FITNESS BENCH

USER MANUAL/ KAYTTOOHJE/ANVANDARMANUAL

4 )

ICAUTION/ TARKEAA/ VIKTIGT!

Read all precautions and instructions in this manual before using this
equipment. Keep this manual for future reference.

Lue kayttoohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoa. Sailyta kayttoohje
tulevaa tarvetta varten.

Vanligen las samtliga instruktioner noggrant innan du anvander denna
produkt. Behall denna manual for framtida bruk.
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IMPORTANT PRECAUTIONS/ TARKEAT TURVALLISUUSOHJEET/ VIKTIGT SAKERHETSMEDDELANDE

A WARNING/VAROITUS/ VARNING:

To reduce the risk of serious injury, read all important precautions and instructions in this manual
and all warnings on your Fitness bench before using it.

Lue koko kadyttoohje huolellisesti ennen Fitness benchin kokoamista ja kayttoa. Huomioi seuraavat
turvallisuusohjeet.

Var no?a med att lasa hela manualen innan du borjar montera eller anvanda Fitness bench. Notera

sarskilt foljande sdakerhetsforeskrifter.

1. Before beginning any exercise program, consult 7. Wear appropriate exercise clothes while exercising; do
your physician. This is especially important for not wear loose clothes that could become caught on the
persons over age 35 or persons with pre- existing Fitness bench. Always wear athletic shoes for foot
health problems./ Ennen kuin aloitat harjoittelun, ota protection while exercising./ Kayta harjoitellessasi
yhteytta [aalariin. Tama on erityisen tarkeédé jos olet urheiluun soveltuvia vaatteita ja jalkineita./ Anvand klader
yli 35 vuotias tai sinulla on terveysongelmia./ Innan du och skor som ar lampliga fér traning.

paborjar ett traningsprogram, radgoér med din lakare.
detta ar sarskilt viktigt for personer ¢ver 35 ar eller
personer som har problem med halsan.

2. ltis the responsibility of the owner to ensure that 8. Keep hands and feet away from moving parts./
all users of the Fitness bench are adequately informed Varo jattamasta kasia tai jalkoja liikkuvien osien
of all precautions. / Omistajan velvollisuus on tiedottaa valiin./ Var forsiktig nar du anvander banken att

kaikkia kayttajia turvallisuusohjeistuk-sista./ Agarens hand h fétter inte h llan iusterb
obligation ar att alla anvandare av Fitness Bench ar ander och fotter inte hamnar meflan justerbara

medvetna pa sakerhetsanvisningar. delar.

3. The Fitness bench is intended fo home use only. ) o

Do not use the Fitness bench in a commercial, rental, 9. Always make sure that the locking pin is fully
or istitutional setting. / inserted into the frame and the pivot bracket
Fitness bench on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon, before you exercise./ Muista lukita seka penkki
ei siis kaytettavaksi kaupallisessa- , vuokraus- tai ettad selkanoja aina paikoilleen ennen harjoittelun
enda§t h.em.ma, bor |r3te anvandas i commersial, rental sittsen ar ordentligt i sitt plats innan du bérjar
eller institutional omrade. trina

4. Use the Fitness bench only on a flat surface.

Cover the floor beneath the bench to protect the floor./ . . . .
Kéayta laitetta ainostaan tasaisella alustalla ja suojaa 10. Over exercising may result in serious injury or

alusta matolla tai vastaavalla./ Placera banken pa ett death. If you feel faint or if you experience pain

plan yta och skydda med lamplig underlag. while exercising, stop immediately and cool down./
Liiallinen harjoittelu voi johtaa loukkaantuniseen.
Mikali tunnet huimausta tai kipua harjoitellessasi,

5. Inspect and properly tighten all parts regularly. lopeta valittémasti ja jadhdyttele./ Fér hard traning
Replace any worn parts immediately./ Tarkista kaikki kan leda till allvarliga skador eller dodsfall. Sluta
osat saanndllisesti ja kirista ruuvit tarvittaessa. Vaihda trana genast, om du kanner dig svag eller smarta i

kuluneet osat viipyméatta uusiin./ Kontrollera
regelbundet att alla delar ar i sékert skick och skruvar
ar sékrade. Byta ut utsliten delar omedelbart.

muskler och slappna av.

