
UTILITY BENCH
KÄYTTÖOHJE

 FI STR-UB

Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen tämän tuotteen käyttöä.
Säilytä tämä käyttöohje tulevaa tarvetta varten.

HUOMIO



Kiitos, että valitsit Gymstick-tuotteen. Olemme erittäin ylpeitä tämän korkealaatuisen tuotteen
valmistamisesta ja toivomme, että se saa sinut tuntemaan olosi paremmaksi ja nauttimaan elämästä
täysillä. Lue tämä käsikirja kokonaisuudessaan ennen tuotteen käyttöä.

ENNEN KUIN ALOITAT

Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen tämän tuotteen käyttöä.
Säilytä tämä käyttöohje tulevaa tarvetta varten.

Lue kaikki turvallisuusohjeet huolellisesti ja noudata niitä.
Turvaohjeiden noudattamatta jättäminen voi johtaa vakavaan loukkaantumiseen.

HUOMIO

VAROITUS

1.	 Tämä tuote ei ole lelu. Pidä lapset ja lemmikkieläimet aina poissa laitteen luota. Älä jätä lapsi ilman 
valvontaa samaan huoneeseen laitteen kanssa.

2.	 Liikuntarajoitteiset eivät saa käyttää konetta ilman pätevän terveydenhuollon ammattilaisen tai 
lääkärin läsnäoloa.

3.	 Jos käyttäjä kokee huimausta, pahoinvointia, rintakipua tai muita epänormaaleja oireita, lopeta 
harjoittelu heti. Ota välittömästi yhteys lääkäriin.

4.	 Ennen kuin aloitat harjoittelun, poista kaikki esineet 2 metrin säteellä laitteesta. Älä aseta teräviä 
esineitä laitteen ympärille.

5.	 Aseta laite vapaalle, tasaiselle alustalle pois vedestä ja kosteudesta. Laitteen alle on suositeltavaa 
sijoittaa matto, joka auttaa pitämään laitteen vakaana ja suojaamaan lattiaa.

6.	 Käytä laitetta vain sen suunniteltuun käyttötarkoitukseen.

7.	 Kokoa laite täsmälleen tämän käyttöohjeen kuvauksen mukaisesti.

8.	 Tarkista kaikki pultit ja muut liitännät ennen laitteen ensimmäistä käyttökertaa ja varmista, että se 
on hyvässä ja turvallisessa kunnossa.

9.	 Suorita laitteen rutiinitarkastus. Kiinnitä erityistä huomiota komponentteihin, jotka ovat kaikkein 
herkimpiä kulumiselle. Kaikki vialliset osat on vaihdettava välittömästi ennen laitteen käyttöä.

10.	 Älä koskaan käytä laitetta, jos se ei toimi kunnolla.

11.	 Tätä laitetta voi käyttää vain yhden henkilön harjoitteluun kerrallaan.

12.	 Älä käytä hankaavia puhdistusvälineitä laitteen puhdistamiseen. Pyyhi hikipisarat laitteesta heti 
harjoittelun päätyttyä.

13.	 Käytä aina sopivia treenivaatteita harjoituksen aikana. Myös juoksu- tai treenikenkien käyttö on 
suositeltavaa.

14.	 Ennen harjoittelua, lämmitä aina vartalosi perusteellisesti dynaamisella venytyksellä tai 
lämmittelyrutiinilla.

15.	 Tämä laite on tarkoitettu kotikäyttöön.

16.	 Vähintään kahden aikuisten tulee koota tämä laite. 

17.	 Omistajan vastuulla on varmistaa, että kaikille käyttäjille on tiedotettu asianmukaisesti tämän 
tuotteen turvallisesta käytöstä.

18.	 Maksimikapasiteetti 200kg. Älä ylitä painorajaa!

Perusvarotoimia tulee aina noudattaa tätä laitetta käytettäessä. Turvallisuuden varmistamiseksi lue ja
noudata kaikkia tähän käyttöoppaaseen sisältyviä turvallisuusohjeita. Jos näin ei tehdä, seurauksena
voi olla vakava loukkaantuminen.

TURVALLISUUSOHJEET

Ennen kuin käytät tätä tuotetta, ota ensin yhteyttä lääkäriisi. Tämä on erityisen tärkeää yli
35-vuotiaille henkilöille tai henkilöille, joilla on aiempia terveysongelmia.

VAROITUSVAROITUS

Tuotteen tekniset tiedot voivat vaihdella ja niitä voidaan muuttaa ilman erillistä ilmoitusta.

