
1. Single leg squat

Seiso kasvot kohti Gymstick Functional Trainer laitetta, pidä 
kevyesti kiinni kädensijoista ja kallisia vartaloa kevyesti 
taaksepäin. Nosta toinen jalka ylös ja tasapainota vartalo 
pitämällä paino tukijalan keskellä. Kyy'kisty taivuttamalla 
jatkaa. Älä nosta tukija1an kantapäätä alustasta. Palaa 
pystyasentoon. Käytä käsivarsia mahdollisimman vähän.

Stå lätt bakåtlutad med ansiktet mot din Gymstick 
Functional Trainer och håll lätt i handtagen. Lylt ena benet 
och hitta rätt kroppsläge med vikten på mitten av 
belastningsloten. Gå ned till hukposition genom att böja 
på benet. Lyft ej hälen på belastningsbenet. Gå upp till 
stående position igen. Använd armarna så lite som möjligt.

Stand leaning backwards slightly, with your face against 
your Gymstick Functional Trainer, and hold on gently to the 
handles. Raise one leg and �nd 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.

2. Balance lunge
Seiso kasvot kohti  Gymstick Functional Trainer laitella ja 
pidä kädensijoista kiinni kevyesti ja luonnollisesti. Koukista 
toinen jalka taaksepäin ja tasapainola vartalo pitämällä 
paino tukijalan keskellä. Laskeudu alas koukistetun jalan 
polvi alustaa kohti. Älä kosketa alustaa. Älä nosta tukijalan 
kantapäätä alustasta. Jos haluat vähentää painoa, 
koukistetun jalan jalkaterä voi levätä alustalla. Palaa 
pystyasentoon. Käytä käsivarsia mahdollisimman vähän.

Starta med ansiktet mot din Gymstick Functional Trainer 
och håll handtagen på ett lätt och naturligt sätt. Lyft ena 
benet bakåt och hitta rätt kroppsläge med vikten på mitten 
av belastningsloten. Gå ner med balastningsbenets knä 
mot marken. Rör ej marken. Lyft ej hälen på belastnings-
benet. Vill du minska tyngden kan det lyfta benets lot viia i 
marken. Gå upp till stående position igen. 
Använd armarna så lite som möjligt.

Start o� with your face against your Gymstick Functional 
Trainer, and hold on gently to the handles in a natural way. 
Lift one leg back and �nd the right body position, with your 
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.

3. Hamstring curl

Makaa setinmakuuila kantapäät jalkalenkeissä. Purista takamus ylös paInamalla 
käsiä ja jalkalenkkejä alaspäin. Vedä kannat mahdollisimman lähelle takamusta. 
Palaa alkuasentoon.

Ligg på rygg med hälarna i lotöglorna. Pressa upp sätet genom att skapa ett tryck 
under händerna och i lotöglorna och dra hälarna så nära sätet som möjligt. Återgå 
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.

Makaa selinmakuulla kantapäät jalkalenkeissä. Pidä hartiat ja käsivarret lattiaa vasten. 
Levitä jalat sivuille V·asentoon. Palaa alkuasentoon. 

Ligg på rygg med hälarna i lotöglorna. Ha axlar och armar mot golvet. Dra benen ut mot 
sidorna som ett V.  Återgå till utgångspositionen.

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

4. Hip Abduction 5. Chest press
Seiso perusasennossa, nojaa kevyesti eteenpäin ja pidä 
kädet kädensijoissa. Pidä olkavarret jonkin verran irti 
vartalosta, laskeudu eteenpäin kädensijojen väliin ja palaa 
takaisin suorille käsivarsille. Pidä vartalo suorana koko 
harjoituksen ajan.

Stå lätt framåtlutad i grund position med ett handtag i varje 
hand. Fall fram mellan handtagen med överarmarna en bit 
ut från kroppen och tryck upp till raka armar. Håll kroppen 
rak genom hela övningen.

Stand leaning forwards slightly in the basic position, with a 
handle in each hand. Drop forwards between the handles, 
with your upper arms slightly away from your body, and push 
up until your arms are straight. Keep your body straight 
throughout the entire exercise.

