THANE Fitness




TOT AU —O OT4Aac —o
INNEHALLSFORTECKNING NOTISER
AL NOTIS 1
B. Viktig sGkerhetsnotis ..........ceevvieieiriiiieiiiiieeeeeeeeee e 1-2
C. Total Flex™ huvuddelar........c...ccoovueiriiiinieiieeeeeeeeeeeeeee 3
D. Hopsattning av Total FIex™ ..........cccccevviiviiiiiiiiniiniiiiicciecieee 4
Hopsattning av Power Pod ..........cccocieviiiiiiniiiiiiniiiiccicceee 4
Hopsattning av benspark ........ccoccevviiniiiiiinniiniiiiiiiicee 4-6
E. Installning av Total FIEX™ .. ....cciiiriiieieiieeereeeeeee et 7
Oppnande av Total Flex™ .......cccccoviiriiiniinniiiciiiiicceceeeee, 7
Insattning av fotplattan ........ccccccociiviiniiiiiiniiiiniee 7
Justering av SitSarna ....ccccccceeeiieiiiiiiiiieeeeeeeeeee e 8-9
F. Anvandning av tillbehor ........ccccoviiiiiiiiiiiiee, 10
1. POWET POAS ..ottt 10
2. HaNALag ...eeeeeeiiieiiiieeeteeeeee ettt 11-12
3. Fotledsmanschetter ........ccoccueeeiiiriiiiniieinieeeeeeee e 13
4. Fotplatta .....cccoeceeriiiiiiiniiiiiniicicceccc e 13
5. HUVUASTO ettt 13-14
6. Benspark ...t 14 -15
G. TraniNgSMOTStANG ..eouuviiiiiiiiieieiteeeetee ettt e e e e 16
< H. Forvaring av Total FIex™ ... ..ot 16-17
m 2 ™
I. Underhall av Total FIEX™ ........coooiiiiiieiierieeeeeeeeeeeeee e 17
X
D .o o
o Allmant underhall ........ccccvviiiiiiiee e 17
m

MOTSTANASDANA ..ottt e e eaeeeaaaaes 18-19



Total Flex™ tips och férslag

1. Bestam dig for den mest praktiska tiden att trana och hall dig till den, att trana
maste bli en rutin.

2. Det kan ta 1 eller 2 tréningssessioner for att bekanta dig med Total Flex™:-
installningar och justeringar.

3. Forsok att tréna 3 till 5 ganger i veckan under 20 till 30 minuter at gangen.
Alternativt kan sessionen vara sa lang eller sa kort som tiden och motivationen
tillater.

4. Tillat minst 1 dags vila per vecka for att lata kroppen aterhamta sig.
5. Drick tillrdckligt med vatska innan, under och efter traning.

6. Att dagligen ata en balanserad kost ger din kropp bransle och gor dig redo
for att tréna.

7. For att halla dig motiverad rekommenderar vi att du:
a. Byter tréaningsprogram da och da.
b. Varierar traningsprogram med kardiovaskular tréaning, sasom promenader,
joggning, cykling eller simning for att 6ka effektiviteten pa din traning.

8. Innan du bérjar tréna ar det viktigt att du stretchar for att varma upp dina
muskler och férhindra skada. Total Flex™ Traningstabell har ett stretchprogram
som du bor félja innan du borjar tréna.

9. Nar du tranar, andas djupt och rytmiskt. Hall inte andan under tréningen
eftersom detta kan hoja ditt blodtryck.

10. Kor inte for hart. Utfér dvningarna med korrekt form med ungefar 2 sekunder
per repetition.

A. Notis

Viktigt! Borja inte trdna innan du har last hela denna bruksanvisning
och den medféljande Traningstabellen.

¢ Denna bruksanvisning ger instruktioner on hur du staller in din Total Flex™, och
hur du korrekt anvander, forvarar och underhaller maskinen. Anvand dessa
instruktioner i samband med Traningstabellen.

* Traningstabellen ger tréningsinstruktioner sa att du kan uppna 6nskat resultat.

