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KAYTTOOHJE

TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti ldpi ennen laitteen kdyttéad. Séilytd timé
kdyttoohje tulevaa tarvetta varten.

Tuotteen tekniset tiedot saattavat erota kuvasta ja muuttua ilman erillista ilmoitusta.
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TURVALLISUUSOHJEET

Yleista varovaisuutta seka seuraavia turvallisuusohjeita tulisi aina noudattaa laitetta
kaytettaessa. Lue ohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoa.

1.

3.

= © 0N

11.

12.

Lue koko kayttdohje huolellisesti ennen laitteen kayttoa.

Lammittele ennen harjoittelua valttaaksesi lihasvauriot.

Varmista ennen kayttoa etta kaikki osat ovat ehjia ja kunnolla kiinnitetty. Laite tulee
asettaa tasaiselle alustalle. On suositeltavaa kayttda mattoa tai muuta suojaa laitteen
alla.

Kayta harjoitteluun tarkoituksenmukaista vaatetusta ja jalkineita; ala kayta vaatteita
jotka voivat tarttua laitteeseen.

Al3 huolla tai s43d3 laitetta muutoin kuin tdssé kayttéohjeessa on mainittu. Jos
toimintahairidita ilmenee, lopeta laitteen kaytto ja ota yhteytta valtuutettuun
huoltopalveluun.

Pida aina kasikahvoista kiinni kun nouset polkimille. Siirra poljin sivullesi, matalimpaan
kohtaan, astu polkimelle ja heilauta toinen jalka rungon yli toiselle polkimelle. Saata
polkimet hitaasti likkeelle tyontamalla tai vetamalla kasikahvoista ja polje laitetta taman
jalkeen kadet ja jalat yhteistyota tehden. Astu pois laitteesta samaan tapaan kuin nousit
polkimille, kasikahvoista kiinni pitaen.

Al kayta laitetta ulkona.

Tama laite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon.

Laite on tarkoitettu vain yhden henkilon kaytettavaksi kerrallaan.

Pida laite lasten ja lemmikkieldinten ulottumattomissa. Laite on tarkoitettu vain aikuisille.
Turvallisen toiminnan takaamiseksi jata laitteen ymparille vahintaan kaksi metria
vapaata tilaa.

Jos tunnet rintakipua, huonovointisuutta, huimausta tai hengitysvaikeuksia, lopeta
harjoittelu valittdmasti ja ota yhteys laakariin ennen harjoittelun jatkamista.

Kayttajan suurin sallittu paino on 110 kg.

VAROITUS: ota yhteys laakariin ennen harjoittelun aloittamista. Tama on

erityisen tarkeaa henkiloille, jotka ovat yli 35-vuotiaita tai joilla on ennestaan

terveysongelmia.

HUOMIO: Tutustu huolellisesti kaytto- ja turvallisuusohjeisiin ennen laitteen

kokoamista ja kayttoa. Sailyta tama kayttoohje tulevaa tarvetta varten.



OSALUETTELO

Nro Kuvaus kpl | Nro Kuvaus kpl
001 |Runko 1 (032 |Pultti M10x18 2
002 |Etutolppa 1 |033 |Aluslevy @10 2
003 |Vasemman kahvan tanko 1 (034 |Aluslevy @8x@20x2.0 2
004 |Oikean kahvan tanko 1 |035 |D aluslevy @28x5 2
005 |[Vasen jalusta 1 |036 |Holkki @33xd29x316x3 4
006 |Oikea jalusta 1 |037 |Muoviholkki @32x@16x5x@50 2
007 |Ohjaustanko 1 1038 |AC Adapteri 300mm 1
008 |Vasen koristesuojus 1 1039 |Virtajohto 2000mm 1
009 |Oikea koristesuojus 1 1040 |Moottori 1
010 |U kannatin 2 (041 |Pultti $15.8*62 2
011 |Joutopyodran kannatin 1 (042 |Aluslevy $24.5*®16*14 8
012 |[Hihnapyora kammella 1 1043 |Aluslevy ®8*®20%2.0 10
013 |Aluslevy @8x@16x1.5 2 |044 |Pultti M8*20 2
014 |Etutukijalka 1 1045 |Jalustan suojus-A 2
015 |[Takatukijalka 1 |046 |Jalustan suojus-B 2
016 [Vasen kahva 1 1047 |Vasen poljin 1
017 |Oikea kahva 1 1048 |Oikea poljin 1
018 |Kahvan pehmuste 2 049 |Pultti M6x40 6
019 |Kahvan paatytulppa @32 2 |050 |Aluslevy @6x312 6
020 [Kahvan pehmuste 2 |051 [Holkki @18x28 4
021 |Ohjaustangon paatytulppa 2 1052 |U kannattimen pultti vasen 1

