GCYMSTICK"

GB8.0 EXERCISE BIKE
KAYTTOOHJE

o TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti l&pi ennen laitteen kayttéa. Sailyta tima kayttdohje tulevaa tarvetta -
1 varten. Tuotteen tekniset tiedot saattavat erota kuvasta ja muuttua ilman erillista ilmoitusta.



ENNEN KUIN ALOITAT GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick GB8.0 -pyoran. Toivomme, etta taman laadukkaan tuotteen kayttaminen
saa sinut voimaan hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan aktiivisesta elamantavasta.
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HUOMIO!

LUE TURVALLISUUSOHJEET JAKAYTA TUOTETTA AINA OHJEIDEN MUKAISESTI. OHJEIDEN
LAIMINLYOMINEN VOI JOHTAA VAKAVAAN LOUKKAANTUMISEEN.
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TURVALLISUUSOHJEET GYMSTICK"

Lue seuraavat ohjeet kokonaan lapi ennen tuotteen kokoamista tai kayttoa. Ohjeita
noudattamalla varmistat laitteen oikeanlaisen asennuksen ja turvallisen kayton.

1. Ald anna lasten kayttaa laitetta tai leikki laitteella. Huolehdi, etté lapset ja lemmikit ovat turvallisen
valimatkan paassa kayttaessasi laitetta.

2. Liikuntarajoitteisten tai vammautuneiden henkildiden ei tulisi kayttaa pyoraa ilman lilkkunta-alan
ammattilaisen tai muun ammattilaisen valvontaa.

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

4. Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta laitteen jokaisella sivulla on 2 metrin vapaa tila. Varmista,
ettei laitteen laheisyydessa ole teravia esineita tai kulmia.

5. Kokoa ja kayta laitetta pitavalla ja tasaisella alustalla. Al4 aseta laitetta pehmeiden mattojen tai
epatasaisten pintojen paalle. Laitteen alla on suositeltavaa kayttaa asianmukaista suojamattoa.

6. Kayta tuotetta vai harjoituskayttéon. Ala kayta laitteessa mitaan lisa- tai varaosia, joita tuotteen valmistaja
ei ole hyvaksynyt.

7. Asenna laite tarkasti tdman kayttdohjeen mukaisesti.

8. Varmista ennen jokaista kayttokertaa, etta laitetta on turvallinen kayttaa. Laitteessa ei saa olla kuluneita
tai irrallisia osia.

9. Tarkista tuotteen kunto saanndllisesti. Kiinnita erityistd huomiota laitteen kuluvien osien kuntoon
(litoskohdat, jarrupala ja kaikki likkuvat osat). Vaihda kaikki kuluneet tai irralliset osat ennen kuin jatkat
laitteen kayttoa.

10. Ald koskaan kayta pyodraa, mikéli se ei ole taysin toimintakuntoinen.
11. Laitetta saa kayttaa vain yksi henkil® kerrallaan.

12. Al kayta laitteen puhdistamiseen voimakkaita tai hankaavia puhdistusmenetelmi&. Puhdista laite
jokaisen kayttokerran jalkeen.

13. Ala koskaan harjoittele paljain jaloin tai ilman kenkia. Kéyta aina harjoitteluun soveltuvia jalkineita, kuten
esimerkiksi lenkkareita.

14. Lammittele ja venyttele ennen jokaista kayttokertaa.

15. Kayttajan suurin sallittu paino on 135 kg.

/N

VAROITUS!

