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01 Forholdsregler

1. For at forhindre kundesikkerhedsulykker, bedes du bekraefte, at skruerne er stramme,
for du bruger produktet.

2. Overdreven brug af ufagleerte personer er forbudt.

3.Pas pa ikke at klemme fingrene, nar du folder produktet ud eller sammen.

4. Udfgr venligst en simpel streek, far du bruger produktet.

5.Fastger fastgerelsesklemmerne pa benene far brug.

6. Veer forsigtig med ikke at klemme dine haender, nar du justerer styrken af fiedrene.
7. Brugeren skal veere forsigtig med ikke at lade bgrn benytte produktet.

8. Dette produkt skal installeres pa gulvet, ikke i neerheden af maskiner med vanddamp,
snavs og varme.

9. Vi er ikke ansvarlige for eventuelle ulykker, der opstar efter brug til andre formal end
manualen eller den brugsmetode, der er uploadet pa YouTube.

10. Nar produktet eendres vilkarligt, kan A/S blive betalt, eller det er ikke muligt at udfare
A/S.
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04 Produktmanual

. Springboard
Adjustable screw

Shoulder roll

Drawstring Hand rail

Hand rail rod
Cushion Stop block
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\ Foot pads
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Foot pad High strength spring Foot pillar

Folded leg

05 Monteringsmetode

Forholdsregler ved montering

* Veer forsigtig med ikke at klemme eller nive dine haender, nar du
folder produktet sammen.

* Pa grund af risikoen for tilskadekomst skal du s@rge for at veere to
personer ved flytning eller montering af produktet.

* Nar du spaender sikkerhedsclipsen, bedes du Igfte dine ben lidt,
clipsen vil nemt komme ind efter at have rystet den fra side til side.

1. Spaend nu fastggrelsesklemmen fast ved den faste fod.
2. Klem for enden af bagsiden.

* Nar det er sveert at eendre vinklen, kan du lgsne skruerne, der
forbinder de to faste fgdder, lidt og justere den.



Installationstrin 01

V' PILATES

1. Tjek om Pilates sengens ydre boks er
komplet.

3. Monter den lille nakkestgtte, og spaend knappen. 4. Bryd stripsen og tag remskivestangen ud.

5. Traek de to sideldse ud i den gverste fold. 6. Fold rammen ud og traek den justerbare
skrue ud.

7. Indsaet remskivestangen, og slip den justerbare 8. Inder i remskiven pa den anden side som vist i
skrue for at lase gearet. figur 6. Installer den i trin som vist i figur 7.



Installationstrin 02

9. Treek stifterne ud pa begge sider af det 10. Traek de to sidestifter ud af det bageste stativ.
forreste stativ.

11. Left rammen, traek stativet fra hinanden og 12. Saet de to sideclips tilbage i hullerne, og las
sgrg for, at stativet er helt udfoldet. det bagerste stativ.

13. Traek i stativet, indseet de to sideclips tilbage 14. Treek og lgft begge sidegeleendere.
i hullerne, og las det forreste stativ.

15. Juster gelaenderet til mellemgearet. 16. Tag geleenderstangen, fijern skruerne og
pakningerne til to sider med en unbrakonggle.



Installationstrin 03

17. Placer gelaenderstangen i de to 18. Speend for to siders pakninger og med en
hovedabninger pa geleenderet. unbrakonggle.

. Fjern fiederen som vist.

21. Efter at have fijernet alle fijedre, skubbes puden 22. Tag en prop og skrue, og seet den ind i det
tilbage til siden. nederste hul.

23. Brug en unbrakonggle til at stramme boltene. 24. Brug en unbrakonggle til at installere den anden
sidebegreenser.



Installationstrin 04

25. Installer holderen som vist. 26. Klik fiederen pa krogen.

27. Den kan justere antallet af faste 28. Saet fodstatten tilbage.
enhedsrgdder og styre styrken ved brug.

29. Installer to skulderpuder som vist pa billedet. 30. Tag pakningen og skru hjulet pa og spaend
det med unbrakonggle.

31. Tag fedderne og spsend dem. 32. Placer fodmatten i bunden af stativet.



Installationstrin 05

33. Juster armlaensstangen til positionen vist pa 34. Indseet springbreettet i slidsen.
billedet.

(Bemaerk: Armlzenets position er meget vigtig. Bekraeft venligst, at det er blevet justeret til den korrekte

position, fgr du bruger springbraettet!)



Trin til foldning 01

1. Juster armlaensroret til positionen vist pa 2. Fjern fodstetten.
billedet.

-

3. Treek stottestifterne ud pa begge sider af den 4. Left rammen, fold det forreste stativ og indsaet
forreste benstotte. stottestiften for at lase den.

