CASALL AB TRACK
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VIKTIGAANMARKNINGAR

A VARNING: Léas noga igenom alla viktiga forsiktighetsatgarder, anvisningar och varningar i
manualen innan du anvander magtranaren, annars kan allvarliga skador uppsta. Casall tar
inget ansvar for personskador eller egendomsskador som uppstar till foljd av eller genom
anvandning av denna produkt.

1. R&dgor med lakare innan du pabdrjar ett traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for
personer éver 35 och personer med hélsoproblem.

2. Magtranaren far endast anvandas pa det satt som beskrivs i denna bruksanvisning.

3. Det ar agarens ansvar att kontrollera att alla som anvander magtranaren
kanner till alla forsiktighetsatgarder.

4. Magtranaren ar enbart avsedd for hemmabruk. Anvand inte magtranaren i kommersiella
syften, for uthyrning eller i institutionsmiljéer.

5. Magtranaren ska forvaras inomhus och skyddas fran fukt och damm. Placera magtranaren
pa en plan yta med en matta eller halkfri matta under den.

6. Se till att det finns tillrackligt med utrymme runt magtranaren nar du monterar, demonterar
och anvander den.

7. Inspektera och dra at alla delar regelbundet. Byt omedelbart ut eventuella slitna delar.
8. Barn under 12 ar och husdjur far inte vistas i narheten av magtranaren.
9. Magtranaren ska inte anvandas av personer som vager mer an 136 kg.
10. Bar lampliga klader vid traning. Undvik |6sa klader som kan
fastna i magtranaren. Bar alltid traningsskor for att skydda fétterna under
traning.
11. Var extremt forsiktig vid montering och demontering av magtranaren (se
MONTERA OCH DEMONTERA MAGTRANAREN pa sidan 10). Hall
alltid i handtaget nar du tranar. Hall inte i svangramen eller konsolen.
12. Hall hander och fotter borta fran rérliga delar.
13. Overdriven traning kan leda till allvarliga skador eller dédsfall. Om du kénner obehag nar

du trénar, t.ex. smarta, illamaende, yrsel, andfaddhet osv., ska du omedelbart avbryta
trAdningen och uppsoka lakare.



SPRANGSKISS




KOMPONENTLISTA

DEL BESKRIVNING ANTA | DEL | BESKRIVNING ANTAL
NR L NR
1 RAM 1 29 | LANGT MAGNETFASTE 1
2 BAKRE SOCKEL 1 30 | KONSOLSKRUV 3
3 FRAMRE SOCKEL 1 31 | M4X20 MM SKRUV 2
4 HANDTAG 1 32 | M5X16 MM SKRUV 2
5 SVANGRAM 1 33 | STOTDAMPARE 2
6 RULLVAGN 1 34 | REEDKONTAKT 2
7 KNASKYDD 1 35 | KORT MAGNETFASTE 1
8 KONSOL 1 36 | SVANGBRICKA 1
9 SKYDD FOR SVANGDELEN 1 37 | BUSSNING 2
10 KNOPP TILL SVANGRAMEN 1 38 | STOR BRICKA 1
11 RULLSTOPP 1 39 | M8X15 MM SKRUV MED 9
KULLRIGT HUVUD
12 SPRINT 1 40 | M8 LASMUTTER 2
13 SOCKELFOT 4 41 | M8 BRICKA 12
14 KNOPP TILL SOCKELN 4 42 | M8X55 MM SKRUV MED 2
KULLRIGT HUVUD
15 M6 BRICKA 4 43 | M4X16 MM FLANSSKRUV 11
16 M6x15 MM SKRUV MED 4 44 | SKUMGREPP 2
KULLRIGT HUVUD
17 3/8"X191 MM SKRUV MED 2 45 | 3/8” LASMUTTER 2
KULLRIGT HUVUD
18 DISTANS TILL RULLVAGNEN 4 46 | 3/8” BRICKA 2
19 OVRE RULLE 2 47 Insexnyckeln (5mm) 1
20 KNOPP TILL OVRE HANDTAG 2 48 Insexnyckeln (6mm) 1
21 M4X50 MM SKRUV 1
22 M13 BRICKA 2
23 NEDRE RULLE 2
24 M10 BRICKA 2
25 M10 LASMUTTER 2
26 M4X16 MM SKRUV 5
27 RAMFOT 3
28 KNOPP TILL RULLVAGN 2




MONTERING

Tva personer kravs for montering. Placera alla delar till magtranaren i ett tomt utrymme och
ta bort forpackningsmaterialet. Kasta inte forpackningsmaterialet forran monteringen ar klar.

