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Svensk Bruksanvisning =

POWER LINE 4000

sanvisningen noggrant och forvara den pa en saker plats for framtida referens.
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Telefon: +49 (6331) 2461-0
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http: www.ergo-fit.de
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Baste kund,

Vi ar glada 6ver att du har beslutat att kdpa ett ERGO-FIT traningsverktyg. Du ar nu ar dgare
till ett sofistikerat och exklusivt tréningssystem som kombinerar de hdgsta tekniska normerna
med praxisinriktad anvandarvanlighet.

Denna bruksanvisning innehaller information om flera trdningsmaskiner. Darfér finns det
aven forklaringar som inte galler for din trdningsmaskin.

Du hittar viktig information om drift och anvandning i denna bruksanvisning. Vi rekommenderar
att du laser denna bruksanvisning noggrant fore traningen for att snabbt bekanta dig med din
traningsanordning och forsta hur dess korrekta och sakra anvandning.

Vanligen kontakta oss om du har fragor som inte besvaras i denna handbok. ERGO-FIT
teamet finns alltid dar for dig!
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Innehallsférteckning

1 AlIMEAN INfOrMation .........ccoiiiiiiiiiii e 1
2 Sakerhetsinformation .............ccooiiiiiiii e 5
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Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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Allman information

1 Allman information

1.1 ERGO-FIT strength equipment at a glance

ERGO-FITs POWER LINE 4000 sortiment bestar av styrketrdningsmaskiner som ar avsedda
att bygga upp alla berérda muskelgrupper. ERGO-FIT styrketraningsmaskiner ger dig de
basta traningsmdjligheterna, oberoende av alder, kon eller kondition.

Excenterteknik, inbyggda dryckhallare, och fokus pa funktionella aspekter &r héjdpunkterna
i hela produktsortimentet. Dessutom ingar anvandarvanligheten och anpassningsméjligheterna
ERGO-FITs malsattning: en hdg teknisk standard, optimala tréningsméjligheter och noggrann
tréaningskontroll, tillsammans med anvandarvanlighet.

Dock ar tekniken inte allt som kravs for att utmarkta trdningsmaskiner. De maste ocksa
uppfylla biomekaniska och idrottsmedicinska krav. Prioritet ska ges till manniskan. Ett
sofistikerat trénings- och testsystem kan darfér endast utvecklas genom att kombinera
teknisk elektronisk sakkunskap med de senaste framstegen inom idrottsmedicin och
coachning. ERGO-FIT uppfyller helt klart detta mal.

POWER LINE 4000 S ar sarskild utvecklad for trdningséndamal medan
POWER LINE 4000 MED MED &r utvecklad for att uppna medicinska mal.

Utrustningens livslangd ar 6 ar.

EN 957-2: 7.2 b) Observera att maskinen endast far anvandas i omraden dar tilltrade och
overvakning kontrolleras av agaren. Omfattningen av denna kontroll beror pa anvéandarna,
dvs. graden av tillforlitlighet, alder, erfarenhet osv.

For- och nackdelar Regelbunden traning pa dessa maskiner forhindrar dalig hallning i det
dagliga livet, artros i ryggraden samt muskelspanningar, och kommer att 6ka den personliga
prestationen &ven i hdg alder. Din traningsmaskin ar ett viktigt verktyg for att forebygga
skador och for rehabilitering. Du kommer att kdnna dig i battre form, starkare, snyggare och
mer balanserad.
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1.2 Allmén information om denna bruksanvisning
Denna handbok innehaller anvandbar information, oavsett om du redan ar bekant eller inte

har nagon erfarenhet av ERGO-FIT traningsmaskinerna.

Den ér strukturerad pa ett satt som gor att du enkelt kan hitta den énskade informationen i
innehallsférteckningen efter amne. Dessutom finns en kort bruksanvisning.

Om du tillhér denna anvandargrupp och endast vill Iasa den korta bruksanvisningen bér du
se Over sakerhetsinformationen forst.

Handboken kommer att ge dig manga tips och rad for att du ska kunna bekanta dig med din
tréningsmaskins funktioner och snabbt bli en erfaren anvandare.

Ha alltid denna handbok lattillganglig. Pa sa satt kan du undvika onddiga och tidskréavande
forfragningar och ger dig mojlighet att snabbt atgéarda eventuella fel.

1.3 Leveransinnehall
Kontrollera om leveransen ar fullstdndig och kontakta genast var folsaljningsavdelning om

nagon del saknas (telefon: +49 (6331) 2461-25).

Kontrollera att foljande delar ingar i din leverans:

1. Korrekt modell (serie) av traningsmaskinen

Handtag och vikter medféljer ej.

1.4 Service

Var service omfattar problemanalys, teknisk support, avdelning for reservdelar och
informationstjénster.

Vid tekniska fragor och servicedrenden, vanligen ring:

Huvudkontor: Telefon: +49 (6331) 2461-0
Fax:  +49 (6331) 2461-55
Service och reservdelar: Telefon: +49 (6331) 2461-20 internationell

eller: +49 (6331) 2461-45 internationell
eller: +49 (6331) 2461-23 nationell
eller: +49 (6331) 2461-27 nationell
eller: +49 (6331) 2461-29 nationell
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Kapitel 2 Sédkerhetsinformation

21 Vad du behdver veta nér du anvander din traningsmaskin ............ccccocceeeenee. 6
22 Driftssakerhet — Vad som behOver goras ...........cccccouiiieiiiiiienineeeiees 8
23 Valja ratt plats for installationen ..o 8
2.4 Vad man ska tanka pa vid reparation ............cccccoeeeiiiiiiiiiiec e 8
25 Vad man ska undvika ............cccciiiiiiiiii 8

Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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Sakerhetsinformation

2

Sakerhetsinformation

Innan du bérjar anvanda din nya ERGO-FIT utrustning, vanligen las foljande kapitel noggrant

och folj alla sakerhetsbestdmmelser. Férvara denna bruksanvisning pa en saker plats for att

kunna ge den till framtida &gare om du séljer din traningsmaskin:

For bevis om &gande, vanligen fyll i féljande data:

Modell/produktlinje:

Serienummer:

Inképsdatum:

Du kommer aven att behdva dessa uppgifter vid dberopande av garanti.

Féljande symboler indikerar viktig information:

Varning! Det ar absolut viktig att beakta denna varning for att
férhindra hélso- eller livshotande skador.

Fara! Det ar absolut viktig att beakta denna varning for att
férhindra materiella skador.

n@ handhavandet.

Tips! Viktig information och tips visas har for att underlatta

21

Vad du behover veta nar du anvéander din traningsmaskin
Las bruksanvisningen noggrant innan du bérjar anvéanda din nya ERGO-FIT
traningsmaskin.

Bekanta dig med maskinen innan du startar den.

Det ar agarens ansvar att informera anvandarna om alla varningar och férse dem
med bruksanvisning.

Anvand endast maskinen efter att du utfort ett funktionstest (se kapitel 6.3 for mer
information). For din egen sakerhet bor du infor varje anvandning kontrollera om det
forekommer skador pa maskinen (I6sa skruvar, slitna delar, kablar osv.). Om
maskinen ar skadad bor den inte anvandas forran den reparerats.

For att minska riskerna under traning, anvand sportklader och lampliga sportskor.

Vid illamaende, yrsel, smarta i brostet, armar eller ben, leder eller muskler, stoppa
genast traningen och kontakta en lakare.

Om du har en pacemaker eller lider av artros i lederna eller ryggraden, ortopediska
skador, eller ett halsotillstand, radgér med din lakare innan du anvander
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traningsmaskinen. Om detta ar fallet, bor du diskutera tréningsprogrammet med
honom.

® Hall inte andan under traningen eftersom det leder till ett minskat blodfléde till och
fran hjarnan och en 6kning i blodtryck. Nar du tranar musklerna &r det viktigt att
andas ut under motstandet (dvs. den fas nar vikten lyfts) och att andas in under
avslappning (dvs. nar vikten ar nedsankt).

® Din tréningsmaskin &r ingen leksak! Lamna aldrig barnen utan tillsyn med maskinen.
Barn kan inte alltid bedéma majliga faror. Foraldrar eller andra tillsynspersoner bér
alltid vara medvetna om sitt ansvar eftersom barn har en naturlig lekinstinkt och iver
att experimentera som kan leda till situationer och beteenden som traningsmaskinen
inte ar avsedd for.

® Maskinen far endast anvandas efter instruktion av en évervakare. Maskinen far inte
anvandas utan tillsyn av en évervakare.

® Se till att de personer som star i narheten av maskinen inte skadas av rérliga
delar.

EN 957-2: 7.2 ¢) Om tréaningsmaskinen motsvarar beskrivningen i 5.4.1.3.2 (med "snap-on”

vikter utan skydd), skall anvandaren alltid kunna se maskinen under traningspasset.

Anvandaren maste alltid halla ett 6ga pa "snap-on” vikterna for att undvika fara fér andra.

® Om du ligger eller sitter pa en handduk, se till att den inte kommer i kontakt med
roterande eller rorliga delar av maskinerna.

® Vid justering av satets hojd, ryggstdd och fotstdd, se till att dra at fastena efter
individuell instéllning av det optimala laget. Annars riskerar du att skada dig.

For inte in handerna mellan "snap-on” vikterna. Annars riskerar du att skada dig.

® Anvand endast de medfdljande sprintarna for att stélla in vikterna. Se till att féra in
sprintarna helt och hallet i "snap-on” vikternas hal.

® Varm upp ordentligt fore traning. Starta traningen langsamt och 6ka gradvis
intensiteten tills du uppnar énskat motstand inom ditt kontrollomrade.

® Borja aldrig tréningspasset med maximalt motstand. Oka intensiteten langsamt
med latta vikter for att fa in ratt rérelser och bekanta kroppen till motstandet. Om du
stéller in ett for hogt motstand riskerar du att skada ditt muskuloskeletala system.

® Observera att fysisk trotthet minskar koordinationsférmagan och okar risken for
skador.

® Var noga med att anvanda triceps-repet korrekt. Ta alltid tag i repet med bada
handerna. Hall aldrig och dra i bara ena &nden av repet eftersom det kan orsaka
skador.

® Séank vikterna forsiktigt under traningen. De far inte kastas eftersom stdtar kan

skada vikterna!

® Las de ytterligare sakerhets- och handhavandesinstruktioner som anges i denna
handbok.

Alla sékerhetsraden i handboken grundar sig pa en lang erfarenhet och sjélvkdnnedom.
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Sakerhetsinformation

Driftssdkerhet — Vad som behdver goras
Efter leveransen bor du kontrollera att maskinen inte har skadats under transporten.
Vid tvekan, kontakta din kundtjanst och starta inte maskinen.

Kontrollera regelbundet att kablar, vajrar, stalkablar, Kevlar-vajer och kabelklammor
ar hela.

Placera ingen dryck pa din traningsmaskin. Anvand i stéllet den flaskhallare som ar
sarskilt avsedd for dryck.

Installera maskinen sa att det finns tillrackligt med utrymme runt omkring. Detta
minskar riskerna for anvandaren och personer i narheten.

Vilja ratt plats for installationen
Maskinen kan placeras pa ett jamnt och stabilt golv. Kontrollera att den star stabilt
pa golvet.

Lagg aldrig nagon kartong eller liknande material under maskinen for att
kompensera for ett ojamnt underlag. Detta 6kar risken for en olycka.

Vad man ska téanka pa vid reparation?

