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ENNEN KUIN ALOITAT GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick FTR7 -pydran. Toivomme, etta taman laadukkaan tuotteen kayttaminen
saa sinut voimaan hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan aktiivisesta elamantavasta.
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/N

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 noudat-
tamalla 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. Laitteen voima lisdantyy nopeuden kasvaessa. Laite on varustettu vastuksensaatoruuvilla, jolla voit
hallita laitteen nopeutta.

16. Kayttajan suurin sallittu paino on 150 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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RAJAYTYSKUVA GYMSTICK"
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OSALUETTELO
NR. | NIMITYS KPL
1 Poljin 1
2 Paatysuoja 1 4
3 Pultti 4
4 Takajalka 1
5 Aaltoaluslevy 4
6 Kupolimutteri 4
7 Aluslevy 2 1
8 Pultti 2
9 Laakeri 4
10 Satulansaatoputki 1
11 Paatysuoja 2 2
12 Satulaputki 1
13 Istuin 1
14 | Saatotalla 4
15 Etujalka 1
16 Runko-osa 1
17 Ohjaintangon putki 1
18 Ohjaintanko 1
19 L muotoinen kiristin 2
20 Aluslevy 1 3
21 PU siirtopyéra 2
22 Pulloteline 1
23 Kupolimutteri 1
24 Mutteri 6
25 | Pultti 1 1
26 L muotoinen kiristin 2
27 | Pultti 1 4
28 Kiristysmutteri 1 2
29 Kammen suojus 2
30 Vastuksensaatonuppi 1
31 Mutteri 2
32 Kiristin 1
33 | Vasen kampi 1
34 Kammen suojus 1
35 Laakeri 4
36 Oikea kampi 1
37 Ruuvausvarsi 1
38 Aluslevy 2 3
39 | Muoviholkki 1 2
40 | Pultti 10 1

GYMSTICK"
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OSALUETTELO

NR. | NIMITYS KPL
41 Ruuvi2 8
42  Ruuvi 3 6
43  Ruuvi 3 2
44 Ulompi ketjusuoja 1
45  Laakeri 2
46  Akseli 1
47  Pitka kiinnitysputki 1
48  Lyhyt kiinnitysputki 1
49  Sisempi ketjusuoja 1
50 Hihna 1
51 Hihnapyora 1
52  Ruuvi 10 1
53 Jousi 1 1
54  Kiristysmutteri 1
55 Puliti 3 4
56  Vauhtipydran suoja 1
57  Suora aluslevy 1 2
58  Akselin mutteri 1
59 Pultti 4 1
60 Mutteri 2 2
61  Vauhtipyora 1
62  Vauhtipyoran akseli 1
63 Pultti5 1
64 Pultti 6 4
65 Suora aluslevy 1 8
66  Kiristysmutteri 1
67 Vauhtipyoran pidike 2
68 Pultti 7 4
69 Pultti 8 1
70 Saatometalli 1
71 Jarrupalanpidike 1
72 Jarrupala (villainen) 1
73 Pultti9 2
74 Jousialuslevy 1 3
75 Jousialuslevy 2 8
76  Pieni hihnapyora 1
77  Kiristysmutteri 2
78  Kiristin varsi 1
79 Tietokone 1
80 Sykesensori 1
81  Bluetooth-lahetin 1
82  Muovitulppa 2
83 Ruuvi4 4
84 EVA pehmuste 1
85 EVA pehmuste 1
86 Pultti 10 2

GYMSTICK"
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ASENNUSOHJEET GYMSTICK"

VALMISTELU

A. Ennen laitteen kasaamista varmista, etta ymparilla on tarpeeksi tilaa.

B. Kayta kasaamiseen asianmukaisia tydkaluja.

C. Ennen kasaamista varmista, etta kaikki tarvittavat osat ovat saatavilla. Voit varmistaa asian edelisiltd
sivuilta 16ytyvasta osaluettelosta ja rajaytyskuvista. Jokainen osa on merkitty numerolla.

VAIHE 1

Kiinnita etujalka (15) runkoon (pt.16) kayttamalla
kahta @10 aaltoaluslelya (5), M10 kupolimutteria (6)
ja M8*90 puilttia (3).

Kiinnita takajalka (4) runkoon (pt.16) kayttamalla
kahta @10 aaltoaluslelya (5), M10 kupolimutteria (6)
ja M8*90 pulttia (3).

Liu'uta satulansaatdputki (10) rungossa olevaan
aukkoon (16).