6. Back Row
Seiso ja nojaa taaksepäin suorin vartaloin. Pidä kädensijoista
kiinni suorin käsivarsin nauhojen suuntaisesti. Vedä 
ylävartalo ylös kädensijojen väliin kyynärpäät lähellä 
vartaloa. Palauta käsivarret ja hartiat alkuasentoon.

Stå bakåtlutad med rak kropp, håll i handtagen med raka 
armar i bandens riktning. Dra upp överkroppen mellan 
handtagen med armbågarna nära intill kroppen. Släpp fram 
armar och axlar till startposition.

Stand leaning backwards with your body straight, hold 
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.

Seiso perusasennossa ja kallista vartaloa taaksepäin
rolkkumalla kädensijoista käsivarret suorina nauhan
suuntaisesti. Pidä kyynarpäät paikallaan Ja vie vartaloa
eteenpäin käsivarsia taivuttamalla. Palaa alkuasentoon.

Stå bakåtlutad i grundposition genom att hänga i 
handtagen med raka armar i bandets riktning, Fixera 
armbågarna och för kroppen framåt genom att böja på 
armarna. Återgå 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.

8. Bicep curl7. Shoulder raise
Seiso kasvot kohli Gymstick Functional Trainer laitetta, pidä 
kevyesti kiinni käden sijoista ja kallista vartaloa kevyesti 
taaksepäin. Vedä käsivarsia itseäsi kohti ja sivuille pään 
yläpuolelle siten että vartalo muodostaa Y-kirjaimen. 
Palaa alkuasentoon

Stå lätt bakåtlutad med ansiktet mot din Casall Multi Balance 
Trainer och håll lätt i handtagen. Dra armarna mot dig och ut 
åt sidorna ovanför huvudet så att kroppen blir till ett Y. 
Återgå 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.

Seiso perusasennossa käsivarret suorina hartiakorkeudella
vartalon edessä. Laskeudu suorin vartaloin alaspäin 
taivuttamalla käsivarsia, kunnes kädensijat ovat korvien 
tasolla. Punnerra käsivarret takaisin alkuasentoon.

Stå i grundposition med raka armar i axelhöjd framför 
kroppen.  Fall med rak kropp framåt genom att böja på 
armarna tills det att' handtagen kommer i nivå med öronen. 
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.

9. Tricep press

10. Supine pull through

Aseta kantapäät jalkalenkkeihin ja pidä selkä lattian suuntaisesti. Pidä käsivarret suorina. 
Laske vartaloa ja vedä pää polvia kohti siten, että lanteet tulevat käsivarsien väliin. 
Palaa alkuasentoon.

Ha ryggen mot golvet med hälarna i fotöglorna. Stå med armarna raka. Sänk kroppen 
och dra huvudet mot knäna så att höfterna kommer mellan armarna. Återgå till 
startpositionen.

Have your back to the �oor, 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.

11. Oblique leg raise

Asetu selinmakuulle ja pida molemmin käsin kiinni kädensijoista. Nosta jalat suoraksi ylös. 
Käännä jalkoja sivulle niin pitkälle kuin jaksat. Palaa alkuasentoon. 
Käännä sen jälkeen jalkoja toiseen suuntaan. Vaihda puolta.

Ligg på rygg och håll båda öglorna i händerna. Håll benen rakt upp. Vrid benen åt sidan så 
långt du orkar. Återgå till grundpostionen. Vrid benen åt andra hållet 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.

12. Suspended crunch

Asetu punnerrusasentoon, jossa kyynärpäät ja kyynärvarret ovat aluslassa. Aseta jalat 
jalkalenkkeihin. Vedä polvia itseilsi kohti. Palaa alkuasentoon. 

Utgå ifrån armhävningsposition med armbågar och underarmar i underlaget. 
Fötterna ska vara fästa i öglorna. Dra knäna mot dig.
Återgå till grundpositionen. 

