GYMSTICK™

TITANIUM RUN 2.0
KAYTTOOHJE

B TARKEAA: Lue kiyttoohjeet lipi huolellisesti ennen laitteen kayttoad. Sailyta tama kiyttoohje

“ tulevaa tarvetta varten.



Kiitos kun valitsit Gymstick tuotteen. Toivomme, etta taman laadukkaan tuotteen
kayttaminen saa sinut voimaa hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan
aktiivisesta elamantavasta.
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YLEISET TURVALLISUUSOHJEET

LUE TURVALLISUUSOHJEET JA KAYTA TUOTETTA AINA OHJEIDEN MUKAISESTI. OHJEIDEN
LAIMINLYOMINEN VOI JOHTAA VAKAVAAN LOUKKAANTUMISEEN.

« Ala koskaan jata laitetta ilman valvontaa kun se on kytketty pistorasiaan. Poista pistoke pistorasiasta
aina kun laitetta ei kayteta.

« Jos laitetta kayttavat lapset, kehitysvammaiset tai invalidit, tarkka valvonta on suositeltavaa.

» Harjoitellessa on suositeltavaa kayttaa urheilujalkineita. Al4 pida harjoitellessasi liian 16ysia vaatteita,
silld ne voivat tarttua laitteen liikkuviin osiin.

* Lopeta harjoittelu heti, jos tunnet olosi huonovointiseksi tai tunnet kipua lihaksissa ja nivelissa.
Kuuntele kehosi jaksamista ja harjoittele sen mukaan. Huimaus on merkki siita, etta harjoittelet liian
kovalla teholla — lopeta ja kay selin makuulle, kunnes huimaus menee ohi.

* Pida huolta, etta lapset ja lemmikit eivat ole liian |&hella laitetta harjoittelun aikana. Sailyta laite lasten ja
lemmikkien ulottumattomissa.

* Vain yksi henkild kerrallaan voi harjoitella laitteella.

* Ennen jokaista harjoittelukertaa varmista, etta kaikki ruuvit ja mutterit ovat tiukasti kiinni. Kayta vain
maahantuojan suosittelemia osia.

« Al kayta laitetta, jos se on vahingoittunut.

* Aseta laite tukevalle, tasaiselle, puhtaalle alustalle, suojaa lattia/matto eriIIisgIIé alustalla tarpeen
mukaan. Varmista ettei laitteen |&heisyydessa ole teravia kulmia tai esineita. Ala paasta laitetta
kosketuksiin veden kanssa ja pida laitteen ymparilla vahintdan 0,5 m vapaata tilaa.

« Ala paasta mitdan putoamaan laitteessa oleviin aukkoihin lka tydnna raajojasi laitteen liikkuviin osiin.
» Kayta laitetta vain sille tarkoitetulla tavalla, kuntoiluvalineena.

* Jos laitteen sahkdjohto on vahingoittunut, se on vaihdettava uuteen.

» Tama juoksumatto on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon. Laitetta saa kayttaa vain sisatiloissa.

* Laite on tarkoitettu kaytettavaksi ~220- ~240 voltin jannitteella.

* Suurin sallittu kayttajapaino on 110 kg.

VAARA! Vaaranlainen kytkenté voi johtaa sahkoiskuun. Tarkista kytkennat
ammattilaisella, jos olet epavarma oikeanlaisesta maadoituksesta. Ald muokkaa laitteen
mukana tullutta pistoketta, jos se ei sovi pistorasiaan, vaihdata pistoke ammattilaisella.

VAROITUS! On suositeltavaa ottaa yhteys ladkariin ennen kuntoilun aloittamista, etenkin
jos olet yli 35-vuotias, raskaana tai sinulla on terveysongelmia. Laitteen maahantuoja ei ole
vastuussa, jos laitetta kaytetaan ilmoitettujen ohjeiden vastaisella tavalla.
TIEDOKSIANTO: Tuotteen valmistuttaja Gymstick International Oy ei vastaa tdman tuotteen kaytén
aiheuttamista loukkaantumisista tai vahingoista.