_

5. Efter foldning, indseet stottestiften i stativet og 6. Traek den justerbare knop ud, og tag
Ias den. remskivestaengerne ud pa begge sider.

7. Tag fat i det sammenklappelige armleen 8. Indseet to stattestifter i sidehullerne pa
under panelet og laft det opad. begge sider for at Iase stalrammen.



Trin til foldning 02

9. Placer remskivestangen og skulderen i 10. Foldning afsluttet.
opbevaringshullet.

BEMZARK VED BRUG IGEN

B}

1. Tag de to remskivestaenger og skulderpuderne ud. 2. Treek de to sidelase ud, og fold rammen ud.

SIKKERHEDSFORANSTALTNINGER FOR
INSTALLATION AF PANEL

Remskiven er ikke sat ind i glideskinnen, og Remskiven placeres i glideskinnen og kan
der er modstand mod at skubbe fremad. skubbes og treekkes frem og tilbage.
Det vil beskadige begraensningsbjaelken.



Koncentreret traening af overkrop

Udstraekning af rygsejlen Havfrue Side twist
Knzel pa dine knze, streek dine @vre lemmer fremad, Tag en havfruestilling, den ene arm placeres pa Tag en havfruestilling, drej din krop til
tag fat i stangen med dine arme for at streekke din den faste geleenderstang, og den anden arm er den faste fod, og skub dine arme
rygsaijle. i en langlivende stilling for at straekke ribbenene. fremad.

Traen mave- og armmuskler Forbedring af rygsgjlen - taljegvelse Lindre ubehag i ryg og
skuldre
Tag fat i snoren og straek armene bagud, mens du Tag fat i snoren og drej din krop med rullen Tag fat i snoren og abn dit bryst med bgjede
udgver kraft pa din mave. nedad. arme.

R

Udstraekning af rygsejlen Skuldertraning Skulderfleksion

Skub puden fremad, mens du star oprejst, kan Med begge knze pa puden tager den ene arm Med begge knae pa puden, kontroller din core og
hjeelpe dig med at straekke rygsgjlen. fat i snoren for at abne skulderleddene. skub og traek dine arme fremad.



Koncentrerede gvelser for underkroppen 1

Udstraekning af bagdelen Hip extension reverse Psoas udstrak
Placer den ene fod i krydsbenspositon bag Leeg dine haender pa skulderpuden, den Placer den ene fod pa puden og streek den bagud. Pa
gelzenderstangen, mens du skubber og treekker i puden, ene fod pa gelenderstangen, og brug dette t'dSPE”kthkalt‘i]“ Iijatctje'} din ste(/rke bag fj?t stottende
mens du straekker hoftemusklerne. hoftemusklerne til at skubbe og traekke. en fgrat hojde cin overkrop oprejst.

Traen musklerne i balder og ben Hofteknaebevaegelse Psoas udstraek
Pas pa ikke at seenke taljen for meget Ryst ikke din krop, lgft dine knae mod din Saet den ene fod foran geleenderstangen og placer begge
og laft det ene ben hardt op pa dine hofter. mave og straek derefter tilbage. heender pa gelaenderstangen. Pas pa ikke at saenke taljen

for meget og streekke de forreste muskler i baekkenet..

Hip extension med strop Forbedring af baekkenben, benmuskler Hip extension reverse
Leeg haenderne pa skulderpuden. Haeng en snor pa Knael pa puden med det ene knae, saet den anden Leeg dine haender pa skulderpuderne og brug
den ene fod, og brug hoftemusklerne til at straekke. fod pa geleenderstangen, tag fat i tyngdepunktet og dine hoftemuskler til at lafte dine fedder.

abn knaeet.



Koncentrerede ogvelser for underkroppen 2

Strzek af baglar 1 Strak af baglar 2 Styrk muskler balder og inderlar
Prov at straekke dine overekstremiteter og Sat den ene fod pa puden og straek Efter at have fjernet alle fjedre, sta i
strakke larryggen. tilbage og straek det understottende midt pa puden, straek en fod tilbage, og abn dine
forreste ben fremad. arme til begge sider.

Lunge Adductor @velse  Trzn inderlaret Lunge reverse
Staende pa puden, skub det ene ben Med en fod pa jorden og en pa puden traener du de Sta pa toppen af puden, skub det ene
frem og tilbage indvendige larmuskler uden fjedre ben bagud og tilbage

Adductor stretching Trazn inderlaret Side liggende Forbedre benlinjerne Frogvelse Bakkenforbedring
Sat en fod pa skulderpuden og en fod pa Efter at have ligget pa siden, hang et Hzeng stropperne pa dine fedder og bgj
jorden. Traning straekker de indre larmuskler. straekband pa den ene fod og lgft dit ben op dine kna, abn dine knze, indtil dine ben

og ned, mens du bevarer kurven pa din danner en V-form.

rygsaijle lige.
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