Start o� from the arm raising position, with your elbows and lower arms on the �oor. 
Your feet must be secured in the loops. Pull your knees in towards you. 
Return to your starting position.
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HARJOITTELU GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER – LAITTEELLA

Lue käyttöohjeet huolellisesti ennen laitteen käyttöönottoa ja noudata niitä! Ennen kuin 
aloitat harjoittelun, ole yhteydessä lääkäriin tai muuhun terveydenhoitoalan henkilöön 
selvittääksesi mahdolliset terveydelliset esteet tällä välineellä harjoittelulle.
Jos tunnet kipua käyttäessäsi laitetta, keskeytä harjoittelu välittömästi ja ota yhteys 
terveydenhoitoalan henkilöön ennen kuin jatkat.
Harjoittelu, jossa käytetään oman kehon painoa vastuksena voi olla erittäin haasteellista ja 
Gymstick ei voi taata, että kaikki liikkeet ja variaatiot sopivat kaikille.
Aloita varovasti ja etene kokeillen. Laitteen myynti ei sisällä takuita tai vakuutuksia käytön 
yhteydessä syntyviä vammoja vastaan. 

Functional Trainer on valmistettu kestävästä materiaalista ja on erittäin vakaa käyttää. Jos 
laitetta ei asenneta ja käytetä oikein, se voi mennä rikki harjoituksen aikana ja aiheuttaa 
loukkantumisriskin. 

-Säilytä välittä huolellisesti kun se ei ole käytössä. Älä altista sitä auringonvalolle, kosteudelle 
tai suurille lämpötilan vaihteluille – ne voivat heikentää ja haurastuttaa nailon- ja metalliosia.
-Vältä terävien esineiden osumista välineeseen

Varmista ennen laitteen käyttöä:
-Tarkista Functional Trainer ennen jokaista käyttöä. Älä käytä laitetta jos sen osat ovat 
kuluneet tai vahingoittuneet. Vaihda kuluneet tai vahingoittuneet osat välittömästi.
-Käytä turvallista ja kestävää kiinnikettä, jonka saa kiinnitettyä laitteeseen ja joka kestää 
kehosi painon. Testaa kiinnike vetämällä.
- Varmista, että harjoittelualusta ei ole liukas.

Turvallisuusohjeiden laiminlyöminen aiheuttaa loukkaantumisriskin. Käyttäjä vastaa itse 
ohjeiden noudattamisesta ja ottaa kaiken tuotteeseen liittyvän vastuun. Harjoittele aina 
keskittyneesti ja rauhallisesti.

KOM IGÅNG MED GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER

Läs bruksanvisningen noggrant och följ dessa när du använder produkten. Innan du börjar 
träna med denna produkt, konsultera med en läkare för att ta reda på eventuella hinder för 
träning med denna redskap. Om du upplever smärta eller obehag under träningen, avbryt 
träningen omedelbart och kontakta läkare.
Övningar där man använder sin kroppsvikt som motstånd kan vara ytterst krävande och 
Gymstick kan inte garantera, att alla övningar med denna produkt passar för alla.  Börja 
försiktigt och avancera lugnt.  Denna produkt säljs utan försäkringar och garantier mot 
kroppsskador som uppkommit i samband med användning av Functional Trainer. 

Functional Trainer är tillverkat av härdigt material så den är mycket stabilt. Används den inte 
ordentligt kan den gå sönder vilket kan leda till svåra skador.

- Lagra produkten väl när den inte används. Utsätt den inte den av solljus, fukt och extrem 
värme eller kyla – allt detta kan försämra metall- och nylonkomponenter.
- Fäst inte produkten mot vassa föremål som kan skära i nylonet.

Innan användning:
- Undersök produkten innan varje användning. Skadade komponenter borde ersätt 
omedelbart.
- Använda alltid säkert och starkt fäste som kan hålla din kroppsvikt. Testa fästet innan 
genom att dra i det. 
- Se till att golvet är stabilt.