6. Keep children under age 12 and pets away from

the Fitness bench at all times./ Fitness bench ei sovellu 11. Use the Fitness bench only as described in this

alle 12 vuotiaiden lasten kéytettavéksi./Barnen under manual./ Kayta Fitness benchia vain taman ohjeen
12 &r bor inte anvanda banken och husdjur skall hallas mukaisella tavalla./ Anvand redskapet endast pa
ifran banken. sattet som férevisat i denna manual.



BEFORE YOU BEGIN/ ENNENKUIN ALOITAT/ INNAN DU BORJAR

Length/Pituus/ Langd: 125 cm
Width/ Leveys/Bredd: 65 cm

Backrest/ Selkanoja/ Ryggstdd

Backrest Brace/
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Ryggstodets
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Seat Brace/ Istuimen
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Frame/
Runko/
Basram




ASSEMBLY/ KASAUS/ MONTERINGSINSTRUKTIONER

1. Attach the Frame (1) to the Stabilizer (2)

with three M8 x 15mm Bolts (18) and three

M8 Washers (19)./ Kiinnita runko (1)

tukipalkkiin (2) kolmella M8x15mm pultilla

(18), kayta valissa M8 valilevyja (19)./

Montera basramet (1) till stédbenet (2) med

tre stycken M8x15mm skruver (18), anvand bricka
M8 (19) i mellan

2. Attach the Backrest Frames (6) and Seat
Frames (5) to the Frame (1) with one M10 Locknut
(15), two M10 Washers (14), two Large M10
Washers (20), two Bushing (10) and one M10 x
170mm Bolt (12). Do not overtighten the Locknut;
the Backrest Frames (6) and Seat Frames (5) must
pivot easily/ Kiinnita selkandjan tukivarret ( 6) ja
istuimen tukivarret (5) runkoon (1) yhdella M10
lukkomutterilla (15), kahdella M10 alusvevylla (14),

kahdella isolla M10 aluslevylla (20), kahdella
holkilla (10) ja yhdella M10 x 170mm pultilla

(12). Ala Kirista liikaa, jotta penkkia pystyy
saatamaan. / Montera ryggstédramerna (6) och
satramerna (5) till basramet (1) med en M10 nyloc
mutter (15), tva M10 brickor (14), med tva stora
M10 brickor (20), tva bussning (10) och en M10 x
170mm bult(12). Fastskruva inte for hart eftersom
banken skall vara justerbar.

3. Orient the two Backrest Frames (6) and the
Backrest Brace (4) as shown. Attach the Backrest
Brace (4) to the Backrest Frames (6) with the M10
x 170mm Bolt

(12), two M10 Washers (14), and the M10 Locknut
(15). Do not fully tighten the Locknut yet.

Orient the two Seat Frames (5) and the Seat Brace
(3) as shown. Attach the Seat Brace (3) to the Seat

Frames (5) with the M10 x 125mm Bolt (13), two
M10 Washers (14), and the M10 Locknut (15).
Do not fully tighten the Locknut yet./ Aseta
selkanojan tukivarret (6) ja tukivarsi (4) kuten
kuvassa ja kiinnitd M10 x 170mm pultilla (12),
kahdella M10 aluslevylla (14) ja M10
lukkomutterilla (15). Al4 kirista lopullisesti viel.
Aseta istuimen tukivarret (5) ja tukivarsi (3) kuten
kuvassa ja kiinnitd M10 x 125mm pultilla (13),
kahdella M10 aluslevylla (14) ja M10
lukkomutterilla(15). Al kirista lopullisesti vield./
Stalla ryggstdédramerna (6) och stdd (4) som visat i
bilden. Montera med M10 x 170mm bult (12), tva
M10 brickor (14) och M10 nyloc

mutter(15). Kontrollera for att inte fastskruva for
hart. Stalla satramerna (5) och stdd (3)som visat i
bilden. Montera med M10 x 125mm Bult (13), tva
M10 brickor (14) och M10 nyloc

mutter(15).Kontrollera for att inte fastskruva for
hart.



