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/N Sakerhetsinformation

Viktigt — L&s igenom allt fére montering och anvandning

For att minska risken for allvarliga skador ska du lasa igenom hela bruksanvisningen innan du monterar
eller anvander ditt hemmagym. Ta extra hansyn till nedanstaende forsiktighetsatgarder.

Montering

+ Kontrollera att alla komponenter och verktyg i
listan dver delar finns med. Observera att nagra
komponenter redan &r formonterade for att
forenkla monteringsarbetet for dig.

« Hall barn och djur borta fran traningsomradet.
Sma delar kan utgtra en kvavningsrisk for barn.

* Se till att du har tillrackligt med utrymme for att
lagga ut delarna innan du pabérjar monteringen.

« GOr monteringen i s& nara anslutning till den plats
dar du tankt placera hemmagymmet som mdijligt

(i samma rum).

« Produkten ska placeras pa ett stabilt, jamnt
underlag.

« Avyttra allt forpackningsmaterial pa ett miljovanligt
satt.

Anvéandning

* Lamna inte barn nara utrustningen utan uppsikt.
» Halsoskador kan uppsta vid felaktig eller
Overdriven traning.

* Om nagot av utrustningens reglage lamnas i
utskjuten position, kan det gora att anvandarens
rorelser begransas.

* Det ar agarens ansvar att sakerstalla att alla som
anvander utrustningen ar val informerade om hur
den ska anvandas pa ett sakert sétt.

« Utrustningen ar endast avsedd for hemmabruk.
Anvand inte utrustningen i ndgon kommersiell
lokal, hyreslokal eller institutionell miljo.

* Innan du anvander traningsutrustningen ska du
alltid géra stretchévningar for att varma upp
ordentligt.

« Om anvandaren upplever yrsel, illamaende,
brostsmartor eller ndgra andra onormala symptom,
ska personen avbryta trdningen och omedelbart
kontakta lakare.

* Utrustningen far endast anvandas av en person at
gangen.

« Hall handerna borta fran utrustningens rorliga
delar.

» Anvand alltid lamplig traningskladsel under
traningen. Anvand inte lost hangande klader som
kan riskera att fastna i utrustningen. Anvand
traningsskor for att skydda fotterna under
traningen.

« Placera inte nagra vassa foremal i
narheten av utrustningen.

* Funktionshindrade ska inte anvanda
utrustningen utan att en kvalificerad person eller
lakare ar narvarande.

» Utrustningen ska vara placerad inomhus, dar
fukt och damm inte kan skada den. Placera den
inte i ett garage, uthus, pa en tackt uteplats eller
nara vatten.

* Om du later barn f& anvanda utrustningen under
uppsikt, maste du tanka pa att ta hansyn till deras
mentala och fysiska utveckling. De maste vara
under standig uppsikt och instrueras i hur
utrustningen anvands pa ratt satt. Utrustningen ar
under inga férhallanden en leksak.

» Maxvikt for anvandaren ar: 120 kg.

« Utrustningen far inte anvandas i terapeutiskt
syfte.

* Det ska finnas ett fritt utrymme som ar minst 60
cm storre an traningsomradet, at de hall dar man
gar pa och av utrustningen. | detta fria utrymme
maste det ocksa finnas plats for att ev. demontera
utrustningen i en nddsituation. Vid flera utrustningar
placerade intill varandra far det fria utrymmet
utnyttjas av flera utrustningar. Lamna inte barn nara
utrustningen utan uppsikt.

Varning! Foréldrar och andra vuxna med ansvar
for barn ska vara medvetna om barns naturliga
instinkter att utforska och leka med saker. Dessa
instinkter kan leda till situationer som
traningsutrustningen inte ar avsedd att utsattas for.

Varning! Innan du pabdrjar nagot traningsprogram bor du konsultera din lakare. Detta ar sarskilt
viktigt for individer 6ver 35 ar och for personer som lider av halsoproblem.
Du MASTE lasa alla instruktioner innan du anvander hemmagymmet.



Komponenter — infastning

Se till att alla féljande infastningskomponenter finns med

Obs! Nagra av de mindre komponenterna kan redan vara formonterade i de stérre komponenterna.