B. VIKTIG SAKERHETSNOTIS

Las och f6lj bruksanvisningen till fullo innan du bérjar anvanda din Total Flex™:-
maskin. Forvara dessa anvisningar pa en séker plats och se till att alla som anvander
Total Flex™ ocksa laser dess anvisningar. Ha en saker och trevlig traning.

VARNING! Konsultera med din ldkare innan du bérjar anvanda denna utrustning.
Din ldkare bor kunna hjélpa dig att faststéalla din malhjartfrekvens, i enlighet
med din alder och din fysiska kondition. Vissa tréaningsprogram och typer av
traningsutrustning kanske inte passar alla.

Detta ar speciellt viktigt fér de individer som &r 6ver 35, gravida kvinnor och
individer med existerande halsoproblem eller som har problem med balansen.
Om du tar mediciner som paverkar din hjartfrekvens maste du séka rad fran

din ldkare innan du startar ett traningsprogram med denna maskin.

- J

1. Denna produkt har testats i enlighet med kraven av EN 957-1, klass H — endast
hemmabruk. DEN MAXIMALA VIKTKAPACITETEN FOR TOTAL FLEX™ -
maskinen ar 136 kg (300 pund). Personer vars kroppsvikt overskrider denna
grans bor INTE anvanda denna maskin.

2. Inspektera utrustningen noga innan VARJE anvandning. Anvand aldrig
utrustningen om den inte fungerar korrekt, eller om den ar skadad.

3. Anvand ENDAST denna utrustning for det som den &r @mnad fér och sasom
beskrivs i denna bruksanvisning. Andra inte pa utrustningen och anvand endast
de tillbehor som rekommenderas av tillverkaren.

4. Se till att ha minst 2-3 meter (10-13 fot) med fritt utrymme runt hela enheten.
Det ar viktigt att husdjur, mébler och andra féremal halls borta fran utrustningen
nar den anvands. Du maste halla minst 2-3 meter (10-13 fot) med fritt utrymme
runt enheten.
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DENNA UTRUSTNING AR INTE LAMPLIG FOR BARN. Fér att undvika skador,
hall denna och all annan traningsutrustning utom rackhall fran barn.

Handikappade eller invalidiserade personer bor inte anvanda Total Flex™ utan
narvaron av kvalificerad sjukvardspersonal eller lakare.

Placera Total Flex™ pa en fast, fri och plan yta. For att skydda golvet och undvika
skada bor enheten inte skjutas over delikata golvbelaggningar (laminat, parkett,
matta etc.).

Béar passande klader under traningssessioner. Traningsklader bor vara bekvama,
latta och tillata rorelsefrihet. Bar bekvama traningsskor som ger bra stod och har
halkfria sulor, saésom joggingskor eller gymnastikskor.

Varm alltid upp och stretcha innan varje traningssession.

. Om du kanner dig matt eller upplever yrsel, illamaende, far svart att andas, far

bréstsmartor, oregelbundna hjartslag eller nagra andra onormala symptom,
STOPPA tréningen med en gang. KONSULTERA OMEDELBART MED EN LAKARE

Kontrollera sprintar och bultar och dra at om de ar I6sa.

Vilj alltid passande intensitetsniva som bast passar din fysiska styrka och
flexibilitetsniva. Var medveten om dina begrénsningar och trana inom dem.
Anvand alltid sunt férnuft nar du trénar.

Ta det lugnt i borjan och vanj dig med den unika rérelsen hos Total Flex™ innan du
startar rutinen.

For att undvika allvarlig skada, placera aldrig nagon del av din kropp mellan eller
nara nagra rorliga delar.

Anvand INTE nagra andra tillbehor an de som rekommenderas av tillverkaren.
Forst det korrekta anvandandet av utrustningen..

Se alla inkluderade hopsattningsriktlinjer for att se till att din enhet ar korrekt hop
satt, och for att paminna dig sjalv om alla underhallningsriktlinjer.

Placera inte dina hénder eller fingrar under enheten nar den anvands.
Hall barn borta fran enheten nér den anvands.

