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Hyvé asiakas,

Onnittelemme sinua tdman kotikuntolaitteen hankinnasta ja toivomme sen
tuovan sinulle paljon iloa. Huomaathan mukana tulleet huomiot ja
kayttbohjeet ja noudatat niitd tarkoin sekd kokoamisen ettd kayton
suhteen

Ala eparéi ottaa meihin yhteytta milloin tahansa, jos sinulla on kysyttavaa.

Top-Sports Gilles GmbH
Friedrichstr. 55
42551 Velbert

Tarkeat Suositukset ja
Turvallisuusohjeet

Kaikki tuotteemme ovat testattuja ja nainollen noudattavat korkeimpia
voimassaolevia turvallisuusstandardeja. Tama ei kuitenkaan poista
velvollisuutta noudattaa seuraavia periaatteita tarkoin.

1. Kokoa laite tasmalleen asennusohjeiden mukaisesti ja kayta ainoastaan
mukana tulleita, erityisia laitteen osia. Ennen kokoamista, varmista, etta
lahetyksen mukana on tullut kaikki tarvittava, lahetyslistan mukaisesti.
Tarkita my0s paketin sisalto, etta se vastaa asennus- ja kayttdohjeita.

2. Tarkista kaikkien ruuvien, muttereiden ja muiden kiinnikkeiden kireys
ennen laitteen ensimmaista kayttokertaa seka saanndllisin valiajoin
varmistaaksesi, etta laite on turvallisessa kayttokunnossa.

3. Aseta laite kuivalle, tasaiselle alustalle ja suojaa se kosteudelta ja
vedeltd. Lattian epéatasaisuudet tulee tasata sopin keinoin seké laitteen
mukana tulleilla séatdosilla, mikali sellaiset on asennettu. Varmista, ettei
laite paase kosketuksiin kosteuden tai veden kanssa.

4. Aseta sopiva pohja (esim. kumimatto, puinen levy tms) laitteen alle,
mikali laitteen ymparilla oleva alue taytyy suojata painaumien tai lian ym
VUoKsi.

5. Ennen kuntoilun aloittamista, poista kaikki esineet 2 metrin séateelta
laitteen ymparilta.

6. Ala kayta vahvoja puhdistustuotteita puhdistaaksesi laitetta ja kayta vain
mukana tulleita tyokaluja tai omia sopivia tytkaluja laitteen kokoamiseen
tai mahdollisiin  korjauksiin. Poista hikipisarat laitteesta valittdmasti
kuntoilun jalkeen.

7. VAROITUS! Sykkeenseurantalaitteet eivat valttamattéa ole tarkkoja.
Liiallinen kuntoilu voi johtaa vakavaan terveyshaittaan tai kuolemaan.
Konsultoi l1aakéaria ennen suunnitellun kuntoiluohjelman aloittamista. Han
voi madrittdd enimmaisrasituksesi (pulssi, Watit, kuntoilun kesto jne), jolle
saat altistua ja han voi antaa sinulle tarkempaa tietoa oikeanlaisista
kuntoilun aikaisista asennoista, kuntoilusi paamaarista ja ruokavaliostasi.
Ala koskaan kuntoile raskaan aterian jalkeen.

8. Kuntoile laitteella vain, kun se on kunnollisessa toimintakunnossa.
Kéayté alkuperéisia varaosia mahdollisia korjauksia varten. VAROITUS!
Vaihda kuluneet osat valittdmasti ja pida laite poissa kaytosta, kunnes se
on Kkorjattu.

9. Kun saadat saadettévia osia, tarkkaile oikeaa asentoa ja merkittyja
maksimiasentoja ja varmista, ettd uusi saadetty asento on oikein
kiinnitetty.

10. Ellei toisin méaéritelty ohjeissa, laitetta saa kayttaad vain yksi henkild
kerrallaan. Paivittainen kuntoiluaika ei saisi ylittda 60 minuuttia.

11. Kéyta kuntoiluvaatteita ja kenkia, jotka ovat sopivia fithess-kuntoiluun
laitteen kanssa. Vaatteidesi tulee olla sellaisia, etteivat ne voi tarttua
mihink&an  kuntoilun aikana muotonsa vuoksi (esim.  pituus).
Kuntoilukenkiesi tulee olla sinulle sopivat. Niiden tulee tukea hyvin
jalkojasi ja niissé tulee olla liukumattomat pohjat.

12. VAROITUS! Mikéali huomaat huimausta, pahoinvointia, rintakipua tai
muita epanormaaleja oireita, lopeta kuntoilu ja ota yhteys la&kariin.

13. Ala koskaan unohda, etta urheilulaitteet eivét ole leluja. Niitd tulee
kayttda ainoastaan omaan tarkoitukseensa, tietoisen ja ohjatun henkilon
toimesta.

14. Henkilot, kuten lapset, invalidit ja liikuntarajoitteiset saavat kayttaa
laitetta vain sellaisen henkilon lasnaollessa, joka voi tarjota apua ja
neuvoja. Tee tarvittavat toimenpiteet varmistaaksesi, etteivat lapset
koskaan kayta laitetta ilman valvontaa.

15. Varmista, etta kuntoileva henkild ja muut henkilot eivat koskaan liikuta
tai nojaa mitdén vartalonosaansa niin, ettd ne jaisivat liikkuvien osien
véliiﬁ
16. == aman tuotteen elinkaaren loputtua, sitd ei saa havittda normaalin
talousjatteen mukana, vaan se tulee toimittaa sahkdisten komponenttien
kierratyspisteelle. Loydat symbolin tuotteesta, ohjeista tai pakkauksesta.
17. Materiaalit ovat uusiokaytettavia merkintdjensd mukaisesti.
Uusiokaytettaessa, kaytetdan materiaali ja suojellaan ymparistod. Pyyda
paikalliselta johdolta tietoa vastuullisesta havityspaikasta.