Elektriska och mekaniska delar far endast bytas ut med originalprodukter.

Reparationer far endast utféras av kvalificerad tekniker. Om du inte har de
erfordrade kvalifikationer, kontakta ERGO-FIT Servicecenter. Elektriska eller
mekaniska andringar som utférs av obehérig personal kan ogiltigférklara
garantin.

Vad man ska undvika

Anvand endast maskinen till de &ndamal den ar avsedd fér. Om du inte anvander
ERGO-FIT makinen pa lampligt satt far du sjalv sta for kostnadorna vid skador.
Garantin kommer inte att galla!

Anvand aldrig maskinen fér andra &ndamal &n de som beskrivs hari. Olamplig
anvandning kan skada maskinen och vara farlig fér halsan.

Nar du tranar bor du aldrig 6verskrida din aktuella niva. Det kan skada din halsa
allvarligt.

Du bér aldrig trana pa en skadad maskin.

Luta dig aldrig pa maskinen och goér inte olampliga rérelser. Annars kan du falla.

En sammanfattning av de viktigaste sakerhetsféreskrifterna finns i bilagan A till denna
bruksanvisning. Du bér ta bort denna sammanfattning och visa den i narheten av maskinen
dar den ar tydligt synlig. Alla anvandarna av maskinen maste informeras om faror och
sakerhetsbestdmmelser. Tillverkaren kan inte hallas ansvarig fér personskador eller
materiella skador.
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Kapitel 3 Kort bruksanvisning

Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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ERGO-FIT®

Kort bruksanvisning

3 Kort bruksanvisning

Efter leverans av din trdningsmaskin vanligen kontrollera férst om serienumret (se
typetiketten) ar identiskt med det som anges pa foljesedeln samt om alla delar som listas i
kapitel 1.3 (,Leveransinnehall“) finns med i leveransen.

Starta endast traningspasset efter ett lampligt funktionstest (se kapitel 6.5 fér mer

information). Sitt p4 maskinen efter detta test och stall in din traningsvikt. Sittomraden

(sittdynor osv.) eller motstand (fotrulle osv.) kan enkelt justeras med den pneumatiska

fjadern eller lasmekanismen.

® Pneumatisk fjadermekanism: Lyft justeringsspaken. Den inbyggda pneumatiska
fijddern kommer automatiskt att lyfta sitsen eller motstandet. For att sdnka
sittplatsen eller motstandet, lossa justeringsspaken och tryck sitsen nedat till
onskat lage med hjalp av kroppsvikten. For att l1asa sitsen eller motstandet pa
onskad hojd, stéll tillbaka justeringsspaken till det ursprungliga laget.

Beroende pa anvandarens vikt kan gasfjadern na 120mm. Detta kan paverka avlasningen av

positionssiffran. Nar du har justerat séatet eller fastet enligt instruktionerna, sta upp for att

undvika att satet eller fastet paverkas av anvandarens vikt. Las nu av positionssiffran.

® Lasmekanism: Ta ut sprinten fran halet. Dra upp eller ner sitsen eller motstandet.
For att Iasa sitsen eller motstandet pa 6nskad hojd later du sprinten lasas pa plats
igen i halet.

Observera att sitsen ar en standardsits. Det innebéar att varje justerbar sits har samma
laspositioner. Pa vissa traningsmaskiner kan inte alla laspositioner anvandas.

Traningsmaskiner med excenterteknik (t.ex. LEG EXTENSION 4000) ar utrustade med
justerbara motstandshavstanger. Dra ut sprinten och justera motstandet efter 6nskemal.

Under tréaningen bor du se till att anvanda féljande traningsteknik: Andas ut under
motstandet och andas in nar du slapper motstandet. Rorelserna ska utféras langsamt.
Undvik skakiga rérelser. Om du vill avsluta traningen, hall koll pa vikternas sankning.
Traningen ar endast avslutad nér tréaningsvikten har kommit till vilolage.
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Kapitel 4 Produktens syfte

4.1 RYGIMUSKIET ... 12
411 BACK EXTENSION 4000 ..ottt ettt 12
41.2 BACK PULL 4000 ...ttt ettt nneneee 12
41.3 BUTTERFLY REVERSE 4000 ......ccooitiiiiiieieieiee e 12
414 LAT PULL 4000 ...ttt 12
4.2 AXEIMUSKIET ... 13
421 SHOULDER ABDUCTION 4000 .......ooviivieieiesiesieesieiesie e see e eneenee e seeeneas .13
422 SHOULDER PRESS 4000 ......c..oitiiiiiiiiiiteeiiee ettt 13
4.3 Bréstmuskler 13
431 BUTTERFLY 4000 ....oouiiiiieiiieieieee ettt e e seese e seeneesaeneensennesaeeneas 13
4.3.2 CHEST PRESS 4000 ..ottt ettt st aees 13
4.4 OVIE @rMMUSKIET ...ttt 13
441 BICEPS FLEXION 4000 ..ottt sseeneesessesneeneeneennens 13
442 TRICEPS EXTENSION 4000 .......oouiiiiiiiiiiieeiieieie et 13
4.5 Magmuskler 14
451 ABDOMINAL FLEXION 4000 .....coooiiiiiiiierieiesieeeeeeie e . .. 14
452 ABDOMINAL TORSION 4000 ...ttt 14
4.6 BACKENMUSKIET ...t 14
461 ABDUGCTOR 4000 .....ooviiriiieeieeiieiesieee et ssa s eneesessesseeseenensesaeeneens 14
46.2 ADDUCTOR 4000 ....cciuiiiiitiiieiieiee ettt 14
4.6.3 HIP EXTENSION 4000 ......oouiiiiiiiiieiiiieieeieesieeeieeeie e .. 14
4.7 LAMMUSKIET ...ttt 14
471 LEG EXTENSION 4000 ..ottt 14
4.7.2 LEG FLEXION 4000 ....covtuitiiitiietiieeieet ettt ettt 15
473 SQUAT PRESS 4000 ....c.coviiiieeieieitieieeeeeesie st sse e eneesensenseenees . 15
4.8 MUIFUNKEONEIT ... e 15
481 CABLE 4000 ...ttt 15
482 CABLE CROSSOVER 4000 .....coooiiiiiieiieieieiiesieeeeeenee st eeeseeseesse s eneesse e sseeseennensesaeeneans 15
4.8.3 CABLE TOWER 4000 ..ottt ettt ettt 15
484 MULTE PRESS 4000 .....coviuitiiiieiiiteietee ettt 16
485 PULL UP/DIP 4000 ...ttt eee s eneens 16
4.8.6 SEATED DIP 4000 ...ttt ettt 16
4.9 BEANKAT ... 16
491 ABDOMINAL BENCH 4000 ......oviiiiiieiieieiesieeeeeeieie et sie e sse e aseeneennesaesneenen 16
492 BACK BENCH 4000 ..ottt .. 16
493 FLAT BENCH 4000 ......oviiiiiiiiiiiieieie et 16
494 MULTI BENCH 4000 .... ettt v 16
495 OLYMPIC FLAT BENCH 4000 ..ottt 17
4.9.6 OLYMPIC INCLINE BENCH 4000 ..ottt 17
497 SCOTT BENCH 4000 .......oouieieiiiieieeiieiesie et sneenes .17
498 SQUAT RACK 4000 ...ttt ettt ettt ettt et 17

Observera: Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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4 Produktens syfte

Maskinerna i denna serie ar stationara traningsmaskiner som huvudsakligen har utvecklats
for att forbattra styrkan i form av muskelbyggnad eller styrkeuthallighet. De ar speciellt
utformade for fiitnesséndamal. De &r avsedda fér anvandning pa traningsanlaggningar for
organisationer sasom idrottsféreningar, skolor, hotell, sporthallar och klubbar, dar atkomst
och kontroll regleras av dgaren (den person som har det juridiska ansvaret).

Den mekaniska layouten mojliggér traning med lag impakt eftersom rérelseriktningen ar
installd och dragrérelserna reduceras och fokusen ligger pa musklerna. Maskinerna kan
uppfylla alla motstandsbehov eftersom varje viktplatta kan lasas separat. Olika modeller
vars syfte beskrivs i foljande avsnitt maste anpassas efter de individuella behoven.

41 Ryggmuskler

411 BACK EXTENSION 4000

BACK EXTENSION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att stéarka ryggmus-
klerna genom att dra upp 6verkroppen. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.
Regelbunden tréning pa denna maskin férebygger postural missbildning och artros i ryg-
graden.

41.2 BACK PULL 4000

BACK PULL 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka musklerna mellan
skulderbladen genom en roddningsrérelse. Traningsmotstandet justeras med lasbara vik-
ter. Sitsens hojdjustering gor att anvandaren kan vélja en optimal traningsposition.

41.3 BUTTERFLY REVERSE 4000

BUTTERFLY REVERSE 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka de
muskler som stabiliserar halsen och brdstraden genom att dppna armarna mot
skulderbladen. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter. Sitsens héjdjustering gor
att anvandaren kan valja en optimal traningsposition. Regelbunden tréning pa denna
maskin férebygger postural missbildning och ryggsmarta orsakad av olamplig belastning.

414 LAT PULL 4000

BACK EXTENSION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka
ryggmusklerna genom att dra ner armarna. Traningsmotstandet justeras med lasbara
vikter. Motstandet for laren gor traningen mer effektiv. Sitsens hojdjustering gor att
anvandaren kan vélja en optimal trdningsposition.
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4.2 Axelmuskler

4.21 SHOULDER ABDUCTION 4000

SHOULDER ABDUCTION 4000 &r en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka
musklerna i axlarna genom att lyfta armarna. Traningsmotstandet justeras med lasbara
vikter. Sitsens hojdjustering gor att anvandaren kan valja en optimal tréaningsposition.

4.2.2 SHOULDER PRESS 4000

SHOULDER PRESS 4000 &r en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka de muskler
som stabiliserar nacken och brostraden genom att strdcka armarna uppat.
Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter. Sitsens hdjdjustering gor att anvandaren
kan vélja en optimal tréaningsposition.

4.3 Brostmuskler

4.31 BUTTERFLY 4000

BUTTERFLY 4000 &r en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka magmusklerna
genom att dra ihop armarna framfor kroppen. Tréaningsmotstandet justeras med lasbara
vikter. Justeringen av sitthojden goér det méjligt for anvéndaren att tréna tre olika typer av
bréstmuskler separat.

4.3.2 CHEST PRESS 4000

CHEST PRESS 4000 ér en styrketraningsmaskin som ar avsedd att stérka brostets och
armens strackmuskler genom bankpress i sittldge. Traningsmotstandet justeras med
lasbara vikter. Sitthdjdens justering samt olika handgreppsvariationer méjliggér olika
sorters traning.

4.4 Ovre armmuskler

4.41 BICEPS FLEXION 4000

BICEPS FLEXION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka armens
béjmuskler genom att vinkla armarna i sittlage. Traningsmotstandet justeras med lasbara
vikter. Sitsens hojdjustering gor att anvéndaren kan valja en optimal tréaningsposition.

4.4.2 TRICEPS EXTENSION 4000

TRICEPS EXTENSION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka armens
strackmuskler genom att stracka armarna i sittldge. Traningsmotstandet justeras med
lasbara vikter. Sitsens hojdjustering gor att anvandaren kan vélja en optimal
traningsposition
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4.5 Magmuskler

4.51 ABDOMINAL FLEXION 4000

ABDOMINAL FLEXION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka
magmusklerna genom att boja dverkroppen i sittldge. Traningsmotstandet justeras med
lasbara vikter. Regelbunden tréning pa denna maskin férebygger posturala problem och
artros i ryggraden.