OTAYHTEYS LAAKARIIN ENNEN HARJOITTELUN ALOITTAMISTA. TAMA ON ERITYISEN TARKEAA
HENKILOILLE, JOTKA OVAT YLI 35-VUOTIAITA TAI JOILLA ON ENNESTAAN TERVEYSONGELMIA.
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OSALUETTELO GYMSTICK"
ESINE | KUVAUS KPL | ESINE | KUVAUS KPL
1 Paateline 1 43 | Pullon pidin 1
2 Onhjainkannatin 1 44 | Konsolin suojus 1
3 Ohjastanko 1 45 | Itseporautuva ruuvi ST4.2x20 2
4 Satulatolppa 1 46 | Sensorijohdon kytkentdosa 1
5 Satulakisko 1 47 | Virtajohto L=500mm 1
6 Etuvakain 1 48 | Adapteri 1
7 Takavakain 1 49 | Satulaputki 1
8 Vakaimen paatykorkki 4 50 |Sensori L=400mm 1
9 Saadettava vakaajan tassu 4 51 Paino kannatin 1
10 [ Mutteri M10*30 6 52 | Pultti M8*18 1
11 Pultti M8*90 2 53 | Paino pyéra 1
12 | Iso aaltoprikka ®8*®20*2.0 6 54 | Jousi, koukku ®17 *62*®2.0 1
13 [ Pultti M8*90 2 55 | Vauhtipyora 1
14 | Korkkimutteri M8 2 56 | Mutteri M10*1.0*6 2
15 | Pultti M8*32 2 57 | Saatopultti M6*36 2
16 |Laakeri 608 4 58 [ U-kiinnike 31*30*®1.0 2
17 | Kuljetuspyora 2 59 | Jousiprikka ®6 6
18 | Pultti M6*12 2 60 | Mutteri M6 2
19 | Vasen poljin 1 61 C-solki ®20*1.0 2
20 | Oikea poljin 1 62 | Aaltoprikka ®20x$24*0.3 1
21 Pyorea nuppi M16*1.5*27 1 63 | Laakeri 6004-2Z 2
22 | Pydrea nuppi ®19*56*M10 1 64 Hihnapyora 1
23 | Istuintyyny 1 65 | Hihnapyoran akseli 1
24 | Prikka ®16*$8*1.5 8 66 | Pultti M6x15 4
25 | Mutteri M8 5 67 | Mutteri M6 4
26 [ Pultti M8*15 6 68 |Hihna 1
27 |Iso litted prikka ®8*®20*2.0 4 69 | Muovipultti ®8*32 1
28 [K&den sykesensori, jossa 2 70 [ Vasen kettinginsuojus 1

johto AL=200mm
29 [K&den sykesensori, jossa 2 71 | Vasen kettinginsuojus B 1
johto B
30 | Itseporautuva ruuvi ST4.2*10 4 72 | Oikea kettinginsuojus 1
31 Ohjaustangon vaahtokumitupit 2 73 | Oikea kettinginsuojus B 1
$38
32 | Ohjaustangon paatykorkki 2 74 [ Kammen paatykorkki 1
®32x1.5
33 | Ohjaustangon suojus A 1 75 | Mutteri M10*1.25 1
34 | Ohjaustangon suojus B 1 76 | Vasen kampi 1
35 | Itseporautuva ruuvi ST2.9*16 4 77 | Oikea kampi 1
36 | Sykejohdon jatke L=300MM 2 78 | ltseporautuva ruuvi ST4.2x25
37 | Sensorijohdon jatke 1 79 | ltseporautuva ruuvi ST4.2x20
38 | Soikea paatykorkki 1 80 | Prikka ®5x®12x1.0
39 | Pultti M8*15 4 81 Moottorin kiristysnuppi
(L=500MM)
40 | Tietokone 1 82 | Mutteri M12
41 Pultti M5*10 4 83 | Moottori
42 | Pullonpitimen teline 1
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RUUVISARJA GYMSTICK"
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RAJAYTYSKUVA GYMSTICK"
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KOKOOMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 1
Irroita kaksi M8x90 pulttia (11) seka kaksi M8x15

pulttia (26) paatelineen etu- ja takakaarteista,
irroita kaksi kiinteaa putkea (A/B) paatelineesta (1).

Huomaa, ettd nama kaksi kiinteda putkea (A/B) toi-
mivat paatelineen jaykistajind, estaen rikkoutumisen.
Kiinteat putket (A/B), M8x90 pultit (11) sekd M8x15
pultit (26) voidaan laittaa syrjaan.

