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Kiitos

etta valitsit Gymstick Red Power Hercules 30 juoksumaton. Sdannéllinen harjoittelu
talla laitteella auttaa sinua parantamaan kuntoasi ja harjoittamaan lihaksiasi oikealla
tavalla.

Takuu

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

Takuun edellytyksena on tdman ohjekirjan mukaisesti suoritettu asennus. Laitteen
vaarinkayttd, virneellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa
takuun kumoutumisen.

Takuu on 1 (yksi) vuosi ostopéivasta. Jos hankkimasi laite on viallinen, ota yhteys
asiakaspalveluun takuuajan sisélla.

Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat:
Runko, sédhkdjohto, sédhkdiset osat, pyorat.

Takuu ei kata:

Ulkoisesti aiheutunutta vahinkoa

Ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kaytté

Laitteen vaaranlainen kasittely

Ohjeiden huomiotta jattdmisesta aiheutuvat ongelmat

Laitteen kuluvat osat eivat kuulu takuun piiriin.

Varaosia voi tiedustella / tilata valtuutetun Gymstick jalleenmyyjan kautta.
Pida seuraavia tietoja ulottuvillasi tilatessasi varaosia:

e Kayttéohje

e QOsaluettelo

e Ostotodistus, kuitti

Al4 |aheta laitetta yritykseemme, ellet ole saanut ohjeita huoltopalvelustamme.
Pyytamattdémien lahetysten kustannukset veloitetaan lahettajalta.



A Yleiset turvallisuusohjeet

Laitteen suunnittelussa ja tuotannossa on otettu turvallisuusnakékohdat huomioon,
mutta on ehdottoman tarkeaa, ettd luet ndma ohjeet ja noudatat niitd. Emme ole
vastuussa onnettomuuksista jotka ovat aiheutuneet turvallisuusohjeiden huomiotta
jattdmisesta.

Varmistaaksesi laitteen turvallisen kdyton ja valttaaksesi onnettomuuksia, lue
kayttoohjeet huolellisesti lapi ennen ensimmaista kayttoa.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kéay terveystarkastuksessa ennen kuin aloitat harjoittelun etenkin, jos aiot aloittaa
sdanndllisen harjoittelun etkd ole liikkunut aktiivisesti pitemp&an aikaan.
Terveystarkastus on ehdottoman tarkeaa jos sinulla on joku sairaus — laakari voi
todeta mahdolliset talla laitteella harjoitteluun liittyvat riskit.

Henkiléiden, joiden fyysinen tai henkinen suorituskyky on madaltunut, tulee kayttaa
laitetta omalta vastuuhenkil6ltdédn saamiensa ohjeiden mukaisesti. Aikuisen tulee
valvoa lapsen harjoittelua ja pitaa huoli, etta laitetta ei kayteta leikkeihin.

Harjoittelussa on suositeltavaa kayttaa urheilujalkineita ja mukavia vaatteita. Asusteet
eivat saa olla I6ysia, jotta ne eivat tartu laitteen liikkuviin osiin.

Lopeta harjoittelu heti, jos tunnet olosi huonoksi tai tunnet kipua lihaksissa ja
nivelissa. Kuuntele kehosi jaksamista ja harjoittele sen mukaan. Huimaus on merkki
siitd, etta harjoittelet liian kovalla teholla — lopeta tall6in harjoittelu ja kay selin
makuulle kunnes huimaus menee ohi.

Pida huolta, etta lapset ja lemmikit eivat ole liian lahella laitetta, kun harjoittelet.
Sailyta laite lasten ja lemmikkien ulottumattomissa.

Vain yksi henkil6 kerrallaan voi harjoitella laitteella.

Ennen ensimmaista harjoittelukertaa varmista, ettd kaikki ruuvit ja mutterit ovat
tiukasti kiinni. Kaytéd vain maahantuojan suosittelemia kiinnittimia.

Ala kayt laitetta jos se on vahingoittunut.
Aseta laite tukevalle, tasaiselle ja puhtaalle alustalle. Suojaa lattia/matto erillisella

alustalla tarpeen mukaan. Ala paast laitetta kosketuksiin veden kanssa ja pida
laitteen ymparilla n. 0,5 m vapaata tilaa.

