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NORSK

PEDALTRENER

Sikkerhetsinstruksjoner

1. Det er viktig a lese hele denne handboken fgr utstyret monteres og tas i bruk. Sikker og effektiv bruk kan kun oppnas hvis utstyret monteres, vedlikeholdes og brukes pa en korrekt mate.
Det er ditt ansvar a sikre at alle brukere av utstyret er informert om alle advarsler og forholdsregler.

2. Fgr du begynner med treningen burde du ta kontakt med legen din for @ se om du har noen fysiske eller medisinske tilstander som kan vaere en risiko for helse og sikkerhet, eller som
hindrer deg i a bruke utstyret pa korrekt mate. Fglg rad fra din lege hvis du bruker medisiner som pavirker hjerterytme, blodtrykk eller kolesterolniva.

3. Veer oppmerksom pa kroppens signaler. Ukorrekt eller overdreven trening kan vaere helseskadelig. Avslutt treningen hvis du merker en av fglgende symptomer: Smerte, trykk eller stikk i
brystet, ujevn hjerterytme, darlig pust, fglelse av grhet, svimmelhet, kvalme. Hvis du merker noen av disse symptomene ma du kontakte lege fgr du fortsetter med treningsprogrammet.

4. Fgr utstyret tas i bruk ma man sjekke at muttere og skruer er strammet.

Monteringsanvisninger

1. Bruk den medfglgende unbrakongkkelen til a feste skruene.

2. Bruk den medfglgende unbrakongkkelen og skruene til & feste motstanden til rammen.

3. Sett skruknotten inn i hullet og vri den mot motstanden (den kontrollerer motstanden i pedaltreneren)
Bruksinstruksjoner

Pedaltreneren er ideell for personer som ikke er i stand til a bruke en vanlig sykkel, eller for personer som
bruker rullestol. Pedaltreneren kan brukes pa gulvet som beintrening, eller pa et bord som armtrening.

Bruk pa gulv:

- Juster skruknotten til gnsket motstand. Vri skruknotten med klokkeretningen for & gke motstanden og mot klokkeretningen for a reduserer motstanden.
- Nar du har satt deg, sett pedaltreneren pa et teppe eller gulvmatte i komfortabel posisjon foran deg.

- Sett hver fot pa pedalene under stroppene. Stroppene er nyttige for & holde fgttene pa plass.

- Start a sykle.

- Du kan sykle framover eller bakover for a trene forskjellige muskelgrupper.

Bruk pa bord:

- Juster skruknotten til gnsket motstand. Vri skruknotten med klokkeretningen for & pke motstanden og mot klokkeretningen for a reduserer motstanden.
- Sett pedaltreneren pa bordet og sett deg pa en stol med pedaltreneren stdende komfortabelt foran deg. Hold ryggen rett

- Ta tak i hver pedal med hendene og start syklingen, helst uten a lene deg framover.

- Du kan sykle framover eller bakover for a trene forskjellige muskelgrupper.

ADVARSEL: Ikke sta pa pedaltreneren.

FORSIKTIG: Metallkomponentene pa skruknotten kan bli varme nar de er i bruk.

GIMA GARANTIBETINGELSER
Gimas standard 12-maneders B2B-garanti er gjeldende.