18. Suojellaksesi ympéristod, ala havitda pakkausmateriaaleja, kaytettyja
paristoja tai laitteen osia talousjatteen mukana. Laita ne sopivaan
kerdysastiaan tai vie ne sopivalle kerayspaikalle.

19. Tama laite on nopeudesta riippuva laite. Voima nousee nopeuden
kasvaessa ja painvastoin.

20. Laite on varustettu 8-nopeuksisella vastuksen saadolla. Tama
mahdollistaa jarrutusvastuksen pienentamisen tai nostamisen ja nainollen
myos kuntoiluvastusta. Vastuksen saatonupin kdantaminen 1-astetta kohti
pienentdd jarrutusvastusta ja kuntoiluvastusta. Vastuksen saaténupin
kaantaminen 8-astetta kohti nostaa jarrutusvastusta ja kuntoiluvastusta.

21. Maksimikuormitusmaéra (= kehon paino) on 100 kg. Tama laite on
testattu ja sen on todettu noudattavan seuraavia: EN ISO 20957-1 ja EN
957-9 ,H,C*. Taman tuotteen tietokone tayttdd 2004/108/EC. - EMV-
direktiivin perusvaatimukset.



Tarkistathan pakkauksen avaamisen jalkeen, ettd se siséltéa
Osaluettelo — Varaosaluettelo CT 2 kaikki osaluettelossa mainitut osat. Kun olet varma, etta nain
Tuotenro 1321 on, voit aloittaa kokoamisen.

Tekniset tiedot: Julkaistu: 01. 11. 2014 Tarkistathan pakkauksen avaamisen jalkeen, etta se sisaltaa
kaikki osaluettelossa mainitut osat. Kun olet varma, etta nain

e Magneettinen jarrutusjarjesletiméa on, voit aloittaa kokoamisen.
e n.7KGvauhtipyéra . Ota meihin yhteytta, mikali osat ovat vioittuneita tai puuttuvat
= 8 manuaalisesti saadettavaa kuormitusastetta tai jos tarvitset varaosia tai korjausta tulevaisuudessa.
e Kaden sykkeen mittaus
e liikuteltavat kédensijat etu-ja takaperin kuntoilemiseen Top-Sports Gilles
e eriliset kiinteat kadensijat GmbH Friedrichstr.
e Pydrat helpompaan siirtoon 55
e Lattian epéatasaisuuden tasaus 42551 Velbert
e Suurella LCD-néaytdlla varustettu tietokone nayttaé: nopeus, aika, Puhelin: +49 (0) 2051 - 6 06 70
matka, matkat yhteensa, kalorit (noin) tai sykkeen tiheys Fax: +49 (0) 2051 -6 06 74 4
e Rajojen syottd: aika, matka, kalorit (noin) sek& sykkeen ylaraja. Sahkoposti:
Rajojen saavuttamien aanimerkki info@christopeit-sport.com
Maksimi kehon paino 100 KG www.christopeit-sport.com
Tilavaatimukset n. P 104, L 71, K 156 cm. Tuotteen paino n.
28Kg
Kuntoilutila n.: min. 3,5 m2 Tama laite on tehty ainoastaan kotikuntoilua varten eika

sitd saa kayttaa kaupallisissa eikd ammattilaistiloissa.
Kotiurheilu kayttaé luokkaa H/C

0 5 10 15 20 25 30 35 40 50 60 70 80 90 100 mm
Kuva Nro Nimike Mitat mm Maara Liitetty Kuvaan Nro | ET-numero

1 Runko 1 33-1321-01-WS

2 Kédensijan tukijalka 1 1 33-1321-02-WS

3 Etuvakain 1 1 33-1321-03-WS

4 Takavakain 1 1 33-1321-04-WS
5L Polkimen tuki vasen 1 6L+40L 33-1321-05-WS
5R Polkimen tuki oikea 1 6R+40R 33-1321-06-WS
6L Swing bar vasen 1 5L+7L 33-1321-07-WS
6 R Swing bar oikea 1 5R+7R 33-1321-08-WS
7L Kédensija vasen 1 6L 33-1321-09-WS
7R Kédensija oikea 1 6R 33-1321-10-WS

8 Ké&sinoja 1 2 33-1321-11-WS

9 Tieotokone 1 2 36-1321-03-BT
0L Poljin vasen 1 5L 36-1321-04-BT
10R Poljin oikea 1 5R 36-1321-05-BT
11 Etupaatykappale 2 g 36-1321-06-BT
12 Lukkopultti M10x60 4 1,3+4 39-10026

13 Arc washer 10//20 4 12 39-10233-CR
14 Hattumutteri M10 4 12 39-10021

15 Takapaatykappale 2 4 36-1321-07-BT
16 Kuusiokoloruuvi M8x16 12 2+6 39-9913-SW

17 Tension controller 1 2 36-1321-08-BT
18 Liitant&johto 1 9+20 36-1122-08-BT
19 Tension cable 1 17 36-1321-09-BT
20 Sensorijohto 1 18 36-1122-06-BT
21 Ristipaaruuvi M5x45 1 17 39-10406

22 Kampi 1 79 33-1122-04-SI
23 Hattumutteri for M8/14 4 24+30 36-9214-33-BT
24 Kuusiokolopultti M8x15 2 27 39-9886-CR

25 Aluslaatta 8//32 2 24 39-10166

26 Akselin holkki 6 2+6 36-1122-16-BT
27 Kadensijan akseli 1 2+6 33-1321-12-SlI
28 Pyorea paatykappale 28 2 6 36-1122-09-BT
29 Nelio paatykappale 40x25 4 5 36-9214-09-BT
30 Kuusiokolopultti M8x55 2 5+6 39-10056