OSALUETTELO

NRO KUVAUS KPL | NRO KUVAUS KPL
001 [Computer Console 1 028 ([Transport Wheel Cap 2
002 [Safety Tether Key 1 029 |[Transport Wheel 346x218.5x8.5 2
003 |Hand Pulse Sensor with Wire 2 030 |Incline Motor 1
004 |Lower Hand Pulse Sensor Cover 2 031 [Hexagon Head Bolt M10x55 1
Cross Recessed Pan Head Tapping
005 Screw M3x15 4 032 Nylon Nut M10 4
006 [Cross Recessed Truss Head Bolt M5x10 | 6 033 |Incline Bracket 1
007 '\HE))((%%on Socket Button Head Bolt 3 034 [Spring Washer @8 10
008 |Washer @20x@8.5x1.0 17 | 035 [Foot Lock Latch Tube 1
009 Nylon Nut M8 8 036 |Upper Motor Cover 1
010 Handlebar Foam Grip @30xT5x225 2 037 [Motor 1
011 Handlebar End Cap 2 038 [Belt 185J6 1
Cross Recessed Pan Head Tapping
012 Screw M4x15 (Black) 4 039 [Power Control Board 1
013 Handlebar 1 040 |Motor Bracket 1
5 Cross Recessed Pan Head Tapping 16
014 |Curve Washer @20x@8.5x1.0 041 |Screw with Washer M4x12
015 Hexagon Socket Button Head Bolt M8x15| 8 042 [Running Belt T1.5x430x2540 1
016 |Left Handlebar Support Tube 1 043 |Right Side Rail 1
017 [Right Handlebar Support Tube 1 044 |Left Side Rail 1
Cross Recessed Pan Head Tapping .
018 |Screw M4x15 (Zine Plated) 6 | g45 [Running Deck T15x585x1120 !
. Hexagon Socket Countersunk
019 |Adjustable Leveler M8 4 046 Head Bolt M6x25 6
020 [Hexagon Socket Button Head Bolt M8x45| 5 047 |Deck Bumper @25x18xM6 6
021 Washer @20x@12.5x1.0 2 | o4g [Cross Recessed Truss Head Bolt 6
M5x25
022 |Hexagon Socket Button Head Bolt M8x40| 4 049 |Dish Washer @22x@5x9 6
023 Hexagon Socket Button Head Bolt 2 050 [Shock Absorption Bumper 4
M12x55
024 |Left Fender 1 051 |Rear Right End Cover 1
025 Right Fender 1 052 |Rear Left End Cover 1
026 |Base Frame 1 053 |Rear Roller @42x @15x505 1
027 fiexadon Socket Round Head Cap Bolt | 5 | 54 |Front Roller @42x @15x522 1
055 [liexagon Socket Round Head Cap Bolt | 3| 967 power Cord (L=1800 mm) 1
056 Wheel @51x24x8.5 2 068 |Audio Cable 1
057 Main Frame 1 069 [Red AC Wire (L=250 mm) 1
058 [Lower Motor Cover 1 070 [Black AC Wire (L=250 mm) 1
059 [Ring for Cable @28x@16x13 1 071 [Red AC Wire (L=100 mm) 1
060 Hexagon Head Bolt M10x45 1 072 |Foam Grip @27xT3x13 1
061 |Washer @20x210.5x1.0 4 073 |Incline Control Buttons with Wire 1
062 iexagon Socket Bution Head Bolt 2 | 074 |Speed Control Buttons with Wire 1
063 |Control Cable (L= 1700 mm) 1 075 |Wire Grommet @24xJ15x6 1
064 [Fuse Box 1 076 [Nut M5 6
065 [Power Switch 1 077 |Hexagon Head Bolt M8x75 1




TYOKALUT & KIINNIKKEET

© 0

(8) Aluslevy (14) Kaareva aluslevy (15) Kuusiopultti
4 KPL 2 KPL 4 KPL
(18) Ristipaaruuvi (20) Kuusiopultti (34) Jousialuslevy
4 KPL 2 KPL 2 KPL
Voiteluaine 5 mm kuusioavain 6 mm kuusioavain
1 KPL 1 KPL 1 KPL

| —

i

Monitoimityokalu

1 KPL
PAAASIALLISET OSAT
(2)Turva-avain (24) Vasen suojus 1 KPL (68) Aanikaapeli
1 KPL (25) Oikea suojus 1 KPL 1 KPL



RAJAYTYSKUVA




ASENNUSOHJEET

VAIHE 1

Ota juoksumatto pois pakkauksesta ja aseta se tasaiselle alustalle. On suositeltavaa, etta kaksi henkil6a
avaa pakkauksen ja suorittaa asennuksen.

VAIHE 2
Nosta ylés seka vasen etta oikea pystyputki (16, 17).

Tama vaihe on suositeltavaa suorittaa kahden henkildn toimesta. Toinen henkilo pitaa pystyputkia
(16,17) paikoillaan samalla kun toinen kiristda pultit paikoilleen,

Nosta ylos seka vasen etta oikea pystyputki (16, 17) ja aseta pultinreiat kohdilleen. Kayta kahta

kuusiopulttia (15), kahta kuusiopulttia (20), kahta jousialuslevya (34) ja neljaa aluslevya (8)
kiinnittdaksesi oikean ja vasemman pystyputken (16, 17) kiinni runko-osaan (26).

5 mm Allen Wrench

HUOM: Kiinnita pultit paikoilleen kayttdmalld 5 mm kuusioavainta. Ali kiristi pultteja kokonaan
ennen kuin vaihe 3 on suoritettu.



VAIHE 3
Kaanna kasituki (13) kokonaan alas asti.

Kiinnita kasituki (13) vasempaan ja oikeaan pystyputkeen (16, 17) kayttden kahta kaarevaa aluslevya
(14) ja kahta kuusiopulttia (15). Kirista pultit 5 mm kuusioavaimella (Allen Wrench).

