ANVANDARMANUAL
SM-DS926 (Del A)

Multigym for hemmabruk, 93 kg inkl. trdningsbénk

FORSIKTIGHET!

Las igenom alla forsiktighetsanvisningar och instruktioner i bruksanvisningen innan du anvander
utrustningen.



/N Szkerhetsinformation

Viktigt — Las igenom allt fére montering och anvandning

Traningsutrustningen ar utformad for optimal sékerhet. Anda finns en del férsiktighetsatgérder du maste ta
hansyn till nar du anvander den. Var noga med att Idsa igenom hela anvandarmanualen innan du monterar

eller anvander utrustningen.
Montering

 Produkten ska placeras pa ett stabilt, jamnt
underlag.
» Gor monteringen sa nara den plats dar du tankt
placera multigymmet som mgjligt (samma rum).
* Se till att du har tillrackligt med utrymme for att
lagga ut delarna innan du pabdrjar monteringen.
* Hall barn och djur borta fran traningsomradet. Sma
delar kan utgoéra en kvavningsrisk for barn.
* Avyttra allt férpackningsmaterial miljoévanligt.
« Kontrollera att alla komponenter och verktyg i
listan 6ver delar finns med. Observera att nagra
komponenter redan ar formonterade for att
foérenkla monteringsarbetet for dig.
* Enklast ar att vara minst 2 personer vid
monteringen av utrustningen.

Anvandning

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

* Utrustningen ar endast avsedd fér hemmabruk,
anvand inte utrustningen i nagon kommersiell lokal,
hyreslokal eller institutionell miljo.

» Anvand endast utrustningen for avsett andamal
enligt beskrivningen i anvadndarmanualen. Anvand
inte tillbeh6r som inte rekommenderats av
tillverkaren.

* 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.

* Produkten ar avsedd att anvandas under rena och
torra forhallanden. Undvik férvaring i valdigt kalla

eller fuktiga utrymmen, annars kan rost och liknande

uppsta som ligger utom var kontroll.
* Ldmna inte barn nara utrustningen utan uppsikt.

» Foraldrar och andra vuxna med ansvar for barn ska

vara medvetna om barns naturliga instinkter att
utforska och leka med saker. Detta kan leda till att

traningsutrustningen utsatts for pafrestning den inte
ar gjord for.

* Om du later barn anvanda utrustningen under
uppsikt, tank 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 absolut ingen leksak.

* Funktionshindrade ska inte anvanda utrustningen
utan att en kvalificerad person eller lakare ar
narvarande. Utrustningen far inte anvandas i
terapeutiskt syfte.

* Anvand alltid 1amplig traningskladsel under
traningen. Anvand inte |0st 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.

 Hall handerna borta fran utrustningens roérliga delar.
» Om nagot av utrustningens reglage lamnas i en
utskjuten position, kan det begransa anvandarens
traningsrorelser.

* Innan du anvander traningsutrustningen ska du
alltid stretcha och varma upp ordentligt.

« Utrustningen far endast anvandas av en person at
gangen.

* Vi rekommenderar att nagon som kan évervaka
traningen finns i narheten.

* Om anvandaren upplever yrsel, illamaende,
bréstsmartor eller andra onormala symptom, ska
personen avbryta traningen och omedelbart
kontakta lakare.

» Halsoskador kan uppsta vid felaktig eller dverdriven
traning.

» Maxvikt for anvandaren ar: 120 kg

&Varning! Innan du pabdrjar nagot traningsprogram boér du konsultera din lakare. Detta ar sarskilt
viktigt for individer déver 35 &r och for personer som lider av halsoproblem. Du MASTE I4sa alla
instruktioner innan du anvander multigymmet. Vi tar inte ansvar fér skador pa personer eller egendom pa

grund av anvandningen av den har produkten.



Komponenter - delar

Se till att alla foljande delar 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 misstanker att nagot saknas.
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Komponenter — infastning

Obs! Antalet delar som anges nedan &ar det antal som kravs for monteringen. | en del fall kan fler delar ha
levererats an vad som egentligen kravs. En del infastningar ar redan férmonterade i de storre
komponenterna. Kontrollera darfor forst noga, innan du kontaktar oss om du misstanker att nagot saknas.
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Monteringsanvisningar

Steg 1

For in 1 st. viktstang (6) vardera i de bada halen i det bakre tvarstaget (2) och fast med 2 st. M10 x 20
insexskruvar (99) och 2 st. @10 brickor (110).

