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VIKTIGA
FORHALLNINGSREGLER

VARNING: For att redusera risken for skada pa dig sjalv eller produkten, ar det viktig att lasa
genom alla forhaliningsregler och instruktioner i denna bruksanvisning innan du bérjar trana pa
apparaten.

1. Innan du bdrjar tréna, vanligen konsultera med din ldkare. Det &r viktigt att du gor detta,
speciellt om du ar 6ver 35 ar eller har haft problem med hélsan tidigare.

2. Vid 6verdreven traning kan man f& allvarliga skador. Om du kanner smarta, avslut genast
traningen.

3. Det ar agarens ansvar att produkten monteras pa ratt satt.

4. Lat inte I6pbandet sta tilganglig for barn under 12 ar og husdjur.
5. Apparatens maxvikt ar 113 kg.

6. Folj alla forhallningsregler noggrant.

7. Se till s4 att alla boltar och skruvar sitter innan du bérjar trana.

8. Anvand ratt traningsklader nar du tranar. Anvand inte I6sa klader da dom kan sétta sig fast i

apparaten. Se till att alltid anvanda joggingskor g, — <« A
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Foljande verktyg for montering ar inkluderat : Kombonyckel



MONTERING

Plassera alla delar framfor dig. Ta bort all plast och papper, men slang det inte innan du ar klar
med monteringen. Les instruktionen noggrant!
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1. Festa basplattan (16) till framre stabilisator (67) med hexbolt (48) flat bolt (47) och skiva (63).
Festa sa nedre stangen (2) och framre stabilisator till basramen (1) med hexbolt (50), hexbolt (53),
skiva (61), stor skiva (62) och mutter (59).

2. Festa midtre stangen (3) till nedre stangen (2) med hexbolt (53), kurvat skiva (62) och mutter
(59).
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4. Festa toppbraketten (4) till midtre stangen (3) med hexbolt (53), kurvat skiva (62) och mutter
(59).

5. Festa tvarbjalken (5) till midtre stangen (3) med hexbolt (58), kurvat skiva (62) och mutter
(59).

6. Festa framre stod (6) till tvarbjalken (5) med hexbolt (56), kurvat skiva (62) och mutter (59).

7. Festa framre st6d (6) till basramen (1) med hexbolt (50) och kurvat skiva (62).
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8. Festa vanster motstandsarm (9) och hoger motstandsarm (10) till midtre stangen (3) med foring
(65), stor skiva (64) och mutter (59).

9. Festa svangarmens kopplastang (13) till motstandsarmen (9, 10) med hexbolt (52), skiva (63)
och mutter (60).



10. Kor nedtrakkskabeln med hal (43) genom kroken pa toppbraketten (4) och
forarstangen (12). Festa kuldelen av nedtrakkskabeln till toppbraketten med tva sma remskivor
(35), hexbolt (51), skiva (61) och mutter (59).

Festa kabeln (42) med remskivaknaggen (19), multiriktning-remskivabasen (18), tva stora
remskivor (36), sju sma remskivor (35), hexbolt (51), hexbolt (55), kurvat skiva (62), skiva
(61) och mutter (59) som visat pa illustrationen.



11, Festa sateramen (7) till satet (20). Festa ryggstddet (21) till det framre stddet (6) med hexbolt
(48), hexbolt (52) och skiva (63).

12. Festa benlyftaren (8) till satestangen (7) med hexbolt (54), skiva (61) och mutter (59).
Dra inte bolten till for hart da benlyftaren maste fa rotera fritt.

13. Sétt pa skumkudden (38) pa kuddtuben (15). Kor sa den andra delen av kuddtuben genom halet
i sateramen (7).

Kor en annan skumkudde (38) dver kuddtuben (15). Gor om detta for att
montera dom andra skumkuddarna till justeringshalen pa benlyftaren (8).

Mark: Dom tva justeringshalen pa benlyftaren (8) tillater skumkuddarna (38) att festas i
tva olika positioner. Starta med en av dom midtre positionerna och justera om
nodvandigt.

Anvand oversta positionering om anvandaren ar kort.. Anvand hogsta positionering om
anvandaren ar lang.



14. Festa nedtrakkstangen (14) till nedtrakkskabeln (43) med en lanka (40). Lagg sa
nedtrakkstangen (14) pa krokarna pa toppbraketten (4). Nar du kor spesifikka dvningar bor
kedjan (41) sattas fast mellan nedtrékkstangen och vindkabelféraren (43) med tva lankar.

Mark: Justera langden pé& kedjan (41) mellan nedtrakkstangen (43) och nedtrakkskabeln
(43). Det ar viktig att nedtrakksstangen ar i ratt startposition infor varje 6vning.

15. Festa handstropparna (44) till kabeln (43) med en lanka (40) p& bada sidor.

16. Festa fem elastiska band (27) pa krokarna pa svangarmens kopplastang (13). Festa
svangarmarnas kopplastang till krokarna pa vanster och htger motstandsarm (9, 10) pa bada
sidor.