31 Aluslaatta 8//16 4 30+51 39-9962-CR

32 Nylon-mutteri M8 2 30 39-9918-CR

88 Kuusiokolopultti M10x45 4 10 39-10131

34 Litte&a aluslaatta 10//20 6 33+37 39-9989-CR

35 Nylon-mutteri M10 6 33+37 39-9981

36 Hattumutteri for M10/16 4 33+37 36-9214-34-BT
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37 Kuusiokolopultti M10x50 40 39-10400
38L Polkimen akselin ruuvi vasen 22+40L 36-1320-07-BT
38R Polkimen akselin ruuvi oikea 1 22+40R 36-1320-08-BT
Kuva Nro Nimike Mitat mm Maara Liitetty Kuvaan Nro | ET-numero
39 Akselin holkki 16x20x24 4 40 36-9111-12-BT
40 L Polkimen tuen kannatin vasen 1 5L 33-1321-13-WS
40 R Polkimen tuen kannatin oikea 1 5R 33-1321-14-WS
41 Jousialuslaatta for V2" 2 38 36-9111-18-BT
42 L Nylon-mutteri vasen e 1 38L 36-9111-19-BT
42 R Nylon-mutteri oikea V2" 1 38R 36-9111-20-BT
43 Hattumutteri for ¥2” 2 42 39-10402
44 Kaareva aluslaatta 8//19 4 45 39-9966-CR
45 Metalliholkki 4 6 36-1321-18-BT
46 Kadensijan paatykappale 2 7 36-9111-25-BT
47 Kadensijan pehmuste 2 7 36-9111-22-BT
48 Kéasinojan pehmuste 2 8 36-1321-10-BT
49 Pyorea paitykappale 25 2 8 36-9211-21-BT
50 Sykesensori ja johto 2 8 36-1321-11-BT
51 Kuusiokolopultti M8x30 2 2+8 39-9906
52 Jousialuslaatta for M8 14 16,24,45+51 39-9864-VC
53 Kadensijan suojus 1 8 36-9110-13-BT
54 Aaltomainen aluslaatta 20/28 2 27 36-9217-31-BT
55 Ristipaaruuvi M4x12 4 9 39-10188
56 Kaareva aluslaatta 8/20 8 16 39-9966-CR
57 Hattumutteri for M8/13 2 32 36-9214-33-BT
58 Flange nut 1 97 36-8920
59 Kaareva aluslaatta 5//14 1 21 39-10111-VC
60 Tension controller cover 1 2 36-1321-12-BT
61 Metalliholkki 14x10x10 4 36-1122-12-BT
62 Aaltomainen aluslaatta 17//23 2 38 39-9918-22-BT
63 Kuusiokolopultti M6x45 2 3+65 39-10410-CR
64 Nylon-mutteri M6 2 63 39-9861
65 Pyoéra 2 63 36-9825212-BT
66 Aluslaatta 4/10 4 55 39-10097
67 Jousialuslaatta for M10 4 12 39-9995-CR
68 Aluslaatta 22/35 1 22 36-9713-04-BT
69 Laakerin suojus2 M22 1 22 36-9713-03-BT
70 Kuulalaakeri 30/45 2 22 36-9713-02-BT
71 Laakerin pidike 2 1 36-9713-01-BT
72 Kuusiokolopultti M6x40 1 1 39-10000
73 Mutteri M6 4 72+92 39-9861-VZ
74 Mutteri M22 1 22 36-9713-05-BT
75 Ristipaaruuvi 3,5x20 2 20 39-9909-SW
76 Laakerin suojus 1 M23 1 22 36-9713-06-BT
77 Aluslaatta 23/38 1 22 36-9713-07-BT
78 Magneetti 1 79 36-1122-23-BT
79 Hihnapyodra 1 22 36-1321-13-BT
80 Hihna 1 79+96 36-1321-14-BT
81 Ristipaaruuvi 4,2x18 5} 101 36-9111-38-BT
82 Pultti M6x15 2 86 39-10120-SW
83 Jousialuslaatta for M6 2 82 39-9865-SW
84 Aluslaatta 6//12 2 82 39-10013-VC
85 C-klipsi C12 2 87 36-9111-39-BT
86 Magneettinen akselin kannake 1 87 36-1122-21-BT
87 Magneettikannake bracket 1 86 33-1321-15-SI
88 Vaijeri 1 87 36-9211-27-BT
89 Nelid paatykappale 1 1 36-1321-15-BT
90 U-aluslaatta 2 92 36-9713-56-BT
91 Flange nut 1 97 39-9820-SW
92 Reikapultti M6 2 97 39-10000
93 Akselin mutteri 2 97 39-9820
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36-1321-16-BT
36-1321-17-BT



Kokoamisohjeet

Poista kaikki erilliset osat pakkauksesta, levita ne lattialle ja tarkista,
ettd sinulla on kaikki kokoamiseen tarvittavat osat. Huomaa, etta jotkut
osat on jo yhdistetty suoraan runkoon ja esiasennettu. Liséksi on
muita yksittaisia osia, jotka on jo liitetty eri yksikoihin. Tama helpottaa
ja nopeuttaa laitteen kokoamista.

Kokoamisaika: 35 - 45 min.

Vaihe 1:
Liita vakain (3+4) runkoon (1).