Kontrollera darfor forst noga, innan du kontaktar oss om du missténker att nagot saknas. Du behover ha en
justerbar skiftnyckel till hands for monteringen.
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62# MIOX65MM Allen Bolt (Qty5)

638 MI0X42MM Allen Bolt (Qty2)

648 MI0X40MM Allen Bolt (Qtyl0)

65# MIOX25MM Allen Bolt (Qty4)

668 MIOX20MM Allen Bolt (Qty4)



Komponenter — infastning

Se till att alla féljande infastningskomponenter finns med

68# MIOX60MM Allen Bolt (Qty2)
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77# M10X55MM Allen Bolt (Qtyl)
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67# M8X16MM Allen Bolt (Qty8) 78# M10X28MM Allen Bolt (Qtyl)
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73# $25X$11X1.5 Washer (Qty6)72# & 12MM Washer (Qty2)
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74# M10 Aircraft Nut (Qty35) 75# M12 Aircraft Nut (Qtyl)
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Monteringsanvisningar

Satt ihop huvudramen (3) med det
bakre tvarstaget (4). Passa in
halen och fast med 2 st. M10 x 70
vagnsbultar (61), 1 st. U-faste
(12), 2 st. @ 10 brickor (70) och 2
st. M10 lasmuttrar (74).

-

(A) Satt i de 2 st. viktstangerna (17)
i halen i det bakre tvarstaget
(4), fast dem med 2 st. @ 10
brickor (70) och 2 st. M10 x 25
insexskruvar (65).

(B) Satt 2 st. gummidampare (38)
pa viktstangernas nederdel
genom att tra pa dem uppifran.




Steqg 3

Montera den framre vertikala ramen (2) p& huvudramen (3), passa in halen och fast med 2 st. M10 x 70
vagnsbultar (61), 1 st. bojd konsol (20), 2 st. @ 10 brickor (70) och 2 st. M10 lasmuttrar (74).



g Deep Grove

4->>>>>>>>>]

Se till att alla spar pekar bakat och nedat

Steg 4

(A) Tra pa de 10 st. viktplattorna (33) pa viktstangerna (17), uppifran. For in viktvaljaren (19) i
viktplattornas hal och sétt sen fast vikthallaren (32) pa viktvaljaren (19).

Se till att alla spar pekar bakat och nedat.

(B) For in sprinten (29) i halet och valj 6nskad vikt for din traning.



Satt den dvre ramen (1) pa& den framre vertikala ramen (2) med 2 st. viktstanger (17). Passa in halen
och fast med 2 st. M10 x 25 insexskruvar (65), 2 st. @ 10 brickor (70), 2 st. M10 x 70 vagnsbultar (61), 1
st. bojd konsol (20), 2 st. @ 10 brickor (70) och 2 st. M10 lasmuttrar (74).
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Satt ihop snedstaget (5) med huvudramen (3). Passa in halen och fast med 2 st. M10 x 70 vagnsbultar
(61), 1 st. bojd konsol (20), 2 st. @10 brickor (70) och 2 st. M10 lasmuttrar (74).
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(A) Satt pa sitsstaget (6) pa snedstaget (5). Passa in halen och fast med 2 st. M10 x 20 insexskruvar
(66) och 2 st. @ 10 brickor (70).

(B) Satt fast den andra anden av sitsstaget (6) pa den framre vertikala ramen. Passa in halen och fast
med 2 st. M10 x 70 vagnsbultar (61), 1 st. bdjd konsol (20), 2 st. @ 10 brickor (70) och 2 st. M10
lasmuttrar (74).
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Satt pa den framre pressramen (8) pa den 6vre ramen (1) s& som bilden visar. Passa in halen och
fast med 2 st. M10 lasmuttrar (74), 2 st. @10 brickor (73) och 1 st. framre pressaxel (36).
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(A). Satt pa hoger brostpressram (10) pa den framre pressramen och fast delarna med 1 st. axel (79), 2
st. M10 lasmuttrar (74), 2 st @10 brickor (73). Skjut pa 1 st. brostpressrulle (26) fran den hogra
brostpressramens nederdel till dess mitt.