Om du har Iangt har, satt upp det for att undvika att det fastnar i massagerullen
eller i utrustningens andra rorliga delar.

Placera inte enheten i direkt solljus eftersom varme kan degradera enhetens
delar som inte ar gjorda av metall.

SPARA DESSA ANVISNINGAR

. Installera nya motstandsband.

1. Fast det nya motstandsbandet genom det vridbara
dragblockets konsol (se 1).

2. Tra bandet runt det forsta och det andra draghjulet
och haka fast det i Pod-kroken. (se 2 och 3).

3. Om nddvandigt, fortsatt genom att byta ut de
andra motstandsbanden, ett at gangen.

4. Skruva fast the tva Power Pod-skydden igen med

borjan i de tva mittersta halen. (se 4 och 5).
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Byte av motstandsband

. Avlagsnande av ett skadad/utslitet motstandsband.

[Viktigt! Avlagsna endast 1 motstandsband at gangen innan andra motstandsband j

byts ut.

For att byta ut ett slitet eller skadat motstandsband, gor enligt foljande:

1. Med Total Flex™ i den dppna positionen, justera
Power Pod-sitsen till installning 5 (se 1).

2. Med hjalp av skruvmejseln som medféljde, skruva ur
de 6 skruvarna som haller de tva Power Pod-skydden

samman.

Obs! Skruva ur de 2 mittersta skruvarna sist
(se 2 och 3).

3. Haka av ett motstandsband fran Pod-kroken (se 4).

4. Avlagsna det skadade/slitna motstandsbandet genom
att dra det genom vridbara dragblockets konsol (se 5).
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C. Total Flex™ huvuddelar

(HUVUDDEL:

N

(VALFRITT:

NEah

N

1. Power Pod-sits (instéllningar 1 - 5) VALFRITT:

2. Sits (installningar A — E) 12. Skydd

3. Fjaderlas (instéllningar 1-5; A-E) 13. Huvudstod

4. Hal for justering av sits 14. Benspark

5. Power Pod (x2) 15. Rott motstandsband

6. Motstandsband (med O-ring och stoppare) (med O-ring och stoppare) (x3)*
(3x per Power Pod) 16. 2 blocksatser (x3);

7. Vridbart dragblock (3x per sida) Axlar (x2); stoppsprint (x1)*

8. Stabilisatorkonsol 17. Receptorror

9. Fotplatta

10. Handtag och & klamma (x2)

11. Ankelmanschett och klamma (x2) *inkluderad med bensparkspaketet




D. Hopsattning av Total Flex™

Total Flex™ levereras hopsatt forutom for en av de s.k. Power Pods som maste
fastas pa sidan av Power Pod-sitsen.

Obs! Om du har kopt bensparken (finns att kdpa som valfritt tilloehor), ytterligare
hopsattning kravs - se nedan.

Hopsattning av Power Pod
1. Rikta in de bagformade konsolerna pa Power Pod med de tva halen i det
fyrkantiga roret under Power Pod-sitsen. Se 1 nedan.

2. Anvand de 2 bultarna med fjaderbrickor och sexkantnyckeln som medféljde

enheten for att fasta konsolerna pa det fyrkantiga roret.
Se 2 och 3 nedan.

Hopsattning av benspark

For att anvanda bensparken, passa in de féljande delarna pa Total Flex™:
1. Med Total Flex™ i den 6ppna positionen (se sektion D nedan: Instéllning av Total
Flex™), justera Power Pod-sitsen till installning 5.

2. Hall receptorréret och lassprinten (se 2 nedan) och rikta in med de fyra halen
pa undersidan av Power Pod-sitsen (se 3 nedan). Anvénd de 4 bultarna och
sexkantnyckeln som medféljde for att sakra receptorroret pa Power Pod-sitsen
(se 4 nedan).

1 2
0= |° -
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Placera skyddet (valfri artikel) over Total
Flex™-enheten.

For att flytta Total Flex™: Flytta maskinen
genom att anvanda barhandtaget.