1 Kiinnita etujalka (3), jossa esiasennetut paatykappaleet (11) runkoon
(1). Tee tamé kahden ruuvin M10x60 (12), kaarevien aluslaattojen 10//20
(13), M10:n jousialuslaattojen (67) ja hattumuttereiden M10 (14) avulla.

2 Kiinnita takajalka (4), jossa korkeussaatopalat (15) runkoon (1). Tee tama
kahden ruuvien M10x60 (12), kaarevien aluslaattojen 10//20 (13), M10:n
jousialuslaattojen (67) ja hattumuttereiden M10 (14) avulla.

Kun kokoaminen on suoritettu, voit vield saatéa lattian pienet
epatasaisuudet kaantamalla paatykappaleita (15). Laite taytyy
asentaa niin, ettei se paéase liikkumaan kuntoilun aikana.

Vaihe 2:
Kiinnita tuki (2) runkoon (1).

1 Ota ruuvit M8x16 (16), kaarevat aluslaatat 8//20 (56) ja M8n
jousialuslaatat (52) rungon (1) etuosan lahettyville.

2. Aseta tuen (2) alempipéa rungon (1) pidiketta vasten. Yhdistéa
kaksi tietokoneen johtoa (20) ja (18), joka tydntyy ulos
(1):sta, tukeen (2).

(Huomaa: Tietokoneen johdon suoja (18), joka tydntyy ulos
tuesta (2) ei saa liukua sisdlle putkeen, silla sitd tarvitaan
asennuksen mydhemmissa vaiheissa.)

3. Yhdista vastuksen sdadon vaijeri (17) vaijerin (19) alaosassa
olevaan kiinnikkeeseen (Katso kuvat Al1-A4). Ennen tata
asennusvaihetta on suositeltavaa saataa vastusasetus niin,
ettd vaijeri tyontyy pisimmalle alustasta. Kiinnita vaijerin (17)
alapda alemman vaijerin (19) koukkuun niin, etta pieni koukku
nousee ylempaéan asentoon (kuva A3) ja liita sitte vaijeri (17)
kannattimeen (19) (Kuva A4). Kun yhdistéat putket, varmista,
ettei johtoliitannat ja& puristuksiin.

4. Laita yksi jousialuslaatta (52) ja yksi aluslaatta (56) jokaiseen
ruuvin (16). Tydnn& ruuvit (16) tuen (2) reikien lapi, ruuvaa
rungon (1) kierrettyihin reikiin, mutta &l& Kkirista niitd viel&
kunnolla. (Tama& ruuviliitdnta kiristetdédn Vaiheessa 4).




Vaihe 3:
Kiinnitd jalansijan pidike (5) liitantaputkiin (6).

1.

Aseta vasen jalansijan pidike (5L) vasemmanpuoleisen
litantdputken (6L) alapadhan ja sdada putkien reiat niin, etta
ne ovat kohdakkain.

. Tyénna pultit M8x55 (30) reikien lapi ja kirista vasen jalansijan

pidike (5L) vasemmanpuoleiseen liitantaputkeen  (6L)
aluslaatalla 8//16 (31) ja mutterilla M8 (32) tiukasti. (Tata
litantaa tulee pystya liikuttamaan helposti. Al& siis kirista ruuvia
liikaa.)

. Asenna oikea jalansijan pidike (5R) seka lisaksi kaikki oikealle

puolelle tarvittavat osat, kuten kerrottu kohdissa 1. - 2.

. Tydnna ruuvin tulppa M8-14 (23) ruuvin paahan (30) ja

ruuvin tulpat M8-13 (57) muttereihin (32).

Vaihe 4:
Kiinnita jalansijan pidike (5) ja liitantaputket (6).

1

Aseta esiasennettu oikeanpuoleinen jalansijan pidike (5R) ja
oikeanpuoleinen liitantaputki (6R) rungon (1) oikealle puolelle.
(Huomaa: Oikea katsotaan siltd puolelta kuin laitteella
seistaisiin kuntoilun aikana.)

Laita akseli (27) tuen (2) keskiosaan ja tyonna kaareva
aluslaatta (54) akseliin (27).

Tyonna oikeanpuoleinen liitantaputki (6R) akseliin (27) ja liséa
ruuvi M8x15 (24) M8:n jousialuslaatta (52) ja aluslaatta 8//32 (25)
ja kiristé se tiukasti. Tydénna ruuvin tulppa M8-14 (23) ruuvin
(24) kantaan.

Aseta oikeanpuoleinen jalansijan pidike (5R) poljinkampeen
(22). Laita akselin oikeanpuoleinen ruuvi (38R), kaareva
aluslaatta (62) ja ruuvaa jalansijan pidike (5R) poljinkampeen
(22) tiukasti.

Kiristd ne vield jousialuslaatan (41) ja itselukkiutuvalla
mutterilla (42R) tiukasti. Aseta sitten ruuvin tulppa 2" (43)
mutteriin (42R).

Kiristd ne vield jousialuslaatan (41) ja itselukkiutuvalla
mutterilla (42R) tiukasti. Aseta sitten ruuvin tulppa 2" (43)
mutteriin (42R).

(Huomaa: Ruuvit (38L&R) on merkitty kirjaimin “L” (vasen) ja
‘R” (oikea). Kaytd sopivia muttereita vasemman- ja
oikeanpuoleisiin ruuveihin. Oikealla puolella akselin ruuvi ja
mutteri taytyy ruuvata myotépaivaan.)

5 Aseta vasen jalansijan pidike (5L) ja liséksi kaikki vasemmalla
puolella tarvittavat osat, kuten on kerrottu kohdassa 3. - 4.
(Huomaa: Akselin ruuvin ja mutterin ruuvaussuunta
vasemmalla puolella on vastapaivaan.)