VAROITUS: Katso
ettei vaijeri jaa
uristuksiin!

Ll ..
] =]

5 mm Allen Wrench

HUOM: Kirista nyt kaikki 2 vaiheessa kiinnitetyt pultit kokonaan kayttaen 5mm kuusioavainta.

VAIHE 4

Kiinnita vasen ja oikea suojus (24, 25) runko-osaan (26) seka vasempaan ja oikeaan pystyputkeen (16,
17) kiinni neljan ristipdaruuvin avulla (18). Kirista ruuvit pakkauksen mukana tulleen monitoimitydkalun
avulla.




VAIHE 5

Voit kiinnittaa halutessasi danikaapelin (68) konsolissa (1) sijaitsevaan MP3 -liitantaan. Aanikaapelin
toinen paa tulee liittda MP3 -soittimeen, CD -soittimeen tai mobiililaitteeseen. Musiikki kuuluu kahden
konsolin sisdanrakennetun kaiuttimen kautta.

Aseta turva-avain (2) paikoilleen konsoliin (1).

(86) Aanikaapeli
1 KPL 1 KPL

(2) Turva-avain

JUOKSUMATON LIIKUTTELU

Juoksumattoa voidaan siirtaa paikasta toiseen sen siirtopyorien avulla.

Juoksumaton ollessa taitettuna ja matto-osan lukittuna (hydraulitanko lukittuna), ota molemmilla kasilla
tukeva ote kasikahvoista ja aseta toinen jalka siirtopyoran viereisen tukijalan paalle. Pida ote ja kallista
varovasti juoksumattoa itseasi kohden, kunnes juoksumatto on siirtopydrien varassa.

Laskeaksesi juoksumaton paikoilleen, pida toinen jalka siirtopydran viereisen tukijalan paalla ja laske
juoksumatto paikoilleen varovasti.

VAARA: Juoksumatto on painava. Taman vuoksi on suositeltavaa, etta juoksumattoa siirretaan kahden
henkilon voimin. Ala liikuttele juoksumattoa sen ollessa kayttbasennossaan.




JUOKSUMATON TAITTAMINEN SAILYTYSASENTOON

TAITTAMINEN YLAASENTOON

Ota molemmin kasin tiukka ote juoksumaton takaosasta. Nosta varovasti juoksumaton takaosa ylés
kunnes hydraulitanko napsahtaa ja lukitsee turvallisesti matto-osan ylaasentoon. Varmista, ettd matto-
osa on kunnolla lukittautunut ennen juoksumaton liikuttamista. Katso kuvat A ja B.

Sailyta juoksumattoa puhtaassa ja kuivassa tilassa, poissa lasten ulottuvilta.

A B

LASKEMINEN KAYTTOASENTOON

Laskeaksesi juoksumaton kayttdasentoon, ota molemmilla kasilla tiukasti kiinni juoksumaton takaosasta.
Tdnaise jalalla kevyesti hydraulitankoa, jotta lukitus vapautuu. Laske matto-osa varovasti alas saakka.
Katso kuvat C ja D.

HUOM: Varmista, etta juoksumaton alla ei ole mitdan ennen kuin lasket sen alas. Valttaaksesi vahingot
varmista, ettd pidat tiukasti kiinni maton takaosasta laskiessasi sita alas tai nostaessasi sita ylos.




TIETOKONEEN JA NAYTON KAYTTOOHJEET

® For your safety, please read ® Remove safety key when not
owner’s manual carefully in use and store out of reach
before using. of children.

® Before starting any exercise ® To avoid injury, stand on
program consult your physician. the siderails before starting
treadmill.

PIKAOHJEET:

Napsauta laitteen etuosassa sijaitseva paavirtakytkin ON -asentoon. Varmista ennen harjoittelun
aloittamista, etta turva-avaimen toinen paa on kytkettyna konsoliin ja toinen paa vaatteisiisi.

HUOM: Al koskaan seiso juoksumaton hihnan paalla kun kaynnistat laitteen.

Paina tietokoneen START -nappia aloittaaksesi harjoittelun. Tietokone laskee kolmeen ennen kuin
juoksumaton hihna alkaa pydérimaan.

Juoksumaton hihna alkaa pyorimaan esiasetetulla 1.0 KMH nopeudella. Paina harjoituksen aikana
tietokoneen SPEED “A” (yl6s) tai SPEED “v” (alas) -nappia lisatéksesi tai hidastaaksesi juoksunopeultta.
Tietokoneen nayttd toistaa juoksunopeuden 1.0 - 14.0 KMH valilla. Voit myds kayttaa tietokoneen
oikealla puolella olevia pikanappaimia valitaksesi halutun juoksunopeuden (4 KMH / 8 KMH / 12 KMH).
Painaessasi pikanappainta naytto toistaa valitsemasi juoksunopeuden ja juoksumaton hihna kiihtyy
automaattisesti haluttuun 4, 8 tai 12 km/h nopeuteen.