(B) Montera vanster brostpressram pa samma satt.
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Steg 10

(A) Satt pa handtaget (11) pa hoger brostpressram. Fast det med 1 st. M10 x 20 insexskruv (66), 1 st.
M10 x 60 insexskruv (68) och 2 st. @10 brickor (70).
(B) Montera det andra handtaget pa samma satt.
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Steg 11

(A) Satt pa ryggdynan (24) pa den framre vertikala ramen. Passa in halen och fast med 4 st. M8 x 16
insexskruvar (67) och 4 st. @8 brickor (71).
(B) Satt pa sittdynan (25) pa sitsstaget. Fast med 4 st. M8 x 16 insexskruvar (67) och 4 st. @8 brickor

(71).
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Steg 12

Satt pa benstracken (7) pa sitsstagets (6) konsol och fast med 1 st. M12 x 80 insexskruv (60), 2 st.
@12 brickor (72) och 1 st. M12 lasmutter (75).
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Steg 13

For in de 2 st. skumrulleréren (23) halvvags genom halen sa som bilden visar. For sen pa de 4 st.
skumrullarna (27) fran vardera réranden.

Steg 14

Satt pa svanghjulshallaren (14) sa som bilden visar och fast med 1 st. M10 x 65 insexskruv (62), 2 st.
@10 brickor (70) och 1 st M10 lasmutter (74). Montera den andra svanghjulshallaren pa samma sétt.
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(A) For den Gvre vajern (46) genom den framre 6ppningen pa den 6vre ramen. Se till att plaststoppen
befinner sig under den dvre ramen. Placera 1 st. hjul under vajern och fast med 1 st. M10 x 65
insexskruv (62) och 1 st. M10 lasmutter (74).

(B) Dra vajern bakat mot den andra 6ppningen. Montera 1 st. hjul p4 samma satta som under A ovan.

(C) Dra vajern runt hjulet fram till hallaren pa den framre pressramen. Fast med 1 st. M10 x 40
insexskruv (64), 2 st. @10 brickor (70) och 1 st. M10 lasmutter (74).

(D) Dra vajern runt hjulet bakat fram till Gppningen i den framre vertikala ramen. Montera 1 st. hjul pa
samma satt som under C ovan.

(E) Dra vajern runt hjulet och sedan nedat. Placera 1 st. hjul pa vajern. Fixera hjulet med 2 st. hjulskydd
(59) och dubbelgaende hjulhdllare (16) pa samma sétt som under C ovan.

(F) Dra vajern runt hjulet och sedan uppat. Montera 2 st. hjul sa som bilden visar och fast med 2 st. M10
x 40 insexskruvar (63), 4 st. @10 brickor (70), 2 st. vajerhallare (22) och 2 st. M10 lasmuttrar (74).

(G) Dra vajern runt hjulet och dra den genom halet. Tra &nden av den dévre vajern pa viktvaljarens

ovandel.
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Steg 16

(A) Fast den ena anden av brostpressvajern (47) i hallaren sa som bilden visar. Satt vajern runt hjulet
och fixera hjulet med 1 st. M10 x 40 insexskruv (64), 2 st. @10 brickor (70) och 1 st. M10 lasmutter
(74).

(B) Dra vajern nedat. Placera 1 st. hjul pa vajern. Fixera hjulet med 2 st. hjulskydd (59) och
dubbelgéende hjulhallare (15) p4 samma satt som under A. ovan.

(C) Dra vajern uppat och upprepa samma metod som ovan for att fasta den andra anden av
brostpressvajern.

18
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Steg 17

(A) Dra den nedre vajern (48) genom &ppningen, placera 1 st. hjul pa vajern och fast med 1 st. M10 x 40
insexskruv (64), 2 st. @10 brickor (70) och 1 st. M10 lasmutter (74).

(B) Dra vajern runt hjulet och uppat. Placera 1 st. hjul nedanfér vajern och fast hjulet, 2 st. hjulskydd
(59), dubbelgaende hjulhdllare med 1 st. M10 x 40 insexskruv (64), 2 st. @10 brickor (70) och 1 st.
M10 lasmutter (74).

