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VIKTIG SIKKERHETSINFORMASJON 

Forholdsregler 

 ̧ Apparatet bør oppbevares utilgjengelig for barn. 

 ̧ Apparatet bør kun brukes av en person av gangen. 

 ̧ Dersom bruker opplever svimmelhet, brystsmerter eller andre unormale symptomer bør 

treningen stoppes umiddelbart. 

 ̧ Plasser apparatet på et jevnt underlag.  

 ̧ Apparatet bør kun brukes innendørs. 

 ̧ Hold hendene unna bevegelige deler. 

 ̧ Apparatet bør ikke plasseres i nærheten av skarpe gjenstander. 

 ̧ Bruk ikke apparatet dersom det skulle oppstå noen feil ved det. 
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OPPVARMINGS ØVELSER 
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DELE LISTE 

NR BESKRIVELSE ANT 

 

NR BESKRIVELSE ANT 

A TOPP STANG 1 P FESTE SKIVE 2 

B HOVED STOLPE 1 Q TRINSE SPERRE 2 

C BAKRE TVERRSTAG 1 R HØYRE TRINSE BRAKETT 1 

D NEDTREKK STANG 1 S VENSTRE TRINSE BRAKETT 1 

E VERTIKAL STOLPE 1 T FLYTENDE TRINSE SPERRE 1 

F PRESS - STANG 1 U BENVIPPE 1 

G SVINGBART TRINSELEDD 1 V RYGGPUTE 1 

H CURL- STANG 1 W SETE 1 

I VENSTRE PEC DEC ARM 1 X TOPP PLATE 1 

J HØYRE PEC DEC ARM 1 Y VEKT SKIVE (15LBS) 9 

K STANG TIL VEKTMAGASIN 2 Z FREMRE TVERRSTAG 1 

L HOLDER TIL PUTE 2 AA PUTE TIL BENVIPPE 4 

M PRESS ï STANG HÅNDTAK 2 BB PUTE TIL PEC DEC 2 

N SETE STØTTE 1 CC PUTE 4 

O STYRE PINNE 1    

DELE LISTE 

NR BESKRIVELSE ANT 

 

NR BESKRIVELSE ANT 

1 3/8ò-16UNCX4ò SEKSKANTSKRUE 6 22 40X80mm PLAST DEKSLER 4 

2 3/8ò-16UNCX2-1/2ò SEKSKANTSKRUE 4 23 ɴ50mm ENDEDEKSLER I GUMMI 1 

3 3/8ò-16UNCX2-1/4ò SEKSKANTSKRUE 4 24 STØTPUTE I GUMMI 2 

4 3/8ò-16UNCX1-3/4ò SEKSKANTSKRUE 13 25 
STØTPUTE FOR PLASSERING I BUNN PÅ 
VEKTMAGASIN 

2 

5 3/8ò-16UNCX1ò SEKSKANTSKRUE 2 26 ENDE DEKSEL TIL SKRUE (5/6ò) 2 

6 3/8ò-16UNCX1/2ò SEKSKANTSKRUE 1 27 ENDE DEKSEL TIL SKRUE (1/2ò) 2 

7 3/8ò PAKNING (ɴ27Xɴ10.5X2t) 1 28 LÅSE SPAK 1 

8 3/8ò PAKNING 56 29 PINNE 1 

9 3/8ò-16UNC MUTTER 25 30 PAKNING TIL TOPP PLATE 1 

10 1/2ò PAKNING 10 31 SEKSKANTSKRUE 1 

11 1/2ò-13UNC MUTTER 6 32 
SKRUE TIL TOPP PLATE (PLAST 
VEKTER) 

1 

12 1/2ò-13UNCX6ò SEKSKANTSKRUE 1 33 KJETTING  1 

13 1/2ò-13UNCX4ò SEKSKANTSKRUE 2 34 KABEL (L=158ò) 1 

14 1/2ò-13UNCX3ò SEKSKANTSKRUE 2 35 KABEL (L=100ò) 1 

15 1/2ò-13UNCX2-1/2ò SEKSKANTSKRUE 1  36 KABEL (L=103ò) 1 

16 1/2ò-13UNCX1ò SEKSKANTSKRUE 2  37 KARABINKROK 4 

17 1/2ò-13UNCX1ò(4mm) SEKSKANTSKRUE 2  38 PINNE 2 

18 ɴ29Xɴ21.3X8L   METALL HYLSE 8  39 ANKEL REIM 1 

19 ɴ90Xɴ9.6X24t    TRINSE 13  40 5/16ò-18UNCX1ò SEKSKANTSKRUE 2 

20 40X80mm ENDEDEKSLER I GUMMI 4  41 5/16ò PAKNING (ɴ25Xɴ8.2X2t) 2 

21 30X70mm PLAST DEKSLER 4     
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MONTERINGSANVISNING 

 
1. MONTER ENDEDEKSLENE (20) TIL BAKRE TVERRSTAG (C) OG FREMRE TVERRSTAG 

(Z).  
2. MONTER TVERRSTAG (C) OG (Z) TIL HOVEDSTOLPEN (B). MONTER DEN VERTIKALE 

STOLPEN (E) TIL HOVEDSTOLPEN (B). MONTER DET SVINGBARE TRINSELEDDET (G) 
TIL HOVEDSTOLPEN (B). 

3. MONTER STENGENE TIL VEKTMAGASINET (K) GJENNOM STØTPUTENE SOM SKAL 
MONTERES I BUNNEN PÅ VEKTMAGASINET (25) INN I STOLPEN SOM VIST PÅ 
TEGNINGEN. SKYV HVER VEKTSKIVE (Y) INN PÅ STENGENE OG SETT PÅ MERKENE 
PÅ VEKTSKIVENE. (MERK: SPORET FOR PINNEN TIL VEKTSKIVENE SKAL VENDE 
NED). 

4. MONTER STYREPINNEN (O) TIL TOPP PLATEN (X) OG DERETTER INN PÅ STENGENE 
PÅ VEKTMAGASINET (K) OG INN PÅ VEKTMAGASINET.   