Saataaksesi juoksumaton kulmaa, paina harjoittelun aikana INCLINE A or INCLINE v -nappeja, jotka
sijaitseva tietokoneen vasemmalla puolella. Jokainen napinpainallus nostaa tai laskee kulmaa yhden
askeleen. Voit saataa juoksumaton kulmaa 0 - 15 askeleen valilla. Naytto toistaa kaytdssa olevan
juoksukulman (INCLINE). Voit myds kayttaa tietokoneen vasemmalla puolella olevia pikanappaimia
valitaksesi halutun juoksukulman (4 / 8 / 12). Painaessasi pikanappaimia naytto toistaa valitsemasi
juoksukulman ja juoksumatto nousee/laskee haluttuun 4, 8 tai 12 korkeuteen.

Naytdssa nakyva TIME -kohta toistaa kertyneen harjoitusajan minuuteissa ja sekunneissa. Naytdssa
nakyva DIST. -kohta toistaa kertyneen harjoitusmatkan metreissa. Naytdssa nakyva CAL. -kohta toistaa
harjoituksen aikana kulutetut kalorit. Naytéssa nakyva PULSE -kohta nayttaa sen hetkisen sykkeesi
(lydntid/minuutti). Aktivoidaksesi sykkeen mittauksen pida kadella kiinni sykeanturista. Sykkeesi iimestyy
naytdlle 2-5 sekunnin kuluessa. Saadaksesi tarkemman lukeman, pida kiinni molemmin kasin
molemmista sykeantureista.

Pysayttaaksesi harjoituksen, voit milloin tahansa painaa STOP -nappia.
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NAPPAINTOIMINNOT:

START: Paina START -nappia aloittaaksesi harjoittelun.
STOP: Paina STOP -nappia lopettaaksesi harjoittelun.

MODE: Paina MODE -nappia valitaksesi halutun toiminnon (TIME, DISTANCE, or CALORIES) tai
asettaaksesi harjoitustavoitteen manuaalisessa harjoittelutilassa (naytolla nakyy PROG. -kohdasa "---").
Kayta lisaksi rasvaprosenttitestissa valitaksesi sukupuoli, ik, pituus ja paino.

PROG (PROGRAM): Paina valitaksesi haluttu ohjelma.

SPEED A: Kayta yldspain osoittavaa nuolinappia saataaksesi valintaasi yléspain. Voit kayttaa nappia
manuaalisessa harjoittelutilassa ajan (TIME), matkan (DIST.) tai kalorit (CAL.). Naytdlla nakyy PROG. -
kohdassa "---". Kayta myos valitessasi harjoitteluaika (TIME) esiasetetuissa harjoitusohjelmissa (P0O1-
PO08). Lisaksi kayta valitessasi rasvaprosenttiohjelmassa sukupuoli, ika, pituus ja paino. Voit painaa
SPEED -nappia missa tahansa harjoituksessa lisataksesi juoksumaton nopeutta.

SPEED v: Kayta alaspain osoittavaa nuolinappia sdataaksesi valintaasi alaspain. Voit kayttda nappia
manuaalisessa harjoittelutilassa ajan (TIME), matkan (DIST.) tai kalorit (CAL.). Naytolla nakyy PROG. -
kohdassa "---". Kaytd my0s valitessasi harjoitteluaika (TIME) esiasetetuissa harjoitusohjelmissa (P01-
P08). Lisaksi kayta valitessasi rasvaprosenttiohjelmassa sukupuoli, ika, pituus ja paino. Voit painaa
SPEED -nappia missa tahansa harjoituksessa lisataksesi juoksumaton nopeutta.

INSTANT SPEED (4 / 8 / 12): Pikanappaimet juoksunopeuden saatadmiseen.
INCLINE A: Paina tata nappia nostaaksesi juoksukulmaa minka tahansa harjotuksen aikana.
INCLINE v: Paina tata nappia laskeaksei juoksukulmaa minka tahansa harjotuksen aikana.

INSTANT INCLINE (4 / 8 / 12): Pikanappaimet juoksukulman saatamiseen.

NAYTON TOIMINNOT:

TIME (AIKA): Toistaa kertyneen harjoitteluajan minuuteissa ja sekunneissa. Voit halutessasi esiasettaa
harjoitteluajan manuaalisessa harjoittelutilassa (PROG -kohdassa nakyy "---") tai esiasetetuissa
harjoitteluohjelmissa (P01-P08) ennen harjoittelun alkamista. Asettaaksesi ajan (TIME) paina MODE -
nappia TIME -kohta alkaa vilkkumaan. Paina SPEED A tai SPEED v -nappia valitaksesi halutun ajan.
Jokainen napinpainallus lisda tai vahentaa 1 minuutin. Voit valita harjoitusajan vapaasti 5:00 ja 99:00
minuutin valilla.

