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VARNING

. Innan du pabérjar detta eller nagot annat traningsprogram ska du radfraga en
lakare eller specialist som kan hjdlpa dig att planera ett program som ar lampligt
for din alder och din fysiska kondition. Detta ar sarskilt viktigt om du &r 6ver 65
ar eller om du har befintliga hdlsoproblem. Vi patar oss inget ansvar for
personskador eller materiella skador som uppstar till féljd av anvéandning av
denna produkt.

. Stéll maskinen pa ett fast, plant underlag och anvand ett skydd for golvet eller
mattan. For att maskinen ska vara saker att anvanda bor det finnas minst 0,5 m
fritt utrymme pa alla sidor.

. Det ar viktigt att halla barn, husdjur, mobler och andra objekt borta fran
maskinen under anvandning.

. Kontrollera maskinen infor varje anvandning for att sakerstalla att alla delar ar
monterade och att alla muttrar, bultar, pluggar och sprintar ar ordentligt
atdragna och sitter dar de ska.

. MASKINEN LAMPAR SIG INTE FOR BARN. L3t inte barn leka med eller i narheten
av den.

. Se alltid till att varma upp och stretcha fore ett traningspass. Om det kdnns som
om du haller pa att svimma eller om du blir yr, illamaende, far svart att andas,

far ont i brostet, far oregelbundna hjartslag eller upplever négya andra
onaturliga symtom ska du omedelbart SLUTA att trana. RADGOR GENAST MED
EN LAKARE.

. Stoppa inte dina hdander eller dina fingrar under maskinen medan den anvands.
Vidror inga rorliga delar.

. Se till att du har langt har uppsatt sa att det inte fastnar i maskinen.

. Anvand alltid lampliga traningsklader och traningsskor nar du anvander din
Twist & Shape. Bar inte 16st sittande klader. Anvand inte skor med ladersula
eller hoga klackar.

10. Trdna pa rekommenderad niva och aldrig tills du ar helt utmattad. Om du
upplever smarta eller onormala symptom ska du sluta trdna omedelbart.

Radgor genast med en lakare.

11. Denna maskin ar endast designad och avsedd fér anvdandning hemma av
privatpersoner, den far inte anvandas i kommersiellt syfte.

For att undvika att bli skadad eller klamd nér du
EE flyttar maskinen ska du sakra basplattan genom att
fora in #30 sprinten nar basplattan (#37) ar riktad

rakt framat.




SPRANGSKISS LISTA PA DELAR

Specification Quantity
1 Krysskruv med platt huvud M5x12L 1
2 Handtagsskydd 1
3 Vaddering 1"x3Tx300 2
4 Faste 1
5 Rorstopp 1
6 Handtag 1
7 Sexkantshuvudskruv M8x40L 1
8 Nylonmutter M8x8.0T(motsatt sida 13) 2
9 Platt packning 8x16x1.5T 5
10 Justerbart rér 30x1.5x666 1
11 30 halplugg 1
12 Stopp 1
13 Plugg 2
14 Justerbart rér — bas 30x1.5x688 1
15 38 halplugg 1
16 Krysskruv med platt huvud M6x15L 12
17 Ytterlock 1
18 Sexkantshuvudskruv M8x16L 2
19 Platt packning 8x25x2.0T 4
\ 20 Sexkantshuvudskruv M8x57L 6
?‘; 21 Magnetldsbas 2
R \/\,///%7 22 Rérset for kljaftbverf('jring 2
23 Stoppgummi 2
24 Framre ledningskabelhjul 4
25 Sexkantshuvudskruv M8x25L 1
26 Spindelbussning (nedre del) 2
27 Nedre rorset 1
28 Fotdyna 4
29 E spanne E7 8
30 Kultapp 8
31 Snurrplatta 1
32 Kullager — bas 2
33 Kullager 7/16 4
34 Monitor 2
35 Monitorknapp 4
36 Dekal 6x16x1.5T 2
37 Grundplatta 2
38 Platt packning 6x16x1.5T 1
39 Sexkantshuvudskruv M6X8L 1
40 Spindelbussning (6verdel) 1
41 Pedalrdrsset 1
42 Krysskruv med platt huvud M5x15L 2
43 Nylonmutter M10x9.5T 1
44 Sexkantshuvudskruv M10x25L 2
45 Platt packning 10x20x1.0T 4
46 Kabelspindel 1
47 Ledningskabel 5x375L 1
48 Sexkantshuvudskruv M10x35L 1
49 Sexkantskruv M8x30L 1
50 Sexkantmutter M8x5.5T(motsatt sida 12) 1
51 Mutterskydd 1
52 Fjaderbricka 3



SKISS OVER DELAR

@ Nedre set

Justerbart ror—b ‘ < D) 3
@ usterbart ror — bas ) [ @Justerbart ror

o o o o ofo o

— m @ Plugg

PRODUKTMONTERING

Forin (14) det justerbara réret — bas in i (27) det nedre setet.