10) Ala paasta mitaan putoamaan laiteessa oleviin aukkoihin &laka tydnna raajojasi

laitteen liilkkuviin osiin.

11) Kayta laitetta vain sille tarkoitetulla tavalla, kuntoiluvélineena. Kayta ainoastaan

valmistajan suosittelemia lisdvarusteita.

12) Laitteen maksimikuorma on 140 kg.

13) Jos virtajohto on vahingoittunut, se tulee vaihdattaa valtuutetussa huoltopalvelussa.
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Eritvisesti huomioitavat varoitukset

Virtalahde:
Huolehdi, etta laitteen lahelld on pistorasia.
Ala kayta jatkojohtoa. K&yta vain maadoitettua pistorasiaa.

Virheellinen maadoitus voi aiheuttaa sédhkdiskun vaaran! Jos et ole varma
sahkdpistorasiasi kytkennasta, tarkistuta se sdhkdalan ammattilaisella.

élé tee itse muutoksia laitteen johtoihin, pyyda aina ammattilaisen apua!
Akilliset sahkdvirran vaihtelut voivat vahingoittaa laitetta. Muutokset séaatilassa
tai laitteen paalle kytkeminen ja sulkeminen voivat aiheuttaa jannitehuipun,
ylikuormittumisen tai virheellisen jannitteen. Vélttyaksesi juoksumaton
vahingoittumisen edellisista syista on suositeltavaa varustaa laite
ylikuormitukselta suojaavalla laitteella (ei vakiovarusteena).

Laite on tarkoitettu kaytettdvaksi ~220-~240 voltin jannitteella.

Ala paasta sahkojohtoa pyérien tai juoksuhihnan alle. Al kéyta
vahingoittunutta johtoa.

Irrota laite pistorasiasta puhdistuksen ja huollon ajaksi. Varsinaisen huollon
saa suorittaa vain valtuutettu asiantuntija, ellei maahantuoja anna muuta
ohjetta. Ei-valtuutetun huollon suorittaminen kumoaa takuun valittémasti.

Tarkista laitteen toimintakunto ennen jokaista harjoittelukertaa.

Ala kayta laitetta ulkona, autotallissa tai katoksessa. Suojaa kosteudelta ja
suoralta auringonvalolta.

Al4 jata juoksumattoa valvomatta.

Varmista, ettd juoksuhihna on aina riittdvan kired. Kaynnista hihna ennen kuin
astut sille.



A Asennus

e Lue ohjekirjan sivu 9 huolellisesti ennen asennuksen aloittamista.
Suosittelemme myds sivulla 6 olevaan asennuskaavioon tutustumista.

e Pura osat pakkauksesta ja aseta ne nakyville niin etta voit nahda ne kaikki
asennuksen aikana — tdma helpottaa tydskentelyasi.

o Kayta osaluetteloa (sivu 5) ja tarkista, ettd pakkauksessa oli kaikki tarvittavat
osat. Havitd pakkausmateriaali vasta kun asennus on taysin valmis.

e Toimi rauhallisesti ja harkiten, silla asennusvaiheessa tarvittavat tyokalut ja
tekninen tekeminen voivat aiheuttaa loukkaantumisriskin.

e Varmista tydskentely-ymparistdsi turvallisuus, pida tydkalut ja muovinen
pakkausmateriaali lasten ulottumattomissa.

e Tutustu huolellisesti asennusohjeisiin ja kokoa sitten laite ohjeiden mukaisesti.

e Asennuksen voi suorittaa vain aikuinen. Tarvittaessa tulee pyytaa apua
henkil6lta, jolla on teknistd osaamista.



Pakkauksen purkaminen ja laitteen asennus

VAROITUS: Noudata erityistd varovaisuutta asentaessasi juoksumattoa valttaaksesi
mahdolliset loukkaantumiset.

HUOM: Jokainen vaihe on numeroitu etenemisjarjestyksessa. Lue ohje ja varmistu,
ettd ymmarrat mita siind sanotaan.

PURKAMINEN JA SISALLON TARKISTAMINEN:

o Poista laitteen ymparilla oleva pakkaus.

e Tarkista, ettd kaikki seuraavat osat 16ytyvat pakkauksesta. Jos jotain puuttuu, ota
heti yhteys jalleenmyyjaan.