26

VAIHE 2

Vakainten asentaminen

Aseta nelja tassua (9) etuvakaajaan (6) ja takavakaajan (7). Kiinnita etuvakaaja (6) paatelineen
etukaarteeseen (1) kahdella M8x90 pultilla (13), kahdella isolla aaltoprikalla @8x @20 x2.0 (12)
seka kahdella mutterihatulla M8(14).

Aseta takavakaaja (7) paatelineen (1) taakse ja kohdista pultin reiat. Kiinnita takavakaaja (7) paatelineen (1)
takakaarteeseen kahdella M8x90 pultilla (11) ja kahdella isolla aaltoprikalla @8x @20 x2.0 (12).

Polkimien asentaminen
Asenna vasemman polkimen akseli (19) vasemman kammen (76) kierteisiin. Kierra polkimen akselia kasin
vastapaivaan kunnes tiukka.

Asenna oikean polkimen akseli (20) oikean kammen (77) kierteisiin. Kierra polkimen akselia kasin
myotapaivaan, kunnes tiukka.

HUOM: Kammet, polkimien akselit seka polkimien hihnat on merkitty “R” = oikea ja “L” = vasen
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VAIHE 3 GYMSTICK"

Satulan, istuintyynyn ja satulakiskon asentaminen

Irroita kolme M8 nylonmutteria (25) ja kolme prikkaa @8 (24) ituintyynyn alapuolelta (23).

Kiinnita sitten istuintyyny (23) satulakiskon (5) kolmiolevyyn kolmella M8 nylonmutterilla (25) ja prikoilla @8
(24), jotka poistit aiemmin.

Kiinnita satulakisko (5) satulatolppaan (4) satulan pyorealla saaténupilla (22). Aseta satulatolppa (4) satu-
laputkeen (49) paatelineessa (1) ja kiinnita sitten pyorea lukitusnuppi (21) paatelineen (1) satulaputkeen
kaantamalla sitd myotapaivaan, lukitse satulatolppa (4) sopivaan asentoon.

Satulatolpan saataminen:

Kaanna lukitusnuppia (21) vastapaivaan, kunnes sen voi vetaa ulos. Veda lukitusnuppi ulos (21) ja lukitse
satulatolppa (4) paikalleen irroittamalla lukitusnuppi (21) ja liu’uttamalla satulatolppaa (4) hieman ylos tai

alaspain kunnes saat lukitusnupin (21) takaisin alas, lukittu asentoon. Turvallisuuden lisdamiseksi, kirista
lukitusnuppi (21) myotapaivaisesti.

HUOM: Kun saadat satulatolpan korkeutta, maksimi saadén merkkiviiva ei voi olla korkeammalla, kuin
satulatolpan suojus putki.
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VAIHE 4 GYMSTICK"

Ohjainkannattimen, ohjainkannattimen suojuksen ja kiristysnupin asentaminen
Posta kuusi M8x15 pulttia (26), nelja @8x@20x2.0 isoa prikkaa (27) seka @8x @20x2.0 iso aaltoprikka (12)
paatelineesta (1).

Liu’uta pullonpidin (43) alas pullonpitimen telineeseen (42). Liu’uta konsolin suojus (44) ylds ohjainkannatin-
ta (2) pitkin, diagrammin mukaan. Liu’uta pullonpitimen teline (42) yl6s ohjainkannatinta (2) pitkin, diagram-
min mukaan.

Yhdista paatelineesta (1) tuleva sensorijohto (46), ohjainkannattimesta (2) tulevaan tietokoneen sensori-
johdon jatkeeseen (37). Aseta ohjainkannatin (2) paatelineessa (1) olevaan ohjainkannattimen putkeen ja
kiinnitd kuudella M8x15 pultilla (26), neljalla @8x@d20x2.0 isolla prikalla (27) seka kahdella @8x &20x2.0
isolla aaltoprikalla (12), jotka poistit aiemmin.
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VAIHE 5 GYMSTICK”

Ohjaustangon asentaminen
Posta nelja M8x15 pulttia (39) ja nelja prikkaa @8x
@16x1.5 (24) ohjaustangosta (3).