(C) Dra vajern runt hjulet och uppét. Placera 1 st. hjul p& vajern, fast pa samma satt som under A ovan.

(D) Dra vajern runt hjulet och sedan uppat. Placera hjulet nedanfor vajern. Fixera hjulet med 2 st.

hjulskydd (59) och tvardubbelgaende hjulhdllare (15) pa samma sétt som under A ovan.

(E, F) Dra vajern runt hjulet och genom de tva déppningarna sa som bilden visar. Fast med 1 st. M10 x

65 insexskruv (62), 1 st. M10 x 55 insexskruv (77), 2 st. @22 x @16 x 15 bussningar (40), 2 st. @22
X @16 x 11 bussningar (41), 2 st. M10 lasmuttrar (74).

(G) Dra den nedre vajerns ande till konsolen pa benstracken och fast med 1 st. M10 x 28 insexskruv
(78), 2 st. @10 brickor (70) och 1 st. M10 lasmutter (74).
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Steg 17

(A) Fast draghandtaget (18) i den 6vre vajern med 1 st. kedja (30) och hangkrok (31).
(B) Las fast den L-formade sprinten med ett kombinationslas nar du inte anvander hemmagymmet.
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Traningsinfo

Innan du borjar

Pa vilken niva du ska starta ditt traningsprogram beror péa din fysiska kondition. Om du varit inaktiv i flera
ar eller ar overviktig, ska du kora igang forsiktigt och 6ka med nagra fa repetitioner per traningstillfalle.

Oavsett, kommer din aeoroba uthalllighet (syreupptagningsformaga) att férbattras inom de narmaste 6—8
veckorna. Tappa inte sugen om det tar langre tid. Det &r viktigt att du arbetar i din egen takt. | slutandan
kommer du att orka trana oavbrutet i 30 minuter. Ju battre syreupptagningsférmaga du far, desto hardare
maste du arbeta for att halla dig inom din malzon.

Detta ar viktigt att komma ihag:

« Lat din lakare granska ditt tranings- och dietprogram for att ge dig rdd om hur du bor lagga upp
traningsrutinerna.

« Paborja ditt traningsprogram forsiktigt och med realistiska mal.
« Overvaka regelbundet din puls. Faststall din malpuls baserat pa din alder och fysiska kondition.

« Placera utrustningen pa ett jamnt och plant underlag, minst 1 m fran vaggar och maébler.

Traningsintensitet

For att maximera fordelarna med att trana, ar det viktigt att trana med rétt intensitet. Den ratta intensitetsnivan
for dig hittar du genom att anvanda pulsen som véagledning. For en effektiv syreupptagning under traningen,
ska din puls konstant ligga pa en niva mellan 65 % och 85 % av din maxpuls nar du tranar. Detta kallas din
malzon. Du hittar din malzon i tabellen nedan.

‘S 180
2 85 % till max
= 160
E Hjartats
€ 140 — 65 % till 85 prestationsférmaga
o
Q- —
2 120 Mellanliggande aerob
)

100 —% 55 % i Effektiv fettférbranning

80 —

| | | | | | | |
25 30 35 40 45 50 55 60 70
Alder

Under ditt traningsprograms forsta manader, ska du halla pulsen i den nedre anden av din malzon néar du
tranar. Efter nagra manader kan du 6ka nivan pa din puls gradvis tills den nar mitten av din malzon.

For att mata pulsen avbryter du traningen men fortsétter att réra benen eller gar
omkring i rummet, samtidigt som du placerar tva fingrar pa handledens insida.
Réakna pulsslagen under 6 sekunder och multiplicera med 10 for att fa fram hur
hog din puls ar. Om du t.ex. far fram att pulsslagen under 6 sekunder ar 14, blir
din puls (hjartfrekvensen) 140 slag per minut.