Forutom de medfoljande verktygen krévs en stjarnskruvmejsel och en skiftnyckel.

| ritningarna nedan visas smadelarna som behovs for montering. Siffran i parentes under
ritningarna ar numret pa delen fran komponentlistan pa sidan 5. Siffran efter numret pa
delen &r det antal som behoévs for montering. Obs! Om en del inte finns med bland
jarnvarorna kontrollerar du om den har féormonterats. Anvand inte elverktyg vid monteringen,
det kan medfora att delarna skadas.

)

Rullstopp Sprint M6 bricka
(1) -1 (12)-1 (15)-4
I
(B
M6x15 mm Ramf M8x15 mm
skruv med kullrigt amot skruv med kullrigt
huvud (27)-1 huvud

&

M8 l&smutter M8 bricka M8x55 mm
skruv med kullrigt
(40) -2 (41)-12 huvud
M4x16 mm Insexnyckeln Insexnyckeln
flansskruv (5mm) (6mm)
43)-1 4n-1 (48)-1




STEG 1
Underlatta monteringen genom att lasa informationen pa sidan 6 innan du borjar.

Fast en bakre sockel (2) pa ramen (1) med tva M8 x 55 mm skruvar med kullrigt huvud (42),
fyra M8 brickor (41) och tva M8 lasmuttrar (40).
Tips: Skruvai alla skruvarna innan du drar at dem.

Fast en ramfot (27) pa undersidan av ramen (1) med en M4 x 16 mm flansskruv (43).

1

STEG 2

Satt i ramen (1) i den framre sockeln (3).
Montera ramen (1) med fyra M8x15 mm skruvar med kullrigt huvud (39) och fyra M8 brickor
(41).

STEG 3

Montera handtaget (4) pa ramen (1) med fyra M8x15 mm skruvar med kullrigt huvud (39)
och fyra M8 brickor (41).




STEG 4
Placera knaskyddet (7) och rullvagnen (6) sa som visas pa bilden.

Montera knaskyddet (7) pa rullvagnen (6) med fyra M6x15 mm skruvar med kullrigt huvud
(16) och fyra M6 brickor (15).

4

Wide End

STEG 5
Placera rullvagnen (6) s& som visas pa bilden. Skjut pa rullvagnen pa svangramen (5).

Dra at rullstoppet i svangramen (5).
5

Welded
Bar

STEG 6
Flytta rullvagnen (6) till den anvisade positionen och placera hélet i rullvagnen vid
motsvarande hal (visas inte) pa svangramen (5).

Satt i sprinten (12) i rullvagnen (6) och svangramen (5).

6




STEG 7
Kontrollera att alla delar &r korrekt atdragna innan du anvander magtranaren. Obs! Vissa

jarnvaror kan bli 6ver nar monteringen ar Klar.
ANVANDA MAGTRANAREN

STIGA PA OCH AV MAGTRANAREN

Svangramen kan svanga at sidorna och knaskyddet &ka fram och tillbaka. Var mycket
forsiktig nar du stiger pa och av magtranaren sa att du inte tappar balansen.

Kontrollera att svangramen (5) ar i positionen som visas nedan innan du stiger pa magtranaren.
Undvik att rotera svangramen sa att konsolen (8) hamnar nara golvet som pa den infallda
bilden.

Stall dig sedan bredvid magtranaren och hall stadigt i handtaget (4) med bada handerna. Placera ett
kna mitt pa knaskyddet (7). Placera det andra knaet pa knaskyddet. Hall alltid i handtaget medan

du tranar. Hall inte i svangramen eller konsolen (8).

Stig av genom att halla i handtaget (4) och satta ned en fot i taget pa golvet bredvid knaskyddet (7).

LASA SVANGRAMEN LASA KNASKYDDET
L&s svangramen (5) sd att den inte Las knaskyddet (7) sa att det inte flyttas
svanger i sidled genom att satta i sprinten (12) framat eller bakat genom att satta i sprinten

i svangramen (5) och i ramen (1). (22) i rullvagnen (6) och svéangramen (5).