OVERSIKTSDIAGRAM




DELELISTA

Kuleplugg, $50

Stétdempare, benlyftare

Hette, $50

Framre stabilisator

NR BESKRIVNING ANT NR BESKRIVNING ANT
1 Basram 1 35 Liten remskiva, $75 9
2 Nedre stang 1 36 Stor remskiva, ¢$100 2
3 Midtre stang 1 37 Skumgrepp 1
4 Toppbrakett 1 3 Skumkudde 4
5 Tvéarbjalke 1 39 Fotledlas 1
6 Framre stod 1 40 Kopplastykke 4
7 Sateram 1 41 Kedja 1
8 Benlyftare 1 a2 Huvudkabel 1
9 Vanster motstandsarm 1 43 Nedtrakkskabel 1
10 Hoger motstandsarm 1 v} Handstropp 2
1 Pipebrakett 1 45 Fjader 1
12 Forarstang 1 46 Pinne 1
13 Kopplastang, svangarm 2 47 Flathuvad bolt, M8*15 4
14 Nedtrakksstang 1 48 Hexbolt, M8*20 15
15 Kuddtube 2 49 Hexbolt, M10*25 1
16 Basplatta 1 0 Hexbolt, M10*45 6
17 Handtag 1 51 Hexbolt, M10*40 7
18 Remskivabas, multiriktning 4 52 Hexbolt, M8*45 6
19 Remskivaknagg 1 53 Hexbolt, M10*50 4
20 Séte 1 4 Hexbolt, M10*65 1
21 Ryggstod 1 55 Hexbolt, M10*75 2
22 Hylsa 1 56 Hexbolt, M10*55 2
23 Hylsa 1 57 Hexbolt, M8*45 1
24 Begransningshylsa 1 58 Hexbolt, M10*90 2
25 Foring 1 59 Mutter, M10 23
26 Stétdempare 1 60 Mutter, M8 5
27 Elastiskt band 12 61 Skiva, M10 30
28 Handgrepp 2 62 Kurvat skiva, M10 18
29 Rund plugg ¢$38 8 63 Skiva, M8 24
30 Remskiva 1 64 Stor skiva, 38*11*T3 2
31 Kvadratisk plugg, 30*30 2 65 Foring 4
32 2 66 1
33 2 67 2
A 4

Rund plugg, $22




DRIFTSINSTRUKTIONER
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Nar de elastiska banden hanger pa krok A, ar motstandet pa varje band 5 kilo.
Nar banden hanger pa krok B, &r motstandet 2,5 kilo.



TRANINGSTIPS

1. Varm alltid upp i 5 minuter innan du borjar trana.
2. Testa med latt motstand pa det forsta passet.
3. Det rekommenderas att man stretchar efter varje pass.

4. Upprepningar

Muskular uthallighetstraning: 10 till 15 upprepningar med latt motstand

Styrka och uthallighet: 8 till 12 upprepningar med middels/tung motstand
Styrka: 1 till 8 upprepningar med tung

motstand.

5. Det rekommenderas att man kor tva till tre sett med upprepningar..

TRANINGSINSTRUKTIONER

Stadande
roddtraning




Nedtrakksstang



Nedtrakk med én arm

Magovning, framat

Magovning, sida




Sittande bendvning, inat




Sittande armlyft, framat
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Staande hoftovning, utat




Triceps tillbakatrakk, én arm

Staande kroppsrotation

Armlyft, hogt utat Armlyft, 1agt utat



Axelhev
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Staande nedtrakk, triceps
omvanda grepp



Staande nedtrakk, triceps,
énarm




VIKTIGT BETRAFFANDE SERVICE

Om det skulle uppsta andra problem av nagot slag, ber vi dig kontakta Mylna’s
servicecenter. Har sitter det konsulter med speciell kompetens for att hjalpa dig med
fragor som ror produkten, montering eller fel och brister. Du kan aven ga till hemsidan
www.mylnasport.se/service. Har kommer det att finnas mycket information om
produkterna.

VI VILL HELST ATT DU KONTAKTAR OSS INNAN DU EVENTUELLT
GAR TILLBAKA TILL BUTIKEN MED PRODUKTEN:

Kundtjanst: 036-452 53

Nar du kontaktar oss bor du ha denna bruksanvisning samt originalbruksanvisningen
("USER’S MANUAL”) tillhands.

BESTALLNING AV RESERVDELAR

Ring eller e-posta till:

Kundtjanst: 036-452 53
E-post: service@mylnasport.se

Nar du bestaller reservdelar ar det viktigt att du uppger féljande information:

* Traningsredskapets modellnummer

* Produktens namn

* Produktens serienummer

* Reservdelsnummer (finns i "USER’S MANUAL?”)

* Beskrivning av 6nskad reservdel, se sprangskissen i originalbruksanvisningen
(Exploded Drawing i "USER’S MANUAL”).



