenen innan du anvander
studsmattan. Det maste vara korrekt placerat enligt bild 5.

STEG 7: Placera studsmattan i normal position. Se till att sdkerhetsfodral (6) tacker fjadrarna
ordentligt pa fallbara studsmattan. St& pa studsmattan sa att alla sex ben ar platt pa golvet. Se
illustration 5.

=)

KORREKT PLACERING AV SAKERHETSFODRAL

UNDERHALLSANVISNINGAR

Inspektera studsmattan fore varje anvandning och byt ut slitna, skadade eller delar som saknas.
Foljande beldgenhet kan utgdra potentiella risker:

. Om sé@kerhetsfodral saknas, ar felaktigt placerat eller osakert fastat.

. Om det finns punkteringar, snitt, repor eller hal i badden, i elastiska band, eller i sékerhetsfodral.
. Om sémmen pa mattan eller sakerhetsfodralet har férsamrats.

. Om de elastiska banden har spruckits eller skadats.

. Om ramen ar bojd eller trasig.

. Om mattan inte sitter fast och hanger ner.

N o o~ W N P

. Om ramen eller upphangningen har ojamnheter.



UPPVARMNINGSOVNINGAR

Ett bra traningsprogram bestar av uppvarmning, aerobisk traning och slutligen en nedvarvning.
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.

AEROB TRANING é&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 tréningsrutin.

UPPVARMNINGEN é&r 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, 6kar blodcirkulationen och puls samt levererar mer syre tillmusklerna.

VARVA NED i slutet av traningen. Upprepa dessa dvningar for att minska émhet i trottamuskler.

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 dppen — strack ut. Rotera huvudet at vanster
och strack ut hoger sida av halsen for att sedan
slappa huvudet mot bréstet och stracka ut nacken.

AXELLYFT
Lyft din hogra axel mot ditt hogra 6ra och hall kvar. Lyft sedan din vanstra
axel mot ditt vanstra 6ra 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 hogra arm sa langt upp mot taket som du kan
och hall kvar en kort stund. Repetera denna rorelse med din
vanstraarm.

S

GADRICEPS STRETCH ﬁ
g

Med en hand mot en vagg for balansens skull, ta tag i din
hogra fot och dra upp den. Tryck din hal s& nara ditt sate ‘
<

som mojligt. Hall i cirka 15 sekunder och repetera med
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vanster fot.

LIJUMSKSTRETCH

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

TABERORINGAR

Boj dig sakta framat fran midjan och lat din rygg och
dina axlar vara avslappnade nar du stracker dig ner mot
dina tar. FOrsok att na sa langt ner du kan och hall i
femton sekunder.

HAMSTRING STRETCH

Strack ut ditt hogerben. 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
vanstra ben.

VADSTRETCH

Luta dig mot en vagg med ditt vanstra ben framfor ditt
hogra och dina armar framfor dig. Hall ditt htgra ben rakt
och vanster fot pa golvet; b6j sedan vanster ben och luta
dig framat genom att réra hofterna mot vaggen. Hall och
repetera sedan med det andra benet.



GARANTI

Importdren av denna produkt forsakrar att den ar tillverkad av hogkvalitativa material.

En forutsattning for garantin ar korrekt montering i enlighet med

bruksanvisningen. Felaktig anvandning OCHY/ eller felaktig transport kan géra garantin ogiltig.

Garanti galler i 1 ar, raknat fran inkopsdatum. For eventuella fel, kontakta aterforséljaren av denna
produkt inom garantiperioden. Garantin galler for foljande delar: stomme och fjader.

Garantin omfattar inte;

Skador som utforts av yttre kraft
Intervention av obehériga
Felaktig montering av produkten
Felaktigt anvandande

Slitdelar omfattas inte heller.

Enheten &r endast avsedd for hemmabruk. Garantin galler inte for kommersiellt bruk av nagot slag.
Tillverkad av:

Gymstick International Oy Ratavartijankatu 11

15170 Lahti, FINLAND
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