% v
RUNKO KONSOLIN TUKIJALAT KIINNITTIMET
e)h
—=x
TUKIJALKA

KIINNITTIMET

Kuusiokoloavain 1 kpl
M8x15 Kuusiokoloruuvi 16 kpl

Voiteluaine Turva-avain
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Asennuskaavio (1)

Suurin osa tassa kaaviossa naytetyista osista on valmiiksi asennettu laitteeseen.

Jos tilaat varaosia, kerro aina juuri sen osan numero, jota tarvitset.



ITEM DESCRIFTION QTY | ITEM DESCRIPTION QTY | ITEM DESCRIPTION QTY
base frame 1 3 bolt M10*70mm 2 T left handle uw
CO¥ET
2 min frame 1 40 heart rase panel qg | left handle lower
COvEeET
3 incline frame 1 41 Anmplifier pch 9 kerztroke cover
4 connect frame 1 42 MP3 interface 80 kevstroke cover
5 Locking shim 1 43 Eeysoke panel 51 rldat_::n:].e up
6 NUT & 1 44 Feysmoks pansl g | =gkt bendle lower
CaOveT
T Hook 1 43 speaker 2 81 sprine T
B iﬁ:‘ﬂ;ﬁ“ of 1 %5 | honde keyswokepapal | 2 B4 spring
E ol M8 * S 0mm 2 47 band pulse =t 2 3 plaz 3
1d ol RIE*30nm 2 44 safety key B& Contrelconsole wire
11 shing 2 49 Comect wirs set 87 Cclip 2
12 Laft comsole mast 1 3 Porarer wire B8 washer 12
13 Bight console mast 1 31 nmming balt 3 washer T
14 Console  fames 1 32 driving belt oD bolt B48*2 I mm 2
13 coasole crosshear 1 3 rmunning deck o1 balt B48*1 5mm
1o AT shock 2 M Adjnstable pad 2 oz screw WH4* 1 2nun g
17 fromt roller 1 33 Cover of base 2 o3 screw W4*1 S 2
13 rear roller 1 36 bodt 348*]1 2mm 2 £ screw W4*1 S B
19 bearing 2 37 fronzt wheel set 2 3 screw WE* 2 Smm B
20 mEEnet 1 3 rubber cushion B 1 screw M4*10num 7
21 socket 2 3 MOt COVED &7 screy We1 Shb 2
2 ol BIE* 1 Snm 6 &0 lefe . might end cover o screw WG 108D 3
73 moter 1 &1 laft side rein o i,f;'ﬁﬁ bal:
24 on/off swritch 1 | e ribigt side rein 100 | B peadbol
%5 fiase 1 £3 }-ED'I;:D[?.;._;HRDHT 10t hex E}ﬁ:j::ﬁ balz 5
25 Conirol pch 1 g4 Oriented shim 102 | bexagon ml0®50mm
27 filter 1 63 Tubber monving wheel 2 105 | hexspon mid*110mm
23 tranformer 1 oo Console UppeT Cover 104 srew MG Emm 17
29 ol M2 * 2 0om 4 67 Cionsole cover 105 srew MA4*Smm ]
30 MO SEms0T WiTe 1 &3 keystoke cover 106 screw W4*1 Smm 42
3 Inclive motar 1 &9 kaystoke cover 107 serew W4 * 3 0mm 4
32 fan 1 7 keystoke cover 108 bolt 248*4 I mm 2
33 console poi 1 71 fixing bracket of fan
H Lpring washer 2 72 bolt BI10*5 5oum 2
13 washer 24 T3 speaker Cover 2
Ja ot Ii4 9 74 rulbies 2
1) ot ME 16 T3 kevstroke T
33 NUT M0 o Fi- console lower cover 1




Asennuskaavio (2)

Konsoli

Pulssimittari

Kidensija

Konsolin tukijalka

Moottorin suojus

Maton takarulla

Juoksumatto

Takarullan suojus

Pyori laitteen
siirtimista varten



Asennusohjeet

Vaihe 1: Kiinnita konsolin tukijalat runkoon

Konsolin tukijalka
(vasemmassa ei ole
séhkojohtoa)

Konsolin séhkdjohto
oikeassa tukijalassa

A) Pujota konsolin pohjarungon oikealta lahteva sahkdjohto oikeanpuoleisen
tukijalan 1api ylés

B) Kiinnitd tukijalat pohjarunkoon kahdeksalla M8*15mm pultilla kayttaen
kuusiokoloavainta (ala kirista viela loppuun saakka).