J28.6x1.5
022 |Pulssianturi johdolla (750mm) 2 |053 |Aluslevy @28x@17x0.3 2
023 |Ruuvi ST4.2x20 4 054 |Aluslevy @13x@20x2 2
024 |Ruuvi ST2.9x12 10 (055 |Mutteri 1/2” 1
025 |Vasemman kahvan tangon 1 1056 |Pultti M8 6
suojus-A
026 |Vasemman kahvan tangon 1 |057 |Aluslevy @8x@16x1.5 6
suojus-B
027 |Sensori 300mm 1 1058 |Pultti M8X50 2
028 |Oikean kahvan tangon suojus-A | 1 |059 |Tulppa S13 2
029 |Mutteri M6 10 |060 |Etutukijalan paatytulppa 2
030 |Aluslevy @6x312x1.0 4 (061 |Pultti M8X70 4
031 |[Pultti M6x35 4 (062 |Aluslevy @25X @8 6




OSALUETTELO

Nro Kuvaus kpl | Nro Kuvaus kpl
063 [Mutteri M8 4 1081 |Oikean kahvan tangon suojus-B 1
064 |[Suojatulppa 2 (082 |Ruuvi ST4.2x20 8
065 |Ruuvi ST4.2x25 6 (083 [Pultti M8X20 1
066 [Vasen ketjusuojus 1 1084 |Moottorijohto 500mm 1
067 |Oikea ketjusuojus 1 1085 |Mutteri M6 2
068 |Ruuvi ST4.2X25 10 |086 |Aluslevy &6 2
069 [Hihna PJ360 J6 1 1087 |U kannatin 2
070 [Mutteri 7/8” 1 |088 |Pultti M6X36 2
071 |Aluslevy @34.5x@023x2.5 1 1089 |Mutteri M10x1 2
072 |Mutteri 7/8" 1 1090 |Vauhtipyora @230 1
073 |Laakeri 2 091 |[Pultti M8X15 8
074 |Laakerikuppi 2 1092 |Sensorijohto | 1100mm 1
075 |Mutteri 15/16" 1 1093 |U kannattimen pultti oikea 1/2” 1
076 |Aluslevy @40x@024x3.0 1 (094 |Mutteri 1/2” 1
077 |Takatukijalan paatytulppa 2 |095 |Aluslevy @10x@20x2.0 2
078 |Sensorijohto Il 1250mm 1 1096 |Mittari 1
079 [Hihnapyora 1 (097 |Ruuvi M5X10 4
080 [Pultti M8x85 1




KIINNITTIMET

52. Vasemman U
kannattimen pultti 1 kpl
55. Mutteri 1 kpl
53. Aluslevy

@28x17x0.3 1 kpl
54. Aluslevy

213x20x2 1 kpl

{

(—

93. Oikean U kannattimen
pultti 1 kpl
94. Mutteri 1 kpl
53. Aluslevy
228x17x0.3 1 kpl
54. Aluslevy
213x20x2 1 kpl
[} " e—
49. Pultti M6x40
6 kpl
)=
24. Ruuvi ST2.9x12
8 kpl

HD

30. Aluslevy 31. Pultti M6x35
@6x212x1.0 4 kpl
4 kpl
) E
i
59. Tulppa S13 29. Mutteri M6
2 kpl 10 kpl

(F——

63. Mutteri M8

61. Pultti M8x70

50. Aluslevy g6x@12x1

4 kpl 4 kpl 6 kpl
@ f—
43. Aluslevy g8x@25 82. Ruuvi ST4.2x20
4 kpl 4 kpl




TYOKALUT

[

KUUSIOKOLOAVAIN S8

—

KUUSIOKOLOAVAIN S6

1 KPL 1 KPL
—(o5 =
RUUVI/KIINTOAVAIN S10, S13, S14, S15, KIINTOAVAIN

1 KPL 1 KPL
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ASENNUSOHJEET

1. Etu- ja takatukijalan asennus
Kiinnita etutukijalka (14) runkoon (1)
kahdella M8x70 pultilla (61), kahdella
@8xD25 aluslevylld (43) ja kahdella M8 u AN
mutterilla (63). ¢
Kiinnita takatukijalka (15) runkoon (1)
kahdella M8x70 pultilla (61), kahdella I ¢
@8xD25 aluslevylla (43) ja kahdella M8 61
mutterilla (63). Kiristd mutterit laitteen

mukana tulleella ruuvi/kiintoavaimella.