4.5.2 ABDOMINAL TORSION 4000

ABDOMINAL TORSION 4000 &r en styrketrdningsmaskin som ar avsedd att stérka de
laterala magmusklerna genom att rotera dverkroppen samtidigt som motstand utévas pa
nedre kroppen. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.

4.6 Backenmuskler

4.61 ABDUCTOR 4000

ABDUCTOR 4000 ar en styrketrdningsmaskin som ar avsedd att starka de yttre
larmusklerna genom att stracka ut benen. Traningsmotstandet justeras med lasbara
vikter.

4.6.2 ADDUCTOR 4000

ADDUCTOR 4000 ar en styrketraningsmaskin som &r avsedd att starka de inre
larmusklerna genom att sluta benen. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.

4.6.3 HIP EXTENSION 4000

HIP EXTENSION 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka satesmusklerna
genom att stracka benet samtidigt som man béjer knaet. Traningsmotstandet justeras med
lasbara vikter. Regelbunden traning pa denna maskin férebygger instabilitet i héftlederna.

4.7 Larmuskler

4.71 LEG EXTENSION 4000

LEG EXTENSION 4000 &r en styrketraningsmaskin som ar avsedd att starka de framre
larmusklerna genom att stracka ut benen. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.
Regelbunden traning pa denna maskin forebygger instabilitet i knélederna.
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4.7.2 LEG FLEXION 4000

LEG FLEXION 4000 &r en styrketraningsmaskin som ar avsedd att stéarka de bakre
larmusklerna genom att béja benen. Tréaningsmotstandet justeras med lasbara vikter.
Regelbunden traning pa denna maskin férebygger instabilitet i knélederna.

4.7.3 SQUAT PRESS 4000

SQUAT PRESS 4000 ar en styrketraningsmaskin som ar utformad for att starka lar- och
glutealmusklerna genom att utféra benpress i sittande eller liggande stallning.
Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter. Regelbunden traning pa denna maskin
forebygger instabilitet i kndlederna.

4.8 Multifunktionell

4.81 CABLE 4000/ CABLE 4000 FREE

CABLE 4000 ar en kabeldragsmaskin som erbjuder ett stort utbud av dvningar for
Overkroppen och nedre delen av kroppen. Anvandaren kan dra i olika riktningar. Den kan
monteras pa vaggen eller pa golvet. Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.

4.8.2 CABLE CROSSOVER 4000

CABLE CROSSOVER 4000 &r en styrketrdningsmaskin som erbjuder flera évningar for
overkroppen och nedre kroppen genom laterala drag kombinerade med olika dévningar.
Tréaningen kan goéras unilateralt eller bilateralt och dragriktningen varierar.
Traningsmotstandet justeras med lasbara vikter.

4.8.3 CABLE TOWER 4000

CABLE TOWER 4000 ar en styrketréaningsmaskin bestaende av flera évningsstationer som
gor det mojligt for flera personer att trdna samtidigt. Anvandarna kan tréna laterala drag,
laterala drag nedat, roddning, biceps- och tricepsdvningar. Det gar att trana den storsta delen
av de 6vre och nedre kroppsmusklerna med enbart en traningsmaskin. Traningsmotstandet
justeras med lasbara vikter.
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4.8.4 MULTI PRESS 4000

MULTI PRESS 4000 ar en styrketraningsmaskin som erbjuder flera évningar for torso, armar
och ben. Traningspositionen och motstandet kan justeras. Maskinen ar férsedd med
sakerhetsstod och viktstod.

4.8.5 PULL UP/DIP 4000

PULL UP/DIP 4000 ar en styrketrdningsmaskin som bestar av en chin-up och dip maskin.
Den hjalper anvandaren under varje 6vning och starker rygg-, brést- och armmusklerna.

4.8.6 SEATED DIP 4000

The SEATED DIP 4000 ar en motstandsmaskin som ar utformad for dip-Ovningar i sittande
position. Den stéder idrottarens traningskapacitet och starker triceps samt delar av axel- och
bréstmusklerna.

4.9 Bankar

4.91 ABDOMINAL BENCH 4000

ABDOMINAL BENCH 4000 ar en tréaningsbank som skapar alla férutsattningar fér en hallbar
traning av magmusklerna. Den underlattar for en mer stabil traningsposition. Den justerbara
ryggdynan ger en optimal traningsposition.

4.9.2 BACK BENCH 4000

BACK BENCH 4000 &r en speciell traningsbank fér ryggen som starker bada rygg- och
satesmusklerna i en position pa 45°. Den justerbara bendynan goér det mojligt for
anvandaren att anpassa maskinen till valfri kroppslangd. En annan dyna anvénds for att
g6ra motstand mot benen och ge en stabil traningsposition.

4.9.3 FLAT BENCH 4000

FLAT BENCH 4000 mdjliggor en stor rad évningar for évre och nedre kroppsmusklerna
samt fri skivstangstraning. Den ger en battre traningsposition.

4.9.4 MULTI BENCH 4000

MULTI BENCH 4000 ar en traningsbank som méjliggér en stor rad évningar for évre och
nedre kroppsmusklerna samt tréning med fria vikter. Den ger en battre traningsposition.
Ryggdynans justering gor att anvandaren kan valja en optimal traningsposition.

16
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4.9.5 OLYMPIC FLAT BENCH 4000

OLYMPIC FLAT BENCH 4000 tréanar arm- och bréstmusklerna och ar forsedd med en stabil
dyna och ett sékerhetsstdd for vikterna.

4.9.6 OLYMPIC INCLINE BENCH 4000

OLYMPIC INCLINE BENCH 4000 starker arm- och bréstmusklerna pa ett effektivt satt.
Ryggstdd och justerbar sitth6jd ger en optimal traningsposition. Béanken ar aven forsedd med
ett sékerhetsstod for vikter.

4.9.7 SCOTT BENCH 4000

SCOTT BENCH 4000 tranar armmusklerna i sittlage samtidigt som 6verkroppen ar stilla i fast
lage. Den &r utrustad med en vertikalt justerbar sits och ett sakerhetsstod for vikter.

4.9.8 SQUAT RACK 4000

SQUAT RACK 4000 anvands for att tréna olika muskelgrupper med hjélp av knabdj.
Traningspositionen samt traningsbelastningen kan justeras. SQUAT RACK har aven
sakerhetsstdd och viktstativs.
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5 Transport och installation

Observera: Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!

51 Transport

For att undvika skador, transporteras ERGO-FIT maskinerna direkt av ERGO-FIT GmbH
& Co. KG eller av ett godkant transportféretag. Efter leverans, kommer emballaget att
samlas in och bortskaffas professionellt. Om ERGO-FIT maskinerna levereras av en
speditor skall kunden forfoga dver emballaget sjalv eller skicka tillbaka det till ERGO-FIT
GmbH & Co. KG (kunden ansvarar for transportkostnaderna).

5.2 Vilja ratt plats for installationen

1. Se till att ytan under maskinen ar jamn och horisontal.

Maskinerna monteras och stélls in direkt av tillverkaren eller en av en auktoriserad

servicetekniker. Det &r det enda sattet att garantera en saker och 1amplig anvandning av

maskinen.

2. Av sakerhetsskal bor du se till att det finns tillrackligt med utrymme runt maskinen
sa att anvandaren inte kolliderar med maskinen eller sa att inte andra skadas av
rorliga delar: Sett fran atkomstpunkten, hall ett avstand pa minst tréningsutrymmet
plus 0,6 m. Ladmna tillrackligt utrymme fér en akut nedmontering. Anvand samma
avstand for intilliggande maskiner.

Yy, .

traningsutrymmet

stand
3. Ta bort transportsakringarna under de tre forsta vikterna.
4. Utfor ett funktionstest efter installation eller flytt av maskinen.
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5.3 Montering
® OBS: Vaggmonteringen av CABLE 4000 maste utféras av en behorig tekniker.

ERGO-FIT GmbH & Co. KG atar sig inget ansvar fér vaggmonteringen. Anvand
de 4 fastspunkterna for att montera CABLE 4000. Det Iagsta spannkraften for
varje bult &r 200 N.

For att montera hangenheten maste du forst ta bort kapan och skenmuttrarna (om
tilldmpligt). Skjut sedan hangenheten i motsvarande skena och fast den med
medfoljande bultar och muttrar. Montera tillbaka kapan.

Nar utrustningen inte anvands maste eventuella vajrar som hanger ner fran
héngenheten avlagsnas fran traningsomradet. Anvand en karbinhake for att fora
ihop vajrarna och hanga dem i halet i kapan.

5.4

Rumstemperatur

Din ERGO-FIT traningsmaskin kan anvandas vid en rumstemperatur av +10°C till
+40°C, vid en relativ luftfuktighet pa 30-75% (icke-kondenserande) och ett
atmosfariskt tryck pa 700 hPa till 1060 hPa utan problem.

Maskinen kan forvaras vid en temperatur mellan -30°C och +50°C.
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5.5 Komponenter

5.5.1 Ryggmuskler
5.5.1.1 BACK EXTENSION 4000

-

5.5.1.2 BACK PULL 4000

v

A

Stalkabel

(viktbverféring)

Eccentric

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Handgrepp

Sittdyna

Ryggstod

—

Brostdyna

Stalkabel

(viktoverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Sittdyna

Sitsens hojdreglage
Handgrepp

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel
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5.5.1.3 BUTTERFLY REVERSE 4000

-~

5.5.1.4 LAT PULL 4000

-

N

o g w

Stalkabel

(viktdverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Fotstdd

Sittdyna

Brostdyna

Handgrepp

Stalkabel

(viktoverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Sittdyna +

Sitsens hojdreglage
Justerbara bendynor
Handgrepp
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5.5.2 Axelmuskler

5.5.2.1 SHOULDER ABDUCTION 4000

4 N

5.5.2.2 SHOULDER PRESS 4000

- N

p

N

[o2JG, IE SN OV}

N

o g W

Stalkabel

(viktbverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Sittdyna

Sitsens hojdreglage
Handgrepp

Armdyna

Stalkabel

(viktbverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Sitsens hojdreglage
Sittdyna

Ryggstédsdyna

Handgrepp
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5.5.3 Brostmuskler

5.5.3.1 BUTTERFLY 4000

5.5.3.2 CHEST PRESS 4000

-

OO WN

Stalkabel

(viktéverféring)

+ Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Handgrepp

Ryggstédsdyna

Sittdyna

Stalkabel

(viktéverféring)

+ Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Handgrepp

Sittdyna

Sitsens hojdreglage
Lattillganglighetsfunktion
Ryggstédsdyna
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5.5.4 Ovre armmuskler

5.5.4.1 BICEPS FLEXION 4000

4 N

-

Brostdyna

Stalkabel

(viktéverféring)

3 Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Sitsens hojdreglage
Sittdyna

Handgrepp

Ovre armdyna

Excenter

N

0 ~N o 0N

5.5.4.2 TRICEPS EXTENSION 4000

-

Ryggdyna
2 Stalkabel
(viktdverféring)
+ Sprint (last) +
"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
3 Sittdyna med
Sitsens hodjdreglage
4 Excenter
5 Ovre armdyna
/ 6 Handgrepp