HUOMIO
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OSAT KOKOAMISEEN OSAT KOKOAMISEEN
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OSALUETTELOOSALUETTELO
# OSANIMI KPL.

1 Main Seat Support 1

2 Rear Stabilizer 1

3 Front Stabilizer 1

4 Front Post 1

5 Left Seat Bracket 1

6 Right Seat Bracket 1

7 Backrest Support 1

8 Incline Support 1

9 T-shaped Pull Pin 1

10 Axle 1

11 Lock Pin 1

12 Handle 1

13 M6 x 5/8” Allen Bolt 2

14 Ø 1 ¼” x ¾” End Cap 1

15 Grip 1

16 Seat Pad 1

17 Backrest Board 1

18 Panel 1

19 Ø 5/8” x Ø 1” Bushing 2

20 2 3/8”x 1 1/8” End Cap 1

21 M10 x 4 ¾” Allen Bolt 1

22 M12 x 3” Allen Bolt 1

23 M10 x 5/8” Allen Bolt 6

24 M5 x ¼” Allen Bolt 1

25 M6 x ¾” Allen Bolt 4

# OSANIMI KPL.

26 M8 x 1 ¾” Allen Bolt 4

27 M8 x 5/8” Allen Bolt 3

28 M12 Aircraft Nut 1

29 M10 Aircraft Nut 3

30 Ø 1” Washer 2

31 Ø ¾” Washer 10

32 Ø 5/8” Washer 9

33 Ø ½” Washer 4

34 #8 Allen Wrench (Tool 1

35 #6 Allen Wrench (Tool) 1

36 #5 Allen Wrench (Tool) 1

37 #3 Allen Wrench (Tool) 1

38 Ø 1” x Ø ½” Bushing 2

39 Ø 1” x Ø 5/8” Bushing 2

40 Wheel 2

41 M8 Aircraft Nut 2

Ennen kokoamista varmista, että kaikki osat sisältyvät pakkaukseen.
Jos jokin osa puuttuu, ota yhteyttä asiakaspalveluumme ongelman ratkaisemiseksi.

TÄRKEÄÄ
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KOKOAMISOHJEET
• Penkin kokoamiseen tarvittavat työkalut: Säädettävä jakoavain ja kuusiokoloavain.

• Kiristä kaikki mutterit ja pultit tiukasti vasta sen jälkeen, kun 	   
kaikki osat on asennettu nykyisessä ja edellisessä vaiheessa.

• Älä kiristä liikaa mitään kääntyvää osaa.

• Varmista, että kaikki kääntyvät osat voivat liikkua vapaasti.

• Älä kiristä kaikkia muttereita ja pultteja tässä vaiheessa.

RÄJÄYTYSKUVA PUHDISTUS & SÄILYTYS
Laitteen voi puhdistaa pehmeällä liinalla ja miedolla puhdistusaineella. Älä käytä hiovia aineita tai 
liuottimia. Pyyhi hikitahrat laitteesta käyttökerran jälkeen. Pidä laite poissa suorasta auringonvalosta. 
Säilytä kuivassa, lämpimässä ja kuivassa tilassa, poissa lasten ulottuvilta.

Öljyä liikkuvat osat säännöllisesti WD-40:sellä tai muulla vastaavalla kevyellä voiteluaineella.

On erittäin suositeltavaa, että tämä laite kootaan kahden tai useamman ihmisen toimesta, 
mahdollisten loukkaantumisten välttämiseksi.

TÄRKEÄÄ

info@gymstick.com  |  +358 10 229 3040 |  www.gymstick.com 8 9

KÄYTTÖOHJE  |   UTILITY BENCH  FI STR-UB



KOKOAMISOHJEETKOKOAMISOHJEET

 
                    

 
 

 

1. Älä kiristä muttereita ja pultteja ennen kuin siitä mainitaan erikseen ohjeissa.
2. Kiinnitä etupylväs (4) etutukeen (3). Kiinnitä se kolmella M10 kuusiokolopultilla (23) ja kolmella
    aluslevyllä (31).
3. Kiinnitä pääistuimen tuki (1) etutolppaan. Kiinnitä alempaan reikään yhdellä M10 pultilla (21), 
    kahdella aluslevyllä (31) ja yhdellä M10 mutterilla (29). Kiinnitä ylempi reikä lukitustapilla (11).
4. Kiinnitä istuimen tuki takavakaimeen (2), kolmella kuusiokolopultilla (23) ja kolmella aluslevyllä (31).
5. Kiristä kaikki mutterit ja pultit tiukasti. Älä kiristä liikaa kuusiokolopulttia (nro 21), jotta etutolppaa 
    voi tarvittaessa taittaa.
6. Kiinnitä kahva (12) etutolppaan. Kiinnitä se kahdella M6 kuusiokolopultilla (13).
7. Taita etutolppa vetämällä ulos lukitustappi (11), käännä etutolppa alas ja aseta lukitustappi 
    takaisin paikalleen.