Valittuasi ajan, paina START -nappia aloittaaksesi harjoittelun. Tietokone laskee kolmeen ja juoksumatto
alkaa rullaamaan. Juoksumaton hihna alkaa pydrimaan esiasetetulla 1.0 KMH nopeudella. Paina
harjoituksen aikana tietokoneen SPEED “A” (yl6s) tai SPEED “v” (alas) -nappia lisataksesi tai
hidastaaksesi juoksunopeutta. Ajanlasku etenee sekunti kerrallaan ja kun ajanlasku on valmis (naytdssa
nakyy 0:00), tietokone piippaa ja juoksumatto pysahtyy automaattisesti.

SPEED (NOPEUS): Toistaa juoksunopeuden 1.0 KMH ja 14.0 KMH valilla. Voit saataa juoksunopeutta
painamalla SPEED A or SPEED Vv -nappeja. Voit myos kayttaa pikanappeja nopeuden saatamiseen (4 /
8/ 12). Painaessasi pikanappainta naytto toistaa valitsemasi juoksunopeuden ja juoksumaton hihna
kiihtyy automaattisesti haluttuun 4, 8 tai 12 km/h nopeuteen.

DIST. (MATKA: Toistaa kertyneen harjoitusmatkan metreissa. Voit halutessasi esiasettaa

harjoitusmatkan manuaalisessa harjoittelutilassa (PROG -kohdassa nakyy "---") ennen harjoittelun
alkamista. Asettaaksesi matkan (DISTANCE) paina MODE -nappia kunnes DIST. -kohta alkaa
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vilkkumaan. Paina SPEED A tai SPEED V -nappia valitaksesi halutun juoksumatkan. Voit valita
juoksumatkan vapaasti 0.50 ja 99.5 kilometrin valilla. Oletusmatka on 1.0 km.

Valittuasi matkan, paina START -nappia aloittaaksesi harjoittelun. Tietokone laskee kolmeen ja
juoksumatto alkaa rullaamaan. Juoksumaton hihna alkaa py6rimaan esiasetetulla 1.0 KMH nopeudella.
Paina harjoituksen aikana tietokoneen SPEED “A” (yl6s) tai SPEED “v” (alas) -nappia lisataksesi tai
hidastaaksesi juoksunopeutta. Harjoitusmatka vahenee juostessasi ja kun tavoitematka tayttyy (ndytdssa
nakyy 0.00), tietokone piippaa ja juoksumatto pysahtyy automaattisesti.

CAL. (KALORIT): Toistaa harjoituksen aikana kulutetut kalorit. Voit halutessasi esiasettaa kalorimaaran
manuaalisessa harjoittelutilassa (PROG -kohdassa nakyy "---") ennen harjoittelun alkamista.
Asettaaksesi kalorilaskennan (CALORIES) paina MODE -nappia kunnes CALORIES -kohta alkaa
vilkkumaan. Paina SPEED A tai SPEED v -nappia valitaksesi halutun kaloritavoitteen. Voit valita
kalorimaaran vapaasti 10.0 ja 995 kalorin valilla.

Valittuasi halutun kalorimaaran, paina START -nappia aloittaaksesi harjoittelun. Tietokone laskee
kolmeen ja juoksumatto alkaa rullaamaan. Juoksumaton hihna alkaa pyérimaan esiasetetulla 1.0 KMH
nopeudella. Paina harjoituksen aikana tietokoneen SPEED “A” (yl6s) tai SPEED “v” (alas) -nappia
lisataksesi tai hidastaaksesi juoksunopeutta. Kalorimaara vahenee juostessasi ja kun tavoitelukema
saavutetaan (naytdssa nakyy 0.00), tietokone piippaa ja juoksumatto pysahtyy automaattisesti.

INCLINE (JUOKSUKULMA): Naytt6 toistaa kaytossa olevan juoksukulman 0 — 15 valilla. Saataaksesi
juoksumaton kulmaa, paina harjoittelun aikana INCLINE A or INCLINE v -nappeja, jotka sijaitseva
tietokoneen vasemmalla puolella. Voit myds kayttaa tietokoneen vasemmalla puolella olevia
pikanappaimia valitaksesi halutun juoksukulman (4 / 8 / 12). Painaessasi pikanappaimia naytto toistaa
valitsemasi juoksukulman ja juoksumatto nousee/laskee haluttuun 4, 8 tai 12 korkeuteen.

PULSE (SYKE): Naytto toistaa harjoittelunaikaisen sykkeen (lyontia/minuutti). Aktivoidaksesi sykkeen
mittauksen pida kadella kiinni sykeanturista. Sykkeesi ilmestyy naytolle 2-5 sekunnin kuluessa.
Saadaksesi tarkemman lukeman, pida kiinni molemmin k&sin molemmista sykeantureista.