26
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5.5.5 Magmuskler

5.5.5.1 ABDOMINAL FLEXION 4000

1 Stalkabel
(viktéverféring)
2 Sittdyna
3 Sprint (last) +
"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Fotstdd
Handgrepp
Brostdyna
Excenter

~No o s

5.5.5.2 ABDOMINAL TORSION 4000

4 ™

1 Stalkabel

(viktéverféring)

+ Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Larmotstand

Sittdyna

Ovre armdyna

Handgrepp

Ryggdyna

oA WN
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5.5.6 Backenmuskler

5.5.6.1 ABDUCTOR 4000

4 N

1 Stalkabel

(viktéverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Knadyna

Fotstdd

Sittdyna

Ryggdyna

N

o g~ W

L 7

5.5.6.2 ADDUCTOR 4000

rd t

1 Stalkabel

(viktbverféring) +

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Fotstod

Knéadyna

Ryggdyna

Sittdyna

a s wWwN

28
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5.5.6.3 HIP EXTENSION 4000

\

5.5.7 Larmuskler

5.5.71 LEG EXTENSION 4000

oA WN

Stalkabel

(viktoverféring)

Handgrepp

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Fotstod
Overkroppsmotstand
Eccentric

Stalkabel

(viktoverféring)

+ Sprint (/ast) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Fotstod

Handgrepp

Sittdyna

Excenter

Ryggdyna

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel
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5.5.7.2 LEG FLEXION 4000

' ™

1 Stalkabel

(viktbverféring) +

+ Sprint (/ast) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Handgrepp

Fotstod

Sittdyna

Larmotstand

Ryggdyna

oA WN

S

5573 SQUAT PRESS 4000

1 Stalkabel

(viktbverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
Axeldyna

Styrskena

Ryggdyna

Sittdyna

Fotstod

N

~No o w

L e
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5.5.8 Multifunktionell

5.5.8.1 CABLE 4000

( N oBS: Véggmonteringen av CABLE 4000 maste utforas av en kvalifice-
rad tekniker. ERGO-FIT GmbH & Co. KG éatar sig inget ansvar for vagg-
monteringen. CABLE 4000 maste féstas till 4 fastpunkter och bultens

spénnkraft ska vara 200N.

1 Kevlar-vajer
(viktbverféring)

2 Sprint (last) +
"Snap-on” vikter (5 kg vardera)

5.5.8.2 CABLE CROSSOVER 4000

-

1 Stalkabel

(viktbverféring)
2 Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)
3 Handgrepp

31
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5.5.8.3 CABLE TOWER 4000

Stéll maskinen pa dnskad plats och justera efter dnskemal. Fast sedan gummidynorna pa basplattorna och
fést stolen och stolbdnken med hjélp av kldmringen pa ramen. Ta ner fotterna tills maskinen har uppnatt en
stabil position pa golvet. Spénn at kldmringarna pa stolen och stolbédnken. Kontrollera slutligen att fétterna
har en stabil position och justera om vid behov.

4 ™y

Stalkabel + rem
(viktéverféring)

Sprint (last) +

"Snap-on” vikter (5 kg vardera)

Handgrepp Roddnings
station

Sittdyna

Basplattor

Sittdyna

Bendynor

Lateralt drag nedat

5.5.8.4 MULTI PRESS 4000

| i. ._-_‘\—Q 'J

s \ : |
s B

oy | Hontolténg
A4 2 Viktforvaringsstang
3 Sitt-/liggdyna
4 Styrskena

\. ) (med sédkerhetshallare)
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5.5.8.5

PULL UP/DIP 4000

Handgrepp for pull up
Handgrepp for dip

Stalkabel
(viktoverféring)
+ Sprint (/ast) +
"Snap-on” vikter
(7,5 kg vardera)
Fotstod
Knadyna

5.6.8.6

SEATED DIP 4000

-

-

Ryggdyna

2 Stalkabel
(viktdverféring)
+ Sprint (last) +
"Snap-on” vikter
(7,5 kg vardera)

3 Handgrepp

4 Sittdyna med
Sitsens hodjdreglage

5 Ryggdyna justering
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5.5.9 Bankar

5.5.9.1 ABDOMINAL BENCH 4000

4 N

1 Ryggdyna
2 Ryggdynans justering
3 Fotstod
L i
5.5.9.2 BACK BENCH 4000
ad ™
— 2

1 Benmotstand
2 Bendyna
\. /3 Bendynans justering

34
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5.5.9.3 FLAT BENCH 4000

1 Sitt-/liggdyna

5.5.9.4 MULTI BENCH 4000

1 Ryggdyna
2 Sittdyna
3 Sittdynans reglage
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5.5.9.5 OLYMPIC FLAT BENCH 4000
- ™

£ 2

1
F — 3
—
|
1 Sitt-/liggdyna
~ 2 Sakerhetsstod for vikter

. vy
5.5.9.6 OLYMPIC INCLINE BENCH 4000

Ryggdyna

Sittdyna

Sittdynans reglage
Sékerhetsstod for vikter

AWN -
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5.5.9.7 SCOTT BENCH 4000

4 ™

Upper arm pad
Sakerhetsstdd for vikter
Sittdynans reglage
Sittdyna

A ON =

5.5.9.8 SQUAT RACK 4000

1 Sékerhetsstdd for vikter
\ i /2 Stanger for vikter

37
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Kapitel 6 Start

6.1 Kalibrering av Viktplattor ..............ccccceiiiiiiiiiiiii 40
6.2 Motstandsjustering ...........cccceiiiiiiiiii 40
6.2.1 EXEra VIKE ..o 40
6.3 Excenterfunktion ... 41
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Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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6 Start

6.1 Kalibrering av viktplattor

Innan nagon ny kalibrering/omkalibrering av viktplattorna utférs maste man ta hansyn till en
35-minuters uppvarmningsperiod. Den startar sa fort du slar pa maskinen. Re-kalibrering ar
endast mdjligt efter att uppvarmningsperioden ar klar. Annars kan vikterna visas felaktigt i
displayen eller sa kan de justeras automatiskt.

Obs! Tréningsmaskiner med lasersensor &r ett precisionsmatnings-instrument. Aven har
maste man Overvaga att mata toleranser pa grund av miljéfaktorer (temperaturférandringar,
drifttid osv). Darféor rekommenderar vi att kontrollera funktionaliteten hos maskinen
regelbundet. Om det uppstar en skillnad i viktplattan maste man utféra en omkalibrering.

6.2 Motstandsjustering

Pa samtliga maskiner i POWER LINE4000-serien kan motstandet justeras genom att man
lagger till eller minskar antalet "snap-on” vikter. Sprintar anvands for att justera vikten genom
att man for in dem i "snap-on” vikterna hal. Vikterna kan valjas direkt fran maskinen.

Tank pa féljande aspekter nar du utfor justeringen:

® Du kan endast justera vikterna nar viktmagasinet inte ar i strackt lage och nar
"snap-on” vikterna ligger stilla. Du bér undvika att &ndra traningsvikten mitt i en
rorelsesekvens.

® Se till att féra in sprintarna helt och hallet i halen. Annars riskerar de att lossna
under rorelsen. "Snap-on” vikterna kan falla pa viktmagasinet och det kan forstéra
vikterna eller skada anvandaren pa grund av att lastens drag blir skakigt.

® For att sakra vikterna maste sprintarna féras in rakt i halen. Annars riskerar
sprintarna att luta under rérelsen.

® For inte in handerna mellan "snap-on” vikterna. Annars riskerar du att skada dig.

® Lat inte vikterna stéta hart pa viktmagasinet under och efter évningen. Se alltid till
att lata vikterna falla mjukt pa magasinet.

6.2.1 Extra vikt

Utrustning med MED-markning har en extra vikt (2,5 kg) som kan laggas till vid behov. For
att gora detta, vrid den gula spaken hogst upp pa viktstapeln.
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Extra vikt har lagts till

CABLE 4000 MED/S MED har remskivor for att lagga till vikt. Hang fast den nedre vajern i
den 6vre 6glan med hjalp av en karbinhake. Remskivorna maste positioneras vertikalt och
vajern maste ga uppat genom all remskivor.

Lat vajern ga genom Fést karbinhaken Remskivorna maste
all remskivor i 6glan positioneras vertikalt
6.3 Eccentric function

Nar man utvecklar styrketraningsmaskiner anvander man ofta styrkekurvor. Syftet med att
anvanda styrkekurvor ar att sakerstélla en korrekt och malinriktad justering av motstandet for
olika kapaciteter av den muskel som tranas. Detta innebar konkret att traningsstimuli kan
anvandas optimalt av nastan alla delarna i en muskel.

Det tekniska stddet for detta ar excentertekniken. Excentern ar ansluten till trdningsmaskinens
rotationsaxel och genom denna 6verfors tréaningsviktens last till den havstangsarm
(momentarm) som flyttas av anvandaren. Den instéllda vikten dverfors till excenterskivans
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yttre kant via en rem.

Kanten pa excentern bildar inte en koncentrisk
radie (konstant avstand mellan den yttre kanten
och rotationsaxeln) runt skivans rotationspunkt for
skivan men en excentrisk radie (variabelt avstand
mellan den yttre kanten och rotationsaxeln)
Avstandet mellan viktplattans (lastens) olika ytor
och rotationspunkten avgér med vilken
havstangsarmslangd vikten drar plattan.

Avstandet kallas for belastningsarm.
Havstangsarmens langd (som anvandaren jobbar
mot) avgor den sa kallade momentarmen. Enligt

havstangsprincipen (Last x belastningsarm =

Excenter (exempel:
LEG EXTENSION 4000)

moment x momentarm), éverfér excentern ett
hégt moment (mer belastning) pa rotationsaxeln
om vikten Overfors via en lang belastningsarm till rotationsaxeln och vice versa (dvs. via en
punkt pa skivan med ett langre avstand till rotationspunkten). Darfér kan den maximala
pafrestningen pa musklerna ske med ett hdgt moment redan vid bérjan av rorelsen och kan
hallas nastan fram till slutpositionen har natts

For att uppfylla de individuella behoven kan momentarmen justeras i forhallande till excentern
for att justera motstandet genom att man andrar lankpositionerna.

Vissa maskiner fran POWER LINE 4000 &r inte utrustade med en excenter. Detta pa grund
av den vertikala (LAT PULL 4000, SHOULDER ABDUCTION 4000, SHOULDER PRESS
4000) eller horisontala (CHEST PRESS 4000, LEG PRESS 4000) rérelsen.

6.4 Funktionstest

Funktionstest: Gor sa har:

® Kontrollera att alla delar &r i bra skick och sitter korrekt innan du bérjar tréna.
Kontrollera att inga rérliga delar sitter 16st eller fel.

Kontrollera att kablar och vajrar ar hela.
Kontrollera de rérliga delarnas (stalkablar, Kevlar-vajer, rullar) funktion.

Kontrollera stédens och dynornas skick.

® ® ® ®

Kontrollera att alla justerbara delar fungerar korrekt
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Observera:
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7 Traning

71 The effect of training

Dagens livsstil i moderna samhallen kraver inte tillrackligt mycket for att man ska kunna
behalla en bra fysisk kondition. Okad automatisering och mekanisering medfér att ett Skat
antal aktiviteter ar begransade till finmotoriken. Denna utveckling omfattar vardagslivet.
Fysisk inaktivitet leder oundvikligt till fysisk nedsattning.