@

2. Etutolpan asennus

Poista kuusi M8x15 pulttia (91), kuusi @20xd8x2.0
aluslevya (43) ja kuusi @25x@8 aluslevya (62)
rungosta (1) laitteen mukana tulleella
kuusiokoloavaimella.

Kytke rungon (1) sensorijohto Il (78) etutolpan (2)
sensorijohto | (92).

Tyodnna etutolppa (2) rungon (1) putkeen ja kiinnita se
kuudella M8x15 pultilla (91), kuudella @20x@8x2.0
aluslevylla (43) ja kuudella @25x@8 aluslevylla (62).
Kirista pultit ja aluslevyt kuusiokoloavaimella.




3. Kasikahvojen tankojen, jalustojen, polkimien ja jalustojen suojien A/B asennus.
Poista kaksi M10x18 pulttia (32), kaksi @10 aluslevya (33), kaksi @10x20x2.0 aluslevya
(95) ja kaksi @28x5 D aluslevya (35) etutolpan (2) vaakatangoista.

Kiinnita vasen kahvan tanko (3) etutolpan (2) vasempaan vaakatankoon yhdella M10x18
pultilla (32), yhdella @10 aluslevylla (33), yhdella @10xd20x2.0 aluslevylla (95) ja yhdella
@28x5 D aluslevylla (35).

Kiinnita vasen U kannatin (10) vasempaan kampeen (12) yhdella 1/2” U kannattimen pultilla
(52), @28x217x0.3 aluslevylla (53), @13x320x2 aluslevylla (54) ja 1/2” mutterilla (55).
Kiinnita S13 tulppa (59) M8x50 pulttiin (58). Kirista kaantamalla vastapaivaan.

Kiinnita oikea kahvan tanko (4) etutolpan (2) vaakatankoon ja oikea U kannatin (10) oikeaan
kampeen (12) samoin kuin vasen puoli. Kirista kaantamalla myotapaivaan.

HUOM: 1/2” vasemman U kannattimen pultti (52) ja 1/2” oikean U kannattimen pultti
(93) on merkitty “R” oikea ja “L” vasen.

Kiinnita vasen poljin (47) vasempaan jalustaan (5) kolmella M6 mutterilla (29),

kolmella @6x@312x1 aluslevylla (50) ja kolmella M6x40 pultilla (49).

Kiinnita jalustan suojat A/B (45, 46) vasempaan jalustaan (5) kahdella ST4.2x20

ruuvilla (82).

Kiinnita oikea poljin (48) ja jalustan suojat (45,46) oikeaan jalustaan (6) samoin kuin vasen
puoli.



4. Kahvojen asennus

Kiinnita kahvat (16,17) kahvan tankoihin (3,4) neljalla
M6x35 pultilla (31), neljalla @6xd312x1 aluslevylla (30) ja
neljalla M6 mutterilla (29). Kirista mutterit
ruuvi/kiintoavaimella.

17

5. Kasikahvatankojen suojuksien A/B asennus

Kiinnitd vasemman kasikahvatangon suojus A (25) ja
suojus B (26) vasemman kahvan tankoon (3) neljalla
ST2.9x12 ruuvilla (24).

Kirista ruuvit ruuvi/kiintoavaimella.

Kiinnitd oikean kasikahvatangon suojus A (28) ja
suojus B (81) oikean kahvan tankoon (4) neljalla
ST2.9x12 ruuvilla (24).

Kirista ruuvit ruuvi/kiintoavaimella.
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6. Ohjaustangon ja mittarin asennus

Poista nelja M5x12 pulttia (97) mittarin
takaa (96) ruuvi/kiintoavaimella.

Poista kaksi M8x15 pulttia (91) ja kaksi
@8x16x1.5 aluslevya (13) etutolpasta (2)
kuusiokoloavaimella.

Tydnna ohjaustangon (7) sensorijohdot (22)
etutolpan (2) reiasta sisaan ja veda ne ulos
tolpan ylapaasta.