Om du inte följer säkerhetsreglerna kan det resultera i skador. Användaren tar själv på sig 
risken för skador och allt ansvar som kommer med produkten. Träna alltid försiktigt och 
lugnt.

EXERCISING WITH GYMSTICK FUNCTIONAL TRAINER

Read the manual carefully before staring.  Consult your physician to �nd out about eventual 
hinder for your training with this �tness 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 �oor 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 KIINNITTÄMINEN

Functional Trainer – laitetta voi käyttää sisällä ja ulkona, kunhan alusta on tasainen ja 
luistamaton. Optimaaliseen käyttöön vaaditaan noin 2,4 x 1,8 m kokoinen avoin tila.  

Ovikappale: Laitteen voi kiinnittää turvallisesti kaikenmallisiin, kestäviin oviin vahingoitta-
matta ovea. Varmista ennen käyttöä, että ovi on riittävän tukeva jotta se kestää käyttäjän 
painon. Jos olet epävarma, älä käytä ovikappaletta. 

Varmista aina, että ovi avautuu itsestäsi poispäin kiinnittäessäsi ovikappaletta.
Kun kiinnität ovikappaleen tällä tavalla, se pysyy paikallaan kehonpainosi avulla.
Aseta ovikappale oven päälle, keskelle ja sulje ovi.
Varmista, että ovi on kunnolla kiinni ja että se kestää painon.

Varoitus!
Älä käytä ovikappaletta liukuovissa, lasiovissa tai ohuissa kaapinovissa.
Varmista, että ovi ei avaudu muuten kuin ovenkahvaa kääntämällä.

Kattokoukku (myydään erikseen): Jos haluat kiinnittää laitteen kattoon, käytä tarkoitukseen 
soveltuvaa kattokoukkua. Koukun voi kiinnittää seinään, kattopalkkiin tai pystysuoraan 
pilariin. Kiinnitys runkorakenteeseen takaa optimaalisen kiinnityksen. 

Ulkona: Functional Trainerin voi kiinnittää esimerkiksi kaiteeseen, puuhun, aitaan tai 
tukevaan palkkiin. Varmista, että kiinnike on turvallinen ja että se kestää kehosi painon. 
Kiinnikkeen tulisi olla 2,1–2,75 m maanpinnan yläpuolella.

Kiinnitys korkeaan vaakasuoraan kaiteeseen: Kierrä ripustusnauha kaiteen ympärille, kiinnitä 
karbiinihaka ja kiristä. 

Kiinnitys matalaan vaakasuoraan kaiteeseen: Kierrä ripustusnauha useita kertoja kaiteen 
ympärille, jotta saat nauhan lyhyemmäksi, kiinnitä karbiinihaka ja kiristä.

PITUUDEN SÄÄTÄMINEN

Functional Trainerin pituutta voi säätää, jolloin saat liikkeille haluamasi vastuksen. 

Lyhennä pituutta pitämällä toisesta remmistä kiinni ja painamalla solki alas. Pidä toisella 
kädellä säätöremmistä kiinni ja vedä käsiä vastakkaisiin suuntiin, jolloin remmi lyhenee. Lisää 
pituutta saat painamalla molempien remmien soljet alas ja vetämällä remmejä itseäsi kohti. 

Laitteen pituutta voi säätää myös yläosassa olevasta soljesta. Kun säädät pituutta, varmista 
että remmit eivät ole kiertyneet.

ATT FÄSTA PRODUKTEN

Produkten kan användas inomhus och utomhus, om underlaget är stabilt. För optimal 
användning behövs en tränings yta på ungefär 2,4x1,8 m.

Dörrankare: Kan fästas till alla hållbara dörrar utan att förstöra dörren. Se till att dörren håller 
din kroppsvikt innan du börjar träna. 

Fäst alltid dörrankaren så att dörren öppnar bort ifrån där du står.
Så här din egen vikt håller ankaren på plats.
1. Fäst ankaren i mitten av dörren och stäng den.
2. Se till att dörren är stängd och att den håller din vikt.

