A4 @@ Functional Trainer

1. Single leg squat

Seiso kasvot kohti Gymstick Functional Trainer laitetta, pida
kevyesti kiinni kadensijoista ja kallisia vartaloa kevyesti
taaksepain. Nosta toinen jalka yl6s ja tasapainota vartalo
pitdmalla paino tukijalan keskelld. Kyy'kisty taivuttamalla
jatkaa. Ald nosta tukijalan kantapdata alustasta. Palaa
pystyasentoon. Kdyta kasivarsia mahdollisimman véhan.

Sta latt bakatlutad med ansiktet mot din Gymstick
Functional Trainer och hall Iatt i handtagen. Lylt ena benet
och hitta ratt kroppslage med vikten pa mitten av

[ belastningsloten. Ga ned till hukposition genom att boja
pa benet. Lyft ej hdlen pa belastningsbenet. Ga upp till

# staende position igen. Anvand armarna sé lite som majligt.

Stand leaning backwards slightly, with your face against
/-.7 your Gymstick Functional Trainer, and hold on gently to the
i handles. Raise one leg and find the right body position,
with your weight in the centre of your foot. Move down into
a squatting position by ending your leg. Do not raise the
heel of the leg you are standing on. Move back up into a
‘ standing position. Use your arms as little as possible.

4, Hip Abduction
/|

Makaa selinmakuulla kantapaat jalkalenkeissd. Pida hartiat ja kdsivarret lattiaa vasten.
Levita jalat sivuille V-asentoon. Palaa alkuasentoon.

Ligg pa rygg med hdlarna i lotdglorna. Ha axlar och armar mot golvet. Dra benen ut mot
sidorna som ett V. Aterga till utgdngspositionen.

Lie on your back, with your heels in the foot loops. Keep your shoulders and arms on
the floor. Move your legs out to the sides in a V shape. Return to your starting position.

7.Shoulder raise

7 Seiso kasvot kohli Gymstick Functional Trainer laitetta, pida
kevyesti kiinni kdden sijoista ja kallista vartaloa kevyesti
taaksepain. Vedd kasivarsia itsedsi kohti ja sivuille paan
yldpuolelle siten ettd vartalo muodostaa Y-kirjaimen.

Palaa alkuasentoon

at sidorna ovanfor huvudet sa att kroppen blir till ett Y.
Aterga till startpositionen.

Stand leaning backwards slightly, with your face against
your Casall Multi Balance Trainer, and hold on gently to the
handles. Pull your arms in towards you and out to the sides
above your head, making a Y shape with your body. Return
to your starting position.

10. Supine pull through

|

Aseta kantapaat jalkalenkkeihin ja pida selka lattian suuntaisesti. Pidd kasivarret suorina.
Laske vartaloa ja vedd paa polvia kohti siten, ettd lanteet tulevat kasivarsien valiin.
Palaa alkuasentoon.

Ha ryggen mot golvet med hélarna i fotéglorna. Sta med armarna raka. Sank kroppen
och dra huvudet mot knéna sa att hofterna kommer mellan armarna. Aterga till
startpositionen.

Have your back to the floor, with your heels in the foot loops. Stand with your arms
straight. Lower your body and pull your head towards your knees so that your hips are
positioned between your arms. Return to your starting position.

Sta latt bakatlutad med ansiktet mot din Casall Multi Balance
Trainer och hall 1att i handtagen. Dra armarna mot dig och ut

2. Balance lunge

Seiso kasvot kohti Gymstick Functional Trainer laitella ja
pida kddensijoista kiinni kevyesti ja luonnollisesti. Koukista
toinen jalka taaksepdin ja tasapainola vartalo pitdmalla
paino tukijalan keskelld. Laskeudu alas koukistetun jalan
gj polvi alustaa kohti. Al4 kosketa alustaa. Ald nosta tukijalan

‘ kantapaatad alustasta. Jos haluat vahentda painoa,
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koukistetun jalan jalkaterd voi levdtd alustalla. Palaa
pystyasentoon. Kéyta kasivarsia mahdollisimman vahan.