Kiinnita ohjaustanko (7) etutolppaan (2)
kahdella M8x15 pultilla (91) ja kahdella
@8xDJ16x1.5 aluslevylla (13).

Kirista pultit ja aluslevyt
kuusiokoloavaimella.

Kytke sensorijohto | (92) ja sensorijohdot
(22) mittarista (96) tuleviin johtoihin ja

kKiinnita mittari (96) etutolppaan (2) neljalla M5x12 pultilla (97).

Kirista pultit ruuvi/kiintoavaimella.

7. AC Adapterin asennus

Kytke adapteri (39) laitteeseen ja pistorasiaan.

Tarkista huolellisesti adapterin tuoteseloste
ennen kuin kytket adapterin virtalahteeseen.

11




MITTARIN KAYTTO
TIME HEIGHT DISTANCE WEIGHT  CALORIE AGE
| o o o
LNl L ey
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A. Kaynnistys
Kytke adapteri laitteeseen, jolloin mittari piippaa ja kaynnistyy manuaalitilassa.
B. Ohjelman valinta ja arvon asettaminen
1. Kayta UP ja DOWN nappaimia valitaksesi ohjelman ja paina ENTER vahvistaaksesi
valinnan.
2. Manuaalitilassa UP ja DOWN nappaimilla voit syottaa arvot: TIME-AIKA,
DISTANCE-MATKA, CALORIES-KALORINKULUTUS, PULSE-SYKE.
3. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoittelun.
4. Kun saavutat mittariin syotetyn tavoitteesi, mittari piippaa ja sammuu.
5. Kun asetat useampia tavoitteita ja haluat siirtya seuraavaan tavoitteeseen, paina
START/STOP nappainta jatkaaksesi harjoittelua.
C. Lepotila
Mittari siirtyy SLEEP-tilaan (nayttdé sammuu), kun laitetta ei kayteta 4 minuuttiin. Paina mita
tahansa nappainta kaynnistadksesi mittarin uudelleen.

TOIMINNOT:

1. TIME-AIKA: Nayttaa harjoitteluun kuluneen ajan minuutteina ja sekunteina. Mittari laskee
automaattisesti aikaa ylospain 00:00 — 99:59 sekunnin valein. Voit myos ohjelmoida
mittarin laskemaan aikaa asetetusta ajasta alaspain kayttamalla UP ja DOWN nappaimia.
Jos jatkat harjoittelua kun laskuri on nollassa, mittari piippaa ja aloittaa ajanlaskun taas
nollasta yléspain.

DISTANCE-MATKA: Nayttaa harjoittelussa kuljetun matkan 999 km asti.
RPM-KIERROS/MINUUTTI: Polkemistahti.

SPEED-NOPEUS: Nayttaa polkemisnopeuden km/h.

CALORIES-KALORINKULUTUS: Mittari nayttaa arvion harjoituksessa kulutetusta
kalorimaarasta.

6. PULSE-SYKE: Nayttaa sykkeen, lydntia/minuutti.

Al
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7. AGE-IKA: Mittariin voi syottaa kayttajan ian, 10—-99 vuoden valilla. Oletusarvo on 35
vuotta.

8. TARGET HEART RATE (TARGET PULSE)-TAVOITESYKE: Syke joka harjoituksessa
tulisi pitaa ylla on tavoitesyke (lyétia/minuutti).

9. PULSE RECOVERY-PALAUTUMINEN: START-tilassa, pida kiinni pulssisensoreista ja
paina “PULSE RECOVERY” —nappainta. Aika laskee talldin 00:60 — 00:00 ja nolla on
saavutettu, mittari nayttaa palautumistasosi asteikolla F1.0 — F6.0.

1.0 = ERINOMAINEN

1.0<F<2.0 = KITETTAVA

2.0<F<29 = HYVA

3.0<F<39 = TYYDYTTAVA

4.0<F<59 = VALTTAVA
6.0 = HEIKKO

Huomaa: Jos mittari ei I0yda pulssia, PULSE-ruudussa vilkkuu “P”. Jos viestiruudussa
nakyy “ERR”, paina PULSE RECOVERY-nappainta uudelleen ja tarkista etta pidat
kunnolla kiinni pulssisensoreista.