For pa 1 st. gummidampare (81) vardera pa de bada viktstangerna (6).

Satt ihop huvudramen (1) med det bakre tvarstaget (2) sa som bilden visar och fast med 2 st. M10 x 70
vagnsbultar (91), 1 st. konsol (61), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).



Monteringsanvisningar
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Steg 2

Satt ihop det framre vertikala stativet (5) med huvudramen (1). Passa in halen och fast med 2 st. M10 x
70 vagnsbultar (91), 1 st. konsol (58), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).



Monteringsanvisningar

Steg 3

A. Satt det langa bdjda stativet (9) pa hoger stéd (3). Passa in halen och fast med 2 st. M10 x 70
vagnsbultar (91), 1 st. konsol (58), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).

B. Satt det korta staget (39) pa hoger stdd (3) och fast pa samma satt som under A.
C. Satt det nedre vertikala stativet (11) pa vanster stod (4) och fast pa samma satt som under A.

D. Satt vanster stdd (4) och hoger stdd (3) pa huvudramen (1) sa som bilden visar. Passa in halen och
fast med 2 st. M10 x 90 vagnsbultar (90), 2 st.@10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).
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Monteringsanvisningar
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Steg 4

For pa 13 st. viktplattor (64) pa viktstangerna (6) uppifran och anda ner. Foér in viktvaljaren (40) i det
mittersta halet pa viktplattorna (64). Satt sen pa vikthallaren (63) igen.

Valj 6nskad vikt nar du ska trana genom att flytta sprinten (77).
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Monteringsanvisningar
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Steg 5
A. Satt det Ovre stativet (7) pa det framre vertikala stativet (5). Passa in halen och fast med 2 st. M10 x
90 vagnsbultar (90), 1 st. konsol (58), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).

B. Satt ihop stativfastet (8) med det dvre stativets (7) ande sa som bilden visar. Fast med 2 st. M10 x 70
vagnsbultar (91), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

C. Satt pa 2 st. viktpaketskyddskonsol (49) pa de 2 st. stativfastena (8) med de 2 st. viktstangerna (6).
Fast med 2 st. M10 x 20 insexskruvar (99) och 2 st. @10 brickor (110).
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Monteringsanvisningar

Steg 6

A. Satt det Ovre bojda stativet (12) pa det nedre stativet (11) och fast dem med 2 st. M10 x 90
vagnsbultar (90), 2 st. konsoler (55), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

B. Satt anslutningsfastet (10) mellan det dvre stativet (12) och det évre stativet (7). Fast med 4 st. M10 x
70 vagnsbultar (91), 4 st. @10 brickor (110) och 4 st. M10 lasmuttrar (109) och 1 st. konsol (56) sa som
bilden visar.
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Monteringsanvisningar
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Steg 7

A. Satt fotstddet (44) pa det nedre stativet (11) och fast med 2 st. M10 x 70 vagnsbultar (91), 1 st. konsol
(58), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

B. Satt pa vanster & hoger dipsstod (13 & 14) pa det nedre stativet (11) och fast med 1 st. M12 x 95
sexkantsbult (89), 2 st. @12 brickor (108), 1 st. M12 Iasmutter (107), 4 st. M8 x 10 insexskruv (105), 4 st.
@8 brickor (112) och 1 st. 4-halskonsol (15).

C. Fast chinsstangen (16) i anden av det 6vre bojda stativet (12) sa som bilden visar och fast med 1 st.
M10 x 85 insexskruv (92), 1 st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 Iasmutter (109).

D. For in det vertikala handtaget (17) i halet pa vanster & héger dipsstdd (13 & 14) och fast med 1 st.
M10 x 20 insexskruv (99) och 2 st. @10 brickor (110).
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Monteringsanvisningar
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Steg 8

A. Satt de 2 st. viktplatthallarna (35) pa det langa bojda stativet (9) och fast med 2 st. M10 x 90
vagnsbultar (90), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).

B. Satt pa de 2 st. langa skydden (160) pa viktplatthallarna (35) och satt sen pa de 2 st. fjidderlasen (86)
igen sa som bilden visar.