6. Pyorita varovaisesti kasin 3-4 kertaa ja kiristd sitten 2-
vaiheessa esiasennetut ruuvit (16)

Vaihe 5:

Kiinnitéd jalansija (10) jalansijan pidikkeeseen (5).

1 Tybnna oikea jalansija (10R) oikeanpuoleiseen jalansijan
pidikkeeseen (5R). S&ada osien reiat niin, ettd ne ovat
kohdakkain.

2 Tydnna ruuvit M10x45 (33) ylapuolelta reikien lapi. Tydnna
aluslaatta 10//20 (34) vastakkaiselta puolelta, ruuvaa mutteri
M10 (35) ja kirista tiukasti.

3 Asenna vasemmanpuoleinen jalansija (aoL)
vasemmanpuoleiseen jalansijan pidikkeeseen (5L), kuten on
kerrottu kohdassa 1.~ 2. (Huomaa: Oikean- ja
vasemmanpuoleiset jalansijat voidaan erottaa pidempien
puolien reunoista. Jalansijojen (10L+10R) korkeat reunat tulee
olla sisépuolella (rungon (1) puolella).

4. Tydénna ruuvin tulpat M10 (36) ruuvin (37) seka muttereiden

(35)

paahan.




Vaihe 6:
Liitd sykekahva (8) ja kadensijat (7).

1.

Vaihe 7:
Kiinnita tietokone (9) tukeen (2).

1.

2.

Aseta kadensijan tangot (7L+7R) liitantaputkiin (6L+6R) ja saada putkien
reiat niin, ettd ne ovat kohdakkain. (Huomaa: kadensijan tangot taytyy
kohdistaa kokoamisen jalkeen, jotta ylapaat olisivat kallistettuina ulospain
(poispdin tuesta (2)).

. Tydnn& pultti M8x16 (16) reikien lapi ja kiristd k&densijan tangot (7)

litantaputkiin (6) aluslaatoilla 8/19 (44), ja jousialuslaatoilla M8 (52) tiukasti.

. Ohjaa sykekahva (8) tuessa (2) olevaan sille kuuluvaan reik&aéan

(2) ja saada pidike niin, etta reiét ja kierteet ovat kohdakkain.Laita jokaiseen
ruuvin M8x30 (51) yksi jousialuslaatta M8 (82) ja yksi aluslaatta 8/16 (31) ja
kiristé sykekahva (8) tukeen (2) tiukasti.

. Aseta sykejohto (50) tuen (2) reikien lapi ylos ja litd kadensijan suojus (53)

sykekahvan litntékohtaan.

Ota mukana tullut tietokone (9) pakkauksesta ja aseta siihen
paristot (Tyyppi “AA”-1.5 V) ja tarkista niiden oikea suuntaus
tietokoneen (9) takaosasta. (Paristot eivat sisally tahan
tuotteeseen. Osta ne paikallisesta tavaratalosta).

Aseta tietokone (9) tukeen (2) ja aseta liitdntajohdon (18)
pistoke nayton (9) takaosassa olevaan kiinnikkeeseen ja liita
myods sykejohdot (50). Tyonna tietokone (9) tukijalassa (2)
olevaan ylanayton kiinnikkeeseen ja varmista kiinnitys ruuveilla
M4x12 (55) ja aluslaatalla 4//10 (66).

(Huomaa: Varmista, etta johtoliitdnnat eivat ja& puristuksiin
asennuksen aikana. Tietokoneen ruuvit |8ytyvat tietokoneen
takaosasta.).




Vaihe 8:
Tarkistukset

1. Tarkista kaikkien ruuvattujen ja pistokkeilla kiinnitettyjen
litantdjen toiminta. Asennus on nyt valmis.

2. Kun kaikki on kunnossa, totuta itsesi laitteeseen aluksi
sdada sitten omat

alhaisilla  vastusasetuksilla ja
henkildkohtaiset asetuksesi.

Huomaa:
Pidéa tydkalusarja ja kayttdohjeet turvallisessa paikassa, silla niita
saatetaan tarvita mydhempia korjauksia tai varaosien tilauksia
varten.

Aloitus, Kaytto & Lopetus

Laitteen Siirtaminen:

Etujalassa on kaksi pyoraa. Liikuttaaksesi laitetta, nosta takajalka
ja aja laite sitten valitsemaasi kayttd- tai sailytyspaikkaan.
(Huomaa: Mikali laitteessasi ei ole kiintead kadensijaa, kayta
varovaisesti vasenta ja oikeaa kadensijaa.)

Aloitus, Kayttd & Lopetus

Aloitus:

a. Seiso laitteen vieressa, kaanna lahempi jalansija alimpaan
asentoon ja pida tiukasti kiinni kiinteésta kadensijasta.

b. Laita jalkasi jalansijoille, yrita laskea koko kehosi paino
jalallesi ja siirry samalla laitteen yli siirtden toinen jalkasi toisen
puolen jalansijalle. Aseta myds toinen jalkasi jalansijalle.

c. Olet nyt valmis aloittamaan kuntoilun.

Kaytto:

a. Pida kéatesi haluamassasi asennossa kiinteélla kadensijalla.
b. Polje kuntolaitettasi astumalla jalansijoille ja siirtdmalla
kehosi painoa vasemman- ja oikeanpuoleisille jalansijoille.

¢. Jos haluat treenata myds ylavartaloasi, voit siirtda katesi
kiinteasta kadensijasta vasemman- ja oikeanpuoleisiin
kadensijoihin.

d. Voit sitten alkaa nostamaan polkemisnopeutta ja sdataa
jarrutusvastustasoja nostaaksesi kuntoilun voimakkuutta.

e. Pidéa katesi aina joko kiintealla kadensijalla tai vasemman- ja
oikeanpuoleisilla kAdensijoilla.