SYKEOHJELMAN KAYTTAMINEN

1. Paina pohjassa yhtgjaksoisesti PROGRAM-painiketta valitaksesi HR1 / HR2 / HR3-ohjelmat,
esivalinnan oletusika ja tavoitesyke on asetettu 30-vuotiaalle. Jos haluat saataa ikaa, paina MODE -
painiketta, jolloin aikaikkuna vilkkuu AG:30 kohdalla INCLINE A or INCLINE Vv -painikkeita sdataaksesi
ikaa, jolloin sykeikkuna nayttaa ikda vastaavan tavoitesykkeen. Jos haluat saataa tavoitesyketta, paina
MODE-painiketta uudelleen, jolloin sykeikkunan vilkkuessa voit INCLINE A or INCLINE vV -painikkeilla
saata halutun tavoitesykkeen. Halutun tavoitesykkeen vahvistamiseksi paina viela MODE-nappainta.

2. HR1/HRR2/HR3-ohjelman kayttétilassa nopeutta ja kaltevuutta voidaan saataa painamalla, INCLINE
A or INCLINE v -painiketta. Nopeus ja kaltevuus voidaan kuitenkin saataa automaattisesti jarjestelmassa
annetun tavoitesykkeesi arvolla.

3. Jarjestelman ensimmainen minuutti on lammittelyohjelma, jolloin nopeutta ja kaltevuutta ei voida
saataa automaattisen jarjestelman avulla, ainoastaan manuaalisesti voit saataa ensimmaisen minuutin
aikana. Ensimmaisen minuutin kuluttua nopeus kasvaa 0,5km/s sydadmen sykkeen arvolla. Kun se
lisatddn maaritettyyn enimmaisnopeuteen ja jos tavoitesyketta ei ole saavutettu, nostaa jarjestelma
automaattisesti kaltevuutta 2,5cm/s jotta harjoitus tehostuu tavoitesykkeen saavuttamiseksi. Mikali
tavoitesyke vylittyy, kaltevuus laskee automaattisesti 2,5cm/s kunnes tavoitesyke on saavutettu. Mikali
kaltevuus laskee arvoon 0 ja syketavoitetta ei ole saavutettu lahtee jarjestelma automaattisesti
laskemaan nopeutta 0,5km/s kunnes tavoitesyke on saavutettu.

4. Kun olet valinnut sykeohjausohjelman ja sykearvo nayttda nollaa yli minuutin ajan on ohjelma
menettanyt yhteyden sykearvoosi. Talléin ohjelma tiputtaa nopeuden ja kaltevuuden pienimpaan
mahdolliseen.

5. HRC1-ohjelman suurin sallittu nopeus on 8.0km/h, HRC2-ohjelman suurin sallittu nopeus on 9.0km/h
ja HRC3-ohjelman suurin sallittu nopeus on 10.0km/h.
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HUOM: Langattoman sykevyo taytyy olla asetettu rinnan korkeudelle seka paljaalle iholle.
(Suosittelemme ensisijaisesti kayttdmaan langatonta sykevydta oman turvallisuutesi takia)

OHJELMA RASVAPROSENTIN MITTAAMISEEN:

Paina PROG (PROGRAM) -nappia ja valitse FAT (Body Fat Calculator Program). Tietokoneen naytélle
ilmestyy -1- (gender) and 01 (male). Paina SPEED A tai SPEED Vv -nappia valitaksesi sukupuolen (01
tarkoittaa miesta ja 02 naista). Paina MODE -nappia vahvistaaksesi valintasi. Naytolle ilmestyy -2- (age)
ja 25 (year-old). Paina SPEED A tai SPEED V -nappeja asettaaksesi ikasi. Paina MODE -nappia
vahvistaaksesi valintasi. Naytolle ilmestyy -3- (height) ja 170 (cm). Paina SPEED A tai SPEED Vv -nappia
asettaaksesi pituutesi. Paina MODE -nappia vahvistaaksesi valintasi. Naytolle ilmestyy -4- (weight) ja 70
(kg). Paina SPEED A tai SPEED Vv -nappia asettaaksesi painosi. Paina MODE -nappia vahvistaaksesi
valintasi. Naytolle ilmestyy -5- (body fat ratio) ja ”---". Ota molemmilla kasilla kiinni sykeantureista

muutaman sekunnin ajaksi, kunnes nayttoon ilmestyy rasvaprosenttilukema.

HUOM: Rasvaprosentti on suuntaa antava arvo, joka perustuu sukupuoleen, ikaan, pituuteen ja painoon.

Tulosta ei tule kayttaa tieteellisten johtopaatésten tekemiseen.

SUKUP. Normaali rasva% Normaali rasva% Korkea rasva%
(<30 vuotiailla) (> 30 vuotiailla)
Mies 14-20% 17-23% >25%
Nainen 17-24% 20-27% >30%
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ESIASETETUT HARJOITUSOHJELMAT:

Juoksumaton tietokone sisaltaa 8 esiasetettua harjoitusohjelmaa. Paina PROG (PROGRAM) -nappia
valitaksesi haluamasi esiasetetun ohjelman (P01 - P08). Paina SPEED A tai SPEED Vv -nappia

asettaaksesi harjoitusajan. Jokainen napinpainallus lisda harjoitusaikaa minuutin. Voit valita haluamasi
harjoitusajan 5:00 - 99:00 minuutin valilla.