Starta med ansiktet mot din Gymstick Functional Trainer
och héll handtagen pa ett latt och naturligt satt. Lyft ena
benet bakat och hitta ratt kroppsldage med vikten pa mitten
av belastningsloten. Ga ner med balastningsbenets kna

; mot marken. Ror ej marken. Lyft ej halen pé belastnings-
benet. Vill du minska tyngden kan det lyfta benets lot viia i

marken. Ga upp till stdende position igen.
Anvand armarna sa lite som majligt.
Start off with your face against your Gymstick Functional
Trainer, and hold on gently to the handles in a natural way.
Lift one leg back and find the right body position, with your
I weight in the centre of your foot. Bend the knee of the leg
you are standing on down to the round. Do not touch the
- = - ground. Do not raise the heel of the leg you are standing
on. If you would like to reduce the weight, you can place

the foot of the leg raised on the ground. Move back up into
a standing position. Use your arms as little as possible.

¢

5. Chest press
i Seiso perusasennossa, nojaa kevyesti eteenpdin ja pida
kadet kdadensijoissa. Pida olkavarret jonkin verran irti
vartalosta, laskeudu eteenpdin kddensijojen valiin ja palaa
i, takaisin suorille kasivarsille. Pidd vartalo suorana koko
/ harjoituksen ajan.
)
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Sté latt framatlutad i grund position med ett handtag i varje
hand. Fall fram mellan handtagen med &verarmarna en bit
ut fran kroppen och tryck upp till raka armar. Hall kroppen
rak genom hela 6vningen.

Stand leaning forwards slightly in the basic position, with a
handle in each hand. Drop forwards between the handles,

up until your arms are straight. Keep your body straight
throughout the entire exercise.

8. Bicep curl

Seiso perusasennossa ja kallista vartaloa taaksepain
rolkkumalla kddensijoista kdsivarret suorina nauhan
suuntaisesti. Pida kyynarpaat paikallaan Ja vie vartaloa
eteenpain kasivarsia taivuttamalla. Palaa alkuasentoon.

Sté bakatlutad i grundposition genom att hdnga i
handtagen med raka armar i bandets riktning, Fixera
armbagarna och for kroppen framat genom att boja pa
armarna. Aterga till startposition.

Stand leaning backwards in the basic position by holding
onto the handles with your arms straight in the direction of
the strap. Fix your elbows and move your body forwards by
bending your arms. Return to your starting position.

11. Oblique leg raise
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Asetu selinmakuulle ja pida molemmin késin kiinni kddensijoista. Nosta jalat suoraksi ylos.
Kaanna jalkoja sivulle niin pitkélle kuin jaksat. Palaa alkuasentoon.
Kaanna sen jalkeen jalkoja toiseen suuntaan. Vaihda puolta.
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Ligg pa rygg och hall bada 6glorna i hénderna. Hall benen rakt upp. Vrid benen at sidan sa

1angt du orkar. Aterga till grundpostionen. Vrid benen t andra hallet efter det. Variera sida.

Lie on your back and hold onto both loops with your hands. Hold your legs straight up.
Twist your legs to the side as far as you can. Return to your starting position.
Then twist your legs in the other direction. Vary the sides.

with your upper arms slightly away from your body, and push

Harjoitusohjelma/Ovningsprogram / Exercise chart

3. Hamstring curl

[ /

Makaa setinmakuuila kantapdét jalkalenkeissa. Purista takamus yl6s palnamalla
kasid ja jalkalenkkeja alaspdin. Veda kannat mahdollisimman ldhelle takamusta.
Palaa alkuasentoon.

Ligg pa rygg med hélarna i lotdglorna. Pressa upp satet genom att skapa ett tryck
under handerna och i lotdglorna och dra halarna sa nara sitet som mojligt. Aterga
till startposition.

Lie on your back, with your heels in the foot loops. Push up the seat by creating
pressure under your hands and in the foot loops, and pull your heels as close as
possible to the seat. Return to your starting position.

6. Back Row

Seiso ja nojaa taaksepdin suorin vartaloin. Pida kdadensijoista
kiinni suorin kdsivarsin nauhojen suuntaisesti. Veda
ylavartalo ylos kddensijojen véliin kyynarpaat lahella
vartaloa. Palauta kasivarret ja hartiat alkuasentoon.