Vaihe 2: Kiinnita konsolin ristikkainen tukijalka runkoon

Konsolin
ristikk#inen
tukiialka

"f;?;?;f‘:::::::-ff ﬁ

A) Kiinnitad ristikkdinen tukijalka konsolin tukijalkoihin neljalla M8x15mm
pulteilla ja aluslevyilla kayttden kuusiokoloavainta (ald kiristéd vield loppuun
saakka).



Vaihe 3: Kiinnita konsoli tukijalkoihin

Konsoli

<4— Konsolin sdhkojohto
Konsolin tukijalat

Piirros 1
A) Yhdista konsolin oikeasta tukijalasta tuleva johto konsolin johtoon (piirros
1) ja tydbnna liitos tukijalan sisaan.
B) Kiinnita konsoli jalustaan kahdeksalla M10*15 mm pultilla ja aluslevylla

kayttden kuusiokoloavainta apuna (ala kirista viela loppuun saakka).
HUOM: Kytke johdot varovasti ja varmista etté johtojen piikit ovat suorassa.

PIN
% @ \ Varmista ettd piikit (PIN) ovat suorassa

Vaihe 4: Kirista vaiheiden 1, 2 ja 3 pultit tiukasti loppuun saakka
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Ensimmainen kavyttokerta

Kaynnistys:

Laita virtajohto pistorasiaan. K&ynnistyskytkin (1) on virtajohdon
ulostuloaukon vieressa. Paina kytkinta ja siihen syttyy valo. Konsolista kuulet
piippausaanen ja siihen syttyy valo.

Turva-avain:

Laite kadynnistyy vain jos turva-avain on kiinnitetty kunnolla sille varattuun
koloon konsolin etuosassa. Aseta turva-avain paikoilleen ja kiinnita siita
lahteva klipsi sopivaan kohtaan vaatetustasi. Hatatilassa — ts. kun laite on
saatava pysahtymaan hetkessa — veda turva-avaimen narusta niin etté avain
irtoaa ja laite pysahtyy saman tien. Kaynnistaaksesi laitteen uudelleen paina
virta paalle laitteen kaynnistyskytkimesta ja aseta turva-avain takaisin
paikoilleen.

Ohjeet laitteen taittamiseksi sailytyksen ajaksi:

- sammuta virta ja irrota pistoke pistorasiasta

- nosta matto kuvan osoittamalla tavalla takaosasta yléspain ja varmista, etta
se lukkiutuu lukitushakasella ylaasentoon

Palauttaminen ala-asentoon:
Paina jalalla lukitushakasta ja paasta matto laskeutumaan hitaasti alas
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Tietokoneen toiminnot

OHJELMAN VALINTA (P2-P6)

1. Laita virta péaélle, aseta turva-avain paikoilleen

2. Paina SELECT paastaksesi valitsemaan esiasetetun ohjelman P2-P6

3. Paina FAST tai SLOW valitaksesi ohjelman

4. Paina SELECT asettaaksesi tehotason (L1-L10) FAST tai SLOW né&ppaimella

5. Paina SELECT asettaaksesi harjoitteluajan (0-99 min) FAST tai SLOW
nappaimella

P2

Esi-asetukset:

aika: 30 min

tehotaso: L1

segmentti: 30 segmenttia

VOIT MUUTTAA ASETUKSIA PAINAMALLA SELECT ja FAST tai SLOW ylla
olevan mukaisesti.

Kun olet tehnyt haluamasi muutokset, paina START ja ohjelma alkaa. Voit
saataa nopeutta ja maton kallistuskulmaa juoksun aikana.

P3

Esiasetukset:

aika: 35 min

tehotaso: L1

segmentti: 30 segmenttia

VOIT MUUTTAA ASETUKSIA PAINAMALLA SELECT ja FAST tai SLOW ylla
olevan mukaisesti.