Skruva fast (20) sexkantshuvudskruven M8 x 55L, (9) x2 platta packningar
och (50) x 2 sexkantsmuttrar M8 med hjalp av insexnyckeln och den
L-formade insexnyckeln.

Bada (20) sexkantshuvudskruvarna M8 x 55L ska vara hart fastskruvade.
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#20 M8X55 2 ST

e Handtagsskydd
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L-formad insexnyckel x1 7# Sexkantshuvudskruv M8x40 mm x2 1# Krysskruv med platt huvud M5x12 mmx1  51# Mutterskydd x2 \

#52 2 ST
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#50 M8 2 ST
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Insexnyckel x1 20# Sexkantshuvudskruv M8x55 mm x2 16# Krysskruv med platt huvud M6x15 mm x1  9# Platt packning x4
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18# Sexkantshuvudskruv M8x20 mm x1 50# Nylonmutter M8x8t x6 52# spring washer x 3
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Insexnyckel L-formad insexnyckel




PRODUKTMONTERING

2 Skruva fast (18) sexkantshuvudskruven M8 x 16 med hjalp av den Fast (17) det yttre locket och skruva sedan fast (16)
L-formade insexnyckeln. 3 tvarskruv M6 x 15L.

PRODUKTMONTERING
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Forin (10) det justerbara roret i (14) det
justerbara roret — bas.

4 Stall in (10) det justerbara roret till ratt héjd och
1as sedan (13) pluggen.
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For in (6) handtaget i (10) det justerbara roret.

Skruva in (7) x 2 sexkantshuvudskruvar M8 x 40L, (9) x2
5 platta packningar och (50) x 2 sexkantsmuttrar M8 med

hjalp av insexnyckeln och den L-formade insexnyckeln.
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PRODUKTMONTERING

Forslut (2) handtagsskyddet och skruva in
(1) tvarskruv M5 x 12L.

L-formad insexnyckel

PRODUKTMONTERING

For in (4) fastena i bada dndar av (6) handtagsroret
och 13s fast dem i botten med hjalp av tva (50)
sexkantsmuttrar M* x 5,5T.

Fast (51) mutterskydden.

Insexnyckel
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PRODUKTMONTERING ANVANDNING AV PRODUKTEN

Koppla in sladdarna till baksidan av datorn. Stoppa in 1x
AAA-batteri.
Tack 6ver den elektroniska klockan.

Tank pa att ta ut (30) splinten innan du
borjar tréna.

rakt framat.

For att undvika att bli skadad eller klamd nér du
gﬂ flyttar maskinen ska du sdkra basplattan genom att
fora in #30 sprinten néar basplattan (#37) ar riktad




ANVANDNING AV PRODUKTEN

DU KAN JUSTERA HANDTAGET TILL 5 NIVAER

SKARMFUNKTIONER :

@Tryck pa knappen MODE (lage) for att starta skarmen och vilja de funktioner
du behdver.

@SCAN: Maskinen visar hur lange du har trianat, antal repetitioner, antal
repetitioner per minut och antal brénda kalorier.

@TIME: hur linge du har tranat.

@COUNT: hur ménga repetitioner du gjort under tréaning.

@REPS: hur manga repetitioner du gjort i snitt per minut under traning.

@CAL: memorerar automatiskt antalet kalorier du kontinuerligt brant under
traning.

Alla ovanstaende funktioner ar data som ackumulerats fran tidigare. Om du vill
aterstalla skarmen ska du halla inne knappen MODE i 2 sekunder.

Denna skarm anvander (1) AAA-batteri. Om skdrmen visar oigenkédnnliga tecken
ska du satta in ett nytt batteri. Skarmen slas av automatiskt om den inte far nagon
insignal pa 4 minuter.

TRANINGSMETOD

Traningslage A

o Stall dig pa basplattan

e Ta tag i fastena i vardera anden pa handtagen.

¢ Vrid dig till vanster och sedan till hoger och anvand styrkan i dina coremuskler.
e Din 6verkropp och din underkropp ska vrida sig i motsatta riktningar.

For ett intensivare traningspass kan du antingen:

B) huka dig nar du vrider at hoger och vanster med hjalp av styrkan i dina coremuskler

C) stalla dig med framre delen av fotterna pa varsin vridplatta och sedan lyfta bada hélarna
och borjar vrida till hoger och vanster.
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TRANINGSLAGE A TRANINGSLAGE B TRANINGSLAGE C

UNDERHALL

@«Kontrollera regelbundet alla delar av maskinen och skruvarna till samtliga delar
for att se om nagon skruv ar 16s. Dra at eventuella l6sa skruvar.

@Rengér maskinen med en torr trasa nar du har anvint den.

@ Utsitt inte maskinen for direkt solljus och I3t den inte sta i mycket varma eller
fuktiga miljoer.

@ Maskinen ar inte lamplig for barn. Lat inte barn leka med eller i narheten av
den.

@Rengér inte maskinen med starka rengéringsmedel eller aceton.
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