1.  Kiinnitä kaksi holkkia (19) istuimen tuessa (nro 1) oleviin reikiin. Kiinnitä vasen ja oikea istuimen 
    kiinnike (5 & 6) avoimeen kiinnikkeeseen. Kiinnitä selkänojan tuki (7) nivelkohdan sisään.
2. Kohdista reiät. Kiinnitä osat yhteen akselilla (10), kahdella aluslevyllä (31) ja kahdella M10 mutterilla
    (29). Älä kiristä muttereita liikaa. Varmista, että selkänojan tuki voi kääntyä vapaasti.
3. Irrota T:n muotoinen pää ja mutteri T:n muotoisesta vetotapista (9).
4. Työnnä jousi ja vetotapin akseli vasemman istuimen kannakkeen avoimen reiän (5) läpi ja istuimen
     tuen nivelen kautta oikean istuimen kannakkeen reikään (6).
5. Työnnä vetotapin akseli reiän läpi, kierrä mutteri ja T:n muotoinen pää tiukasti takaisin vetotappiin.
     Vedä T:n muotoista vetotappia ja säädä sitten istuimen kiinnike haluamaasi asentoon ja vapauta
     sen jälkeen vetotappi voidaksesi lukita istuimen kiinnikkeet paikoilleen.
6. Kiinnitä kallistustuen sarana (8) selkänojatuen takana olevaan avoimeen kannattimeen. Kiinnitä
     yhdellä M12 kuusiokolopultilla (22), kahdella aluslevyllä (30) ja yhdellä M12 mutterilla (28). 
     Älä kiristä mutteria ja pulttia liikaa. Varmista, että kallistustuki voi kääntyä vapaasti.

 VAIHE 1.  VAIHE 2.

info@gymstick.com  |  +358 10 229 3040 |  www.gymstick.com 10 11

KÄYTTÖOHJE  |   UTILITY BENCH  FI STR-UB



KOKOAMISOHJEETKOKOAMISOHJEET

Kokoamisen lopuksi, kiristä huolellisesti kaikki pultit ja mutterit 

HUOMIO

Laite on käyttövalmis.

1.  Kiinnitä istuintyyny vasempaan ja oikeaan istuinkiinnikkeeseen (5 & 6), käyttäen neljää M6 
    kuusiokolopulttia (25) ja neljää aluslevyä (33).
2. Kiinnitä selkäpehmuste selkänojan tukeen (7), käyttäen kahta M8 kuusiokolopulttia (26) ja kahta
    aluslevyä (32).
3. Käytä kallistustuen kahvaa (8) selkäpehmusteen asennon säätämiseen.

 VAIHE 4. VAIHE 3.

Älä ylitä turvallisuusohjeessa mainittuja painorajoja! 
VAROITUS

info@gymstick.com  |  +358 10 229 3040 |  www.gymstick.com 12 13

KÄYTTÖOHJE  |   UTILITY BENCH  FI STR-UB



LÄMMITTELY & JÄÄHDYTTELY
Liikunta missä tahansa muodossa on yksi parhaista asioista, joita voit tehdä yleisen terveytesi hyväksi. 
Hyvään harjoitukseen kuuluu lämmittely, aerobinen osuus sekä jäähdyttely. 

Lihaskuntoharjoittelu on harjoitusmuoto, joka saa lihaksesi supistumaan vastusta vastaan. Vastus 
saadaan käyttämällä esimerkiksi voimailulaitetta, kuntopalloa, vastuskuminauhaa, käsipainoja tai 
omaa kehon painoa. Voimaharjoittelu on olennainen osa harjoittelua. Se auttaa kiinteyttämään, 
kasvattamaan ja vahvistamaan lihaksia sekä parantamaan nivelten joustavuutta ja ylläpitämään 
tervettä kehoa.