Kiinnitéd ohjaustanko (3) ohjainkannattimeen (2) neljalla
M8x15 pultilla (39) ja neljalla prikalla @8x &16x1.5 (24),
jotka poistit aiemmin.

VAIHE 6

Ohjaustangon suojuksen asentaminen.
Kiinnitd ohjaustangon suojus A(33) ja ohjaustangon suojus
B(34) ohjaustankoon (3) kolmella ruuvilla ST2.9x16 (35).

VAIHE 7

Tietokoneen asentaminen.

Poista nelja M5x10 pulttia (41) tietokoneesta (40).
Kiinnita tietokone (40) ohjainkannattimen ylapaahan (2)
neljalla M5x10 pultilla (41), jotka poistit aiemmin.

Kiinnitd kdden sykesensorijohdot (36) ja tietokoneen sen-
sorijohdonjatke (37) tietokoneesta tuleviin johtoihin (40).
Tyoénna johdot ohjainkannattimeen (2).

Kiinnita tietokone (40) ohjainkannattimen ylapaahan (2)
kahdella M5x10 pultilla (41), jotka poistit aiemmin.
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VAIHE 8 GYMSTICK”

Tietokoneen suojuksen asentaminen

Liu’uta konsolin suojus (44) ylds ohjainkannatinta (2) pitkin ja kiinnitd se kahdella itsekierteittavalla,
itseporautuvalla ruuvilla ST4.2x20(45).

VAIHE 9

AC adapterin asentaminen

Laita AC adapterin (48) toinen paa virtajohdon (47) virransyottoon, joka on vasemman puolen verhouksen
takaosassa. Ennen kuin kytket pistorasiaan, tarkista huolellisesti adapterin tekniset tiedot. Laita AC adapte-
rin (48) toinen paa seindssa olevaan pistorasiaan.
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TIETOKONEEN KAYTTOOHJEET

GYMSTICK"

NAYTON TOIMINNOT

TIME

SPEED
RPM
DISTANCE

CALORIES

PULSE

WATTS
MANUAL
BEGINNER
ADVANCE
SPORTY
CARDIO

WATT PROGRAM

Ajan otto - llman ennalta asetettua aikaa. Laskenta alkaa lukemasta 00:00 ja paattyy
maksimilukuun: 99:59.

Ajastin - Jos harjoittelet ennalta asetetulla ajalla. Laskenta alkaa valitsemallasi ajalla ja
paattyy, kun kello tulee 00:00.

Voit asettaa ajan 1 minuutin tarkkuudella 00:00 - 99:00 valilla.

Nayttaa tamanhetkisen harjoittelunopeuden. Maksiminopeus on 99.9 KM/H tai ML/H.
Nayttaa kierrosluvun per minuutti. limoittaa luvun valillda 0~15~999

Laskee matkan pituuden luvusta 0.00 lukuun 99.99 asti, yksikkéna KM tai ML.

Kayttaja voi asettaa matkan tavoitepituuden kayttamalla UP/DOWN = YLOS/ALAS nappaimia.
Voit asettaa matkan pituuden 0.1KM tai ML tarkkuudella 0.00 - 99.90 valilla.

Laskee kalorikulutuksen harjoituksen aikana luvusta: 0 maksimilukuun: 9999.

(Tama data on karkea arvio, jota voidaan kayttaa vertailukohteeksi eri harjoitusten valilla,
ei ladketieteelliseen hoitoon.)

Kayttaja voi asettaa tavoitesykkeen 0 - 30 ja 230 valilla; tietokone piippaa, kun kayttajan syke
ylittda tavoitesykkeen harjoituksen aikana.

Nayttaa harjoituksen kokonaisvastuksen maaran. Arvo valilla 0~999.