C. Satt den ena av de 2 st. lyftarmarna (34) pa det bojda stativet (9) och fast med 1 st. axel (50), 2 st.
@10 brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

D. Fast den andra lyftarmen (34) pa justeringsstativet (36) pa samma satt som under C.
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Monteringsanvisningar

Steg 9

Satt samman anslutningsstativet (38) med det kortare stodet (39) och fast med 1 st. axel (51), 2 st. @10
brickor (110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

Satt innerstativet (37) i justeringsstativet (36) och valj h6jd med lasvredet (71).

Satt samman innerstativet (37) med anslutningsstativet (38) och fast med 1 st. axel (60), 2 st. @10
brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).
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Monteringsanvisningar
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Steg 10

Satt viktplatthallaren (23) pa lyftarmen (34) och fast med 1 st. M10 x 20 insexskruv (99) och 1 st. @10
bricka (110).

Satt pa skyddet (157) pa viktplatthallaren (23) och darefter fjaderlaset (86).
Upprepa for att montera det andra.

Fast den ena anden av push-stangen (45) pa lyftarmen (34). Fast den andra anden av det béjda
stativet (34) med 1 st. M10 x 20 insexskruv (99), 1 st. stor @10 bricka (175), 1 st. svangbar konsol (47)
och 1 st. M16 lasskruv (79).
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Monteringsanvisningar
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Steg 11

Satt det framre presstativet (18) pa det dvre stativet (7) och fast med 1 st. axel (59), 2 st. @10 brickor
(110) och 2 st. M10 lasmuttrar (109).

Satt svanghjulshallaren (53) pa det framre vertikala fastet (5), fast med 1 st. M10 x 65 insexskruv (94),
2 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109). Upprepa likadant for att montera den andra
svanghjulshallaren.
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Monteringsanvisningar

Steg 12

Satt pa plastskyddet (74) sa som bilden visar. Satt hdoger justerbara brostpresstativ (20) genom halet i
det framre presstativet (18) och fast med 1 st. las (76), 1 st. @10 bricka (110) och M10 x 16 insexskruv
(100).

Satt samman héger brostpresstativ (22) med hoger justerbara bréstpresstativ (20) sa som bilden visar
och fast med 1 st. M8 x 22 insexskruv (103), 1 st. &8 bricka (112), 1 st. plastbricka (114), 1 st. M8
lasmutter (111), 1 st. D-bussning (75), 1 st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 x 20 insexskruv (99).

For pa 1 st. brostpressrulle (65) sa som bilden visar. Satt handtaget (17) i halet pa brostpressen och
fast med 1 st. M10 x 20 insexskruv (99) och 1 st. @10 bricka (110).

Upprepa samma sak pa vanster sida.
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Monteringsanvisningar

Satt det framre stodet (31) pa framre vertikala stativet (5) och fast med 2 st. M10 x 90 vagnsbultar (90),
1 st. konsol (55), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st st. M10 lasmutter (109).

Satt vanster stativ (32) pa det framre stdodets (31) ande och fast med M24 x 1,5 lasmutter (113) med
specialverktyget ovan.

Justera vanster stativ med T-laset (73).

Upprepa for att montera hoger stéd (33).
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Monteringsanvisningar

Steg 14

Satt den ena anden av sitsstaget (24) pa framre vertikala stativet (5), fast med 2 st. M10 x 90
vagnsbultar (90), 1 st. konsol (55), 2 st. @10 brickor (110) och 2 st st. M10 lasmuttrar (109).

Satt den andra anden av sitsstaget (24) pa huvudramen (1), fast med 1 st. M10 x 90 vagnsbult (90), 1
st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 Iasmutter (109).

For in det justerbara sitsstaget (43) i sitsstaget (24) och valj dnskad hojd med lasvredet (71).

21



Monteringsanvisningar

Steg 15

Satt benpresstativet (25) pa huvudramens (1) ande, fast med 1 st. axel (52), 2 st. @10 brickor (110) och
2 st. M10 x 20 insexskruvar (99).

Satt benpressanslutningen (27) i benpresstativet (25) och fast med 1 st. lasvred (71).