Muskelstyrka gor att manniskan kan sta upp mot tyngdpunkten och utféra rérelser. Allmanna
férdomar mot styrketraning har dock undertryckt vikten av dess frdmjande och bevarande.
Nyligen genomférda studier visar att fysisk inaktivitet leder till posturala brister, muskelsvaghet
och benskorhet. Detta pa grund av bristande muskeltraningsaktiviteter. Detta leder till dalig
hallning, dveranstrangning av muskler, ligament och skelett. Den langsiktiga konsekvensen
blir irreparabla skador pa det muskuloskeletala systemet.

Styrketraning kan motarbeta den fysiska férsamringen. Effekten av styrketraning &r, beroende
pa mal och kondition, en allmén 6kning av styrkan i enskilda muskler, muskelgrupper eller
hela skelettmuskulaturen med och utan muskeltillvaxt (muskular hypertrofi). Dessutom
skapar det en fysisk bas for utdvande av idrott och fysiska aktiviteter, motverkar fysisk
inaktivitet och dartill relaterade effekter, och ger en snabbare aterhdmtning efter skador. Det
har dessutom en positiv effekt pa psyket och utseendet. Du kommer att kdnna dig i battre
form, smidigare och mer attraktiv.

Muskelaktivitet genererar energi. Denna energi forvandlas till varme. Kroppen blir varmare.
For att undvika 6verhettning motarbetar kroppen denna mekanism genom svettning.
Vatskeforlust minskar dock den fysiska formagan. Sportlakare rekommenderar att dricka
regelbundet under tréningen for att motverka den effekten.

7.2 Anstrangningsparametrar

Féljande aspekter ar relevanta foér allmanna konditionsdndamal: muskeluppbyggnad
(muskeltillvaxt, 6kning av den maximala styrkan, fastare kroppsvéavnad) och bevarande av
styrkekapaciteten (styrkeuthallighetstraning: 6kad troétthetsmotstand under anstréangning,
fastare kroppsvavnad).
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De allménna anstréangningsnivaerna ar.

Muskeluppbyggnad

Nyborjare Avancerad
Intensitet (% av maximal styrka) 40-60 60-80
Repetitioner 8-15 8-15
Pauslangd (minuter) 1-2 2-4
Sekvenser 2-3 3-5
Antal 6vningar per vecka 1-3 3-5
Tréningslage langsamt, kontrollerat | langsamt, kontrollerat
Antal 6vningar 5-10 7-15
Styrkeuthallighet
Nyborjare Avancerad
Intensitet (% av maximal styrka) 40-60 60-80
Repetitioner 8-15 8-15
Pauslangd (minuter) 1-2 2-4
Sekvenser 2-3 3-5
Antal 6vningar per vecka 1-3 3-5
Tréningslage langsamt, kontrollerat | langsamt, kontrollerat
Antal 6vningar 5-10 7-15
7.3 Traningsrutin — nagra aspekter att ta hansyn till

Om du trénar for forsta gangen eller aterupptar tréningen efter ett langre uppehall, bér din

traningsrutin innehalla féljande etapper (exempel):

1. Uppvarmning: Utfor en allman kardiovaskular traning (t.ex. gang, 16pning, cykling)
i 10-15 minuter for att forbereda kroppen fér den kommande anstrangningen.

2. Stretchning: Stretcha sedan de muskelgrupper som du ska arbeta med under
traningspasset.

3. Traningspass: Starta nu styrketréningen och forsok att slutfora ditt trdningsmal.
Varm upp pa tréaningsmaskinen innan du utfér varje sekvens for att forbereda
musklarna for kommans anstrangning (lag intensitet, hogt antal repetitioner).
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Allmént

®

®

Traningstips

Om du utfér en évning for forsta gangen bor du arbeta med lite vikt eller ingen vikt
alls for att bekanta dig med rérelserna. Oka endast intensiteten nar du har prefekt
kontroll dver varje évning.

Trana systematiskt. Gor ett traningsschema eller lat nagon goéra ett at dig.
Lat en annan person korrigera din tréning emellanat for att motverka fel.

Valj motstand som motsvarar din aktuella formaga. Undvik att valja for starkt
motstand. Det kan leda till veranstrangning eller skador pa det muskuloskeletala
systemet.

Andra traningspasset regelbundet (med 6 till 8 veckors intervall). Fér att géra detta
kan du andra parametrar sa som intensitet, antal repetitioner, pausléangd,
traningsmetod eller dvning. Hallbara traningseffekter uppnas endast genom att man
andrar traningspasset.

Trana regelbundet. Du bér dock ha tillrackligt langa viloperioder. Endast regelbunden
traning i kombination med aterhamtningsfaser kan leda till dnskad effekt.

Tréningslage

®

® ® ® ® ® ® ®

7.5

Hall inte andan under tréningen. Andas ut under motstandet och andas in nar du
slapper motstandet.

Tréana i uppratt Iage. Undvik att éverbdja (hyperlordos) din rygg.

Hall alltid huvudet i linje med ryggraden.

Stabilisera dina handleder (vrid inte handlederna!).

Undvik skakiga rorelser eftersom detta kan leda till dveranstrangning eller skador.
Avsluta traningen genast om du kénner smarta under 6vningen.

Sank vikterna forsiktigt under traningen.

Uppratthall den traningsposition som beskrivs hari under hela traningspasset.

Lamplig traningsteknik

Du bér alltid ta hansyn till biomekaniska faktorer nar du tranar. Darfor har vi i detta kapitel
listat viktiga aspekter for varje traningsmaskin som du bér ta hansyn till.

46
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7.51 Back muscles

7.5.1.1 BACK EXTENSION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. erector spinae

Startposition

Slutposition

1. Anta ratt tréningsposition. Sitt pa stolen. Overkroppen (med rak rygg) skall luta mot
brostdynan. Placera fotterna pa fotstoden (fotterna i axelbredd) och ta tag i

handgreppen (se aven kapitel 5.4).

Spéann nu torsomusklerna och tryck dverkroppen bakat mot bakdynan tills du sitter

i uppratt lage. Se till att inte dverstracka 6verkroppen och hall backenet stabilt.
Andas ut nér du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

Boj nu 6verkroppen framat igen i en kontrollerad rorelse. Avsluta tillbakarorelsen i

tid sa att inte torson sjunker nedat. Andas in under tillbakasekvensen.
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7.51.2 BACK PULL 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. latissimus dorsi
M. trapecius

Startposition Slutposition

1. Anta rétt trdningsposition. Sitt pa stolen. Overkroppen (med rak rygg) skall luta mot
bréstdynan. Placera fotterna pa fotstéden (fétterna i axelbredd) och ta tag i
handgreppen (se aven kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och tryck éverkroppen bakat mot bakdynan tills du sitter
i uppratt lage. Se till att inte 6verstracka overkroppen och hall backenet stabilt.
Andas ut nér du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. Boj nu 6verkroppen framat igen i en kontrollerad rorelse. Avsluta tillbakarorelsen i
tid sa att inte torson sjunker nedat. Andas in under tillbakasekvensen.

48

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel - © 2019 by ERGO-FIT GmbH & Co. KG



ERGOFIT*
POWER LINE 4000 =

7.51.3 BUTTERFLY REVERSE 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. trapecius

M. rhomboideus

M. deltoideus

Startposition

Slutposition

1. Anta ratt trdningsposition. Sitt pa stolen. Overkroppen (med rak rygg) skall luta mot
brostdynan. Placera fotternas framdel pa fotstoden (fotterna i axelbredd). Strack ut
armarna till axelhéjd och ta tag i handgreppen. Armbagarna skall vara 1att bojda (se
aven kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och dra armarna bakat samtidigt som du haller ryggen
rak tills 6verarmarna hamnar i axelhéjd. Under denna rérelse skall du dra ihop
skulderbladen. Se till att inte dverstracka armarna! Andas ut nar du jobbar mot
motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka handgreppen till startpositionen i en kontrollerad rérelse och avsluta
tillbakardrelsen nar éverarmarna ar utstrackta framfor dig i axelbredd. Andas in
under tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: Andra vinkeln mellan armen och torson (justera handgreppens héjd) for
att arbeta med olika omraden av ryggmusklerna separat.
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7.51.4 LAT PULL 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. latissimus dorsi
M. biceps brachii

Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen i uppratt lage. Sékra backenet med
bendynorna. Placera fotterna i axelbredd. Ta tag i handgreppen med dina armar
utstrackta. Armbagarna ar latt bdjda och handflatorna pekar framéat (se &ven kapitel
5.4).

2. Spéann nu torsomusklerna och dra armarna nedat tills handtaget hamnar i héjd med
nacken. Hall armbagarna éppna mot sidorna och dra ihop skulderbladen i slutfasen.
Andas ut nar du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka handgreppen i en kontrollerad rérelse. Avsluta tillbakarérelsen i tid innan
armarna ar helt utstrackta for att undvika 6kad anstrangning pa armbagarna. Andas
in under tillbakasekvensen.

50
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7.5.2 Shoulder muscles

7.5.21 SHOULDER ABDUCTION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. deltoideus

b &

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen i uppratt Idge. Axellederna bor vara i samma
héjd som traningsmaskinens rotationsaxel. Placera fétterna i axelbredd. Ta tag i
handgreppen. Handflatorna pekar mot varandra. B6j armbagarna i rat vinkel.
Underarmarna skall nudda armdynornas insida (se aven kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och strack ut armarna i sidled och uppat tills armarna
hamnar i h6jd med axlarna. Rorelsen skall endast utga fran axelleden. Andas ut nar

du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka armarna i en kontrollerad rérelse. Avsluta tillbakardrelsen precis innan

du nar torson. Andas in under tillbakasekvensen.
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7.5.2.2 SHOULDER PRESS 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. deltoideus
M. trapecius
"
L3
Startposition Slutposition

1. Anta rétt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fotterna i axelbredd. Ta tag i handgreppen. Handflatorna pekar framat. Boj
armbagarna i rat vinkel. Underarmarna skall nudda armdynornas insida (se aven
kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och strack ut armarna uppat tills armbagslederna ar
nastan helt raka. Se till att inte 6verstracka armbagslederna. Det kan leda till skador
och ledartros pa sikt. Andas ut nar du jobbar mot motstandet. Hall denna position
under en stund.

3. B6j nu armbagarna och for tillbaka handtagen i en kontrollerad rorelse. Stoppa
tillbakarérelsen nar 6verarmarna ar i linje med axlarna. Andas in under
tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: Vilj en annan handgreppsposition s& att dina handflator pekar mot
varandra. Fortsatt dvningen enligt beskrivningen ovan. Med denna variant 6kar du effekten
pa triceps brachii.

52 Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel - © 2019 by ERGO-FIT GmbH & Co. KG



=
POWER LINE 4000 ERég/}FIT

7.5.3 Chest muscles

7.5.3.1 BUTTERFLY 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. pectoralis major

M. pectoralis minor

M. deltoideus

Startposition Slutposition

1. Anta ratt tréningsposition: Sitt pa stolen sa att Gverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fotterna i axelbredd. Ta tag i handgreppen med handerna i axelhéjd.
Handflatorna pekar mot varandra. Armarna skall néstan vara helt utstrackta (se
aven kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och tryck ihop armarna framfor dig. Andas ut nar du
jobbar mot motstandet.