Manuaalinen ohjelma

4 HARJOITTELUOHJELMAN valinta

4 HARJOITTELUOHJELMAN valinta

4 HARJOITTELUOHJELMAN valinta

Tavoitesykeohjelma.

Wattiohjelma

NAPPAINTEN TOIMINNOT

upP
DOWN

MODE/ENTER

RESET

START/STOP

RECOVERY
BODY FAT

YLOS. Lisaéa vastuksen tasoa / S4adé kyseista asetusta

ALAS. Vahentaa vastuksen tasoa / Sdada kyseista asetusta

Vahvista asetus tai valinta.

Paina pohjassa kaksi sekuntia, tietokone kaynnistyy uudelleen ja aloittaa kayttajaasetuksista.
Palaa paavalikkoon esiasetetun harjoitusarvon- tai pysaytystilan aikana.

Aloita tai lopeta harjoitus.

Testaa syddmensykkeen palautuminen.

Paina pysaytystilassa mitataksesi kehon rasvaprosentin.
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GYMSTICK"

Kytke virtalahde, tietokone kaynnistyy ja nayttaa kaikki objektit samanaikaisesti LCD naytdlla kahden

POWER ON - VIRTA PAALLE
sekunnin ajan.

KAYTTO
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MANUAL MODE - MANUAALI TILA

GYMSTICK"

Paina START paavalikossa ja aloitat harjoituksen manuaalitilassa.

1

2.

. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman, valitse Manual ja paina

MODE / ENTER vahvistaaksesi.
Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi
TIME = AIKA
DISTANCE = MATKA
CALORIES = KALORIT
PULSE = TAVOITESYKE
ja paina MODE / ENTER vahvistaaksesi.

. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoituksen. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi

kuormitustason. Kuormitustaso nakyy WATT ikkunassa. Jos et sddda kolmeen sekuntiin, se siirtyy
nayttdmaan WATT.

. Paina START/STOP keskeyttdaksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.
IME Ny’ IME N’
V-t V-t i
| L | L
DISTANCE
ann
LLL L
MANLIAL MANLIAL
IME -, IME - -
V-t V-t ’
L L Lt
DTANCE DISTANCE
nanr ann
LU Ly
l'l n
MANLIFL U MANLIRL U

NN (] (2]
l II II \ILII 1

BEGINNER MODE - ALOITTELIJA TILA

1.

AW

GB8.0 EXERCISE BIKE

Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman, valitse Beginner ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi Beginner harjoitteluohjelman 1~4 ja paina MODE / ENTER

vahvistaaksesi.

. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi TIME = AIKA.
. Paina START/STOP né&ppainté aloittaaksesi harjoituksen. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi

kuormitustason.

. Paina START/STOP keskeyttadksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.

———
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ADVANCE MODE - HAASTAVA TILA GYMSTICK"

1. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman, valitse Advance ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

2. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi Advance harjoitteluohjelman 1~4 ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi TIME = AIKA.

. Paina START/STOP nappainta aloittaaksesi harjoituksen. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi
kuormitustason.

5. Paina START/STOP keskeyttaaksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.

AW

[ | |
LI 0 1 ey

SPORTY MODE - URHEILULLINEN TILA

1. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman, valitse Sporty ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi Sporty harjoitteluohjelman 1~4 ja paina MODE / ENTER vahvistaaksesi.

. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi TIME = AIKA.

. Paina START/STOP néppéainta aloittaaksesi harjoituksen. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi
kuormitustason.

5. Paina START/STOP keskeyttaaksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.
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CARDIO MODE - AEROBINEN TILA

1. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman, valitse H.R.C. ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

2. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi AGE = IKA.

3. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi 55%, 75%, 90% tai TAG (tavoitesyke) (oletusarvo: 100).

4. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi TIME = AIKA.