KONSOLENS FUNKTIONER

Konsolen har fem lagen som ger omedelbar feedback under tréningen:

Scan (skanning) — visar Time (tid), Calorie (kalorier) och Reps/Min (repetitioner/minut) i en
aterkommande cykel

Time (tid) — visar tiden

Count (antal) — visar antalet slutforda repetitioner under traningspasset

Calorie (kalorier) — visar ungefarligt antal forbréanda kalorier

Reps/Min (repetitioner/minut) — visar antalet slutférda repetitioner per minut

{ Hn— COUNT
REPSMIN .n > | TIME
SCAN 'IJ CALORIE

TN
NS

SATTA | BATTERIET

Konsolen behdéver ett AA-batteri (medfdljer €)). Vi rekommenderar att du anvander ett alkaliskt batteri.
VIKTIGT: Om konsolen har utsatts for kalla temperaturer ska du lata den varmas upp till
rumstemperatur innan du satter i batteriet. Annars kan konsolskarmen eller andra elektroniska
komponenter skadas.

Batteriluckan finns pa konsolens baksida. Tryck pa fliken pa batteriluckan och ta bort batteriluckan.
Satt sedan i ett batteri i konsolen. Placera batteriet enligt bilden inuti konsolen. Satt sedan tillbaka
batteriluckan.

ANVANDA KONSOLEN )
Obs! Se till att det finns ett batteri i konsolen (se SATTA | BATTERIET). Ta bort plastfilmen pa
skarmen, om det finns nagon.

1. Sla pakonsolen
Du slar pa konsolen genom att trycka pa konsolknappen eller genom att borja trana.

2. Valjvisningslage
Scan (skanning) — valj detta lage genom att trycka pa konsolknappen upprepade ganger tills en
pil visas bredvid ordet SCAN (skanning).

( |
' Bb COUNT
REPS/MIN| =« TIME
SCAN| = JCALOR\E

Time (tid), Calorie (kalorier) eller Reps/Min (repetitioner/minut) — valj ett av dessa lagen for
kontinuerlig visning genom att trycka pa konsolknappen upprepade ganger tills en pil visas
bredvid ordet SCAN (skanning).

3. Borjatrana och folj traningen pa skarmen.
Medan du tr&nar ger konsolen kontinuerlig feedback om traningen.

4. Aterstall konsolen, om s& 6nskas.
Aterstéll konsolskarmen genom att hélla ned konsolknappen i ndgra sekunder tills nollor visas pa
skarmen.

5. Nar du slutar trana slas konsolen av automatiskt.

Om du inte ror pa knaskyddet och inte trycker pa konsolknappen pa nagra minuter slas konsolen
av automatiskt.



RIKTLINJER FOR TRANING

AVARNING: Radgor med en lakare innan du paborjar detta eller ndgot annat
traningsprogram. Detta ar sarskilt viktigt for personer éver 35 och personer med
halsoproblem.

Riktlinjerna ar till for att hjalpa dig att planera ditt traningsprogram. Anvand en tillférlitlig bok eller

prata med din lakare om du vill ha mer detaljerad traningsinformation. Kom ihag att ett korrekt

naringsintag och tillrackligt med vila ar nédvandigt for att uppna bra resultat.

TRANINGSINTENSITET

Traning med réatt intensitet ar avgorande for att uppna bra resultat, oavsett om du vill forbranna fett
eller starka hjartkarlsystemet. Du kan anvanda pulsen som en I‘Iktllnje for att hitta ratt intensitetsniva.
| tabellen nedan visas rekommenderad puls for fettférbréanning och konditionstraning.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90 v

20 30 40 50 60 70 &0

Hitta ratt intensitetsniva genom att lasa av din alder langst ned i tabellen (aldern avrundas till
narmaste tio ar). De tre siffrorna ovanfor aldern visar din "traningszon". Den lagsta siffran &r pulsen
for fettforbranning, mellansiffran ar pulsen fér maximal fettférbranning och den hogsta siffran ar
pulsen for konditionstraning.