NAPPAINTOIMINNOT:

Mittarissa on 6 nappainta ja alle on listattu niiden toiminnot:

1. START/STOP nappain:
a. Pikakaynnistystoiminto: Voit kaynnistaa mittarin valitsematta ohjelmaa.
Manuaalinen harjoittelu. Aika laskee automaattisesti nollasta ylospain.
b. Harjoittelun aikana, paina nappainta pysayttaaksesi ohjelman.
c. Mittarin ollessa pysahdyksissa, paina nappainta aloittaaksesi harjoittelun.

2. UP nappain:
a. Paina nappainta lisataksesi vastusta harjoittelun aikana.
b. Asetustilassa, paina nappainta lisataksesi arvoja: Time-Aika, Distance-Matka,
Calories-Kalorinkulutus, Age-lka ja valitaksesi Gender-Sukupuoli ja
Program-Ohjelma.

3. DOWN nappain:
a. Paina nappainta vahentaaksesi vastusta harjoittelun aikana.
b. Asetustilassa, paina nappainta vahentaaksesi arvoja: Time-Aika, Distance-Matka,
Calories-Kalorinkulutus, Age-lka ja valitaksesi Gender-Sukupuoli ja
Program-Ohjelma.

4. ENTER nappain:
a. Asetustilassa, paina nappainta hyvaksyaksesi syotetyt arvot.
b. Kun laite on pysahdyksissa, pitamalla nappainta pohjassa yli kahden sekunnin
ajan, voit nollata kaikki arvot nollaan tai oletusarvoiksi.
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c. kun asetat aikaa, talla nappaimella voit hyvaksya ajan asetuksen.

5. BODY FAT nappain:
Paina nappainta syoéttaaksesi arvot: HEIGHT-PITUUS, WEIGHT-PAINO,
GENDER-SUKUPUOLI ja AGE-IKA mitataksesi kehonkoostumuksesi.

6. PULSE RECOVERY nappain: Paina nappainta aktivoidaksesi palautumistoiminnon.

OHJELMIEN TOIMINTA:
Manuaaliohjelma: Manuaali
P1 on manuaaliohjelma. Voit aloittaa ohjelman painamalla START/STOP nappainta.
Oletusvastus on taso 7. Voit harjoitella milla tahansa vastustasolla (saatamalla
UP/DOWN nappaimista harjoittelun aikana) tietyn ajan, tietyn kalorinkulutuksen verran
tai tietyn matkan.
Toiminnot: 1. Kayta UP/DOWN nappaimia valitaksesi MANUAL (P1) ohjelman.
2. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.
3. TIME vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitteluajan UP ja DOWN nappaimilla.
Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
4. DISTANCE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitusmatkan UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
5. CALORIES vilkkuu jolloin voit asettaa harjoituksessa kulutettavan
kalorimaaran UP ja DOWN nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi
asetuksen.
6. PULSE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitussykkeen UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
7. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoittelu.

Esiasetetut ohjelmat: Askel, Maki, Aaltoileva, Laakso, Rasvanpoltto, Ramppi, Vuoristo,
Intervalli, Satunnainen, Ylatasanko, Intervalli 2, Jyrkanne
Ohjelmat 2-13 ovat esiasetettuja ohjelmia. Voit harjoitella eri vastuksella intervalleina,
kuten ohjelmien profiileissa nakyy. Voit harjoitella milla tahansa vastustasolla
(saatamalla UP/DOWN nappaimista harjoittelun aikana) tietyn ajan, tietyn
kalorinkulutuksen verran tai tietyn matkan.
Toiminnot: 1. Valitse haluamasi ohjelma UP/DOWN nappaimilla.
2. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.
3. TIME vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitteluajan UP ja DOWN nappaimilla.
Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
4. DISTANCE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitusmatkan UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
5. CALORIES vilkkuu jolloin voit asettaa harjoituksessa kulutettavan
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kalorimaaran UP ja DOWN nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi
asetuksen.

6. PULSE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitussykkeen UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.

7. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoittelu.

Kayttajaohjelma: Kayttaja 1, Kayttaja 2, Kayttaja 3, Kayttaja 4
Ohjelmat 14-17 ovat kayttajaohjelmia. Kayttajat voivat itse asettaa arvot TIME-AIKA,
DISTANCE-MATKA, CALORIES-KALORINKULUTUS ja vastustaso 10 pilariin. Arvot ja
profiilit tallentuvat mittariin. Kayttajat voivat myos vaihtaa vastusta UP/DOWN
nappaimella jokaisessa pilarissa, ilman etta tallennettu ohjelma muuttuu.