5. Paina START/STOP keskeyttaaksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.

IME
N/ N/
O EN
"l b
e or [ [e——
HLE - 25 ul CHRIID 55 Ll
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WATT MODE - WATTI TILA GYMSTICK™

1. Paina YLOS tai ALAS valitaksesi harjoitteluohjelman valitse WATT ja paina MODE / ENTER
vahvistaaksesi.

2. Paina YLOS tai ALAS, asettaaksesi WATT = WATTI tavoitteen.
(oletusarvo: 120, piirustusnumero 18)

. Paina YLOS tai ALAS asettaaksesi TIME = AIKA.

. Paina START/STOP nappéainta aloittaaksesi harjoituksen. Paina YLOS tai ALAS, asettaaksesi
watti tason.

5. Paina START/STOP keskeyttaaksesi harjoituksen. Paina RESET palataksesi paavalikkoon.

AW

WATT

Y
]

RECOVERY - PALAUTUMINEN

Harjoiteltuasi jonkin aikaa, paina RECOVERY, pida kahvoista kiinni tai pida rintahihnaa. Kaikki toimintojen
nayttd pysahtyy paitsi “TIME” aloittaa laskennan luvusta 00:60 lukuun 00:00. Nayttdé nayttaa sykkeesi seka
palautumisesi tilan F1, F2.... F6, joista F1 on paras arvo ja F6 heikoin. Kayttaja voi jatkaa harjoittelua
kehittadksensa sydamen sykkeensa palautumisen tasoa.

(Paina RECOVERY néappainta uudestaan palataksesi paavalikkoon.)

L E P

T Tl 4TI T e

Ly L0 I~ -
RECOVERY RECCVERY

BODY FAT - RASVAPROSENTTI

—

. STOP tilassa, paina BODY FAT nappainta aloittaaksesi rasvaprosentin mittaamisen.
2. Konsoli kehottaa syéttamaan kayttajan tiedot ja aloittaa sitten mittaamisen.
GENDER = SUKUPUOLI
AGE = IKA
HEIGHT = PITUUS
WEIGHT = PAINO
3. Mittaamisen aikana, kayttajan on pidettdva molemmilla kasilla kiinni kahvoista.
LCD naytolle tulee “= " “= = ” kahdeksaksi sekunniksi, kunnes tietokone lopettaa mittaamisen.
. LCD naytt6é nayttda BODY FAT symbolin, rasva prosentin sekd BMI:n 30 sekunnin ajan.
. Virheilmoitus:
» % = =" LCD naytolla tarkoittaa, ettet pida kasia kahvoissa, tai rintahihnaa kunnolla.
* E-1 - Syketta ei I6ytynyt.
* E-4 - Nakyy, kun rasvaprosentti on alle 5 tai ylittda 50 seka, kun BMI tulos on alle 5 tai ylittda 50.

o b
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WATT MODE - WATTI TILA GYMSTICK™
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1. Kun polkemista tai syketta ei ole havaittu neljaan minuuttiin, konsoli menee virransaastotilaan.
Paina mita tahansa nappainta herattaaksesi konsolin.
2. Kun tietokone kayttaytyy epatavallisesti, kytke adapteri irti ja kytke se sitten takaisin paikoilleen.
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HUOLTO GYMSTICK"

PUHDISTUS
Pyoran voi puhdistaa pehmeall3 liinalla ja miedolla puhdistusaineella. Ala kayta hioma-aineita tai liuottimia
muoviin. Pyyhi hikitahrat pyorasta jokaisen kayttokerran jalkeen. Ole varovainen, ettei tietokoneen nayttopa-

neeliin paase kosteutta, koska se voi aiheuttaa sahkdvaaran tai elektroniikan vioittumisen.

Pida pyora, erityisesti konsoli, poissa suorasta auringonvalosta valttddksesi nayton vahingoittumisen.
Tarkista joka viikko kaikki koneen kiinnityspultit ja polkimet, jotta ne ovat tarpeeksi tiukkoja.

SAILYTYS

Sailyta pydraa puhtaassa ja kuivassa ymparistdssa, lasten ulottumattomissa.

ONGELMANRATKAISU

ONGELMA

RATKAISU

Py6ra heiluu kayton aikana.