Paina START -nappia vahvistaaksesi valintasi ja aloittaaksesi harjoittelun. Tietokone laskee kolmeen ja

juoksumatto alkaa rullaamaan. Juoksunopeus ja juoksukulma muuttuvat automaattisesti harjoittelun
aikana (alla nakyvan kaavion mukaisesti). Ohjelma on jaettu tasaisesti kymmeneen jaksoon. Kun

harjoitteluaika loppuu (naytélla nakyy 0:00), tietokone piippaa ja juoksumatto pysahtyy automaattisesti.

TIME
PROG 1 2 |3 4 5|6 7 8 9 10| 11| 12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 | 20
SPEED 2 3 |3 4 513 4 5 5 3 4 5 4 4 4 2 3 3 5 3
POl INCLINE 1 1 |2 2 2 |3 3 3 2 2 1 2 2 1 1 3 3 2 2 2
SPEED 2 4 |4 5 6 | 4 6 6 6 4 5 6 4 4 4 2 2 5 4 2
PO2 INCLINE 1 2 |2 2 2 |3 3 2 2 2 2 2 3 3 3 4 4 3 2 2
SPEED 2 4 |4 6 6 | 4 7 7 7 4 7 7 4 4 4 2 4 5 3 2
PO3 INCLINE 2 3 |3 2 2 |3 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
SPEED 3 5 |5 6 7 |7 5 7 7 8 8 5 9 5 5 6 6 4 4 3
Po4 INCLINE 2 3 |3 2 2 |3 3 3 2 2 2 2 4 4 4 6 6 3 2 2
SPEED 2 4 |4 5 6 |7 7 5 6 7 8 8 5 4 3 3 6 5 4 2
POS INCLINE 3 3 |3 4 4 |5 5 5 4 4 4 4 5 5 3 3 3 2 2 2
SPEED 2 4 |4 4 5|6 8 8 6 7 8 8 6 4 4 2 5 4 3 2
Poe INCLINE 3 5 |5 5 4 |4 4 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 3 2
SPEED 2 3 |3 3 4 |5 3 4 5 3 4 5 3 3 3 6 6 5 3 3
Po7 INCLINE 4 4 | 4 4 3 |3 6 6 6 7 7 8 8 9 9 6 6 5 4 4
SPEED 2 3 |3 6 7 |7 4 6 7 4 6 7 4 4 4 2 3 4 4 2
Po8 INCLINE 4 5 |5 5 6 | 6 6 7 8 9 9 9 10 {10 |10 |12 |12 | 8 6 3
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INCLINE+ INCLINE- JUOKSUKULMAT

INCLINE + Paina vasemmalta puolelta INCLINE + -nappia suurentaaksesi juoksukulmaa.

INCLINE — Paina vasemmalta puolelta INCLINE — -nappia pienentadksesi juoksukulmaa.
SPEED + Paina oikealta puolelta SPEED -+ -nappia lisataksesi juoksunopeutta.
SPEED — Paina oikealta puolelta SPEED — -nappia vahentaaksesi juoksunopeutta.

SPEED++

INCLINE+ INCLINE-+

HUOLTO JA VIRHEILMOITUKSET

VAROITUS: Valttyaksesi sahkoiskulta, sulje juoksumatto ja ota pistoke pois seindsta aina
ennen laitteen puhdistamista ja huoltamista.

& VAROITUS: Valttyaksesi vahingoilta, tarkista aina, ettd kulutusosat (esimerkiksi

hydraulijousi ja matto-osa) ovat kunnossa ennen laitteen kayttamista.

PUHTAANAPITO

Puhdista juoksumatto jokaisen kayttokerran jalkeen irtopdlysta ja hiestd. Kayta puhdistamiseen
nukkaamatonta kangasta ja ainoastaan mietoja puhdistusaineita. Al4 kayté liuottimia. Varo erityisesti,
ettei kosteutta paase tietokoneeseen ja konsoliin, ettei elektroniikka vaurioidu ja aiheuta sahkoiskun
vaaraa.

SAILYTTAMINEN

Sailyta jouksumattoa aina puhtaassa ja kuivassa tilassa. Al kayta tai jaté laitetta ulkotiloihin. Varmista,
aina kayton jalkeen, etta laite on sammutettu ja virtajohto otettu irti seinasta. Pida aina juoksumatto, ja
etenkin LCD -nayttd, poissa suoralta auringonvalolta.
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VIRHEILMOITUKSET

VIKAKOODI SELITYS
EO1 Ei signaalia nopeusanturilta tai virhe nopeusanturissa.
EO2 Sisaantulevan jannitteen ylikuormitus.
EO3 Sisaantulevan virran ylikuormitus.
EO4 Moottorivika.
EO6 Kaapelivika tietokoneen ja moottoriohjaimen valilla.
E09 Virhe juoksukulmamoottorissa.
EOP Virhe moottoriohjaimessa.
EOC Virhe piirilevyssa.
EQ7 Virhetila.
EOE Tietokoneen muistivirhe.