Sté bakatlutad med rak kropp, hall i handtagen med raka
armar i bandens riktning. Dra upp 6verkroppen mellan
handtagen med armbagarna néra intill kroppen. Slapp fram
armar och axlar till startposition.

Stand leaning backwards with your body straight, hold

o onto the handles with your arms straight in the direction of
/ the straps. Pull up your upper body between the handles,

with your elbows close to your body. Relax your arms and

shoulders forwards into the starting position.

9. Tricep press

/ Seiso perusasennossa kasivarret suorina hartiakorkeudella

vartalon edessa. Laskeudu suorin vartaloin alaspain
(/'}
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taivuttamalla kdsivarsia, kunnes kddensijat ovat korvien
12. Suspended crunch

tasolla. Punnerra kasivarret takaisin alkuasentoon.

Sta i grundposition med raka armar i axelhojd framfor
kroppen. Fall med rak kropp framat genom att boja pa
armarna tills det att' handtagen kommer i niva med 6ronen.
Pressa armarna raka till startposition.

Stand in the basic position, with your arms straight at
shoulder height in front of your body. Keeping your body
straight, fall forwards by bending your arms until the
handles are at the same level as your ears. Push your arms
straight and return to your starting position.

Asetu punnerrusasentoon, jossa kyynarpaat ja kyynarvarret ovat aluslassa. Aseta jalat
jalkalenkkeihin. Veda polvia itseilsi kohti. Palaa alkuasentoon.

Utga ifran armhévningsposition med armbdagar och underarmar i underlaget.
Fotterna ska vara fasta i 6glorna. Dra kndna mot dig.
Aterga till grundpositionen.

Start off from the arm raising position, with your elbows and lower arms on the floor.
Your feet must be secured in the loops. Pull your knees in towards you.
Return to your starting position.



GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER - KAYTTOOHJE
GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER - MANUAL

HARJOITTELU GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER - LAITTEELLA

Lue kayttoohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoonottoa ja noudata niita! Ennen kuin
aloitat harjoittelun, ole yhteydessa ladkariin tai muuhun terveydenhoitoalan henkil66n
selvittddksesi mahdolliset terveydelliset esteet talla vélineelld harjoittelulle.

Jos tunnet kipua kdyttdessasi laitetta, keskeytd harjoittelu valittomasti ja ota yhteys
terveydenhoitoalan henkil66n ennen kuin jatkat.

Harjoittelu, jossa kaytetadn oman kehon painoa vastuksena voi olla erittdin haasteellista ja
Gymstick ei voi taata, ettd kaikki liikkeet ja variaatiot sopivat kaikille.

Aloita varovasti ja etene kokeillen. Laitteen myynti ei sisélla takuita tai vakuutuksia kayton
yhteydessa syntyvida vammoja vastaan.

Functional Trainer on valmistettu kestdvasta materiaalista ja on erittdin vakaa kayttaa. Jos
laitetta ei asenneta ja kayteta oikein, se voi menna rikki harjoituksen aikana ja aiheuttaa
loukkantumisriskin.

-Sailyta valitta huolellisesti kun se ei ole kaytdssa. Al altista sitd auringonvalolle, kosteudelle
tai suurille lampatilan vaihteluille - ne voivat heikentaa ja haurastuttaa nailon- ja metalliosia.
-Valta terdvien esineiden osumista valineeseen

Varmista ennen laitteen kayttoa:

-Tarkista Functional Trainer ennen jokaista kayttoa. Ala kdyta laitetta jos sen osat ovat
kuluneet tai vahingoittuneet. Vaihda kuluneet tai vahingoittuneet osat valittomasti.
-Kayta turvallista ja kestavaa kiinnikettd, jonka saa kiinnitettya laitteeseen ja joka kestad
kehosi painon. Testaa kiinnike vetamalla.

- Varmista, ettd harjoittelualusta ei ole liukas.

Turvallisuusohjeiden laiminlydminen aiheuttaa loukkaantumisriskin. Kayttdja vastaa itse
ohjeiden noudattamisesta ja ottaa kaiken tuotteeseen liittyvan vastuun. Harjoittele aina
keskittyneesti ja rauhallisesti.