Fettforbranning — for att effektivt forbranna fett maste du trana med lag intensitetsniva under en
viss tid. Under de forsta minuterna av traningspasset anvander kroppen kolhydrater som energi.
Forst efter nagra minuter in pa tréaningspasset borjar kroppen forbranna lagrat fett som energi. Om
malet ar att forbranna fett a&ndrar du intensiteten pa traningen tills pulsen ar nara den lagsta siffran i
traningszonen. FOr maximal fettforbranning ska du trdna med en puls som ligger nara mellansiffran i
traningszonen.

Konditionstraning — om malet ar att starka hjartkarlsystemet maste du trana aerobiskt, vilket
innebar att det kravs stora mangder syre under langre tidsperioder. FOr aerobisk traning andrar du
intensiteten pa traningen tills pulsen ar nara den hogsta siffran i traningszonen.

MATA PULSEN

Trana i minst fyra minuter innan du mater pulsen. A placera tva fingrar pa
handleden som pa bilden.
Rakna hjartslagen i sex sekunder och multiplicera resultatet med 10 for att rakna ut pulsen. Om du

t.ex. raknar 14 hjartslag pa sex sekunder har du en puls pa 140 slag per minut.

RIKTLINJER FOR TRANING

Uppvarmning — borja med fem till tio minuters stretching och latt traning. Uppvarmningen innebar
att kroppstemperaturen, pulsen och cirkulationen hdjs som en férberedelse infor traningen.

Traning i traningszonen — trana i 20 till 30 minuter med pulsen i traningszonen. (Pulsen ska inte
ligga i traningszonen langre an 20 minuter under de forsta veckorna i traningsprogrammet.) Andas
regelbundet och djupt medan du tranar — hall aldrig andan.

Avslappning — avsluta med fem till tio minuters stretching. Stretching gér musklerna mjukare och
forebygger traningsvark.

TRANINGSINTERVALL

For att bibehalla eller forbattra konditionen ska du slutfora tre traningspass i veckan, med minst en
dags vila mellan passen. Efter ndgra manaders regelbunden traning kan du genomfora upp till fem
traningspass i veckan, om du vill. Kom ihdg att nyckeln till goda resultat &r att traningen blir en
regelbunden, trivsam del av vardagen.



FORSLAG PA STRETCHING
Nagra grundlaggande stretchingar visas till hoger. Ror dig forsiktigt nar du stretchar — studsa
aldrig.

1. Stretch till tarna

Sta med knana latt bojda och boj dig langsamt

framat fran hofterna. Lat ryggen och axlarna

slappna av och strack dig mot tarna sa langt som

mojligt. Hall kvar och rékna till 15, slappna sedan av. Upprepa tre
Stretchar: Baksidan av laren, baksidan av knana och ryggen.

2. Stretch av larets baksida

Sitt med ett ben utstrackt. For det andra benets fotsula

mot dig och lat den vila mot insidan av laret pa det

utstrackta benet. Strack dig mot tarna sa langt som mdjligt.

Hall kvar och réakna till 15, slappna sedan av. Upprepa tre gange!
ben. Stretchar: Baksidan av laren, nedre delen av ryggen och lju

3. Vadstretch
Satt ett ben framfor det andra, luta dig framat och sétt
handerna mot en vagg. Hall det bakre benet rakt
och den bakre foten platt mot golvet. Bdj det framre benet,
luta dig framat och tryck hofterna mot vaggen. Hall kvar
och rakna till 15, slappna sedan av. Upprepa tre ganger for varje
Om du vill stretcha halsenorna annu mer boéjer du
det bakre benet ocksa. Stretchar: Vaderna, halsenorna
och vristerna.

4. Stretch av larets framsida

Hall en hand mot vaggen for battre balans, strack dig bakat och
ta tag i ena foten med den andra handen. Dra upp halen mot
skinkorna sa langt som mojligt. Hall kvar och rakna till 15

och slappna sedan av. Upprepa tre ganger for varje ben. Stretch:

Larens framsida och héftmusklerna.

5. Stretch av larets insida

Sitt med fotsulorna ihop och knéna

utat. Dra fotterna mot skrevet sa langt som

mojligt. Hall kvar och rakna till 15, slappna sedan av. Upprepa tre
Stretchar: Larens framsida och insida samt héftmusklerna.