Kun olet tehnyt haluamasi muutokset, paina START ja ohjelma alkaa. Voit
saataa nopeutta ja maton kallistuskulmaa juoksun aikana.

P4

Esiasetukset:

aika: 40 min

tehotaso: L1

segmentti: 30 segmenttia

VOIT MUUTTAA ASETUKSIA PAINAMALLA SELECT ja FAST tai SLOW ylla
olevan mukaisesti.

Kun olet tehnyt haluamasi muutokset, paina START ja ohjelma alkaa. Voit
saataa nopeutta ja maton kallistuskulmaa juoksun aikana.
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P5

Esiasetukset:

aika: 45 min

tehotaso: L1

segmentti: 30 segmenttia

VOIT MUUTTAA ASETUKSIA PAINAMALLA SELECT ja FAST tai SLOW ylla
olevan mukaisesti.

Kun olet tehnyt haluamasi muutokset, paina START ja ohjelma alkaa. Voit
saataa nopeutta ja maton kallistuskulmaa juoksun aikana.

P6

Esiasetukset:

aika: 50 min

tehotaso L1

segmentti: 30 segmenttia

VOIT MUUTTAA ASETUKSIA PAINAMALLA SELECT ja FAST tai SLOW ylla
olevan mukaisesti.

Kun olet tehnyt haluamasi muutokset, paina START ja ohjelma alkaa. Voit
saataa nopeutta ja maton kallistuskulmaa juoksun aikana.
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KUNNOSSAPITO JA HUOLTO

Juoksumaton pitdminen kunnossa on tarkeaa, silla se ehkaisee vikoja ja
toimintahairiéita. Vaaranlaiset toimenpiteet voivat lyhentaa laitteen kayttdikaa.

Tarkista ja kirista ruuvit ja mutterit sdannéllisesti.
JUOKSUMATON SAATAMINEN

Voit joutua sdatdmaan juoksumaton kireyttd muutaman viikon kaytén jalkeen.
Matto on oikeassa saaddssa tehtaan jaljiltd, mutta se saattaa hieman venya
tai liikkua sisdanajovaiheessa — se on aivan normaalia.

KIREYDEN SAATAMINEN

Jos matto tuntuu luistavan alta tai "hidastelevan” kun astut sille, voi olla
tarvetta saatai sita kireammalle.

KIREYDEN LISAAMINEN:

1. Aseta M8 kiintoavain vasemmalle kireydensaatémutterille. Kdanna
mydtapaivaan 4 kierrosta.

2. Toista sama oikealla puolella. Kierrd molemmilta puolilta ehdottomasti
saman verran, ettei maton takarulla mene vinoon.

3. Toista vaiheita 1 ja 2 kunnes matto toimii jalleen normaalisti ja tuntuu
sopivan kiredlta jalan alla

4. Ala kuitenkaan s&ada hihnaa liian kireaksi, silla se altistaa rullien laakerit
liian suurelle paineelle ja ne vahingoittuvat. Jos nain tapahtuu, kuuluu maton
rullista laakereiden aiheuttamaa aanta.

Kaanna vastapaivaan 16ysatak-
sesi mattoa

Kaanna myétapaivaan lisatak-
sesi maton kireytta

SAATAAKSESI MATON LOYSEMMALLE, KAANNA MOLEMPIA
KIREYDEN SAATOMUTTEREITA VASTAPAIVAAN SAMAN VERRAN
KUMMALTAKIN PUOLELTA.
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JUOKSUHIHNAN KESKITTAMINEN

Juostessasi matolla saattaa toinen jalkasi tydskennella toista tehokkaammin
ja pikkuhiljaa matto siirtyy hieman paikaltaan kun toispuoleinen harjoittelu
jatkuu.