KOM IGANG MED GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER

Lés bruksanvisningen noggrant och folj dessa nar du anvander produkten. Innan du bérjar
trana med denna produkt, konsultera med en lakare for att ta reda pa eventuella hinder for
traning med denna redskap. Om du upplever smérta eller obehag under traningen, avbryt
traningen omedelbart och kontakta ldkare.

Ovningar dir man anvénder sin kroppsvikt som motstand kan vara ytterst kravande och
Gymstick kan inte garantera, att alla 6vningar med denna produkt passar for alla. Borja
forsiktigt och avancera lugnt. Denna produkt saljs utan forsakringar och garantier mot
kroppsskador som uppkommit i samband med anvandning av Functional Trainer.

Functional Trainer &r tillverkat av hardigt material s& den &r mycket stabilt. Anvands den inte
ordentligt kan den ga sénder vilket kan leda till svara skador.

- Lagra produkten val nér den inte anvéands. Utsétt den inte den av solljus, fukt och extrem
varme eller kyla - allt detta kan forsamra metall- och nylonkomponenter.
- Fast inte produkten mot vassa foremal som kan skara i nylonet.

Innan anvandning:

- Undersok produkten innan varje anvandning. Skadade komponenter borde ersatt
omedelbart.

- Anvanda alltid sakert och starkt faste som kan halla din kroppsvikt. Testa fastet innan
genom att dra i det.

- Se till att golvet ar stabilt.

Om du inte foljer sakerhetsreglerna kan det resultera i skador. Anvandaren tar sjalv pa sig
risken for skador och allt ansvar som kommer med produkten. Trana alltid forsiktigt och
lugnt.

EXERCISING WITH GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER

Read the manual carefully before staring. Consult your physician to find out about eventual
hinder for your training with this fitness tool. If you feel any pain or discomfort while
exercising, stop immediately and contact your physician before continuing.

Exercising with your own body weight as the resistance can be very challenging and
Gymstick can not guarantee that all the exercises that can be performed using Functional
Trainer are suitable for everyone. Begin carefully and proceed with moderation. This product
is sold without assurances or guarantees against physical injury arising in connection with
the use of the Functional Trainer.

The Functional Trainer is made of durable material and it is very steady. It is vital to follow the
instructions carefully and use the tool properly to minimize the risk of injury

- Store the Functional Trainer carefully when it is not in use. Long-term exposure to moisture,
sunlight and extreme heat or cold can weaken nylon and metal components.

- Do not attach the appliance to sharp or pointed objects as these may cut the nylon and
weaken it.

Before starting your exercise make sure to:

- Examine the Functional Trainer before every use. Do not use the Trainer if its components
are worn or damaged. Replace the worn or damaged components immediately.

- Use the safe and sustainable bracket which can be attached to the Trainer and which can
withstand the weight of your body. Test the bracket by pulling it.

- Make sure the floor you are exercising on is not slippery.

Neglecting the safety instructions may result in injury. The user accepts the risk of injury and
all liability associated with the product. Always exercise with full attention to what you are
doing.

LAITTEEN KIINNITTAMINEN

Functional Trainer - laitetta voi kayttaa sisélla ja ulkona, kunhan alusta on tasainen ja
luistamaton. Optimaaliseen kdyttoon vaaditaan noin 2,4 x 1,8 m kokoinen avoin tila.

Ovikappale: Laitteen voi kiinnittaa turvallisesti kaikenmallisiin, kestaviin oviin vahingoitta-
matta ovea. Varmista ennen kayttdd, ettd ovi on riittdvan tukeva jotta se kestaa kayttdjan
painon. Jos olet epdvarma, ala kdytd ovikappaletta.

Varmista aina, etta ovi avautuu itsestasi poispain kiinnittaessasi ovikappaletta.

ATT FASTA PRODUKTEN

Produkten kan anvéndas inomhus och utomhus, om underlaget &r stabilt. Fér optimal
anvandning behdvs en tranings yta pa ungefar 2,4x1,8 m.

Dérrankare: Kan fastas till alla hallbara dorrar utan att forstora dorren. Se till att dorren haller
din kroppsvikt innan du bérjar tréna.