Placera skyddet (valfri artikel) 6ver Total
Flex™-enheten Total Flex™-enhet.

(

VARNING! Anvand korrekt form néar du lyfter
maskinen for att undvika ryggskada.

I. Underhall av Total Flex™

Allmant underhall

Total Flex™ ar amnad for anvandande inomhus.

Inspektera Total Flex™ varje gang du tranar
och kolla efter 16sa delar som kan behovas
skruvas till pa grund av slitage.

Om nagon av dragblocket borjar gnissla,
anvand en silikonbaserad spray pa
dragskaftet (se 1).

Obs! Spraya inte direkt pa draghjulet.

Om fjadersprinten blir hard och/eller sitsen
blir svar att flytta upp eller ner, smorj
fijadersprintarna och/eller insidan av
stodbenens kant med en silikonbaserad
spray (se 2).

Torka bort overflodigt smorjmedel.
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G. Traningsmotstand

Att tréna betyder att musklerna i din kropp maste réra sig emot (eller 6verkomma)
en kraft — som kallas motstand, eller "vikt”

Den manskliga kroppen har ett stort antal muskler. Ovningarna som visas i
Tréningstabellen ar framtagna for att arbeta de olika musklerna.

Eftersom muskler skiljer sig i styrka maste motstandet som anvands vid
utférandet av olika évningar varieras for att matcha styrka hos muskeln

i fraga som tranas.

Baserat pa principen av progressiv éverbelastning, nér du bygger upp
musklerna och styrkan och uthalligheten hos dina muskler, maste du gradvis
oka motstandet som anvands under varje dvning for att fortsatta att forbattra
din konditionsniva.

Tréningsmotstand for Total Flex™ kommer fran tva kallor:

- Power Pods: varje Power Pod har ett set med 3 motstandsband (varierande
motstand eller “vikt”). Genom att fasta handtagen eller ankelmanschetterna
till en eller flera av motstandsbanden kan olika nivaer av motstand uppnas.

- Benspark: det finns 3 réda motstandsband (av lika motstand) anslutna till
stddbenen under sitsen. Genom att ansluta ett eller flera av
motstandsbanden till bensparken kan olika nivaer av motstand uppnas.

H. Férvaring av Total Flex™

Justera sitsen till positionerna 1 och A.

3. Placera lassprinten mellan stédbenen, rikta in med de tva halen (i stédbenen)
och fast med skruvarna och sexkantnyckeln som medféljde (se nedan).

4. Lagg de tre roda motstandsbanden &ver lassprinten (se nedan).

= ) =) 0

5. Placera dragaxeln (med dragblock) mellan stddbenen, rikta in med de 2 halen
(i stodbenen) och fast med skruvarna och sexkantnyckeln som medfdljde (se nedan).

Ta av fotplattan.

Placera en fot bredvid det slitsade roret.
Lyft sedan langsamt barhandtaget, medan
stodbenet utrustat med rullhjul rullar

mot det andra stodbenet.

Viktigt! For stabilitet, [amna ett gap mellan
de vikta benen

6. Placera den slitsade dragaxeln (med dragblock) i receptorkonsolerna (under
barhandtaget). Fast axeln i konsolerna genom att forst skruva in de 2 skruvarna for
hand och sedan skruva at dem forsiktigt med den medféljande skruvmejseln (se
nedan).
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7. Tra de 3 r6da motstandsbanden dver den slitsade axeln med tre draghjul (se 10
nedan).

L]
T n_:l‘E
l%_ﬁ

8. Haka fast motstandsbanden pa motstandsbandkrokarna (se 11 nedan).

Viktigt! Innan du hakar fast banden, se till att se ar under stabilisatorkonsolen
(inte dver den - se 10 nedan).
Se ocksa till att banden inte 6verlappar varandra (se 12 nedan).

9. Monter bensparken genom att satta i de 6vre och undre rullréren i

bensparkshalen. Dra sedan éver motsvarande 6vre och undre skumrullarna 6ver
respektive rullréren.