Satt pa benpressplattan (26) pa benpressanslutningen (27) och fast med 1 st. axel (51), 2 st. @10
brickor (110), 2 st. M10 lasmutter (109), 1 st. M6 x 10 insexskruv (106) och 1 st. axel (57).

22
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Monteringsanvisningar
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Steg 16

Viktigt! Folj ritningen noggrant.

A. Forin den 4 400 mm langa 6vre vajern (131) i 6ppningen i det 6vre stativet (7). Se till att
plaststoppen befinner sig framfor det dvre stativet. Satt pa 1 st. hjul (162) nedanfor vajern och fast detta
forsta hjul med 1 st. M10 x 50 insexskruv (95), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).
B. Dra vajern bakat och satt ett andra hjul under vajern. Fast hjulet pa samma satt som under A ovan.
C. Dra vajern runt hjulet och framat. Satt ett tredje hjul under vajern och fast med 1 st. M10 x 150
insexskruv (88), 2 st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

D. Dra vajern runt hjulet och bakat. Satt ett fjarde hjul under vajern. Fast hjulet pa samma satt som
under A ovan.

E. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt ett femte hjul under vajern. Fast hjulet med 1 st. M10 x 70
insexskruv (93), 2 st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

F. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt det sjatte hjulet pa vajern och fast med den dubbelgaende
hjulhallaren (41) p4 samma satt som under A ovan.

G. Pa samma satt som under E ovan.

F. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt det attonde hjulet pa vajern och fast med den dubbelgaende
hjulhallaren (42) pa samma satt som under A ovan.

I. J. Dra vajern runt hjulet och satt ett nionde och tionde hjulet under vajern. Fast dem pa samma satt

som under A ovan.
Tra den 6vre vajerns ande upp till 5ppningen i viktvaljaren, minst 5 varv for sdkerhets skull.
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Monteringsanvisningar
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Steg 17

A. Fast den 1 740 mm langa magtranarvajern (135) genom 6ppningen i det framre vertikala stativet (5)
sa som bilden visar. Se till att plaststoppen befinner sig framfor det framre vertikala stativet. Satt det
forsta hjulet under vajern och fast med 1 st. M10 x 70 insexskruv (93), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st.
M10 lasmutter (109).

B. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt ett andra hjul pa vajern, fast med 1 st. M10 x 50 insexskruv
(95), 2 st. @10 bricka (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

C. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt ett tredje hjul pa vajern. Fast hjulet pa samma satt som under
B ovan.

D. Dra vajern runt hjulet och nedat. Fast vajeranden i hjulhallaren (30) med 1 st. M10 x 28 insexskruv
(98), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).
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Monteringsanvisningar
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Steg 18

Viktigt! Folj ritningen noggrant.
A. Fast anden av den 3 120 mm langa brostpressvajern (132) i kroken.

B. Satt hjulet under vajern och fast det i svanghjulshallaren (53) med 1 st. M10 x 50 insexskruv (95), 2
st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

C. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt 1 st. hjul (162) pa vajern och fast med den tvardubbelgaende
hjulhallaren (54) pa samma satt som under B ovan.

D. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt fast ett hjul till pA samma satt som under B och A ovan.

28



Monteringsanvisningar




Steg 19

A. Fast anden av den 1 030 mm langa benpressvajern (133) i kroken sa som bilden visar. Dra vajern

nedat och satt 1 st. hjul pa vajern. Fast med 1 st. M10 x 50 insexskruv (95), 2 st. @10 brickor (110) och 1
st. M10 lasmutter (109).

B. C. Dra vajern runt vajern och bakat. Satt 2 st. hjul under och pa vajern. Fast dem med 1 st. M10 x 70
insexskruv (93), 4 st. @10 brickor (110) och 2 st. M10 Iasmuttrar (109).

D. Dra anden av den 1 030 mm langa benpressvajern (133) till benpresstativet (25) och fast med 1 st.
M10 x 28 insexskruv (98), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

D. Dra den andra anden av den 1 030 mm langa benpressvajern (133) till hjulhallaren (28) och fast med
1 st. M10 x 28 insexskruv (98), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).
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Monteringsanvisningar
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Steg 20

A. Fast anden av den 3 800 mm langa push-vajern (136) i kroken sa som bilden visar. Fast den med 1
st. M10 x 28 insexskruv (98), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

Satt 1 st. hjul (80) under vajern och fast med 1 st. M10 x 50 insexskruv (95), 2 st. @10 brickor (110) och
1 st. M10 lasmutter (109).