Lopetus:

a. Hidasta polkemisnopeutta, kunnes laite pysahtyy.

b. Pida katesi tiukasti kiintedlla kadensijalla, siirra yksi jalka
laitteen yli ja laskeudu lattialle. Laske sitten toinen jalkasi lattialle.

Tama kuntolaite on paikallaan oleva kuntoilulaite, jota kaytetaédn
pyoréilyn, askelluksen ja kévelyn simuloimiseen ilman liiallisen
rasituksen aiheuttamista lihaksille ja laskien néin tapaturmien
riskia.

Laite mahdollistaa sydanystavallisen kuntoilun, joka voi vaihdella
kevyestd intensiiviseen, riippuen  kayttajan  asettamista
vastusasetuksista. Se vahvistaa yla- ja alavartalon lihaksiasi ja
nostaa sydamen kapasiteettia ja pitdd ylla kehosi kuntoa.
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Mukana tullut tietokone mahdollistaa mahdollisimman mukavan kuntoilun.
Jokainen kuntoilun kannalta olennainen arvo naytetéan sille kuuluvassa
ikkunassa.

Kuntoilujakson alusta lahtien naytetdadn vaadittu aika, taménhetkinen
nopeus, kaloreiden suurinpiirteinen kulutus, kuljettu matka seka
tamanhetkinen syke. Kaikki arvot nousevat nollasta yl6spéain. Nopeus
naytetaan ylemmassa naytossa. Kaikki muut arvot naytetaan alanaytossa.
Jos haluat ndhda jonkun arvon jatkuvasti, kuten nopeus kuntoilun aikana,
voit valita taméan kayttamalla ,F* -nappéinta. Jos haluat arvojen vaihtelevan
jatkuvasti, valitse ,SCAN* -toiminto. Nakyma vaihtuu toiminnosta toiseen
n. 6 sekunnin vélein.

Tietokone kaynnistetddn painamalla lyhyesti F-ndppéintd tai vain
aloittamalla kuntoilun. Tietokone lopettaa kaikki mittaukset ja sailyttaa
viimeksi saadut arvot. Viimeksi saadut arvot toiminnoissa TIME (aika),
CALORIES (kalorit) ja KM sailytetdan ja kuntoilu voi jatkua seuraavalla
kerralla nailla arvoilla.

Tietokone sammuu automaattisesti n. 4 minuutin kuluttua kuntoilun
lopetuksesta. Kaikki siihen mennesséd saadut arvot sdilytetdén ja ne
natetaan taas, kun kuntoilua jatketaan. Voit jatkaa kuntoilua nailla arvoilla
tai nollata kaikki toiminnot kayttamalla L-nappainta.

Nakymat:

1. ,,SPEED* (nopeus) (KM/H)-nakyma:

Tamanhetkinen nopeus naytetdan kilometreina tunnissa. Tiettyd arvoa ei
voida maarittaa kayttamalla ,E“ -ndppaind. Téhan asti saatuja arvoja ei
sailytetd. (Nayton raja: 999.9 km/h.)

2. ,,TIME“ (aika)-nakyma:

Tamanhetkinen vaadittu aika naytetaan minuwutteina ja sekuntina. Tietty
ano vodaan maaitaa kayttamalla ,E“ -nappainta. Mikali tietty arvo n
maaritetty, naytetaan jaljelldaoleva aika. Kun maaritetty arvo on
saavutettu, siité ilmoitetaan aanimerkilla. Tassa toiminnossa viimeksi
saadut arvot sailytetdan. (Nayton raja: 99.59 minuuttia)

3. ,DIST (KM)“(matka) -nakyma:

Téamaénhetkinen kuljettu matka naytetadn. Tietty arvo voidaan maarittyy
kayttamalla ,E* -ndppédinta. Mikali tietty arvo on maaritetty, naytetaan
jaljellacleva matka. Kun maaritetty arvo on saavutettu, siitd ilmoitetaan
aanimerkilla. Tasséa toiminnossa viimeksi saadut arvot sailytetaan. (Nayton
raja: 999,9 km.)

4. ,,CALORY* (kalorit)-néakyma:

Tamaéanhetkinen kalorikulutusméara naytetdan. Tietty arvo voidaan
maarittaa kayttamalla ,E* -nappaintd. Mikali tietty arvo on maaritetty,
naytetdaan jaljella olevien kalorien mé&ara. Kun méaaritetty arvo on
saavutettu, siitd ilmoitetaan &animerkilla. Téssa toiminnossa viimeksi
saadut arvot sailytetaan. (Nayton raja: 9999 kaloria.)

5. ,,KM TOTAL“ (ODO/KM yhteensa) -nakyma:

Taménhetkinen, kaikkien kuntoilukertojen kuljettujen kilometrien maara
naytetaan. Tiettyd arvoa ei voida maarittdd. Tassa toiminnossa viimeksi
saatuja arvoja ei sailyteta (Nayton raja: 9999 km.)

6. ,PULSE“ (syke) -nakyma:

Tamanhetkine sykkeen arvo naytetaan lyonteina minuutissa. Tiettya arvoa
ei voida maarittaa kayttamalla ,E" -nappainta.

Téassa toiminnossa viimeksi saatuja arvoja ei sailytetd (Molempien
nayttojen raja: 40 — 240 lyontia per minuutti.)

Huomaa:

Jotta syke saataisiin mitattua, kahdesta sykekahvan mittauslaitteen
anturista tulee pitdd kiinni samanaikaisesti. Kontaktipinta tulisi olla
k&mmenien keskiosassa.