Varning!
Använd inte produkten med skjutdörrar, glasdörrar eller tunna garderobsdörrar. Se till att 
dörren inte öppnar utan att du drar ner handtaget.

Tak krok (säljs separat): Om du vill fästa produkten i taket, använd lämplig tak krok. Kroken 
kan fästas i väggar, vertikala stolpar eller takbjälkar. Förtöjning i en takspårre försäkrar det 
optimala fästet. 

Utomhus: Functional Trainer kan fästas till exempel i ett räcke, träd eller stake. Se till att fästet 
kan hålla din vikt. Fästet ska vara mellan 2,1-2,75 meter ovanför marken.

Att fästa i högt horisontellt räcke: Rulla upphängninsbandet runt räcket, fäst karbinhaken 
och spänn.

Att fästa i lågt horisontellt räcke: Rulla upphängninsbandet runt räcket �era gånger så att 
bandet blir kortare. Fäst karbinhaken och spänn.

ATT STÄLLA LÄNGD

Längden på Functional Trainer kan ställas så att du får den rörelse och det motstånd som du 
vill ha.

För att korta längden, hålla ena bandet och tryck ner haken. Håll justeringsbandet med 
andra handen och dra samtidigt åt olika håll så att banden blir kortare. För att får mer längd, 
tryck ner båda hakarna och dra banden mot dig. 

Du kan också ställa längd med haken på den övre delen av enheten. Innan du ställer in 
längd, se till att banden inte är vridna.

ATTACHING THE FUNCTIONAL TRAINER

The Trainer can be used both indoors and outdoors on �at, non-slippery �oor. 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. 
When the door anchor is secured like this, you will be using your own weight to keep it in 
place.
1. Place the door anchor in the middle of the door and close the door.
2. Make sure the door is closed properly and it can withstand your weight.

Warning
Do not use sliding doors, glass doors or thin wardrobe doors. Make sure the door will not 
open unless you press the handle. 

Ceiling hook (sold separately): If you want to attach the Trainer to the ceiling, use the 
appropriate ceiling hook. The hook can be attached to walls, ceiling beams or vertical pillars. 
Attaching it to a rafter ensures optimal securing. 

Outdoors: You can attach the Functional Trainer for example to a handrail, tree, fence or a 
�rm beam. Make sure the attachment is strong enough to withstand your weight. The 
attachment should be 2,1-2,75 m above ground level. 

Attaching to a high horizontal rail: Roll the suspension strap around the rail, attach the 
carbine and tighten.

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.

SETTING THE LENGTH

The length of the Trainer can be adjusted to get suitable resistance for every movement. 

To shorten the Trainer, hold on one strap and push down the buckle. Hold on the adjust 
strap with your other hand and pull your hands to opposite directions so that the strap 
shortens. More length you get by pushing both buckles down and pulling the straps 
towards you.

You can also adjust the length using the buckle on the upper part of the device. When 
adjusting the length, make sure the straps are not twisted.

FUNCTIONAL TRAINERIN JALKALENKIT

Aseta kantapäät jalkalenkkeihin kun harjoittelet lattialla kasvot ylöspäin.

Jalkalenkit tulee olla 20–30 cm lattian yläpuolella ja polvet 30 cm etäisyydellä lenkeistä. Istu 
kasvot kohti laitetta. Nojaa taaksepäin, työnnä kannat lenkkeihin ja varmista, että 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 yläpuolella ja polvet 30 cm etäisyydellä lenkeistä. 
Istu kasvot kohti laitetta. Työnnä oikea jalka varpaat edellä vasempaan jalkalenkkiin.
Työnnä vasen jalka oikean ylitse oikeaan jalkalenkkiin. 
Käännä koko vartalosi oikealle kunnes polvesi ovat lattiassa ja olet nelinkontin kasvot lattiaa 
kohti.

FUNCTIONAL TRAINER FOT SLINGOR

När du tränar på golvet med ansiktet uppåt, sätt hälarna i fot slingorna.