3. For tillbaka handgreppen till startpositionen i en kontrollerad rorelse. Stoppa
tillbakardérelsen nar éverarmarna ar i linje med axlarna. Andas in under
tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: Andra vinkeln mellan armen och torson (justera handgreppens héjd)
for att arbeta med olika omraden av bréstmusklerna separat. Nar du valjer en vinkel pa 90°
Okar de mittersta bréstmusklernas anstrangning, och om du valjer en hégre vinkel an 90°
(arm utstrackt diagonalt och uppat) jobbar du mer med det 6vre muskelomradet. En vinkel
under 90° (arm utstrackt nedat) 6kar anstrangningen pa den nedre delen.
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7.5.3.2 CHEST PRESS 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. pectoralis major

M. pectoralis minor

M. triceps brachii

Startposition Slutposition

1. Anta réatt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fotterna i axelbredd. Sparka ner lattillganglighetsfunktionen for att flytta
handtagen framét. Ta tag i handgreppen. Handflatorna pekar nedat. Boj armbagarna
i rat vinkel. Armarna skall vara i axelbredd (se aven kapitel 5.4).

2. Spann nu torsomusklerna och strack ut armarna framat tills armbagarna &r nastan
helt raka. Se till att inte Overstracka armbagarna. Det kan leda till skador och artros
pa sikt. Andas ut nar du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en
stund.

3. Bo6j nu armbagarna och for tillbaka handtagen i en kontrollerad rorelse. Stoppa
tillbakardérelsen nar éverarmarna ar i linje med axlarna. Andas in under
tilbakasekvensen. Nar du har slutfért traningssekvensen, sparka
lattillganglighetsfunktionen igen med foten. Slapp handtagen och for tillbaka dem till
startlaget.
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Ovningsvarianter:

® Valj en annan handgreppsposition sa att dina handflator pekar mot varandra.
Fortsatt 6vningen enligt beskrivningen ovan. Med denna variant 6kar du effekten pa
triceps brachii.

® Andra vinkeln mellan armen och torson (&ndra satets hojd) for att arbeta med olika
omraden av brostmusklerna separat. Nar du valjer en vinkel pa 90° 6kar de mittersta
bréstmusklernas anstrangning, och om du valjer en hdgre vinkel an 90° (arm
utstréckt diagonalt och uppat) jobbar du mer med det évre muskelomradet. En
vinkel under 90° (arm utstrackt nedat) 6kar anstrangningen pa den nedre delen.

7.5.4 Ovre armmuskler

7.5.41 BICEPS FLEXION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. biceps brachii

Startposition Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa bréstdynan.
Placera fotterna i axelbredd. Vila hénderna pa armdynorna och tar tag i
handgreppen. Handflatorna pekar uppat. Armbéagarna bér vara i héjd med
maskinens rotationsaxel och nastan helt utstrackta (se aven kapitel 5.4).
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7.5.4.2

Spann nu torsomusklerna och bdj armarna mot motstandet. Lyft underarmarna
uppat i en halvcirkular kurva. Rorelsen sker endast fran armbéagarna och bor
avslutas nar underarmarna nar den vertikala linjen. Andas ut nar du jobbar mot
motstandet. Hall denna position under en stund.

Strack nu pa armbagarna och for tillbaka handtagen i en kontrollerad rorelse.
Avsluta tillbakarérelsen nar armarna ar nastan helt utstrackta. Se till att inte
Overstracka armbagslederna da det pafrestar armbagarna. Andas in under
tillbakasekvensen.

TRICEPS EXTENSION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. triceps brachii

Startposition Slutposition

Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att éverkroppen vilar pa ryggdynan.
Placera fotterna i axelbredd. Vila 6verarmarna pa armdynorna. Ta tag i handgreppen.
Handflatorna pekar mot varandra. Armbagarna bor vara i h6jd med maskinens
rotationsaxel och underarmarna bor vara vertikala (se aven kapitel 5.4).

Spann nu torsomusklerna och strdck ut armarna mot motstandet. Flytta
underarmarna nedat i en halvcirkuldr kurva. Rorelsen sker endast fran
armbagslederna och bor avslutas nar underarmarna ar utstrackta. Se till att inte
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Overstracka armbagslederna da det pafrestar armbagarna. Andas ut nar du jobbar
mot motstandet. Hall denna position under en stund.

Bo6j nu armbagarna och for tillbaka handtagen i en kontrollerad rérelse. Avsluta
tillbakarérelsen nar underarmarna ar vertikala. Andas in under tillbakasekvensen.

Magmuskler

ABDOMINAL FLEXION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. rectus abdominis

Startposition Slutposition

Anta réatt traningsposition: Sitt pa stolen sa att brostet dverdel vilar pa brostdynan.
Placera fotternas framdel pa fotstdden (fétterna i axelbredd). Omslut bréstdynan
med armarna (se aven kapitel 5.4).

Sank 6verkroppen mot dynan tills den nar ca 45°. Andas ut nar du jobbar mot
motstandet. Hall denna position under en stund.

Lyft nu upp Overkroppen i en kontrollerad rorelse. Avsluta tillbakarérelsen nar du
sitter uppratt. Se till att inte Overstrdcka overkroppen. Andas in under
tillbakasekvensen.
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7.5.5.2 ABDOMINAL TORSION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. obliquus internus abdominis
M. obliquus externus abdominis

Startposition Slutposition

1. Anta ratt trdningsposition: Sitt pa stolen och stall in traningsriktningen genom att dra
i justeringsreglaget intill det hégra handtaget. Vrid dverkroppen at héger. Placera
benen till héger och vanster om bendynorna och placera fotterna i axelbredd.
Omslut handtagen med armarna. Placera underarmarna pa underarmarnas
motstand (se aven kapitel 5.4).

2. Spann de laterala magmusklerna och vrid éverkroppen at vanster mot motstandet.
Andas ut nér du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka 6verkroppen till startpositionen. Andas in under tillbakasekvensen

Ovningsvarianter: Flytta justeringsreglaget nar du sitter och vrid éverkroppen &t vénster.
Fortsatt dvningen enligt beskrivningen ovan men vrid éverkroppen at héger.
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7.5.6 Backenmuskler

7.5.6.1 ABDUCTOR 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. abductores

M. glutaeus medius

M. tensor fasciae latae

Slutposition

1. Anta réatt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fétternas framdel pa fotstdden och vila kndna mot knadynorna. Hall de
laterala handtagen med handerna (se aven kapitel 5.4).

2. Oppna benen mot motstandet s& langt ut som méjligt. Andas ut nér du jobbar mot
motstandet. Hall denna position under en stund.

3. Ga tillbaka till startpositionen genom att sluta benen. Avsluta tillbakarérelsen innan
dina knan vidror varandra. Andas in under tillbakasekvensen.

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel - © 2019 by ERGO-FIT GmbH & Co. KG 59



ER@)FIT@

Traning

7.5.6.2 ADDUCTOR 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. adductores

Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fotternas framdel pa fotstdden och vila kndna mot knadynorna. Hall de
laterala handtagen med handerna (se aven kapitel 5.4).

2. Slut benen mot motstandet tills dynorna nastan vidrér varandra. Andas ut nar du
jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. G4 tillbaka till startpositionen genom att sluta benen. Avsluta tillbakarérelsen nar
dina ben ar sa brett 6ppna som mgjligt. Andas in under tillbakasekvensen.

60

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel - © 2019 by ERGO-FIT GmbH & Co. KG



/-. ®
POWER LINE 4000 ER@‘"

7.5.6.3 HIP EXTENSION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. glutaeus maximus
M. glutaeus medius
M. glutaeus minimus
7 : M. biceps femoris
M. semitendinosus
M. semimembranosus

Startposition

Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sta intill maskinen och vila dverkroppen mot motstandet.
Ta tag i handgreppen med bada handerna. Placera vanstra foten stabilt pa golvet
och den hégra fotens framdel pa fotstodet (se aven kapitel 5.4).

2. Strack ut det hogra benet bakat och upp mot motstandet tills hoften ar utstrackt.
Andas ut nar du jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka benet till startpositionen. Avsluta tillbakarérelsen nar laret ar vertikalt.
Andas in under tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: Placera hégra foten pa golvet och den vanstra foten pa fotstédet. Fortsatt
ovningen enligt beskrivningen ovan med det andra benet.
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7.5.7 Larmuskler

7.5.71 LEG EXTENSION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. quadriceps femoris

Startposition

Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Knéledernas axel bér vara i samma héjd som tréningsmaskinens rotationsaxel.
Placera fotterna bakom fotdynan sa att dynan ar i samma hdéjd som vristleden. Hall
handtagen med bada handerna (se aven kapitel 5.4).

2. Strack ut benen uppat framfor dig tills knéna ar nastan helt raka. Se till att rérelsen
endast startar fran knaleden och att knéna inte ar dverstrackta. Andas ut nar du
jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. For tillbaka benen till startpositionen. Avsluta tillbakardrelsen nér knélederna nar en
vinkel pa ca 90°. Andas in under tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: You can also perform this exercise with only one leg. This prevents the
stronger leg from performing more of the work.
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7.5.7.2 LEG FLEXION 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. biceps femoris

M. semitendinosus

M. semimembranosus

Startposition Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att dverkroppen vilar pa ryggstodet.
Knéledernas axel bor vara i samma hojd som traningsmaskinens rotationsaxel.
Placera fotterna framfor fotdynan sa att dynan ar i samma héjd som vristleden.
Sékra benen dina med larmotstandet och hall handtagen med bada handerna (se
aven kapitel 5.4).

2. B6j benen bakat och upp tills knéna nar en vinkel pa ca 90°. Andas ut nar du jobbar
mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. Strack nu ut benen till startpositionen. Avsluta tillbakardrelsen nar knana ar nastan
helt utstrackta. Se till att rorelsen endast startar fran knaleden och att knana inte ar
Overstrackta. Andas in under tillbakasekvensen.

Ovningsvarianter: Du kan &ven utféra denna évning med endast ett ben. Detta férhindrar
att det starkare benet jobbar mer an det andra.
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7.5.7.3 SQUAT PRESS 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. quadriceps femoris
M. glutaeus maximus

Startposition Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att éverkroppen vilar pa ryggstodet.
Placera fotterna pa fotstoden i axelbredd. Fotternas hojd pa fotstodet bestams av
dina ben, vilka bor vara béjda i en vinkel pa ca 90°. Om du har knaproblem bor
denna vinkel inte vara mindre dn 90°. Hall handtagen med handerna (se aven
kapitel 5.4).

2. Strack ut benen mot motstandet tills knéna ar nastan helt raka. Se till att inte
Overstracka knana! Andas ut nér du jobbar mot motstandet. Hall denna position
under en stund.

3. For tillbaka benen till startpositionen. Avsluta tillbakardrelsen nar lederna nar en
vinkel pa ca 90°. Andas in under tillbakasekvensen.
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Ovningsvarianter:

®

®

Du kan aven utféra denna 6vning med endast ett ben. Detta férhindrar att det
starkare benet jobbar mer an det andra.

Variera fotternas position for att jobba med olika muskelgrupper separat:

a) Fotterna pa fotstddets dvre kant (optimal position vid kndproblem): Muskelarbetet
sker framst i satesmusklerna (M. glutaeus maximus) samt i larens bakre muskler
(biceps femoris, M. semitendinosus, M. semimembranosus)

b) Fétterna pa fotstddets nedre kant: Muskelarbetet sker framst i larens framre
muskler (M. quadriceps femoris).

c) Fotterna brett isar: Muskelarbetet sker framst i de laterala musklerna pa insidan
av laren (Mm. adductores).

d) Fotterna tatt ihop: Muskelarbetet sker framst i larens framre laterala muskler (M.
quadriceps femoris).