7. ,SCAN“-toiminto:
Kun tdma toiminto valitaan, tdmanhetkinen kaikkien toimintojen arvo
naytetaan jatkuvasti joka 5. sekunti.

Nappaimet:

Nappaimet:

1. ,,F“-néappéin:

Taman nappaimen painaminen kerran mahdollistaa vaihtamisen
toiminnota toiseen. Toisinanoen ne toiminnot voidaan valita, joiden tiedot
on annettu kayttdmalla ,E“ -nappéaintd. Tamanhetkinen valittu toimiinto
osoitetaan symbolilla sille kuuluvassa ikkunassa.

2. ,E“-nappéin:

Painamalla taté nappainta kerran, voit maarittda arvot askel askeleelta eri
toiminnoissa. Tata varten tulee ensin valita haluttu ohjelma kayttamalla ,F*
- nappainta.

Nappéaimen pohjassa pitaminen aktivoi nopeamman juoksun, jonka voi
pyséayttaa painamalla nappainta uudelleen. Kun harjoitus alkaa, maaritetyt
arvot alkavat laskea kohti nollaa.

3. ,,L“ = Poista:

Kun taté néppainta painetaan lyhyesti, ,F* -nédppaimella tehdyt valinnat
nollautuvat. Jos ndppainta painetaan pidempaan (n. 3 sekuntia), kaikki
viimeksi saadut arvot poistetaan, poislukien arvot ,KM TOTAL" -ndkymassa.

Paristojen vaihto:
1. Avaa paristokotelo ja poista kaytetyt paristot (mikali paristot ovat
vuotaneet, poista ne varovaisuutta noudattaen niin, ettei paristojen happo
paase kosketuksiin ihon kanssa. Puhdista paristokotelo huolellisesti).

2. Aseta uudet paristot (tyyppi (AA) 1.5 V), oikeassa jarjestyksess,
tarkista paristojen oikea suuntaus paristokotelon takaa ja sulje kotelon
kansi niin, etté se napsahtaa paikoilleen.

3. Mikali tietokone ei kéynnisty heti, poista paristot 10 sekunniksi ja laita ne
sitten takaisin.

4. Tyhjat paristot tulee
jatteidenhavitysperiaatteiden

oikeanmukaisesti
mukaisesti.

havittaa



Kuntoiluohjeet

Sinun tulee arvioida seuraavia tekijoitd maaritellessasi tarvitsemaasi
kuntoilun maaraa saadaksesi konkreettisia fyysisia ja terveydellisia etuja:

1. Intensiivisyys:

Fyysisen ponnistuksen tason tulee kuntoilussa ylittdd normaalin
ponnistelun tason ilman, ettd tulet hengastyneeksi ja / tai uupuneeksi.
Sopiva ohjenuora tehokkaaseen kuntoiluun voidaan ottaa pulssin mukaan.
Kuntoilun aikana sen tulisi nousta 70% - 85% maksimipulssista (katso
taulukko ja kaava, jolla taméa maaritellaan).

Ensimmaisten viikkojen aikana pulssin tulisi pysytelld tadman alueen
alarajoissa, noin 70% paikkeilla maksimipulssiarvosta. Seuraavien
viikkojen ja kuukausien aikana pulssin tulisi hitaasti nousta korkeammaksi,
85% maksimipulssitasosta. Mitd parempi fyysinen kunto kuntoilijalla on,
sitd suuremman tason kuntoilua tulisi tehda pitaékseen pulssin tason 70%
- 85% maksimipulssin arvosta. Tama tulisi tehda pidentamalla
kuntoiluaikaa ja / tai nostamalla vaikeusastetta.

Mikali pulssin arvo ei nay tietokoneen naytéssd tai haluat
turvallisuussyista tarkistaa pulssisi silta varalta, etta se nakyy vaarin esim.
vaarinkayton vuoksi, voit tehda seuraavan:

a. Pulssin laskeminen yleisella tavalla (pulssin tunnusteleminen
esimerkiksi ranteesta ja laskemalla lydntien maaréan per minuutti).

b. Pulssin mittaaminen erityisella laitteella (saatavilla sydanlaitteisiin
erikoistuneilta myyjilté).

2.Tiheys

Useimmat asiantuntijat suosittelevat terveellistd ruokavaliota, joka tulee
maarittad kuntoilupadmaariesi mukaan, yhdistamista fyysiseen kuntoiluun
kolmesti viikossa. Normaalin aikuisen tulisi kuntoilla kaksi kertaa viikossa
pitddkseen ylla taméanhetkista kuntoaan. Vahintaan kolme kuntoilukertaa
viikkossa vaaditaan, jos halutaan nostaa kuntoa tai pudottaa
painoa.Tottakai ihanteellinen kuntoilutineys on viisi kertaa viikossa.

3. Kuntoilun Suunnittelu

Jokaisen kuntoilukerran tulisi siséltdd kolme vaihetta: lammittelyvaihe,
kuntoiluvaihe ja rauhoittumisvaihe. Kehon lampétilaa ja hapenottoa tulisi
liséta hitaasti lammittelyvaiheessa. Tdméa voidaan tehda 5-10 minuuttia
kestavilla jumppaharjoituksilla.