Viktigt! Den storre skumrullen maste dras over det langre ovre rullréret.

e Justering av skumrullen

Obs! Positionen av den undre skumrullen maste justeras
i enlighet med benlangd.

For att justera:

- Dra av skumrullen fran ena sidan av rullréret
och ta av réret fran bensparksroret (se 1).

- Det finns 4 hal. V&l ett som positionerar
skumrullen pa smalbenet, precis ovanfér
fotterna (se 2).

- Tryck tillbaka skumrullen over rullens ror.

e Aktivera motstand

- Det finns tre roda motstandsband med lika
mycket motstand ("“vikt”) inpassade mellan
stodbenen.

- Genom att haka fast en eller flera O-ringar i
slutdndan av motstandsbanden pa krokar pa
undersidan av bensparksroret, kan
motstandsnivan varieras — se Motstandstabellen
i Traningstabellen. (se 3).

e Positionering for traning
1. Sitt sidledes pa Power Pod-sitsen.
2. Svéng benen till framsidan och dver de
ovre skumrullarna.
3. Placera fotterna under de undre skumrullarna.
4. Luta dig bakat mot sitsen.
5. Borja tréna genom att strécka ut benen framat.

15




J Huvudstodet har 4 instéllningar for att passa olika kroppstyper. Anvand
installningen som bast passar din kroppstyp.

CViktigt! Se till att lassprinten till fullo aktiveras nar den slapps. )

6. Benspark (valfritt extra)
Bensparken ér ett tillbehér for traning av benen.

Obs! Innan du anvénder bensparken, se till att receptorréret sitter fast pa undersidan
av sitsen (se D — hopsattning av benspark ovan).

Viktigt! Nar du faster eller tar bort bensparken, se till att motstandsbanden ar
avaktiverade (avhakade) fran bensparkskroken.

. Anslut bensparken till Power Pod-sitsen.

Viktigt! Nar du anvander bensparken, justera sitsen (med receptorréret) till
installning 3 — detta ar den enda instéllningen som far anvéndas (se 6 nedan).

- Fast bensparken genom att dra lassprinten pa undersidan av Power
Pod-sitsen och fora in tilloehdrsroret i receptorroret.

- Bensparken har 2 instéllningar for att anpassa sig efter olika benlangder.
Andra instéllningen sa att den passar dina ben (se 6c nedan).

(Viktigt! Se till att lassprinten till fullo aktiveras nar den slapps. )
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€. Instalining av Total Flex™
Oppnande av Total Flex™

For att oppna Total Flex™ (se 1 till 6 nedan), placera Total Flex™ pa en plan yta
(1), ta av skyddet (valfri artikel) (2), hall barhandtaget med en hand (3), flytta
stodbenet med rullhjulen (benet med bokstaverna A - E) sidledes (4) tills den ar
helt 6ppen (5) och justera sitsen (6).




Inséttning av fotplattan

Hall fotplattan lite vinklad och satt sedan i "kantdelen” av fotplattan i korsroret
(dvs. roret fast i Power Pod-sitsen). Sank fotplattan till golvet (se nedan).

( Viktigt! Se till att fotplattan ar sékrad i skaran. )

Justering av sitsarna

1. For att kroppen ska vara korrekt placerad vid traning maste sitsarna justeras for
varje 6vning sasom indikeras i Traningstabellen.

2. Sitspositionerna indikeras pa stédbenen. For Power Pod-sitsen visas installnin-

garna med siffor (1, 2, 3, 4 & 5). For de andra sitsarna indikeras installningarna av
bokstaver (A, B, C, D & E).

VARNING! SE TILL ATT FJADERTAPPEN AR FASTLAST INNAN DU BORJAR
TRANA.

3. For en del 6vningar finns det
2 forslag for sitsinstallning, t.ex.
3 och D eller 2 och E. Den forsta
passar bast om du ar man
och/eller lang, den andra om du
ar kvinna och/eller kort. Prova
dig fram och valj en installning
som gor det mojligt for dig att
vid borjan pa évningen halla i
handtagen med latt bojda
armar och dar motstandsbanden
borjar engageras (borjas dras ut).