Fast alltid dorrankaren sa att dorren 6ppnar bort ifran dar du star.
Sa har din egen vikt haller ankaren pa plats.

ATTACHING THE FUNCTIONAL TRAINER

The Trainer can be used both indoors and outdoors on flat, non-slippery floor. For optimum
use you need an exercise area ca. 2,4 x 1,8 m in size.

Door anchor: The Trainer can be attached safely to any kind of durable door without
damaging the door. Before use, check that the door is sturdy enough to withstand the
weight of the user. If you are not sure, do not use the door anchor.

Always make sure that the door opens away from you.

Kun kiinnitat ovikappaleen télla tavalla, se pysyy paikallaan kehonpainosi avulla. 1. Fast ankaren i mitten av dorren och stang den. When the door anchor is secured like this, you will be using your own weight to keep it in

Aseta ovikappale oven paille, keskelle ja sulje ovi. 2. Se till att dorren ar stangd och att den haller din vikt. place.

Varmista, ettd ovi on kunnolla kiinni ja ettd se kestaa painon. 1. Place the door anchor in the middle of the door and close the door.
Varning! 2. Make sure the door is closed properly and it can withstand your weight.

Varoitus! Anvand inte produkten med skjutdorrar, glasdorrar eller tunna garderobsdorrar. Se till att

Ala kéyta ovikappaletta liukuovissa, lasiovissa tai ohuissa kaapinovissa. dorren inte Oppnar utan att du drar ner handtaget. Warning

b Varmista, ettd ovi ei avaudu muuten kuin ovenkahvaa kaantamalla. Do not use sliding doors, glass doors or thin wardrobe doors. Make sure the door will not

Tak krok (séljs separat): Om du vill fasta produkten i taket, anvand lamplig tak krok. Kroken open unless you press the handle.

Kattokoukku (myydaéan erikseen): Jos haluat kiinnittaa laitteen kattoon, kayta tarkoitukseen kan fastas i vaggar, vertikala stolpar eller takbjélkar. Fortdjning i en taksparre forsakrar det

soveltuvaa kattokoukkua. Koukun voi kiinnittaa seindan, kattopalkkiin tai pystysuoraan optimala fastet. Ceiling hook (sold separately): If you want to attach the Trainer to the ceiling, use the

pilariin. Kiinnitys runkorakenteeseen takaa optimaalisen kiinnityksen. appropriate ceiling hook. The hook can be attached to walls, ceiling beams or vertical pillars.
Utomhus: Functional Trainer kan fastas till exempel i ett racke, trad eller stake. Se till att fastet ~ Attaching it to a rafter ensures optimal securing.

Ulkona: Functional Trainerin voi kiinnittaa esimerkiksi kaiteeseen, puuhun, aitaan tai kan halla din vikt. Fastet ska vara mellan 2,1-2,75 meter ovanfor marken.

tukevaan palkkiin. Varmista, etta kiinnike on turvallinen ja etta se kestaa kehosi painon. Outdoors: You can attach the Functional Trainer for example to a handrail, tree, fence or a

Kiinnikkeen tulisi olla 2,1-2,75 m maanpinnan ylapuolella. Att fasta i hogt horisontellt récke: Rulla upphdngninsbandet runt riacket, fast karbinhaken firm beam. Make sure the attachment is strong enough to withstand your weight. The
och spann. attachment should be 2,1-2,75 m above ground level.

Kiinnitys korkeaan vaakasuoraan kaiteeseen: Kierra ripustusnauha kaiteen ympérille, kiinnita

karbiinihaka ja kirista. Att fasta i lagt horisontellt racke: Rulla upphangninsbandet runt racket flera ganger sa att Attaching to a high horizontal rail: Roll the suspension strap around the rail, attach the
bandet blir kortare. Fast karbinhaken och spéann. carbine and tighten.