Sitten varsinaisen kuntoilun (kuntoiluvaihe) tulisi alkaa.
Kuntoiluponnistelun tulisi olla suhteellisen alhaista ensimméaisten
muutamien minuuttien aikana, jonka jalkeen sitd nostetaan 15-30 minuutin
pituiseen vaiheen aikana, jolloin pulssi yltd& 70% - 85% maksimipulssista.
Jotta voitaisiin  tukea verenkiertoa kuntoiluvaiheen jalkeen ja
estddksemme sarkemistd tai rasittuneita lihaksia jalkeenpain, on
valttamatontd noudattaa rauhoittumisvaihetta. Tamén tulisi sisaltaa
venytysharjoituksia ja / tai jumppaharjoituksia 5-10 minuutin ajan.
Lisatietoa lammittely- ja venyttelyharjoituksista ja yleisia jumppaohjeita
I6ytyy download-osiostamme osoitteessa  www.christopeit-sport.com

4. Motivaatio

4. Motivaatio

Avain menestyksekkaéaseen ohjelmaan on saanndllinen kuntoilu. Sinun
tulisi maarittdd jokin kiinted aika ja paikka jokaiselle kuntoilupaivélle ja
valmistaa itsesi henkisesti kuntoiluun. Kuntoile vain, kun olet silla tuulella
ja pida paamaarasi aina mielessa. Jatkuvalla kuntoilulla tulet ndkeméaén
paivittaisen edistymisesi ja saavutat henkildkohtaisen kuntoilupdamaarasi
pikkuhiljaa.
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=220 - ika

(220 miinus ikéasi)
= (220 - ika) x 0,9
= (220 - ika) x 0,85
= (220 - ikd) x 0,7

Laskukaava: Maksimipulssin arvo

90% maksimipulssin arvosta
85% maksimipulssin arvosta
70% maksimipulssin arvosta

Lammittelyharjoituksia
(Lammittely)

Aloita lammittely kavelemalla paikallasi vahintadn 3 minuutin ajan. Suorita sitten seuraavat jumppaharjoitukset, jotta vartalosi olisi valmistautunut kuntoilua
varten. Harjoituksia ei tulisi ylisuorittaa ja niita tehtaessa tulisi tuntua vain kevyt venytys. Pid& asento hetken aikaa.
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Kurota vasemmalla kadellasi

paasi taakse oikeata olkapaata
kohti ja veda kevyesti oikealla
kadellasi vasenta kyynarpaata.
Vaihda katta 20 sek jalkeen.

Kumarru niin eteen kuin pystyt
ja anna jalkojesi hieman
venya. Osoita

sormillasi varpaidesi
suuntaan. 2 x 20 sek.

Istu lattialla yksi jalka
venytettyna ja

kurota eteenpdin ja
yrita yltaa jalkateraasi
2 x 20 sek.

Polvistu reilusti eteenpéin

ja tue kasilla itseasi

lattialla. Paina

lantiota alaspain.

Vaihda jalkaa 20 sek jalkeen.

Lammittelyharjoitusten jalkeen ravistele kasiasi ja jalkojasi I0ysasti.

Ala lopeta kuntoilua yhtékkia, vaan yhdistéa se mukavasti johonkin ilman vastusta, paéstaksesi normaaliin pulssiarvoon (Rauhoittuminen). Suosittelemme

lammittelyharjoituksia kuntoilun loppuun suoritettavaksi ja etté kuntoilu lopetetaan raajojen ravisteluun.
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Vaoaa alue, mm

Kuntoilualue, mm

(kuntolaitteelle ja kayttajallle) Vaoaa alue, mm
(Kunto- ja turva-alue
(ymparilla 60cm))
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Kuntolaitteen Puhdistus, Tarkistukset ja Sailytys

1. Puhdistus

Kéayta puhdistukseen ainoastaan kosteaa liinaa.

Varoitus: Ala koskaan kayta bentseenia, tinneria tai muita vahvoja puhdistusaineita pintapuhdistukseen, silla ne aiheuttavat vaurioita.
Laite on tarkoitettu vain yksityiseen kotikayttdon ja sisatiloihin. Pida laite puhtaana ja poissa kosteudesta.

2. Sailytys

Poista tietokoneen paristot, mikali laitetta ei tulla kayttamaan yli 4 viikkoon. Valitse kuiva sisétila sailytysta varten ja lisda hieman spray-6ljya etu-
& takajalkojen putkien liitAntdkohtaan seka kadensijan akseliin. Peitd pyora suojataksesi sen auringonvalon aiheuttamilta varimuutosilta seka
lialta ja polylta.

3. Tarkistukset
Suosittelemme joka 50. tunti tarkistettavaksi kokoamisessa asennettujen ruuvien kireydet. Joka 100. kayttdtunti tulisi lisatd hieman spray-6ljyéa
etu- & takajalkojen putkien litdntédkohtaan seka kadensijan akseliin.



Ongelmatilanteet

Mikali et saa ongelmaa ratkaistua seuraavien tietojen avulla, ota yhteys valtuutettuun palvelukeskukseen.

Ongelma

Mahdollinen aiheuttaja

Ratkaisu

Tietokone ei néitd arvoja vaikka
nappia painaa

Patterit loppunut tai patterit eivét
ole paikoillaan

Vaihda tai laita patterit

Tietokone ei laske dataa tai ei
vaihdu harjoittelun aikana

Sensori ei ole kunnolla
paikoillaan

Tarkista kytkenté tietokoneesta ja
késituen sisdpuolelta

Pulssi arvo puuttuu

Pulssisensorijohto ei ole kiinni

Tarkista pulssisensorin johdot

Pulssi arvo puuttuu

Pulssisensorit eivat ole kunnolla
kiinni

Irroita ruuvi pulssimittarista ja
tarkista kiinnitykset ja
mahdolliset vauriot

Vastus ei vaihdu

Vastuksen kytkenta ei ole
kunnolla kiinni

Tarkista vastuksen kytkenta
késituen sisdpuolelta manuaalin
mukaisesti



mailto:info@christopeit-sport.com
http://www.christopeit-sport.com/