Lämmittely on tärkeä osa harjoitusta ja sillä tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan 
harjoitukseen lämmittämällä ja venyttämällä lihaksiasi, lisäämällä verenkiertoasi, kohottamalla          
sykettäsi ja tuomalla lisää happea lihaksille. 

Jäähdyttele harjoituksen lopuksi, toista alla olevat harjoitukset ehkäistäksesi lihasten kipeytymistä. 

Tee harjoitusohjelma vähintään kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin että pidät lepopäivän 
harjoituspäivien välissä. Muutaman kuukauden kuluttua voit lisätä harjoituksia neljään tai viiteen 
kertaan viikossa. 

LÄMMITTELY & JÄÄHDYTTELY

PÄÄN PYÖRITYS
Kierrä pää oikealle ja tunne venytys niskan 
vasemmalla puolella. Kierrä pää takaisin ja venytä 
leukaa ylös, pidä suu auki. Kierrä pää vasemmalle 
ja lopuksi eteen, leuka rinnassa.

HARTIOIDEN NOSTO
Nosta oikea hartia ylös kohti korvaa ja pidä asento. 
Laske hartia ja toista sama vasemmalle puolelle.

SIVUVENYTYS
Nosta kädet sivuille pään yläpuolelle. Kurkota 
oikea käsi niin korkealle kuin pystyt. Tunne venytys 
oikeassa kyljessä. Toista sama vasemmalle 
puolelle.

ETUREIDEN VENYTYS
Ota oikealla kädellä tukea seinästä ja ota 
vasemmalla kiinni vasemman jalan nilkasta. Tuo 
nilkkaa lähelle pakaraa. Venytä 15 sekuntia ja 
toista oikealle puolelle. 

SISÄREIDEN VENYTYS
Istu jalkapohjat toisiaan vasten, polvet osoittaen 
ulospäin. Vedä jalat lähelle nivusia ja työnnä polvia 
varovasti lattiaa kohden. Pidä 15 sekuntia.

TAKAREIDEN VENYTYS
Istu oikea jalka suoristettuna ja pidä vasen jalkapoh-
ja oikeaa reittä vasten. Venytä eteenpäin kohti var-
paita ja pidä venytys 15 sekuntia. Rentouta ja toista 
vasemmalle puolelle.

POHJEVENYTYS
Nojaa seinään vasen jalka oikean edessä, kädet 
seinää vasten. Pidä oikea jalka suorana ja vasen 
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa 
eteenpäin työntämällä lantiota seinää kohti. Pidä 
asento 15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.

KOSKETUS VARPAISIIN
Taivuta vartaloa hitaasti vyötäröstä alaspäin, 
rentouta selkä ja hartiat ja kurkota varpaisiin. 
Taivuta niin pitkälle kuin pystyt ja pidä 15 sekuntia.
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TAKUU

Valmistuttajalla ja sen yhteistyökumppaneilla ei ole vastuuta tai velvollisuutta kenellekään henkilölle 
tai taholle mistään menetyksistä, vahingoista tai haitallisista seurauksista, joiden väitetään 
tapahtuneen suoraan tai epäsuorasti tämän tuotteen seurauksena.

 VASTUUVAPAUS

 VALMISTUTTAJA

Gymstick International Oy

Ratavartijankatu 11

15170 Lahti, FINLAND

Tämän tuotteen maahantuoja vakuuttaa, että tämä laite on valmistettu korkealaatuisista
materiaaleista. Takuu on voimassa 1 (yksi) vuoden ostopäivästä alkaen. Takuu on voimassa
kotikäytössä.

Takuu koskee seuraavia osia:

•	 Runko
•	 Kaikki osat jotka sisältyvät alkuperäiseen toimitukseen

Takuu ei kata:

•	 Väärä asennus
•	 Ulkoisesti aiheutuneet vauriot
•	 Säännöllisen huollon ja huollon laiminlyönti
•	 Laitteen väärä käyttö ja käsittely
•	 Laitteen väärä säilytys
•	 Käyttöohjeiden noudattamatta jättäminen
•	 Kuluvat osat

Näillä symboleilla merkityt tuotteet on hävitettävä erillään kotitalousjätteestä, koska ne sisältävät arvokkaita
materiaaleja, jotka voidaan kierrättää. Asianmukainen hävittäminen suojelee ympäristöä ja ihmisten

terveyttä. Paikallinen viranomainen tai jälleenmyyjä voi antaa lisätietoja asiasta.
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