Kiinnitys matalaan vaakasuoraan kaiteeseen: Kierrd ripustusnauha useita kertoja kaiteen

ympdrille, jotta saat nauhan lyhyemmaksi, kiinnita karbiinihaka ja kirista. Attaching to a low horizontal rail: Roll the suspension strap around the rail several times, so

you get the strap shorter, attach the carbine and tighten.
N PITUUDEN SAATAMINEN ATT STALLA LANGD SETTING THE LENGTH
N 2 Functional Trainerin pituutta voi saatéa, jolloin saat liikkeille haluamasi vastuksen. Léngden pa Functional Trainer kan stallas sa att du far den rorelse och det motstand somdu  The length of the Trainer can be adjusted to get suitable resistance for every movement.
vill ha.
o Lyhennd pituutta pitamalla toisesta remmista kiinni ja painamalla solki alas. Pidé toisella To shorten the Trainer, hold on one strap and push down the buckle. Hold on the adjust
) kadella saatéoremmista kiinni ja veda kasia vastakkaisiin suuntiin, jolloin remmi lyhenee. Lisaa For att korta langden, halla ena bandet och tryck ner haken. Hall justeringsbandet med strap with your other hand and pull your hands to opposite directions so that the strap

pituutta saat painamalla molempien remmien soljet alas ja vetdmalla remmeja itsedsi kohti. andra handen och dra samtidigt at olika hall sa att banden blir kortare. For att far mer Idngd,  shortens. More length you get by pushing both buckles down and pulling the straps

tryck ner bada hakarna och dra banden mot dig. towards you.
N M Laitteen pituutta voi sdataa myos yldosassa olevasta soljesta. Kun sdédat pituutta, varmista
\ ettd remmit eivat ole kiertyneet. Du kan ocksa stélla langd med haken pa den 6vre delen av enheten. Innan du staller in You can also adjust the length using the buckle on the upper part of the device. When
/{ léngd, se till att banden inte ar vridna. adjusting the length, make sure the straps are not twisted.
FUNCTIONAL TRAINERIN JALKALENKIT FUNCTIONAL TRAINER FOT SLINGOR FUNCTIONAL TRAINER FOOT LOOPS
Aseta kantapaat jalkalenkkeihin kun harjoittelet lattialla kasvot ylospain. Nar du tranar pa golvet med ansiktet uppat, satt halarna i fot slingorna. Place your heels to foot loops when you exercise on the floor facing upwards.
=V

Jalkalenkit tulee olla 20-30 cm lattian yldpuolella ja polvet 30 cm etaisyydelld lenkeista. Istu
kasvot kohti laitetta. Nojaa taaksepadin, tydnna kannat lenkkeihin ja varmista, ettd kannat
ovat tukevasti paikallaan. Ojenna jalat ja aloita harjoitus.

Aseta jalat lenkkeihin kun harjoittelet lattialla kasvot lattiaa kohti.

Jalkalenkit tulee olla 20-30 cm lattian yldpuolella ja polvet 30 cm etaisyydelld lenkeista.

Istu kasvot kohti laitetta. Tydnna oikea jalka varpaat edelld vasempaan jalkalenkkiin.
Tyonnd vasen jalka oikean ylitse oikeaan jalkalenkkiin.

K&anna koko vartalosi oikealle kunnes polvesi ovat lattiassa ja olet nelinkontin kasvot lattiaa
kohti.

1. Fot slingorna borde vara 20-30 cm ovanfor golvet och knédna 30 cm ifran slingorna. Sitt
ned ansiktet mot enheten.

2. Luta dig bakat och sétt hélarna i fot slingorna sa att bada hélarna ar ordentligt pa plats.
3. Strack ut benen och borja tréningen.

N&r du tranar pa golvet med ansiktet nedat, satt fétterna i fot slingorna.

1. Fot slingorna borde vara 20-30 cm ovanfér marken och knédna 30 cm ifran slingorna. Sitt
med ansiktet mot enheten och sétt din hogra fot med tarna forst in i den vanstra fot slingan.
2. Korsa din véanstra fot med tarna forst 6ver din hogra fot och stélla den in i den hogra fot
slingan.

3. Rulla hela kroppen till hoger tills dina knan &r pa golvet och du star pa alla fyra.

1.Foot loops should be 20-30 cm above the floor and knees 30 cm away from the loops. Sit
your face towards the device.

2. Lean backwards, push your heels to the loops and make sure your feet are firmly in place.
3. Stretch out your legs and start exercising.

Place your feet to the foot loops when you exercise on the floor facing down.