Normaalisti hihna siirtyy takaisin keskelle, kun silld ei juosta, mutta jos matto
jaa toistuvasti epakeskoon asentoon, sdada seuraavasti:

1. Kaynnista laite kun kukaan ei ole hihnalla ja paina SPEED UP n&ppainta,
kunnes vauhtia on 6 km/h.
2. Tarkkaile kulkeutuuko matto oikealle vai vasemmalle,
- jos vasemmalle: kdanna kiintoavaimella maton kireyden
saatdmutterista V4 kierrosta myotapaivaan
- jos oikealle, kdanna V4 kierrosta vastapaivaan
- toista kunnes matto rullaa taas suorassa keskella laitetta
3. Saada nopeus vield 16 km/h ja tarkista, ettd matto kulkee sujuvasti.

Toista vaiheet 1-3 tarvittaessa.

Jos edelld mainitut toimenpiteet eivat suorista mattoa, joudut luultavasti
saatamaan mattoa kireammalle noudattamalla ohjeita kohdasta KIREYDEN
LISAAMINEN.

VOITELU

Laitteen voitelu on suoritettu valmiiksi tehtaalla. On suositeltavaa uusia voitelu
ensimmaisen kayttévuoden jalkeen tai kun laite on ollut toiminnassa 500
tuntia.

Tunnustele kolmen kuukauden vélein voitelutilanne tydntamalla katesi maton
alle — jos pinnassa on viela silikonia, ei laite tarvitse voitelua. Jos pinta tuntuu
kuivalta, voitele matto seuraavia ohjeita noudattaen.

Kéayta vain laitteeseen tarkoitettua silikoni-suihketta.
Juoksuhihnan voiteleminen:

- Aseta matto niin ettd sauma on keskella

- Aseta venttiili voiteluaineen suihkepulloon

- Nosta maton toista reunaa ja suihkuta silikoni maton etureunasta
taaksepain edeten n. 15 cm:n etaisyydeltd 4 sekunnin ajan. Toista suihkutus
maton toiselle puolelle.

- Anna silikonin levittyd minuutin ajan ennen kuin kaynnistat laitteen
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PUHDISTUS:

Saanndllisella puhdistuksella lisdat laitteen kayttoikaa.

Varoitus: Sammuta virta laitteesta sahkdiskujen valttdmiseksi. Irrota
laite aina verkkovirrasta ennen puhdistus- ja huoltotoimenpiteita.

Huomio: Al4 kayta hankaus- tai liuotinaineita laitteen puhdistukseen.
Ala paasta tietokonekonsolia kosketuksiin nestemaisten aineiden
kanssa. Suojaa tietokonenayttd suoralta auringonvalolta.

Jokaisen kayttokerran jalkeen: Pyyhi tietokonekonsoli ja muut pinnat
puhtaalla, pehmealla ja hieman kostutetulla liinalla.

On suositeltavaa pitdd mattoa laitteen alla ja puhdistaa se viikoittain.

SAILYTYS:

Sailyta juoksumatto puhtaassa ja kuivassa ymparistdssa. Sammuta virta
laitteesta ja irrota laite verkkovirrasta kun laite ei ole kayt0ssa.

LAITTEEN SIRTAMINEN:

Laitteessa on siirtdmista helpottavat kuljetuspyérat. Varmista ennen laitteen
siirtAmista etta laitteen virtakytkin on pois paalta, laite on irrotettu
verkkovirrasta ja laite on kunnolla taitettu kasaan.

/\ TARKEITA HUOMIOITA

Laite vastaa nykyisia turvallisuusmaarayksia. Se soveltuu vain
kotikayttédn. Emme vastaa laitteen vaaranlaisen kaytdn aiheuttamista
vahingoista.

Kéy terveystarkastuksessa ennen kuin aloitat harjoittelun talla laitteella,
varmistaaksesi ettei terveydessasi ole mitdan esteitd harjoittelulle.
Terveysalan ammattilainen voi antaa ohjeita oikeanlaiseen
harjoitteluun. Liiallinen ja vaaranlainen harjoittelu voi olla terveydelle
haitallista.