ASSEMBLY/ KASAUS/ MONTERINGSINSTRUKTIONER

4. Attach the Seat (7) to the Seat Frames (5)
with four M6 x 55mm Bolts (17) and four M6
Washers (16); adjust the seat to the right
position, and then tighten the four Bolts./ 7
Kiinnita istuin (7) istuimen tukivarsiin (5)
neljalla M6 x 55mm pultilla(17), kaytad M6
aluslevyja (16) valissa. Aseta istuin oikeaan
asentoon ja kirista kaikki nelja pulttia./
Montera satet (7) till sdteramerna (5) med
fyra M6 x 55mm bultrar (17) M6 brickor (16) i
mellan. Tata odentligt alla fyra bultrar.

5. Attach the Backrest (8) to the Backrest
Frames (6) with four M6 x 55mm Bolts and
four M6 Washers (16); adjust the Backrest to
the right position, and then tighten the four
Bolts./ Kiinnita selkanoja (8) tukivarsiin (6)
neljalla M6 x 55mm pultilla, kayta M6
aluslevyja (16). Aseta selkanoja oikeaan
asentoonsa ja kirista kaikki nelja pulttia./
Montera ryggstddet ( 8) till ryggstédramerna

(6) med fyra M6 x 55mm bultrar M6 brickor
(16) i mellan. Stalla i ratt position och tata
ordentligt alla fyra bultrar.

6. Make sure that all parts are properly
tightened before you use the weight bench./
Varmista, etta kaikki osat on kiristetty ennen
kuin aloitat harjoittelun. / Kontrollera att alla
delar och skruvar ar ordentligt is sitt stalle
och tata innan bu bdrjar tréna.

Fitness bench is ready for use!

Fitness Bench on valmis!

Fitness Bench ar fardig!
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PART LIST/ OSALUETTELO/ FORTECKNING OVER DELAR
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Implied Warranty

The importer of this machine assures that this device is manufactured with high quality materials.

The prerequisite for the implied warranty is the proper setup in accordance with the operating instructions.
Improper use and /or incorrect transportation can void the warranty.

The implied warranty is valid for 1 year, beginning from the date of purchase. For eventual defects please
contact the dealer of this product within the guarantee period .

The guarantee does not cover:

. Damage effected by outer force

. Intervention by unauthorized parties

. Incorrect handling of the product

. Non-compliance of the operating instructions

Wear parts and expendable parts are also not covered.
The device is only intended for home use. The warranty does not apply to commercial use of any kind.

Takuu

Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, etta valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

Takuun edellytyksenad on taman ohjekirjan mukaisesti suoritettu asennus. Laitteen virheellinen kaytto,
virheellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa takuun kumoutumisen.
Takuu on 1 (yksi) vuosi ostopaivasta.

Takuu ei kata:

. ulkoisesti aiheutunut vahinko

. ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kayttoé

. laitteen vaaranlainen kasittely

. ohjeiden huomiotta jattdmisesta aiheutuvat ongelmat

Laitteen kuluvat osat eivat kuulu takuun piiriin.

Laite on tarkoitettu kotikayttoon, takuu ei ole voimassa jos laite on kaupallisessa kaytossa.
ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LIITTYVISSA ASIOISSA OTA YHTEYTTA
GYMSTICK-HUOLTOON: huolto@gymstick.com tai p. 010-229 3050 / Huolto
Valmistuttaja:

Gymstick International Oy

Ratavartijankatu 11

15170 Lahti

Garanti

Importéren av denna maskin forsakrar att produkten ar tillverkad av hogkvalitativa material.

En forutsattning for garantin ar korrekt montering i enlighet med bruksanvisningen. Felaktig anvandning OCH /

eller felaktig transport kan goéra garantin ogiltig.
Garanti galler i 1 ar, rdknat fran inképsdatum. For eventuella fel kontakta aterférsaljaren av denna produkt

inom garantiperioden.

Garantin omfattar inte:

. Skador som utforts av yttre kraft
. Intervention av obehdriga

. Felaktig montering av produkten
. Felaktigt anvandande

Slitdelar omfattas inte heller.
Enheten ar endast avsedd for hemmabruk. Garantin galler inte for kommersiellt bruk av nagot slag.

Made in China
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