B. Dra vajern runt hjulet och bakat. Satt 1 st. hjul pa vajern och fast det pa samma satt som under A
ovan.

C. Dra vajern runt hjulet och bakat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast med den tvardubbelgaende
hjulhallaren pa samma satt som under A ovan.

D. E. Dra vajern runt hjulet och bakat. Satt 2 st. hjul pa vajern. Fast hjulet pa samma satt som under A.
ovan.

F. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast med den dubbelgaende
hjulhallaren pa samma satt som under A ovan.

G. H. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt 2 st. hjul pa vajern och fast pa samma séatt.
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Monteringsanvisningar
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Steg 21

A. For den 4 800 mm langa brosttranarvajern (134) genom 6ppningen i brosttranarhjulhallaren (46) sa
som bilden visar. Se till att plaststoppen befinner sig framfor den. Satt 1 st. hjul under vajern och fast
med 1 st. M10 x 50 insexskruv (95), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 Iasmutter (109).

B. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt 1 st. hjul (80) pa vajern, fast med 1 st. M10 x 45 insexskruv
(96), 2 st. @10 brickor (110) och 1 st. M10 lasmutter (109).

C. Dra vajern runt hjulet och framat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast det pa samma satt som under A
ovan.

D. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt 1 st. hjul pa vajern och fast paA samma satt som under A ovan.

E. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast med hjulhallaren (30) pa samma
satt som under A ovan.

F. Dra vajern runt hjulet och nedat. Satt 1 st. hjul pa vajern och fast med den dubbelgaende hjulhallaren
pa samma satt som under A ovan.

G. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast pa samma satt som under A
ovan.

H. Dra vajern runt hjulet och satt 1 st. hjul (80) pa vajern. Fast det pa samma satt som under B ovan.

I. Dra vajern runt hjulet och uppat. Satt 1 st. hjul under vajern och fast pa samma satt som under A
ovan.
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Monteringsanvisningar

Steg 22

Satt pa 1 st. viktpaketskydd (48) och fast med 6 st. M10 x 16 insexskruvar (100) och 6 st. @10 brickor

(110) sa som bilden visar.

Upprepa for att montera nasta viktpaketskydd.
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Monteringsanvisningar

Steg 23

A. Satt pa sittdynan (67) och det justerbara sitsstativet (43). Fast med 4 st. M8 x 18 insexskruvar (104)

och 4 st. @8 brickor (112).

B. Satt det justerbara ryggstativet (43) i halet pa det framre vertikala stativet (5). Valj 6nskad position

och las med lasvredet (71). Satt ryggdynan (66) pa det justerbara ryggstativet (43) och fast med 2 st.

M8 x 18 insexskruvar (104) och 2 st. @8 brickor (112).
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Monteringsanvisningar

Steg 24

A. Satt pa ryggdynan (68) och fast med 2 st. M8 x 75 insexskruvar (101) och 2 st. @8 brickor (112).

B. Satt pa de tva armdynorna (69) pa vanster & hoger dipsstdd (13 & 14) och fast med 4 st. M8 x 65
insexskruvar (102) och 4 st. @8 brickor (112).

C. Dra at alla skruvar och muttrar.

37

Monteringsanvisningar



Steg 25

A. Fast draghandtaget (29) i anden av den 6évre vajern (131) med 2 st. karbinhakar (82) och 1 st. 15-
lankarskedja (83).

B. Fast tricepsrepet (163) i anden av brosttranarvajern (135) med 1 st. hangkrok.

C. Fast den tvadelade remmen (70) i anden av de 2 st. brosttranarvajrarna (134) var for sig med 2 st.
karbinhakar (82) och 1 st. 10-lankarskedja (85).