Lue seuraavat yleiset kuntoiluun liittyvat ohjeet huolellisesti. Jos tunnet
kipua, hengenahdistusta, huonovointisuutta tai muita fyysisia vaivoja
harjoittelun aikana, lopeta harjoittelu valittdmasti. Jos kipu/vaiva jatkuu,
kadanny ladkarin puoleen asian selvittamiseksi.
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e Tama kuntoilulaite ei sovellu kaupalliseen tai Idéketieteelliseen
kayttdon eika sitad saa kayttaa terapeuttisiin tarkoituksiin.

e Kayttdjan enimmaispaino on 170 kg — painorajaa ei saa ylittaa.

e Pulssimittari ei ole 1adketieteellinen laite. Se mittaa ainoastaan
keskimaaraisen pulssin, jota voit hyddyntaa harjoittelussasi.
Mittaustulos voi vaihdella riippuen ymparistésté ja kayttdjan kunnosta.

ONGELMATILANTEET

OPAS
NAYTON KOODI SYY RATKAISU

EO Turva-avain puuttuu Aseta turva-avain paikoilleen

E1 Hairié nopeusanturissa Tarkista johtojen liitannat, sammuta
virta ja kaynnista uudelleen. Tai ota
yhteys huoltoon.

E2 Hairi6 moottorinohjaimessa | Tarkista johtojen liitdnnat, sammuta
virta ja kdynnista uudelleen. Tai ota
yhteys huoltoon.

E3 Ylinopeushairi S&ada speed/nopeus uudelleen,
sammuta virta ja kaynnista uudelleen.
Tai ota yhteys huoltoon.

MUITA ONGELMATILANTEITA:

Laite on suunniteltu helppokayttbiseksi ja mahdollisimman huoltovapaaksi,
mutta seuraavassa lista mahdollisista satunnaisista toimintahairioista ja

ratkaisuista:

Ongelma: Konsoliin ei syty valo
Ratkaisu: Tarkista, etta virtajohto on pistorasiassa ja kdynnistyskytkin
paalla (ON)

Ongelma: Laitteesta haviaa virta kesken harjoittelun

Ratkaisu: Tarkista, etta laite on kytketty 20 ampeerin virtapiiriin, poista
mahdolliset jatkojohdot ja kytke laite suoraan seindssa olevaan
pistorasiaan

Ongelma: Laite sammuu kallistuskulmaa nostettaessa
Ratkaisu: Tarkista ettd sahkojohtoa on riittavasti niin ettei se irtoa seinasta
noston aikana
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Ongelma:
Ratkaisu:

Ongelma:
Ratkaisu:

Juoksuhihna ei pysy laitteen keskella harjoittelun aikana
Tarkista etta laite on tasaisella alustalla ja varmista ettd hihna on
kiristetty tasaisesti (ks. kohta juoksuhihnan saataminen)

Laitteen etupaasta kuuluu naksuttava aani kun se on kaytéssa
Laite on tasattava saatéjalkojen avulla

YLEISIA KUNTOILUOHJEITA

Aloita harjoittelu rauhallisesti itsedsi kuunnellen, ensin esim. joka toinen paiva.
Aloita lyhyilla harjoituksilla ja lisda kestoa ja tehoa vahitellen. On suositeltavaa
harrastaa myds muuta liikuntaa kuten hélkkdamista, uintia, tanssia tai
pyorailya tdman harjoittelun lisaksi.

Lammittele aina 5-10 minuuttia ennen varsinaista harjoitusta valmistellaksesi
kehosi tulevaa rasitusta varten ja valttyaksesi siten vammoilta.

Seuraa pulssiasi sdanndllisesti. Jos sinulla ei ole pulssimittaria kaytdssasi,
kysy terveysalan ammattilaiselta kuinka voit mitata pulssisi oikein. Aseta
itsellesi sopiva tavoite ottaen huomioon ikasi ja taman hetkinen kuntosi ja
harjoittele sdannéllisesti.

Muista hengittda tasaisesti koko harjoituksen ajan.

Huolehdi riittAvasta nesteen saannista harjoittelun aikana. Paivittaisen
suosituksen mukainen nestemaara ei riita tayttdmaan rasittavan fyysisen
suorituksen aiheuttamaa nestevajausta kehossa, joten juo normaalia
enemman harjoituspaivinasi.

Kayta urheilujalkineita ja tarkoitukseen sopivia vaatteita, jotka eivat paase
tarttumaan laitteen liikkuviin osiin harjoittelun aikana.
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HENKILOKOHTAINEN TAVOITESYKE

Alla olevasta taulukosta voit tarkistaa ohjeellisen tavoitesykkeesi. Kysy
tarvittaessa lisaa terveysalan ammattilaiselta.