(Att matningen gors i just 6 sekunder beror pa att pulsen sjunker snabbt nar du
avbryter traningen). Justera traningsintensiteten tills din puls ligger pa ratt niva.
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Aerob traning

Aerob traning forbattrar kroppens formaga att transportera syre. Detta gors med lungorna och med kroppens
viktigaste muskel — hjartat. Den aeroba tréningskonditionen skapas av alla typer av aktiviteter dar du
anvander dina stora muskler (armar, ben och rumpan t.ex.). Hjartat slar fort och du andas djupt. Aerob
traning bor inga som en av delarna hela din traningsrutin.

Vikttraning

Tillsammans med aerob traning, som hjalper dig att bli av med kroppens overflodiga fett, &r vikttraning en
viktig del att ha med i traningsrutinen. Vikttraning hjalper till att tona, bygga upp och stérka musklerna. Om
du tréanar pa en niva over din malzon kan du valja att utfora farre antal repetitioner.

Som alltid, ska du radfraga din lakare innan du paborjar nagot traningsprogram.

Muskelgrupperna som ar malet fér traningen

Den traning du utfor pa Trekkrunner hemmagym riktar sig mot den 6vre och nedre kroppshalvan eller till
en kombination av kroppens alla muskelgrupper. Dessa musklergrupper ser du nedan.

A J
B K
C
D L
E
F
G N
H 0
P

I

Front Back

A: Trapezius F: Abdominal J: Trapezius N: Gluteals

B: Anterior Deltoid G: Sartorius K: Posterior Deltoid O: Hamstrings

C: Pectoralis Major H: Quadriceps L: Triceps P: Gastrocnemius

D: Serratus Anterior I: Tibialis Anterior M: Latissimus Dorsi

E: Biceps
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Uppvarmning och nedvarvning

Foljande 3 delar bor ingd vid varje traningstillfalle:

1. 5-10 minuter uppvarmning bestaende av stretchovningar och latt motion. Uppvarmningen okar
kroppstemperaturen, pulsen och blodflédet foér att forbereda kroppen infér traningen.

2. Traning under 20-30 minuter med pulsen pa ratt niva inom din
malzon. (Obs! De forsta veckorna av ditt traningsprogram ska du inte trana langre an 20 minuter med
pulsen inom din malzon.

3. Nedvarvning med 5-10 minuters stretchévningar. Detta ger dina muskler 6kad flexibilitet och hjalper till att
foérebygga problem efter traningen.

Traningsfrekvens

Planera in 3 traningstillfallen per vecka med minst 1 dags uppehall mellan dem for att behalla eller
forbattra din kondition. Efter nagra manaders regelbunden traning, kan du lagga in upp till 5
traningstillfallen per vecka om du vill. Kom ihag att nyckeln till framgang &r att gora traningen till en
regelbunden och rolig del av din vardag.

Framatstrackning

Sta med bada knan latt béjda och strack
dig framat fran héften. Slappna av i rygg
och axlar och lat handerna strava mot
tarna sa langt du kan.

Hall positionen 15 sekunder, slappna
sen av. Repetera 3 ganger.

Stretchning: Hamstrings, baksida lar och knan.

Larets baksida

Sitt med ena benet utstrackt framfor dig.
Boj in det andra benet sa att fotsulan
ligger mot insidan av laret pa det
utstrackta benet. Strack dig framat mot
tarna sa langt du kan.

Hall positionen 15 sekunder, slappna
sen av.
Upprepa 3 ganger for varje ben.

Stretchning: Hamstrings, ryggens nederdel och
ljumskarna.
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Vad/hal

Stéll dig med det ena benet framfor det
andra, luta dig framat och placera handerna
mot en vagg. Det bakre benet ska vara
strackt och hela foten ska vara i golvet. Bgj
det framre benet och luta dig framat med
hoften riktad mot vaggen.

Hall positionen 15 sekunder, slappna sen av.

Upprepa 3 ganger for varje ben. For
att tanja extra pa halsenan kan du
boja det bakre benet ocksa.

Stretchning: Vad, halsena och ankel.

Larets framsida

Hall balansen med ena handen mot en
vagg, strack dig bakat och ta tag i ena foten
med den andra handen. Knaet pa det bojda
benet ska peka rakt nedat golvet. Dra
forsiktigt upp foten mot rumpan tills du
kanner ett latt drag i framsidan av laret.