D. Fast ena anden av 6-lankarskedjan i push-vajern (36) med 1 st. karbinhake (84). Fast den andra

anden av vajern till den @10 x 85 x 35 L-formade sprinten (123) i anslutningsstativet (38). Dra at alla
skruvar och muttrar.

| raningsomrade >



Det maste finnas ett fritt utrymme pa minst 60 cm utanfér traningsomradet. Inom det har utrymmet ska du
fa plats att sakert och utan hinder kunna géra demonteringsarbete i nddfall. Dar tva utrustningsdelar finns
placerade intill varandra, far det fria utrymmet utnyttjas av dem bada.

0.6m
(Free area)

0.6m .,_'":,\ ‘ Training area|
(Free area) T 2.6m
) ; O

0.6m

> | (Free area)

0.6m
(Free area)

Endast en person far befinna sig inom traningsomradet nar utrustningen anvands.
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Skraddarsy ditt traningsprogram efter din fysiska kondition. Om du har varit inaktiv i flera ar, eller ar
overviktig, ska du kora igang forsiktigt och 6ka med nagra f& minuter per traningstillfalle.

| borjan kan du kanske bara trana nagra minuter inom din malzon, men din syreupptagningsférmaga
kommer att férbattras i vilket fall som helst inom de nasta 6—-8 veckorna. Tappa inte sugen om det skulle ta
langre tid. Det ar viktigt att du arbetar i din egen takt.

Detta ér viktigt att komma ihag:

« Lat din lakare granska ditt tranings- och dietprogram for att kunna ge dig rad om hur dina traningsrutiner
bor laggas upp.

» Pabérja ditt traningsprogram forsiktigt och med realistiska mal.
« Overvaka regelbundet din puls. Faststéll din malpuls baserat pa din alder och fysiska kondition.

* Placera utrustningen pa ett jamnt och stabilt underlag pa ett tillrackligt stort traningsomrade — se
anvandarmanualen.

Traningsintensitet

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

200 —
g 180
2
3 160 —
= _ Hjartats
g 140 — 65% till 85% prestationsform
(o}
o)) ] .
8 120 55 % till 65 % Mellanliaaande aerob
)
100 Upp till 55 % Effektiv fettférbranning
80 —
| | | | | | | |

25 30 35 40 50 55 60 70
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Under ditt traningsprograms férsta manader, ska du halla din puls pa en niva i den nedre anden av din malzon
nar du tranar. Efter nagra manader kan du 6ka nivan pa din puls gradvis tills den nar mitten av din malzon nar
du tranar.

For att mata din puls avbryter du traningen men fortsatter att réra benen,
alternativt gar omkring i rummet, samtidigt som du placerar tva fingrar pa
handledens insida. R&kna antalet pulsslag under 6 sekunder och multiplicera
resultatet med 10 for att fa fram hur hég din puls ar. Om t.ex. du far fram att
antalet pulsslag 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 férmaga att transportera syre. Detta gors med lungorna och med
kroppens viktigaste muskel — hjartat. Den aeroba traningskonditionen skapas av alla typer av aktiviteter dar
du anvander dina stora muskler (armar, ben och rumpan t.ex.).

Vikttraning

Tillsammans med aerob traning, som hjalper dig att bli av med kroppens dverfloédiga fett, ar vikttraning en
viktig del att ha med i traningsrutinen. Vikttraning hjalper till att tona, bygga upp och starka musklerna.
Om du tranar pa en niva 6ver din malzon kan du valja att utféra farre antal repetitioner.

Muskelgrupperna som ar malet for traningen

Den traningsrutinen du utfor pa ditt multigym kommer att utveckla en kombination av kroppens alla
muskelgrupper. Dessa musklergrupper ser du nedan.

A J
B K
Cc
D L
E |
F
= N
H 0]
P
I
Front Back

A: Trapezius E: Biceps I: Tibialis anterior M: Latissimus dorsi

B: Anterior deltoideus F: Abdominis J: Trapezius N: Gluteus

C: Pectoralis major G: Sartorius K: Posterior deltoideus O: Hamstrings

D: Serratus anterior H: Quadriceps L: Triceps P: Gastrocnemius

Traningsinfo
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Fédljande 3 delar bér inga vid varje traningstillfélle:

1. 5-10 minuter uppvarmning bestaende av stretchévningar och latt motion. Uppvarmningen okar
kroppstemperaturen, pulsen och blodflédet for att férbereda kroppen infor traningen.