1. Foot loops should be 20-30 cm above the floor and knees 30 cm away from the loops. Sit
your face towards the device and place your right foot, toes first, to the left loop.

2. Cross your left foot over your right foot so that you place the left foot into the right loop.
3.Turn your body to the right until your knees are against the floor and you are on all fours
facing down.

HARJOITTELU FUNCTIONAL TRAINERILLA

Kaikissa harjoituksissa tulisi sdilyttaa oikea asento. Seldn tulee olla luonnollisessa asennossa
ja hartioiden, lantion ja korvien suorassa linjassa.

Pida laitteen remmit tiukalla kaikkien liikkeiden ajan. Sdilyta tasainen tempo ja vastus
liikkeiden ajan.

Venytd remmeja vain yhtaaikaisesti ja sailytd tasainen vastus. Jos remmeja vetaa
vuorotellen, laite voi vahingoittua ja aiheuttaa vaaratilanteen.

Al3 padstd remmeja hankautumaan itsedsi vasten harjoituksen aikana.

TRANING MED FUNCTIONAL TRAINER

- Rétt stéllning borde hallas genom hela tréningen. Ryggen ska vara naturlig och béckenet,
axlarna och 6ron ska vara i linjen.

- Hall banden spanda genom hela tréningen. Hall ett jamt tryck under hela rérelsen.

- Dra i banden samtidigt och ha ett jamt tryck under hela rérelsen. Om du drar banden en
och en, kan det skada enheten och orsaka skador.

- Se till att banden inte gnids mot dig under traningen.
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EXERCISING WITH FUNCTIONAL TRAINER

- It is important to maintain the correct position during the whole workout. Your back
should be in a natural position and your hips, shoulders and ears should be in line.

- Hold the straps tight and maintain an even tempo and resistance throughout the exercise.
- Pull both straps evenly and maintain an even resistance. If you pull one strap more than
the other, it can cause damage to the Trainer and danger to you.

- Do not rub the straps against you when exercising.

VASTUS

Vastuksen saato seisten:

Kun harjoittelet kasvot poispain laitteesta, voit lisata vastusta seisomalla Idhempana laitetta.
Mita suurempi vartalon kulma on harjoitellessa, sita suurempi vastus.

Kun harjoittelet kasvot laitteeseen pdin voit saataa vastusta vaihtamalla painoa jalan etu- ja
takaosan vililla.

Vastuksen saaté makuulla:

Jos haluat lisda vastusta, asetu makuulle jalat kauemmas laitteesta. Jos taas haluat vahentaa
vastusta, asetu ldhemmas laitetta.
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MOTSTAND

Att stélla in motstand stdende:

- Nar du tranar med ditt ansikte bort fran enheten kan du ldgga till motstdndet genom att
sta narmare enheten. Ju storre vinkel i kroppen under traning, desto stérre motstand.

- N&r du tranar med ditt ansikte mot enheten, kan du stélla motstandet genom att éndra
vikten mellan fram- och baksidan av foten.

Att stélla in motstand liggande:
- Om du vill ha mer motstand, ligg langre bort fran enheten. Om du vill minska motstandet,
ligg ndrmare enheten.

RESISTANCE

Adjusting the resistance while standing:

- When you exercise your face away from the device, you can add the resistance by standing
closer to the device. The greater the angle of the body during exercise, the greater the
resistance.

- When you exercise your face towards the device, you can adjust the resistance by
changing the weight from the back part of the foot to the front part of the foot.

Adjusting the resistance while lying:
- If you want more resistance, lie down feet away from the device. If you want to decrease
the resistance, lie down feet closer to the device.

VAKAUS
Kun nojaat makuuasennossa kasiin kyynarvarsien sijasta, liikkkeesta tulee raskaampi.

Kun seisot yhdelld jalalla tai jalat yhdessd, tuki vahenee ja liikkeesta tulee raskaampi.
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STABILITET
Nar du lutar dig i handerna istallet for underarmarna liggande, blir rorelsen tyngre.

Nar du star pa ett ben, blir rérelsen tyngre och du har mindre stod.

STABILITY

When you lean to your hands instead of your lower arms when lying down, the movement
becomes more burdensome.

When you stand on one leg or legs together, you will have less support and the exercise
becomes heavier.