Hall positionen 15 sekunder, slappna sen
av.
Upprepa 3 ganger for varje ben.

Stretchning: Larets framsida och hoft-
muskeln.

Insida lar

Sitt ner med fotsulorna mot varandra och
knana utatriktade. Dra fotterna mot dig
sa langt som mgjligt.

Hall positionen 15 sekunder, slappna
sen av.
Repetera 3 ganger.

Stretchning: Larets framsida och hoftmuskeln.




Skotsel och underhall
e

1. For att kunna garantera 3. Inspektera och spann alla 5. Forsok inte reparera
hemmagymmets sékerhet, delar fore varje traningstillfalle. utrustningen sjalv. Skulle du fa
ska du undersoka det Byt genast eventuella defekta problem under monteringen eller
regelbundet for att se om delar och anvand inte anvandningen av hemma-
skador och/eller slitage har utrustningen forran den ar i ett gymmet, eller om du upptécker
uppstatt vid perfekt fungerande skick igen. att nagon del saknas, kontakta
anslutningspunkterna. kundtjanst

4. Reng0r utrustningen med
2. Smorj regelbundet alla en fuktig trasa och ett milt
rorliga delar med en latt olja rengdringsmedel utan Garanti:
for att forebygga fortida slipmedel. Anvand inte Spara ditt inkdpskvitto for
slitage. l6sningsmedel. ev. garantiarenden.
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Sprangskissdelar

Del

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

Beskrivning

Ovre ram

Framre vertikal ram
Huvudram

Bakre tvérstag

Snedstag

Sitsstag

Benstrack

Framre pressram
Vanster brostpressram
Hoger brostpressram
Handtag

U-faste

Dragstang
Svanghjulshallare
Tvardubbelgéende hjulhallare
Dubbelgaende hjulhallare
Viktstang

Draghandtag

Viktvaljare

Bojd konsol

Faste

St.

Del

22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

Beskrivning St.
Vajerhallare 2
Skumrullerér 2
Ryggdyna 1
Sittdyna 1
@48 x @100 x 200 skumrulle 2
@22 x @90 x 175 skumrulle 4
Fot 6
Sprint 1
Kedja 1
7 hangkrok 4
Vikthallare 1
Viktplatta 9
@25 x @22 x @16 bussning 6
@25 x B22 x @12 bussning 2
Framre pressaxel 1
@ 50 Bakre andskydd 2
Gummidampare 2
Hjul 16
@22 x @16 x 15 bussning 6
@22 x @16 x 11 bussning 2
@50 x 2 andskydd 1
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Sprangskissdelar

43 Liten gummidampare 2 66 M10 x 20 insexskruv 4
44 L-formad lassprint 2 67 M8 x 16 insexskruv 8
45 Vristrem 1 68 M10 x 60 insexskruv 2
46 Ovre vajer 1 69 M6 x 16 krysskruv 2
47 Brostpressvajer 1 70 @10 bricka 50
48 Nedre vajer 1 71 @8 bricka 8
49 @25 andskydd 1 72 @12 bricka 2
50 @25 x 1,5 andskydd 6 73 @25 x @11 x 1,5 bricka 6
51 @50 x 1,5 andskydd 9 74 M10 lasmutter 35
52 @25 x 1,2 andskydd 4 75 M12 lasmutter 1
53 Armgrepphandtag 2 76 ST5 x 10 krysskruv 2
54 Draghandtag 1 77 M10 x 55 insexskruv 1
55 Handtag 2 78 M10 x 28 insexskruv 1
56 Enkelrem 1 79 Axel 1
57 L-formad lassprint 1
58 Kombinationslas 1

Konsumentkontakt
59 Hjulskydd 8 Arc E-commerce AB

Box 3124
60  M12 x 80 insexskruv 1 é‘?’lgﬂzeHamnge
61 M10 x 70 vagnsbult 10
62 M10 x 65 insexskruv 5
63 M10 x 42 vagnsbult 2
64 M10 x 40 vagnsbult 10
65 M10 x 25 insexskruv 4
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