Kaanna takimmaista vakautussaadinta
tarpeen mukaan tasapainottaaksesi
pyoéran.

Tietokoneen naytto ei kaynnisty.

1. Poista tietokonekonsoli ja varmista,
etta konsolista tulevat johdot ovat oikein
kytketty johtoihin, jotka tulevat ohjainkan-
nattimesta.

2. Tarkista, etta paristot ovat oikein pain ja
paristojouset osuvat paristoihin kunnolla.
3. Tietokoneen paristot voivat olla tyhjat.
Vaihda uudet paristot.

Sydamensyketta ei mitata tai sykkeen
mittaaminen on epavakaata / epajohdon-
mukaista.

1.Varmista, ettd kdden sykesensoreiden
johtoliitdnnat ovat kunnossa.

2. Pulssin lukeman tarkkuuden varmista-
miseksi, pida ohjaustangon
sykesensoreista aina kiinni kahdella, eika
vain yhdella kadella, kun yritat testata
sykelukemaasi.

3. Pidat sykesensoreista kiinni liian tiukas-
ti. Yrita yllapitda kohtuullista painetta, kun
pidat kiinni sykesensoreista

Py6ra vinkuu kayton aikana.

Pydran pultit voivat olla 16ystyneet. Kay
lapi kaikki pultit ja kirista 16ystyneet.
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LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELYHARJOITUKSET GYMSTICK"

Hyvaan harjoitukseen kuuluu lammittely, aerobinen osuus seka jaahdyttely. Tee harjoitusohjelma vahintaan
kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin etta pidat lepopaivan harjoituspaivien valissa. Muutaman kuukau-
den 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 kaytetdan kehon suuria lihas-
ryhmia: kasivarsia, jalkoja, pakaroita, on aerobista harjoittelua. Se saa sydamen hakkaamaan ja hengityk-
sen tihenemaan. Aerobinen harjoittelu tulisi olla osa kuntoilurutiinia.

Lammittely on térkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan harjoituk-
seen 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. Kierrd paa vasemmalle
ja lopuksi eteen, leuka rinnassa.

HARTIOIDEN NOSTO

Nosta oikea hartia ylos kohti korvaa ja pida asento.
Laske hartia ja toista sama vasemmalle puolelle.
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GYMSTICK"

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 lahelle nivusia ja tydnna polvia
varovasti lattiaa kohden. Pida 15 sekuntia.

GB8.0 EXERCISE BIKE 20




GYMSTICK"

KOSKETUS VARPAISIIN

Taivuta vartaloa hitaasti vyétarosta 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
seinaa vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tydntamalla lantiota seinda kohti. Pida
asento 15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.
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TAKUU GYMSTICK"
Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, ettéd valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

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

Kulutusosien takuu on 1 vuosi ja rungon takuu 3 vuotta. Takuu lasketaan alkavaksi ostopaivasta.
Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat: runko, sahkdiset osat, siirtopydrat, poljinremmit ja polkimet.

Takuu ei kata:

* ulkoisesti aiheutunut vahinko

* ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kayttoé

* laitteen vaaranlainen kasittely

* ohjeiden huomiotta jattdmisesta aiheutuvat ongelmat
Laitteen kuluvat osat eivat kuulu takuun piiriin.

Laite on tarkoitettu kotikayttdon ja ammattikayttéon.

ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LIITTYVISSA ASIOISSA OTAYHTEYTTA GYMSTICK-HUOLTOON:

huolto@gymstick.com tai p. 010-229 3050

Valmistuttaja:
Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11

15170 Lahti
Talla symbolilla merkityt laitteet on havitettava erillaan talousjatteesta, koska ne sisaltavat arvokkaita materiaaleja, w
jotka voidaan kierrattaa. Asianmukainen havittdminen suojaa ymparistda ja ihmisten terveytta. Paikallinen
viranomainen tai jalleenmyyja antaa tarvittaessa lisatietoja asiasta.
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