Toiminnot:

1. Valitse kayttajaohjelma P14- P17 UP/DOWN nappaimella.

2. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.

3. Pilari 1 vilkkuu jolloin voit UP/DOWN nappaimella luoda oman
harjoitusprofiilisi. Paina ENTER vahvistaaksesi ensimmaisen pilarin
harjoituspfrofiilisi. Oletustaso on vastus 1.

4. Pilari 2 vilkkuu jolloin voit UP/DOWN nappaimella luoda oman
harjoitusprofiilisi. Paina ENTER vahvistaaksesi toisen pilarin harjoituspfrofiilisi.
5. Seuraa ylla olevia ohjeita asettaaksesi loputkin arvot harjoitusprofiiliisi.
Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksesi.

6. TIME vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitteluajan UP ja DOWN nappaimilla.
Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.

7. DISTANCE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitusmatkan UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.

8. CALORIES vilkkuu jolloin voit asettaa harjoituksessa kulutettavan
kalorimaaran UP ja DOWN nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi
asetuksen.

9. PULSE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitussykkeen UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen

10. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoittelu.

Sykeohjelma: 55% H.R.C., 65% H.R.C., 75% H.R.C., 85% H.R.C., Tavoite H.R.C.
Ohjelmat 18-22 ovat sykeohjelmia ja ohjelma 22 on tavoitesykeohjelma.

Ohjelma 18 on 55% maksimisykkeesta - - Tavoitesyke = (220-ika) x 55%
Ohjelma 19 on 65% maksimisykkeesta - - Tavoitesyke = (220-ika) x 65%
Ohjelma 20 on 75% maksimisykkeesta - - Tavoitesyke = (220-ika) x 75%
Ohjelma 21 on 85% maksimisykkeesta - - Tavoitesyke = (220-ika) x 85%
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Ohjelma 22 on tavoitesyke - - Harjoittele tavoitesykkeen mukaisesti.

Asettamalla arvot: AGE-IKA, TIME-AIKA, DISTANCE-MATKA,
CALORIES-KALORINKULUTUS tai TARGET PULSE-TAVOITESYKE, voit harjoitella
tavoitesykkeen mukaisesti. Talldin mittari saataa vastuksen tavoitesykkeen tasolle.
Esimerkiksi vastustaso saattaa vaihdella 20 sekunnin valein, jos mittari huomaa etta
syke on alle tai yli tavoitesykkeen.
Toiminnot: 1. Valitse kayttajaohjelma P18- P22 UP/DOWN nappaimella.
2. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.
3. AGE vilkkuu jolloin voit asettaa ian UP/DOWN nappaimella. Oletusika on 35
vuotta.
4. Ohjelmassa 22 vilkkuu TARGET PULSE jolloin voita asettaa
tavoitesykkeessi 80 ja 180 valilta UP/DOWN nappaimella. Oletussyke on 120.
5. TIME vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitteluajan UP ja DOWN nappaimilla.
Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
6. DISTANCE vilkkuu jolloin voit asettaa harjoitusmatkan UP ja DOWN
nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi asetuksen.
7. CALORIES vilkkuu jolloin voit asettaa harjoituksessa kulutettavan
kalorimaaran UP ja DOWN nappaimilla. Paina ENTER vahvistaaksesi
asetuksen.
8. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoittelu.

Kehonkoostumusohjelma
Ohjelma 23 nayttaa kehon rasvakoostumuksen ja esittaa kayttajalle sopivan
kuormitusprofiilin. Rasvakoostumuslaskelma jakaa vartalot kolmeen tyyppiin.

1. RASVAPROSENTTI > 27
2: 27 =z RASVAPROSENTTI = 20

3: RASVAPROSENTTI <20

Mittari nayttaa: rasvaprosentti, BMI ja BMR.

Toiminnot: 1. Valitse rasvakoostumusohjelma P23 UP/DOWN nappaimella.
2. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.
3. HEIGHT vilkkuu jolloin voit asettaa pituutesi UP/DOWN nappaimella.
Vahvista asetus painamalla ENTER. Oletusasetus on 170cm.
4. WEIGHT vilkkuu jolloin voit asettaa painosi UP/DOWN nappaimella.
Vahvista asetus painamalla ENTER. Oletusasetus on 70kg.
5. GENDER vilkkuu jolloin voit asettaa sukupuolesi UP/DOWN nappaimella.
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Numero 1 on mies ja numero 0 nainen. Vahvista valinta painamalla ENTER.
Oletusasetus on 1.