Ika (v) Tavoitesyke (krt/min) joka on 50-75 % Maksimisyke
maksimisykkeesta
20 100-150 200
25 98-146 195
30 95-142 190
35 93-138 185
40 90-135 180
45 88-131 175
50 85-127 170
55 83-123 165
60 80-120 160
65 78-116 155
70 75-113 150

Copyright © 1997 American Heart Association

Sykkeen mittaaminen

Jos sinulla ei ole sykemittaria kaytdéssasi, mittaa pulssisi seuraavasti: kimmen
yléspéin, aseta toisen kéden etu- ja keskisormi ranteen sykekohtaan (paikka
jossa syke tuntuu voimakkaimmin on peukalon puolella) ja laske sydamen
syke 10 sekunnin ajalta. Kerro luku 6:lla ja saat sydamesi sykenopeuden (krt
minuutissa).
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LAMMITTELY- JA
VENYTTELYHARJOITUKSIA

Parhaan mahdollisen harjoitustuloksen saavutat suorittamalla alkuverryttelyn
ennen harjoitusta ja loppuvenyttelyn harjoituksen jalkeen. Alkulammittely
valmistelee lihakset tulevaan rasitukseen ja loppuvenyttely ennaltaehkéisee
lihaskipua ja nopeuttaa palautumista. Seuraavaksi esitelladn molempiin
vaiheisiin sopivia harjoituksia. Kiinnitd huomiota erityisesti seuraaviin asioihin:

e |Lammittele erityisesti niita lihaksia, joita tulet kayttdmaan varsinaisen
harjoituksen aikana. Kayta lammittelyyn aikaa 5-10 minuuttia.

e Venyttely- ja verryttelyliikkeet suoritetaan hitaassa tempossa, ei
nopeasti riuhtoen.

NISKA:

Taivuta paasi oikealle korva kohti olkapaata ja tunne venytys. Pudota paa
hitaasti kiertden rinnalle ja jatka taivutusta vasemmalle. Toista, mutta tee
etukierto hitaasti ja rauhallisesti, ala keinuttele paata edestakaisin vaan
tiedosta venytys koko liikkeen ajan. Toista useita kertoja.

HARTIAT:
Nosta oikea ja vasen olkapaa vuoronperaan ylos ja laske alas, nosta
molemmat olkapaat yhta aikaa ylos ja laske alas. Toista useita kertoja.
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KASIVARRET:
Ojenna kadet paan ylapuolelle, venyta kohti kattoa vuoronperaan ja tunne

venytys koko kyljessa. Toista useita kertoja.

ETUREIDET:
Ota tukea seinastd, tartu vasempaan jalkaterdan vasemmalla kadella ja nosta

jalka polvesta taittaen taakse, kantapaa mahdollisimman lahelle pakaraa.
Tunne venytys etureidessa. Pida asento 30 sekuntia ja rentouta. Tee toisella

jalalla samoin. Toista 2 kertaa.

REISIEN SISASIVU:
Istu alustalle jalkapohjat vastakkain, polvet ulospain. Veda jalkateria itseesi

pain niin paljon kuin mahdollista. Paina kyynarvarsilla polvia kohti lattiaa.
Tunne venytys ja pida asento 30—40 sekuntia.
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TAKAREIDET:

Seiso suorassa ja taivuta siitd ylavartaloa alaspéin koettaen koskettaa kasilla
varpaitasi, polvet mahdollisimman suorana. Pid& dariasennossa 20-30
sekuntia.

POLVET:

Istu lattialla, ojenna oikea jalka suoraan eteen. Taita vasen jalka polvesta,
jalkapohja kohti oikean reiden sisasivua. Koeta tarttua oikean jalan varpaisiin
oikealla kadellasi. Pysy aariasennossa 30—40 sekuntia.

POHKEET/AKILLESJANTEET:

Nojaa seindadn molemmilla kdAmmenilla, koko kehon paino on kasilla. Ojenna
sitten vasen jalkasi taakse, kantapaata lattiaan painaen. Pysy aariasennossa
30—40 sekuntia. Tee samoin oikealla jalalla.
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