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STEG TVÅ

STEG ETT
OBS! AB ROCKET TWISTER™-enheten måste monteras ihop 
före användning.
1. Se bild 1A. Ta fram det vadderade ryggstödet. Infoga det mellan 
metallstängerna. Se till att det hamnar i linje med hålen.
2. Se bild 1A. Fäst det vadderade ryggstödet i metallstängerna med 
skruvmejsel (medföljer).
3. Se bild 1B. Fäst de övre ryggstödsstängerna i basenheten. 
Se till att de hamnar i linje med hålen. Använd medföljande skruvar 
för att skruva fast båda stängerna.
4. Se bild 1C. Skjut ner det justerbara huvudstödet över båda stängerna. 
Dra åt justeringsvreden. Se anvisningarna för nackstödsreglering nedan.

STEG TRE
Se bild 3. Dra ut stödet under sitsen. Detta ger dig extrastöd när du 
använder AB ROCKET TWISTER™.

STEG FYRA
1. Se bild 4. Sätt i höger eller vänster handtag i basenheten.
Höger handtag har ett extra, ovalt hål.
2. Tryck in fjädersprinten och sedan handtaget. Upprepa samma sak 
med det andra handtaget.
3. För att ta bort handtaget trycker du på och håller i fjädersprinten 
samtidigt som du drar i handtaget.
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LÅGT MOTSTÅND

MEDEL MOTSTÅND

HÖGT MOTSTÅND

Justerbart 
huvudstöd
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1. För att fästa motståndsfjädrarna
måste du välja rätt motstånd:
    Gul Fjäder-lägsta motstånd 
    Blå Fjäder-medel mostånd
    Röd Fjäder-högsta motstånd
2. Se bild 2. Placera motståndsfjäderns båda ändar över metallskruvarna 
för att fästa motståndsfjädrarna. Vrid skruvlocket medurs för att säkra 
motståndsfjädern på plats. Se till att skruvlocket är helt åtdraget.
Tryck motståndsfjädern nedåt samtidigt som du drar åt skruvlocket.
Upprepa samma moment med motståndsfjäder nummer två.
3. Du tar bort motståndsfjädern genom att lossa skruvlocket genom att 
skruva det moturs. Upprepa samma moment med andra fjädern.
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STEG FEM
1. Se bild 5A. Sätt i den vadderade sitsen i basenheten.
2. Se bild 5B. För in sprinten genom hålet i sitsen och det ovala hålet på höger handtag. AB ROCKET  TWISTER™ STYLE#: 8332-SB2
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FÄSTE FÖR KLICKARE

MONTERINGSANVISNINGAR

FÖRVARING
För enkel förvaring under sängen tar du bara bort 
båda skruvlocken genom att vrida dem moturs, 
se bild 2. Låt det nedre skruvlocket sitta kvar. Fäll ner 
motståndsfjädrarna, sätt tillbaka skruvlocken. Fäll ner det vadderade ryggstödet. 
Båda handtagen kan tas bort (vid behov) för att underlätta förvaringen. Tryck bara på 
fjädersprintarna på båda handtagen och ta bort dem.

6ASitsen är utformad så att du kan snurra den 
åt båda hållen när du tränar.
1. Se bild 6A. Om övningen kräver att sitsen 
måste kunna snurra, drar du bara upp sprinten 
och tar bort den.
2. Se bild 6B. Sitsen kan snurra åt båda hållen.
3. Om du vill att sitsen ska vara stilla och inte 
snurra, återför du den till utgångsläget (rak) så 
att hålen på höger handtag och sitsen 
hamnar i linje med varandra. Sätt sedan 
in sprinten igen.

6B

SITSENS SNURRFUNKTION

JUSTERING AV NACKSTÖD  Se bild 1B
OBS: VID TRÄNING – TÄNK PÅ ATT VILA HUVUDET MOT HUVUDSTÖDET.
Du kan justera huvudstödet för att öka din komfort. Lossa bara båda justeringsvreden 
genom att vrida dem moturs. Dra nackstödet uppåt eller skjut det nedåt och se till att det 
hamnar i linje med hålen. Dra sedan åt justeringsvreden genom att vrida dem medurs.

5A 5B

Sprintens isättning på sidan av höger handtag.

Tryck in sprinten så långt det går. Detta säkerställer att sitsen sitter stadigt på plats.
Om övningen kräver att sitsen ska kunna snurra, se bild 6 A+B.

Ab Rocket Twister har en 
klickfunktion på baksidan den högra 
metallstången för ryggstödet. När du 
slutför en fullständig ab crunch hör du 
ett klick.
Du kan ta bort klickaren – se bild 7. Skruva med hjälp 
av en skruvmejsel bort båda skruvarna och fästet till 
klickaren. Nu hör du inte längre ett klick när du gör 
crunchövningar.

KLICKARE

ENHETENS BAKSIDA 
(HÖGER SIDA)
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