6. AGE vilkkuu jolloin voit asettaa ikasi UP/DOWN nappaimella. Vahvista
asetus painamalla ENTER. Oletusasetus on 35 vuotta.

7. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi kehonkoostumuksen
mittaaminen. Jos naytdossa nakyy E, tarkista etta molemmat kadet ovat
kunnolla sensoreilla. Paina sitten uudelleen START/STOP nappainta.

8. Kun mittaus on valmis, naytolla nakyy: BMR, BMI ja rasvaprosentti. Taman
jalkeen naytolla nakyy kehollesi sopiva harjoitusprofiili.

9. Paina START/STOP aloittaaksesi harjoitus.

TOIMINTAOPAS:
1. Lepotila:
Mittari siirtyy lepotilaan kun se ei saa signaalia tai nappaimia ei paineta 4 minuuttiin.
Paina mita tahansa nappainta kaynnistaaksesi mittarin.
2. BMI (Body Mass Index-Painoindeksi): BMI (painoindeksi) on kehon
rasvakoostumusmittaus joka perustuu pituuteen ja painoon.
3. BMR (Basal Metabolic Rate-Perusaineenvaihdunta): Nayttaa kalorimaaran, jonka
kehosi tarvitsee toimiakseen, eli pitadkseen ylla elintoimintoja. BMR on maar3, jonka
keho kuluttaa energiaa lepotilassa.

VIKAKOODIT:

E1 (ERROR 1):

Normaalitila: Jos mittari ei saa moottorilta signaalia yli neljaan sekuntiin harjoituksen
aikana, nayttoon ilmestyy E1.

Virtatila: Vaihdemoottori nollautuu automaattisesti jo se ei saa signaalia moottorilta yli
neljaan sekuntiin. Talldin vaihdemoottorin ajuri sammuu valittomasti ja
naytossa lukee E1. Kaikki digitaaliset toiminnot ja signaalit sammuvat.

E2 (ERROR 2): Jos I.D. koodi on virheellinen tai muisti IC vahingoittuu, monitorissa nakyy

E2 kun se kaynnistetaan.

E3 (ERROR 3): Jos mittari havaitsee vian moottorissa, neljan sekunnin kuluttua

kaynnistyksesta nayttoon ilmestyy E3.

Adapterin tekniset tiedot
1. Sisaantulo: 230V/50Hz tai 60Hz  Ulostulo: 6V DC/0.5~1A
2. Sisaantulo: 110V/50Hz tai 60Hz  Ulostulo: 6V DC/0.5~1A
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LCD Harjoittelugrafiikka
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KAYTTAJAOHJELMIEN PROFIILIT:
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SYKEOHJELMIEN PROFIILIT:
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HUOLTO

Puhdistus

Kuntopyoran voi puhdistaa pehmealla liinalla ja miedolla puhdistusaineella. Al kayta
syOvyttavia aineita tai liuottimia muoviosiin. Pyyhi hiki laitteesta jokaisen kayton jalkeen. Ala
altista mittaria liialle kosteudelle, silla mittari saattaa vahingoittua. Pida laite, ja etenkin mittari,
poissa suoralta auringonvalolta. Tarkista viikoittain etta laitteen pultit ja polkimet ovat
kunnolla kiristetty.

Sailytys
Sailyta pyoraa kuivassa ja siistissa paikassa poissa lasten ulottuvilta.

VIANMAARITYS
ONGELMA RATKAISU
Crosstrainer huojuu kaytossa. Saada takatukijalka niin etta laite on
tasapainossa.

1. Irrota konsoli ja varmista etta konsolin
johdot ovat kunnolla kytketty etutolpasta
tuleviin johtoihin.

Mittarin nayttd on pimeana. 2. Tarkista etta paristot ovat kunnolla

paikallaan.
3. Konsolin paristot saattavat olla lopussa,
vaihda uudet paristot.

1. Varmista etta pulssisensoreiden johdot
ovat kunnolla kytketty.
2. Kun mittaat syketta, pida molemmat kadet

Syke ei nay tai se on epaselva. sensoreilla jotta syke on mahdollisimman

tarkka.
3. Tarkista ettet purista sensoreita liian
tiukasti.
Crosstrainer nitisee kaytdssa. Kuntopyodran pultit voivat olla 10ysalla, tarkista

ja kirista pultit.
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LAMMITTELY JA JAAHDYTTELY

Hyvaan harjoitukseen kuuluu lammittely, aerobinen osuus seka jaahdyttely. Tee
harjoitusohjelma vahintaan kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin etta pidat lepopaivan
harjoituspaivien valissa. Muutaman kuukauden kuluttua voit lisata harjoituksia neljaan tai
viiteen kertaan viikossa.