2. Traning under 20—30 minuter med pulsen pa ratt niva inom din malzon. Obs! De férsta 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 forebygga 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 ar géra traningen till en
regelbunden och rolig del av din vardag.

Framatstrackning

Sta med bada knan latt béjda och strack
dig framat fran hoéften. 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

Stall dig med det ena benet framfér det
andra, luta dig framat och placera handerna
mot en vagg. Det bakre benet ska vara
strackt och hela foten ska vara i golvet. Boj
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
bdja 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 |att 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 fétterna mot dig

sa langt som maijligt och pressa knana
nedat golvet sa langt som mgjligt.

Hall positionen 15 sekunder, slappna
sen av.

Repetera 3 ganger.

Stretchning: Larets framsida och héftmuskeln.
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Att anvanda multigymmet

Viktigt!
Ratt andningsteknik ar viktig under traningen. Andas ut under utévningen/lyftet och andas in nar du atergar
till startpositionen. Andningen ska vara langsam och kontrollerad.

® Las alla varningar och klistermarken innan du anvander utrustningen.

® Fore varje anvandning ska du kontrollera att utrustningen inte har nagra |6sa, skadade eller slitna delar.

® Anvand inte motionscykeln om du ar tveksam eller férran du bytt delarna.

® |Innan du paborjar nagot traningsprogram rekommenderar vi att du genomgar en komplett
lakarundersokning for att bekrafta att du har lakares godkannande att utfora traningsprogrammet.

Det finns ett lashal under viktplattorna. Anvand sprinten for att lasa dem nar du avslutat din traning.
® Virekommenderar att du alltid tranar tillsammans med en annan person som kan hjalpa dig om vikterna
skulle bli for tunga for dig att lyfta sjalv.

Varm alltid upp innan du bdrjar trana pa multigymmet. Férbered kroppen med enkla stretchévningar (utan
tanja flera ganger) och genom att anvanda kroppen som motstand under nagra minuter infor traningen.

Skotsel och underhall



1. For att kunna garantera
multigymmets sakerhet, ska
du undersdka det regelbundet
for att se om skador/slitage
finns pa rep, hjul och
anslutningspunkterna.

2. Smorj regelbundet alla
rérliga delar med en Iatt olja

for att forebygga fortida slitage.

3. Undersdk och dra at alla
delar innan du anvander
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Lista over delar

utrustningen. Byt omedelbart
ut defekta komponenter
och/eller anvand inte
utrustningen férran den har
reparerats.

Var extra uppmarksam pa
komponenter som ar mest
mottagliga fér slitage.

4, Utrustningen rengdrs med
en fuktig trasa och ett milt
rengoringsmedel utan
slipmedel. Anvand inte
I6sningsmedel.

5. Forsok inte reparera
utrustningen sjalv. Skulle du fa
problem under monteringen
eller anvandningen av
multigymmet, eller om du
upptacker att nagon del
saknas, kontakta
aterférsaljaren.

Garanti:
Spara ditt inkdpskvitto for ev.
garantidrenden.
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Beskrivning

Huvudram

Bakre tvarstag

Hoger stod
Vanster stdd

Framre vertikalt stativ
Viktstang

Ovre stativ

Stativfaste

Langt bojt stativ
Anslutningsstativ
Nedre vertikalt stativ
Ovre bojt stativ
Vanster dipsstod
Hoger dipsstod
4-halskonsol
Chinsstang
Vertikalt handtag
Framre presstativ
Vanster justerbara brostpresstativ
Hoger justerbara brostpresstativ
Vanster brostpresstativ
Hoger brostpresstativ
Viktplatthallare
Sitsstag

Benpresstativ
Benpressplatta
Benpressanslutning
Svanghjulshallare
Draghandtag
Svanghjulshallare
Framre stdd
Vanster stativ

Hoger stativ

Lyftarm

Viktplatthallare
Justeringsstativ
Innerstativ
Anslutningsstativ
Kortare stod
Viktvaljare
Dubbelgaende hjulhallare
Dubbelgaende hjulhallare
Justerbart sitsstag
Fotstod

Push-stang

Beskrivning
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48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90

Del

Beskrivning

Brosttranarhjulhallare
Svangbar konsol
Viktpaketskydd
Viktpaketskyddskonsol
Axel
Axel
Axel
Svanghjulshallare