ONGELMA MAHDOLLINEN VIKA KORJAUSEHDOTUS

Juoksumatto ei
kaynnisty

1. Virtapistoke ei ole paikallaan.

2. Turva-avain ei ole
paikallaan.

3. Moottorin vikavirtasuoja

on lauennut.

4. Tietokoneen
vikavirtasuoja on
lauennut.

1. Aseta virtapistoke paikoilleen.

2. Aseta turva-avain paikoilleen.

3. Nollaa vikavirtasuoja tai ota yhteys
huoltoon.

4. Odota 5 minuuttia ja yrita
kaynnistaa juoksumatto
uudelleen.

Juoksuhihna luistaa

Juoksuhihna on liian 16ysalla

Kiristd juoksuhihna.

Juoksuhihna jumittaa

1. Juoksuhihnan alla liian

vahan voiteluainetta.

2. Juoksuhihna on liian tiukalla.

1. Lisaa voiteluainetta.
2. Ldysaa juoksuhihnan kireytta.

Juoksuhihna ei ole
keskella

Juoksuhihnan kiinnitysta ei ole

kiristetty tasaisesti.

Keskitd juoksuhihna ja kirista
tasaisesti.
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HIHNAOSAN SAATAMINEN

Juoksuhihna on esisdadetty tehtaalla, mutta hihnaosa venyy kaytossa, joten sita pitaa kiristaa jonkin
ajan kuluttua. Saataaksesi hihnaosaa, kaynnista laite ja aseta sen nopeudeksi 8-10 km/h. Kayta
saatamiseen 6 mm kuusioavainta. Mikali juoksuhihna pyrkii liukumaan vasemmalle, kdanna vasenta
saatopulttia 74 kierrosta myotapaivaan. Hihnaosa suoristuu itsestaan.

Tyodkalu:

6 mm kuusioavain

Mikali juoksuhihna pyrkii kdantymaan oikealle, kdanna oikeanpuoleista saatopulttia V4 kierrosta
myoétapaivaan. Hihnaosa suoristuu itsestaan. Mikali hihnaosa ei viela ole keskella, jatka saatamista
naiden ohjeiden mukaan vuoron peraan, kunnes hihnaosa on keskella.

Tyokalu:

6 mm kuusioavain

Mikali hihnaosa luistaa kayton aikana, sammuta laite ja ota virtajohto pois seinasta. Kdanna 6mm
kuusioavaimella seka vasemman etta oikean puoleista saatopulttia 74 kierrosta myoétapaivaan. Kaynnista
juoksumatto 8-10 km/h nopeudella ja koita luistaako hihnaosa viela. Mikali hihnaosa luistaa edelleen
toista nama ohjeet, kunnes hihna on oikealla kireydella.

Tyokalu:

6 mm kuusioavain
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JUOKSUHIHNAN VOITELU

Juoksuhihnan voitelu tekee harjoittelusta sujuvampaa ja pitda juoksumaton hyvassa kunnossa
pidempaan. Ensimmaisen 25 kayttotunnin (tai 2-3kk) jalkeen lisaa voiteluainetta hihnan ja kansiosan
valiin. Lisaa taman jalkeen voiteluainetta aina jokaisen 50 kayttétunnin jalkeen (tai 5-8kk valein).

Miten tarkistaa tarvitaanko voiteluainetta?
Nosta juoksuhihnan reunaa ja tunnustele kasin juoksukannen pintaa. Jos pinta tuntuu liukkaalta, ei
voiteluainetta tarvitse lisata. Jos pinta tuntuu kuivalta, lisaa voiteluainetta alla olevan ohjeen mukaisesti.

Voiteluaineen lisdaminen

Nosta juoksuhihnan reunaa. Lisaa jonkin verran voiteluainetta juoksukannen keskelle. Kaynnista
juoksumatto hiljaiselle nopeudelle 3-5 minuutiksi, jolloin voiteluaine levittyy itsestaan tasaisesti hihnan ja
juoksukannen valiin.

HUOM: ALA lisda voiteluainetta juoksuhihnan paalle (vaan alle). Mikali voiteluainetta paasee
juoksuhihnan paalle, pitda se pyyhkia pois ennen juoksumaton kayttamista.

Voiteluaine
1 KPL
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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 mitd 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 sydédmen
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 lammittdmalla ja venyttamalla lihaksiasi, lisdamalla verenkiertoasi, kohottamalla sykettasi
ja tuomalla lisda 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 vyotarésta 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 seindan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinda vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tyontamalla lantiota seinaa 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 kaytto,
virheellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa takuun kumoutumisen.

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

Takuu ei kata:

» ulkoisesti aiheutunut vahinko

* ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kaytto

* laitteen vaaranlainen kasittely

* ohjeiden huomiotta jattdmisesta aiheutuvat ongelmat

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

ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LIITTYVISSA 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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