Aerobinen harjoittelu on mita tahansa toimintaa jossa happea kulkeutuu lihaksiin sydamen
ja keuhkojen kautta. Tama parantaa keuhkojen ja sydamen kuntoa. Kaikki harjoittelu jossa
kaytetaan kehon suuria lihasryhmia: kasivarsia, jalkoja, pakaroita, on aerobista harjoittelua.
Se saa sydamen hakkaamaan ja hengityksen tihenemaan. Aerobinen harjoittelu tulisi olla
osa kuntoilurutiinia.

Lammittely on tarkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi
tulevaan harjoitukseen lammittamalla ja venyttamalla linaksiasi, lisaamalla verenkiertoasi,
kohottamalla sykettasi ja tuomalla lisaa happea lihaksille.

Jaahdyttele harjoituksen lopuksi, toista alla olevat harjoitukset ehkaistaksesi lihasten
Kipeytymista.

PAAN PYORITYS

Kierra paa oikealle ja tunne venytys niskan
vasemmalla puolella. Kierra paa takaisin ja
venyta leukaa ylos, pida suu auki. Kierra paa
vasemmalle ja lopuksi eteen, leuka rinnassa.

HARTIOIDEN NOSTO

Nosta oikea hartia yl6s kohti korvaa ja pida
asento. Laske hartia ja toista sama vasemmalle
puolelle.
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SIVUVENYTYS

Nosta kadet sivuille paan ylapuolelle. Kurkota
oikea kasi niin korkealle kuin pystyt. Tunne
venytys oikeassa kyljessa. Toista sama
vasemmalle puolelle.

ETUREIDEN VENYTYS

Ota oikealla kadella tukea seinasta ja ota
vasemmalla kiinni vasemman jalan nilkasta. Tuo
nilkkaa lahelle pakaraa. Venyta 15 sekuntia ja
toista oikealle puolelle.

SISAREIDEN VENYTYS

Istu jalkapohjat toisiaan vasten, polvet osoittaen
ulospain. Veda jalat Iahelle nivusia ja tydnna
polvia varovasti lattiaa kohden. Pida 15
sekuntia.
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KOSKETUS VARPAISIIN

Taivuta vartaloa hitaasti vyotarosta alaspain,
rentouta selka ja hartiat ja kurkota varpaisiin.
Taivuta niin pitkalle kuin pystyt ja pida 15
sekuntia.

TAKAREIDEN VENYTYS

Istu oikea jalka suoristettuna ja pida
vasen jalkapohja oikeaa reitta vasten.
Venyta eteenpain kohti varpaita ja pida
venytys 15 sekuntia. Rentouta ja toista
vasemmalle puolelle.

POHJEVENYTYS

Nojaa seinaan vasen jalka oikean edessa,
kadet seinda vasten. Pida oikea jalka suorana
ja vasen jalka lattiassa. Koukista vasenta
jalkaa ja nojaa eteenpain tyontamalla lantiota
seinda kohti. Pida asento 15 sekuntia ja toista
sama toiselle puolelle.
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TAKUU

Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, ettéa valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

Takuun edellytyksena on taman ohjekirjan mukaisesti suoritettu asennus. Laitteen virheellinen
kayttd, virheellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa takuun kumoutumisen.

Takuu on 1 (yksi) vuosi ostopaivasta. Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat: Runko, sahkoéjohto,
sahkoiset osat, pyorat.

Takuu ei kata:

* ulkoisesti aiheutunut vahinko

* ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kaytto

* laitteen vaaranlainen kasittely

* ohjeiden huomiotta jattamisesta aiheutuvat ongelmat

Laitteen kuluvat osat eivat kuulu takuun piiriin.
Laite on tarkoitettu kotikayttoon, takuu ei ole voimassa jos laite on kaupallisessa kaytossa.

ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LITTYVISSA ASIOISSA OTA YHTEYTTA
GYMSTICK-HUOLTOON: huolto@gymstick.com tai p. 010-229 3050 / Huolto

Valmistuttaja:

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11

15170 Lahti
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