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Brugsanvisning

Læs venligt denne manual omhyggeligt, inden du samler eller 
benytter dette produkt







Advarsler

Før du bruger udstyret, skal du læse instruktionerne grundigt og gemme dem til senere brug.

Fuld sikkerhed og effektiv brug kan kun opnås ved at følge instruktionerne for montering og brug af 
udstyret. Bemærk, at vi ikke påtager os ansvar for skader forårsaget af forkert brug eller manglende 
overholdelse af instruktionerne.

Udstyret skal kun anvendes i overensstemmelse med dets tilsigtede anvendelse.

Spørgsmål vedrørende brug eller samling skal afklares før brug. Lad aldrig udstyret stå uden opsyn, hvis 
der er børn i nærheden.

Udstyret skal opbevares tørt og jævnt og beskyttes mod direkte sollys.

Udstyret må ikke opbevares eller anvendes i fugtige omgivelser.

Udstyret må kun anvendes af én person ad gangen.

Placer udstyret på en vandret og jævn overflade. Sørg for, at der er mindst 0,5 meter fri plads omkring 
udstyret.

Det anbefales at bruge en måtte eller et underlag under udstyret for at beskytte gulvet.

Før hver brug skal det kontrolleres, at alle skruer, bolte og forbindelser er korrekt spændt.

Brug aldrig udstyret, hvis det er beskadiget eller ikke fungerer korrekt.

Hvis du har medicinske problemer eller kroniske sygdomme, eller hvis du bruger udstyret for første 
gang, anbefales det at konsultere en læge, før du begynder træning eller ændrer din træningsrutine.

Opvarm altid kroppen før brug.

Hvis du oplever smerte, ubehag, åndenød eller svimmelhed under brug, skal du straks stoppe træningen.

Søg lægehjælp, før du fortsætter brugen af udstyret.

Undgå at bære løstsiddende tøj under brug, da det kan blive fanget i udstyrets bevægelige dele.

Brug ikke udstyret, hvis det ikke fungerer korrekt eller har fejl.

Foretag ikke justeringer eller ændringer på udstyret ud over det, der er beskrevet i instruktionerne.

Kontakt i tilfælde af problemer kundeservice for rådgivning eller service.

Udstyret er ikke egnet til børn under 14 år.

Den maksimale brugervægt er 120 kg.

Enheden er produceret i overensstemmelse med ISO 20957-4:2016 standarden.





� DK Montering As

Samlevejledning

 � 

0 

0 

0 

6 



DK Montering � 

1 

7 



DK Montering � 

8 



l�I

\0 

DK  M
ontering 



DK Montering � 

10 



� DK Montering

Foldning af bænken
For at folde bænken sammen, løsn stjerneknappen (16), der er 
placeret på profilen under ryglænet, og fjern låsestiften (24). Tag 
derefter fat i sædet og løft bænken op.

.I 

Justering af ryglænet
For at ændre ryglænets vinkel skal du fjerne beslagets støttestang (3) og derefter placere den i de valgte huller på 
vægtstangsstøtten. 
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� DK Montering 

Ben justering 
For at justere højden på benudvikleren skal du fjerne fra-puden fra den ene side af håndtaget. Sæt pinden i det valgte hul, og sæt fra-puden 

på igen.

Butterfly justering 
For at justere afstanden mellem håndtagene i butterfly-mekanismen skal du skrue stjernejusteringsknappen (13) af, der er placeret 

under profilen, flytte håndtaget (5) til det valgte hul og stramme knappen.
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Max. brugervægt:120 kg 

Max.140 kg 

Max. 40 kg 

Max. 40 kg 
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DK Træningsplan t@ 

Regelmæssig brug af udstyret vil gavne dit helbred. Det vil forbedre din fysiske tilstand, velvære og styrke musklerne. Kombineret med en 
ordentlig kost kan det bidrage til vægttab.

1. Opvarmning

Denne fase af træningen hjælper med at forbedre blodcirkulationen i hele kroppen og forberede musklerne på øget indsats. Det reducerer 
også risikoen for muskelsammentrækning eller bristning. Det er tilrådeligt at lave nogle strækøvelser som vist nedenfor. Hver øvelse bør 
vare cirka 30 sekunder. Belast ikke dine muskler! Hvis du føler smerter, skal du stoppe med at træne eller reducere bevægelsesområdet.

2. Træning

Denne fase er træningsfasen, hvor du bruger enheden. Du bør træne i dit eget, forholdsvis stabile tempo for at opnå en puls, der er 
passende til din alder (se skemaet nedenfor). Minimumstiden for denne fase er 12 minutter.

�Puls 

200 

180 

160 

140 

120 

100 

---■ max. 

85% 

70% 

80 

�-----�---------t Age 

3. Nedkøling

Denne fase er designet til at afspænde dine muskler og give alle parametre, såsom blodtryk, vejrtrækning og puls, mulighed for at vende 
tilbage til tilstanden før anstrengelse. Dette er en opvarmningsgentagelse med et reduceret træningstempo. Denne fase bør være den 
korteste blandt træningskomponenterne og vare cirka 5 minutter. Det er vigtigt at huske ikke at belaste dine muskler. Afslapningsfasen bør 
ikke springes over.
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Rengøring og Vedligeholdelse
1. Regelmæssig vedligeholdelse af enheden bør overvejes. Den bør udføres mindst hver 20. driftstime.

2. Vedligeholdelse omfatter:
kontrol og smøring af dele på udstyret samt sikring af korrekt funktion. Det anbefales at bruge cykellejefedt eller multifunktionsfedt til 
fitnessudstyr.
kontrol af, at alle bolte og møtrikker er korrekt spændt.
kontrol af, at alle dele fungerer korrekt og ikke er beskadigede.

3. For at forlænge udstyrets levetid anbefales det at bruge en blød klud, fugtet med vand eller eventuelt en mild sæbeopløsning, til 
rengøring af overfladerne. Undgå brug af aggressive rengøringsmidler, da disse kan beskadige plastkomponenterne.

Fejlfinding

Problem                                       Mulig årsag
Bænken er ustabil                                     Vær sikker på at alle skruer er spændt ordentligt og spændt godt fast.
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