SQUAT PRESS 4000 kan anvandas med tillbehdr (ex. sensomotor). Gor féljande:
Flytta satet till det bakre laget pa fastet. Placera fotstdodet (se avsnitt 5.5.7.3
"komponenter*) i Iage 3 (vertikalt) och sitt pa maskinen.

Sétt ena foten under tillbehoret och tryck sa mycket att benet bara ar béjt nagot lite.
Upprepa proceduren med den andra foten. Nar du har ar néjd med laget, placera
bada fotter pa tillbehodret och borja med ditt tréningspass.

Avsluta traningspasset i motsatt ordning, dvs. placera den ena foten efter den andra
pa fotstodet och flytta satet till utgangslaget.

Att observera nar man anvander Togu Aero-Step:

Man skall alltid beakta instruktionerna for anvandning och skétsel som Togu anger,
speciellt max. installning av 200 kg samt den permanenta begransningen pa vertikal
belastning, sa att Aero-Step alltid ligger platt mot underlaget.

Om man anvéander Aero-Step pa fotstodet for Squat Press 4000, skall bada fotter
placeras pa kudden, och man skall trycka ifrdn med jamn och icke fér hdg hastighet.
Vi rekommenderar en max. installd vikt pa 150 kg (plattans vikt 20), sa att den
maximala vikten for Aero-Step pa 200 kg inte dverskrids.

Man skall helt undvika hopp och plétsliga tryckningar, &ven om man anvander
installningar med laga vikter.
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7.5.8 Multifunktionell
7.5.8.1 PULL UP/DIP 4000

7.5.8.1.1 PULL UP 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. latissimus dorsi
M. triceps brachii

Startposition Slutposition

1. Anta réatt traningsposition: Stall dig pa kna pa dynan med maskinen framfor dig.
Benen skall vara i axelbredd och parallella mot varandra. Ta tag i de &vre
handgreppen. Handflatorna skall peka framat och armarna skall vara nastan helt
utstrackta (se aven kapitel 5.4).

2. Lyft langsamt upp kroppen. Undvik att rotera armbagslederna. Andas ut nér du
jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. Séank ner kroppen tills armarna ar nastan helt raka. Se till att inte dverstracka
armbagslederna. Andas in under tillbakasekvensen.
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7.5.8.1.2 DIP 4000

Huvudmuskler som arbetar:
M. pectoralis major

Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Stall dig pa kna pa dynan med maskinen framfor dig.
Benen skall vara i axelbredd och parallella mot varandra. Ta tag i de yttre
handgreppen. Handflatorna skall vara mot dig och armarna skall vara helt utstrackta
(se aven kapitel 5.4).

2. Sjunk ner tills handgreppen ar nastan i brosthéjd och dina éverarmar &r i horisontalt
lage. Andas in under denna rorelse. Hall denna position under en stund.

3. Spann nu arm- och bréstmusklerna, hav upp dig tills dina armar &r helt raka. Se till
att inte Overstracka armbagslederna. Andas ut nér du jobbar mot motstandet.
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7.5.8.2 SEATED DIP 4000

Huvudmuskler som arbetar:

AL

!

! M. triceps brachii
M. pectoralis major
[ M. pectoralis minor
i M. deltoideus

w

Startposition Slutposition

1. Anta ratt traningsposition: Anta ratt traningsposition: Sitt pa stolen sa att verkroppen
vilar pa ryggstddet. Placera fotterna i axelbredd. Ta tag i de yttre handgreppen.
Handflatorna skall vara mot dig. B6j armbagarna i rat vinkel, med armarna ungefar
i hojd med axlarna.

2. Spéann nu balmusklerna, och strack ut dina armar mot maskinens motstand,
rérelsen ska sluta nar underarmarna ar utstrackta. Se till att inte 6verstracka
armbagslederna eftersom det 6kar belastningen pa armbagarna. Andas ut nar du
jobbar mot motstandet. Hall denna position under en stund.

3. B6j nu armbagarna och ga for tillbaka handtagen, och se till att behalla kontrollen.
Stoppa tillbakarérelsen nar dina armar nar héjden av dina skuldror. Andas in
under tillbakasekvensen.
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Kapitel 8 Underhall

8.1 Skoétsel och UNderhall ...........oooiiiiiiiiii e 70
8.2 RENGOMING ...t 71

Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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8 Underhall

Regelbunden och noggrann skotsel samt lampligt underhall hjalper att bevara
traningsmaskinens varde och att férlanga dess materiella livstid. Darfér rekommenderar vi ett
regelbundet férebyggande underhall!

Dessa regelbundna inspektioner ar ytterst viktiga for att garantin skall galla. | handelse av en
felfunktion, star ERGO-FIT:s tekniker och ingenjorer till ditt forfogande.

Omedelbart underhall maste utféras om:

® maskinen genomgatt en kraftig mekanisk pafrestning
® stalkablar, Kevlar-vajer, rullar, handtag, havstanger eller "snap-on” vikter ar
skadade

Underhall av maskinen kan utféras av ERGO-FITs kundservice. Ett serviceavtal kan ocksa
upprattas.

8.1 Skotsel och underhall

Under tillverkningen av sina traningsmaskiner stravar ERGO-FIT efter att minska det framtida
underhallet.

In foljande kapitel beskrivs vissa underhalls- och inspektionsarbeten. Du bor utféra dessa
uppgifter regelbundet.

Du bor 6vervéga foljande under underhallsarbetet:

® Denna maskin kréaver mycket litet underhaill.

® De rorliga delarna behdver inte smorjas.

® Kromsténgerna skall rengdéras med en torr trasa och sprejas med teflonspre;.

® Fore varje traningstillfalle skall man kontrollera dynor, ram, kablar (stal och Kevlar)

vikter, handtag och spakar for sprickor och brott.

®

Kontrollera att alla fastredskap ar korrekt atdragna en gang i manaden.
® Kontrollera att sensorerna pa din 4000 S satt fast ordentligt och ar i ratt lage.

Icke-behandlade linor skall smérjas varje manad eller efter behov. Vi rekommenderar
"Spray AT44 Allround Spray med Teflon*®.
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8.2 Rengoéring

Svett, dammpartiklar och smuts skadar traningsmaskinen. Detta kan méarkas redan efter
nagra veckor. Metall- och aluminiumdelarna pa maskinen kan férandra dess ytor i kombination
med svett. Darfor bor du rengéra maskinen varje dag.

Vi rekommenderar “Ecolab P3-steril” eller “Scarabig” for rengéring. Dessa rengdéringsmedel
levereras av foljande aterforsaljare:

Ecolab Deutschland GmbH
Reisholzer Werftstralle 38-42
Postfach 13 04 06

D-40554 Disseldorf
www.ecolab.com

SCARAPHARM chem.-pharm. Produkte GmbH
Wachmannstrale 86

D-28209 Bremen

www.scarapharm.de

Under rengoringen bor du ta hansyn till foljande aspekter:
Rengdr endast maskinen med en fuktig trasa, ett milt rengéringsmedel eller sapbubblor och
torka den med en mjuk trasa.
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Observera:
Denna bruksanvisning innehaller information om flera traningsmaskiner.
Det kan finnas detaljskillnader beroende pa typen av maskin!
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A Bilaga

A1 Kundservice

Om du inte lyckas l6sa ett problem pa egen hand ar du valkommen att ringa till var
kundservice.

Service:  Telefon:  +49 (6331) 2461-20 internationell
+49 (6331) 2461-45 internationell
+49 (6331) 2461-23 nationell
+49 (6331) 2461-27 nationell
+49 (6331) 2461-29 nationell
Telefax:  +49 (6331) 2461-55

E-post: service@ergo-fit.de

Reparationer av ERGO-FIT maskiner utférs av hogt kvalificerade och kompetenta
servicetekniker. Endast originalreservdelar anvands for reparationer.

A.2 Reservdelar

Reservdelar och sprangskissar finns tillgangliga hos ERGO-FIT:s serviceavdelningen:

Service:  Telefon:  +49 (6331) 2461-20 internationell
+49 (6331) 2461-45 internationell
+49 (6331) 2461-23 nationell
+49 (6331) 2461-27 nationell
+49 (6331) 2461-29 nationell

Telefax:  +49 (6331) 2461-55
E-post: ersatzteile@ergo-fit.de

Ange féljande information vid bestallning:

® modell

® serienummer

A3 Tekniska specifikationer

Detta kapitel beskriver traningsmaskinens tekniska specifikationer. Specifikationerna anges
i separata tabeller fér varje modell fran POWER LINE 4000-serien och sorteras efter
muskelgrupper.
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POWER LINE 4000

ERGO-FIT®

A.3.1 Ryggmuskler

BACK EXTENSION
4000

BACK PULL
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

100 x 120 x 155

120 x 145 x 155

Max. viktmontering / 100 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 235 kg ca. 205 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Mojliga instéllningar Havstangsarm Sitthdjd, Brostdyna
Justering med pneumatisk fjader - Sitsens hojdreglage
Excenter ja nej

Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej ja
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

BUTTERFLY
REVERSE 4000

LAT PULL
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

135 x 155 x 155

130 x 170 x 240

Max. viktmontering / 60 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 190 kg ca. 220 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Méjliga instéllningar Sitthojd Sitthdjd, Bendynor

Justering med pneumatisk fjader

Sitsens hojdreglage

Sitsens hojdreglage

Excenter ja nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande
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ERGO-FIT®

Bilaga

A.3.2 Axelmuskler

SHOULDER
ABDUCTION 4000

SHOULDER PRESS
4000

Anvéndningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

120 x 115 x 155

135 x 135 x 180

Max. viktmontering / 75 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 200 kg ca. 210 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Mdjliga instéllningar Sitthdjd Sitthojd

Justering med pneumatisk fjader

Seat height adjustment

Sitsens hojdreglage

Excenter nej nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

A.3.3 Brostmuskler

BUTTERFLY
4000

CHEST PRESS
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

120 x 155 x 155

145 x 155 x 155

Max. viktmontering / 75 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 200 kg ca. 230 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Méjliga instéllningar Havstangsarm Sitthojd
Justering med pneumatisk fjader - Sitsens hojdreglage
Excenter ja nej

Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej ja
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande
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POWER LINE 4000

ERGO-FIT®

A3.4 Ovre armmuskler

BICEPS FLEXION
4000

TRICEPS EXTENSION
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

95 x 130 x 155

135 x 110 x 180

Max. viktmontering / 60 kg / 5kg 60 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 170 kg ca. 185 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg

Mojliga instéllningar

Sitthojd, Havstangsarm

Sitthojd, Havstangsarm,
Ryggdyna

Justering med pneumatisk fjader

Sitsens hojdreglage

Sitsens hojdreglage

Excenter ja nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

A.3.5 Magmuskler

ABDOMINAL FLEXION
4000

ABDOMINAL TORSION
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

105 x 130 x 155

135x 100 x 155

Max. viktmontering / 75 kg / 5kg 60 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 220 kg ca. 170 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Mdjliga instéllningar Havstangsarm -
Justering med pneumatisk fjader - -
Excenter ja nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande
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A.3.6 Backenmuskler

ABDUCTOR
4000

ADDUCTOR
4000

Anvéndningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

140 x 130 x 155

175 x 125 x 155

Max. viktmontering / 75 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 215 kg ca. 215 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Méjliga instéllningar Spridningsvinkel Spridningsvinkel
Justering med pneumatisk fjader - -
Excenter jaj ja

Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

HIP EXTENSION
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

100 x 125 x 155

Max. viktmontering / 60 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 170 kg
Max. viktmotstand 200 kg
Méjliga instéllningar -
Justering med pneumatisk fjader -
Excenter ja
Lasta sprintar ja
Lattillganglighetsfunktion nej
Viktoverforing Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande
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POWER LINE 4000

ERGO-FIT®

A.3.7 Larmuskler

LEG EXTENSION
4000

LEG FLEXION
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

105 x 140 x 155

105 x 145 x 155

Max. viktmontering / 100 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 265 kg ca. 255 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg

Mojliga installningar

Bakstdd, benlangd,

havstangsarm, benlangd

havstangsarm / fotdyna, bakstdd,
bendynor
Justering med pneumatisk fjader - Sitsens hojdreglage
Excenter ja ja
Lasta sprintar ja ja
Lattillgdnglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

SQUAT PRESS
4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

100 x 240 x 155

Max. viktmontering /
Stegring av viktplattor

172,5 kg / 7,5kg

Total vikt/maskin

ca. 415 kg

Max. viktmotstand

200 kg

Méjliga instéllningar

Bakstdd, benlangd,

fotstod
Justering med pneumatisk fjader -
Excenter nej
Lasta sprintar ja
Lattillganglighetsfunktion nej
Viktoverforing Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande
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A.3.8 Multifunktionell

CABLE 4000
Standmodel

CABLE 4000
Wandmodel

Anvéandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H) 120 x 160 x 225 86 x 41 x 225
Max. viktmontering / 75 kg / 5kg 75 kg / 5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 156 kg ca. 123 kg
Max. viktmotstand - -
Mojliga instéllningar - -
Justering med pneumatisk fjader - -
Excenter nej nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Kevlar-vajer Kevlar-vajer

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

CABLE CROSSOVER CABLE TOWER
4000 4000
Anvandningsomrade Fitness Fitness
Matt i cm (L/B/H) 91 x 338 x218 120 x 290 x 220

Max. viktmontering /
Stegring av viktplattor

2 x 75 kg / 5kg

2 x 100 kg, 2 x 75 kg / 5kg

Total vikt/maskin ca. 250 kg ca. 530 kg
Max. viktmotstand - 200 kg
Méjliga instéllningar - larskydd
Justering med pneumatisk fjader - -
Excenter nej nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande
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POWER LINE 4000

ERGO-FIT®

MULTI PRESS
4000

Anvandningsomrade

Fitness

Matt i cm (L/B/H)

170 x 210 x 220

Maximal belastning 300 kg
Total vikt/maskin ca. 150 kg
Max. viktmotstand -
Majliga instéllningar -
Justering med pneumatisk fjader -
Excenter nej
Lasta sprintar nej
Lattillganglighetsfunktion nej

Viktoverforing

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet 30% - 75%
icke kondenserande
Haldiameter pa viktplattor 50/51mm
SEATED DIP PULL UP/DIP
4000 4000

Anvandningsomrade

Fitness / medicin

Fitness / medicin

Matt i cm (L/B/H)

162 x 117 x 155

81x120x 215

Max. viktmontering / 100 kg 90 kg / 7,5kg
Stegring av viktplattor

Total vikt/maskin ca. 210 kg ca. 210 kg
Max. viktmotstand 200 kg 200 kg
Méjliga installningar Sitthdjd, bakstod, -
Justering med pneumatisk fjader Sitsens hdjdreglage -
Excenter nej nej
Lasta sprintar ja ja
Lattillganglighetsfunktion nej nej
Viktoverforing Stalkabel Stalkabel

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande
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A3.9 Bankar
ABDOMINAL BENCH BACK BENCH
4000 4000
Anvandningsomrade Fitness Fitness
Matt i cm (L/B/H) 145 x 60 x 75 135x 80 x 75
Total vikt/maskin ca. 60 kg ca. 50 kg
Max. viktbelastning (anvandarvikt 250 kg 250 kg
+ viktmontering)
Méjliga instéllningar Ryggdyna Bendyna

Justering med pneumatisk fjader

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

FLAT BENCH MULTI BENCH
4000 4000

Anvandningsomrade Fitness Fitness
Matt i cm (L/B/H) 105 x 60 x 40 135 x 60 x 100
Total vikt/maskin ca. 25 kg ca. 35 kg
Max. viktbelastning (anvandarvikt 250 kg 250 kg
+ viktmontering)
Méjliga instéllningar - Ryggstod

Justering med pneumatisk fjader

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

Med reservation for tekniska och optiska andringar samt tryckfel - © 2019 by ERGO-FIT GmbH & Co. KG




POWER LINE 4000

ERGO-FIT*

OLYMPIC FLAT BENCH
4000

OLYMPIC INCLINE
BENCH 4000

Anvandningsomrade

Fitness

Fitness

Matt i cm (L/B/H)

160 x 125 x 125

160 x 125 x 135

Total vikt/maskin

approx. 50 kg

approx. 45 kg

Max. viktbelastning (anvéndarvikt 400 kg 350 kg
+ viktmontering)
Méjliga installningar - Sitthdjd

Justering med pneumatisk fjader

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande

30% - 75%
icke kondenserande

SCOTT BENCH
4000

Anvandningsomrade

Fitness

Matt i cm (L/B/H)

160 x 125 x 125

Total vikt/maskin ca. 50 kg
Max. viktbelastning (anvandarvikt 250 kg

+ viktmontering)

Méjliga instéllningar Sitthdjd

Justering med pneumatisk fjader

Sitsens hdjdreglage

Rumstemperatur: Handhavande
Rumstemperatur: Lagring

+10°C till +40°C
-30°C till +50°C

Relativ fuktighet

30% - 75%
icke kondenserande
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SQUAT RACK
4000
Anvandningsomrade Fitness
Matt i cm (L/B/H) 175x 120 x 175
Total vikt/maskin ca. 65 kg
Maximal belastning 300 kg
Majliga installningar -
Justering med pneumatisk fjader -
Rumstemperatur: Handhavande +10°C till +40°C
Rumstemperatur: Lagring -30°C till +50°C
Relativ fuktighet 30% - 75%
icke kondenserande
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POWER LINE 4000 ERGO-FIT

A4 Garantiavtal

2 ars garanti, full garanti pa 4 ar pa forfragan*

Saljaren ansvarar, med uteslutande av annat ansvar, for brister i leveransen, for vilken
franvaron av uttryckligen bekraftade egenskaper delvis ar som féljande:

1. Alla delar som visar sig vara oanvandbara eller begransade i anvandning till foljd av
en omstandighet daterad fore riskoverforingen - framfor allt pa grund av bristfallig
utformning, daligt material eller felaktig tillverkning - skall repareras eller bytas
under en period av 24 manader efter leveransen. Beslutet om felet kan repareras
eller bytas ut tas av saljaren. Leverantdren ar endast ansvarig for brister i ritningar
och material som levererats eller valts av saljaren om han kunde ha upptackt denna
brist savida inte saljaren omedelbart meddelat koparen om det upptackta felet.

2. Koparens ratt att aberopa garantin slutar 24 manader efter produktens leverans.

3. Ingen garanti kan aberopas for skador till foljd av olamplig eller felaktig anvandning,
felaktig montering eller felaktig uppstart av kdparen eller tredje part, naturligt slitage,
felaktig eller vardslos hantering, olamplig utrustning eller utbyte av delar, felaktiga
konstruktionsarbeten, kemiska, elektrokemiska eller elektriska interferenser, savida
intet de kan sparas till ett fel orsakat av saljaren. Koparen star for alla risker i
samband med leveransen, aven vid fri frakt ex works.

4. Inledningsvis, har forsaljaren ratt till tva reparationer eller utbyten. Om dessa
misslyckas har kdparen rétt till avdrag eller ratt att hava avtalet inom ramen for
gallande lagstiftning. Saljaren skall ha en frist p4 sex veckor fran och med det
datum da felet tillkdnnagavs.

5. Olampliga andringar eller reparationer som utforts pa uppdrag av kdparen eller en
tredje part utan férhandstillstand fran saljaren ogiltigférklarar garantin.

6. Om varorna exporteras kommer garantin att begransas till tillgangen pa lésa
reservdelar ex works inom garantiperioden. Emballagekostnader, fraktkostnader
och arbetskraft betalas av kdparen. Om kdparen begar reparation pa plats av en
tekniker fran fabriken eller en annan servicetekniker kommer koparen att fa sta for
avgifterna for resekostnader och arbetskraft.

7. Alla varor som inte har producerats av saljaren ar féremal for rattsliga
bestammelser.

*se Allmanna villkor
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Slitdelar ar uteslutna fran garantispecifikationerna, t.ex.:
Rem, stalkabel, dragrep

"Snap-on” vikter

Sprintar

Justeringsspak

Dynor

Kabelvinschens sensor

® ® ® ® ® ® ©®

Sits, matta, handtag

Garantin ogiltigférklaras om underhallsinstruktionerna inte foljs!
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POWER LINE 4000 ERGO-FIT

Sakerhetsinformation
POWER LINE 4000

® Starta inte maskinen forran du last igenom bruksanvisningen noggrant.

® Anvand endast maskinen efter att ha utfért ett [Ampligt funktionstest.

® Anvand endast Iampliga traningsklader och -skor under traningen.

® Maskinen far endast anvéndas efter instruktion av en évervakare. Maskinen far inte
anvandas utan tillsyn av en évervakare.

® Bérja aldrig traningspasset med maximalt motstand. Oka intensiteten gradvis.

® Kontrollera om stdden sitter fast ordentligt innan du satter sig pa maskinen.

® Lamna aldrig barnen utan tillsyn med maskinen.

® Se till att de personer som star i narheten av maskinen inte skadas av rorliga
delar.

® Vid illamaende, yrsel, smarta i brostet, kroppsdelar eller leder, stoppa genast
traningen och kontakta en lakare.

® Om du har en hjartpacemaker, ortopedisk nedséattning eller ett halsotillstand, radgor
med din lakare innan du anvander tréningsmaskinen.

® Nar du justerar stod eller motstand maste du se till att sakra dem ordentligt.

® For inte in handerna mellan "snap-on” vikterna. Kontrollera att sprintarna sitter
ordentligt i halen och inte fastnar halvvags.

® Kontrollera att maskinens rérliga delar och dynor ar hela med jamna mellanrum (en
gang i veckan). Om maskinen &r skadad ska den repareras omedelbart.

® Hall inte andan under tréningen. Andas ut under motstandet och andas in nar du
slapper motstandet.

® Starta nya traningsévningar med lagt motstand. Om du staller in ett for hogt
motstand i borjan riskerar du att skada dig.

® Observera att fysisk trotthet minskar koordinationsférmagan och okar risken for
skador.

® Innan du bérjar trana bor du kontrollera att alla delar &r i bra skick och sitter
korrekt.

® Anvand endast maskinen till de &ndamal den ar avsedd for.

® Las de ovriga sakerhets- och instruktionsanvisningarna som finns i

bruksanvisningen.

Alla sékerhetsraden i handboken grundar sig pa en lang erfarenhet och sjélvkdnnedom.

Dessa sékerhetsféreskrifter ska séttas upp pa en plats dér de &r synliga fran
styrketréningsmaskinen!
Alla anvdndarna av maskinen bér bekanta sig med riskerna och sdkerhetsbestdmmelserna.
Tillverkaren kan inte héllas ansvarig fér personskador eller materiella skador.
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