Tvardubbelgaende hjulhallare

U-faste

U-faste

Axel
Konsol

@16 x 169 x M10 svangbar axel
@16 x 64 x M10 svangbar axel

Konsol

Viktpaketskyddskonsol

Vikthallare

Viktplatta
Brdstpressrulle
Ryggdyna

Sittdyna

Ryggdyna

Armdyna

Rem

Lassprint

@38 x M18 x @10 lassprint
T-formad lassprint
Plastskydd
D-bussning

Las

Sprint till viktplatta

Las

M16 lasskruv

58 hjul
Gummidampare
Karbinhake
15-lankarskedja
6-lankarskedja
10-lankarskedja
Fjaderlas

Plasthylsa

M10 x 150 insexskruv
M12 x 95 sexkantsbult
M10 x 90 vagnsbult

Beskrivning
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92

93

94

95

96

97

98
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100
101
102
103
104
105
106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117
118
119
120
121
122
123
124
125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
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M10 x 70 vagnsbult

M10 x 85 insexskruv

M10 x 70 insexskruv

M10 x 65 insexskruv

M10 x 50 insexskruv

M10 x 45 insexskruv

M10 x 35 insexskruv

M10 x 28 insexskruv

M10 x 20 insexskruv

M10 x 16 insexskruv

M8 x 75 insexskruv

M8 x 65 insexskruv

M8 x 22/L = 10 insexskruv
M8 x 18 insexskruv

M8 x 10 insexskruv

M6 x 10 insexskruv

M12 lasmutter

@12 bricka

M10 lasmutter

@10 bricka

M8 lasmutter

@8 bricka

M24 x 1,5 lasmutter

8 x 16 x 1,5 plastbricka
Verktyg

Insexnyckel (4)

Insexnyckel (5)

Insexnyckel (6)

M6 x 16 insexskruv

M4 x 6 krysskruv

ST4,8 x 15 krysskruv

@10 x 95 x40 L-formad sprint
@10 x 85 x35 L-formad sprint
6202 lager

6005 lager

61805 lager

@25 x @22 x 316 x 10 bussning
@25 x @22 x B16 x 28 bussning
@25 x 319 x @15 x 8 bussning
@33 x @29 x B20 x 18 bussning
4 400 bvre vajer

3 120 bréstpressvajer

1 030 benpressvajer

4 800 brdsttranarvajer

1 740 magtranarvajer

3 800 justeringsvajer
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137 25 x 50 x 1,5 andskydd 6
138 @25 x 1,5 andskydd 8
139 @25 x 2 andskydd 5
140 30 x 60 x 1,5 andskydd 2
141 @50 x 1,5 andskydd 4
142 @25 x 2 andskydd 1
143 @28 x 2,5 andskydd 2
144 150 x 2,0 andskydd 2
145 145 x 1,5 andskydd 2
146 I 45 x 2 andskydd 2
147 50 x 70 x 2 andskydd 2
148 64 x 44 x 2,5 andskydd 1
149 @50 x 2 andskydd 2
150 160 x 2,0 andskydd 3
151 40 x 80 x 2 andskydd 4
152 1 50 x 50 fot 2
153 150 x 70 fot 4
154 J40 x @25 x 38,5 fot 1
155 145 x @25 skydd 2
156 60 x2,0x F 45 x 136 skydd 2
157 @50 x 26,5 x 200 skydd 2
158 @50 x @45 x B20,5 x 20 bussning 2
159 @50 x @45 x P20 x 35 bussning 2
160 @50 x ©@26,5 x 300 skydd 2
161 J26 x @32 x 600 handtag 1
162 @90 x @10 x 26 hjul 33
163 Tricepsrep 1
164 48 x 48 x 5 x @10,5 gummidampare 1
165 J24 x @34 x 480 handtag 2
166 @31 x @27 x 600 handtag 2
167 27,5 x @31 x 550 handtag 2
168 @24 x @31 x 120 handtag 2
169 J24 x @31 x 500 handtag 2
170 24 x @31 x 150 handtag 4
171 @8 x 70 handtag 2
172 50 x 170 halkskydd 1
173 50 x 190 halkskydd 1
174 Liten gummidampare 1
175 @10 stor bricka 1
176 Andskydd 1
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