1. Fot slingorna borde vara 20-30 cm ovanför golvet och knäna 30 cm ifrån slingorna. Sitt 
ned ansiktet mot enheten.
2. Luta dig bakåt och sätt hälarna i fot slingorna så att båda hälarna är ordentligt på plats.
3. Sträck ut benen och börja träningen.

När du tränar på golvet med ansiktet nedåt, sätt fötterna i fot slingorna. 

1. Fot slingorna borde vara 20-30 cm ovanför marken och knäna 30 cm ifrån slingorna. Sitt 
med ansiktet mot enheten och sätt din högra fot med tårna först in i den vänstra fot slingan. 
2. Korsa din vänstra fot med tårna först över din högra fot och ställa den in i den högra fot 
slingan.
3. Rulla hela kroppen till höger tills dina knän är på golvet och du står på alla fyra.

FUNCTIONAL TRAINER FOOT LOOPS

Place your heels to foot loops when you exercise on the �oor facing upwards.

1.Foot loops should be 20-30 cm above the �oor 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 �rmly in place.
3. Stretch out your legs and start exercising.

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

1. Foot loops should be 20-30 cm above the �oor and knees 30 cm away from the loops. Sit 
your face towards the device and place your right foot, toes �rst, 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 �oor and you are on all fours 
facing down.

HARJOITTELU FUNCTIONAL TRAINERILLA

Kaikissa harjoituksissa tulisi säilyttää oikea asento. Selän tulee olla luonnollisessa asennossa 
ja hartioiden, lantion ja korvien suorassa linjassa. 
Pidä laitteen remmit tiukalla kaikkien liikkeiden ajan. Säilytä tasainen tempo ja vastus 
liikkeiden ajan.
Venytä remmejä vain yhtäaikaisesti ja säilytä tasainen vastus. Jos remmejä vetää 
vuorotellen, laite voi vahingoittua ja aiheuttaa vaaratilanteen. 
Älä päästä remmejä hankautumaan itseäsi vasten harjoituksen aikana.

TRÄNING MED FUNCTIONAL TRAINER

- Rätt ställning borde hållas genom hela träningen. Ryggen ska vara naturlig och bäckenet, 
axlarna och öron ska vara i linjen. 
- Håll banden spända genom hela träningen. Håll ett jämt tryck under hela rörelsen.
- Dra i banden samtidigt och ha ett jämt tryck under hela rörelsen. Om du drar banden en 
och en, kan det skada enheten och orsaka skador.
- Se till att banden inte gnids mot dig under träningen.

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 säätö seisten:
Kun harjoittelet kasvot poispäin laitteesta, voit lisätä vastusta seisomalla lähempänä laitetta. 
Mitä suurempi vartalon kulma on harjoitellessa, sitä suurempi vastus.
Kun harjoittelet kasvot laitteeseen päin voit säätää vastusta vaihtamalla painoa jalan etu- ja 
takaosan välillä. 

Vastuksen säätö makuulla:
Jos haluat lisää vastusta, asetu makuulle jalat kauemmas laitteesta. Jos taas haluat vähentää 
vastusta, asetu lähemmäs laitetta.

MOTSTÅND

Att ställa in motstånd stående:
- När du tränar med ditt ansikte bort från enheten kan du lägga till motståndet genom att 
stå närmare enheten. Ju större vinkel i kroppen under träning, desto större motstånd.
- När du tränar med ditt ansikte mot enheten, kan du ställa motståndet genom att ändra 
vikten mellan fram- och baksidan av foten.

Att ställa in motstånd liggande:
- Om du vill ha mer motstånd, ligg längre bort från enheten. Om du vill minska motståndet, 
ligg närmare 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 käsiin kyynärvarsien sijasta, liikkeestä tulee raskaampi.

Kun seisot yhdellä jalalla tai jalat yhdessä, tuki vähenee ja liikkeestä tulee raskaampi.

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.

STABILITET

När du lutar dig i händerna istället för underarmarna liggande, blir rörelsen tyngre.

När du står på ett ben, blir rörelsen tyngre och du har mindre stöd.
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