3. Ankelmanschetter

. Sakra ankelmanschetten genom att slinga den runt ankeln, trd ena anden
genom metallfastet och lasa med kardborrelaset (se 1 och 2 nedan).

. Fast ankelmanschetten i O-ringen pa ett eller flera motstandsband
(se 3 nedan).

4. Fotplatta

. Fotplattan anvands for att utfora ett antal

ovningar i en staende position.

Viktigt! Se till att en eller bada fotterna ar stadigt
och till fullo placerade pa fotplattan nar du utfor
ovningar i den staende positionen. Kliv inte av
fotplattan medan du trénar och nar du aktiverar
/avaktiverar O-ringarna till/fran handtagen eller
ankelmanschetterna.

5. Huvudstod (valfritt extra)

. Huvudstodet anvands for att stéda huvudet
och nacken medan du utfér évningar med
ansiktet uppat.

J Fast huvudstodet genom att dra lassprinten
pa undersidan av Power Pod-sitsen och féra
in huvudstodsroret i receptorroret.
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3. Vid utférande av magdévningar kan handtagen hallas i brésthdjd (se 3a)
eller dver axlarna (se 3b) (svarare).

4. Nar du ligger i "bankposition”, speciellt om du ar kvinna och/eller kort,
kan det vara bekvamare att ligga med dina fotter lyfta fran golvet.

5. Med sitsen i “bankpositionen” (installning B och 2), lag ner handtagen
pa Power Podsen. Ligg ner, strack dig tillbaka och greppa handtagen
med handflatorna nedat. Borja sedan dvningen.

12

Viktigt! Se till att sprintarna pa sidan av fjaderlaset sitter fast sékert i receptorhalen

4. For att justera sitspositionen for varje 6vning, placera en hand under sitsen (se
4a) och med den andra handen, klam ihop fjaderlaset (se 4b), lyft eller sank sitsen
till 6nskad position, slapp sedan fjaderlaset.

VARNING! KROSSNINGSFARA, HALL HANDERNA BORTA VID VIKNING.

langs med benstodet (se 4c).

Exempel pa sitspositioner Exempel pa sitspositioner
Ovning nr. 4: Axellyft framat Ovning nr. 12: Brostpress
Sitsinstallningar: E och 2 Sitsinstallningar: C och 4




F. Anvandning av tillbehér

Handtagen och ankelmanschetterna ansluts till “O-ringarna” i slutdandan av
motstandsbanden (huserade inuti Power Podsen - se nedan, eller anslut till
stodbenen - se benspark nedan)

1.

Power Pods

Varje Power Pod har 3 motstandsband, varierande i motstand (“vikt"):

gra (lagt motstand), svart (medium motstand) och réd (tungt motstand)
(se 1 nedan).

Varje motstandsband ar utrustat med en O-ring. Genom att fasta handtagen
eller ankelmanschetterna pa en eller flera av O-ringarna (se 1, 2 och 3 nedan),
kan motstandsnivan for 6vningen varieras — se Motstandstabellen i
Traningstabellen-

Nar Power Pod-sitsens flyttas (med instéllningar: 1,2,3,4 och 5), rér sig Power
Podsen (fasta i sitsen) i harmoni, vilket tillater motstandet att bli anpassat till
musklerna som ska tranas inriktning.

(Sitt eller sta inte pa Power Podsen.
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2. Handtag

* Varje handtag ar utrustat med en metallklamma for att klamma fast en eller flera
av O-ringarna till slutdndan av motstandsbanden (se 1a nedan).

1. Efter att handtagen har fasts i O-ringarna ar det praktiskt att placera dem
pa Power Podsen fér enkel anvéandning (se 1b nedan).

(Viktigt! Fast samma motstand till héger och vanster handtag (se 1c ovan). j

2. Vid traning med en sits i position D eller E, aktivera motstand, luta lite
framat och ta tag i handtagen med handflatorna utat (se 2a). Sitt sedan
tillbaka for att trana (se 2b).
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