Liu’'uta sitten satulaputki (12) satulan saatéputkeen
(10), kiinnita paikalleen kayttamalla aluslevya 1 (20) ja
L muotoista kiristinta (19). Léysyta L muotoisen Kiristi-
men uritetua osaa (19), veda kiristin taakse ja valitse
haluttu korkeus. Vapauta kiristin ja uudelleen kirista
uritettu osa.

Kiinnitd istuin (13) satulan saatdputkeen (12) kuvassa
osoitetulla tavalla ja kirista penkin alla olevat ruuvit.
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VAIHE 3 GYMSTICK"

Liu'uta ohjaintangon putki (17) rungossa olevaan
aukkoon (16).

Loysyta L -muotoista pikakiristinta (26) kiertamalla
vastapaivaan, veda Kiristimen kahvaosaa ulos pain ja
valitse haluttu ohjaustangon korkeus. Vapauta
kiristimen kahvaosa ja kirista kiertamalla
myotapaivaan.

Kirista ohjaustanko (pt.18) aluslevylla 1 (20) ja
L -muotoisella pikakiristimella (19).

HUOM! KIRISTA OHJAINTANKO TIUKASTI PAIKALLEEN.

Kiinnita tietokone (79) tietokoneen telineeseen
pulteilla (55).

LANGATON LAHETIN
Langaton lahetin sijaitsee kammen laheisyydessa.

Varmista, etta virtakytkin on ON asennossa.

Vaihda patteri tarpeen vaatiessa, kuvan osoittamalla
tavalla. Patterin tyyppi: CR2032

VAIHE 4
Polkimet (1 L & 1 R) on merkitty "L” ja "R” -kirjaimilla.
"L” = vasen ja "R” = oikea.

Varmista, etta kiinnitat polkimet oikeille puolille
pyoraa. Oikean puoleinen poljin tulee kiinnittaa
pyoran oikealla puolella olevaan kampeen (istuessasi
pyoran paalla, oikealla puolella).

HUOM! Oikean puoleinen poljin kiristetaan
myotapaivaan ja vasemman puoleinen poljin
vastapaivaan.
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VASTUKSEN SAATAMINEN GYMSTICK”

Saatamalla vastusta harjoituksen aikana saat vaihte-
levuutta treeniin. Voit harjoitella kevyemmin ja valilla
raskaammalla vastuksella

LISAA VASTUSTA

Lisataksesi vastusta (vaatii enemman voimaa polke-
miseen), vaanna hatajarru- & vastuksensaaténuppia
(30) oikealle.

VAHENNA VASTUSTA

Vahentaaksesi vastusta (vaatii vahemman voimaa
polkemiseen), vaanna hatdjarru- & vastuksensaato-
nuppia (30) vasemmalle.

HATAJARRUN KAYTTAMINEN:
Sama vastuksensaatonuppi (30) toimii myds hatajar-
runa.

Voit kayttda hatajarrua milloin vain, kun haluat pysayt-
téda vauhtipyoran liikkeen nopeasti.

Hatajarru toimii painamalla vastuksensaatbnuppia
(30) tiukasti alas pain.

ISTUIMEN JA OHJAUSTANGON SAADOT

ISTUIN

Saataaksesi istuimen korkeutta, 16ysaa satulaputken kiristysnuppia ja veda sitten sita ulospain. Aseta satu-
laputki halutulle korkeudelle ja paasta irti kiristysnupista. Kiristysnuppi napsahtaa satulaputkessa olevaan
koloon. Kiristd taman jalkeen kiristysnuppi tiukasti kiinni.

Saataaksesi istuimen etaisyytta ohjaintangosta, 10ysaa istuimen kiristysnuppia ja veda sita alaspain. Liu’uta
satula haluttuun kohtaan ja vapauta nuppi. Kirista nuppi tiukasti kiinni.

OHJAUSTANKO

Saataaksesi ohjaintangon korkeutta, 10ysaa saatdnuppia seka toissijaista nuppia ja veda molemmat nupit
taakse. Liu’uta ohjaintanko halutulle korkeudelle ja vapauta saaténuppi seka toissijainen nuppi. Nupit nap-
sahtavat putkessa olevaan koloon. Kiristd ensin jousellinen saaténuppi ja sitten toissijainen nuppi tiukasti

Kiinni.
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TIETOKONEEN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

NAPPAIMET

MODE/RESET

SET

TOIMINNOT

SCAN:

RPM:

SPEED:

TIME:

DISTANCE:

CALORIES:

Vahvistaa kaikki asetukset. Paina ja pida pohjassa kaksi sekuntia tyhjentaaksesi
kaikki arvot.

Saataa arvoja, kuten

TIME = AIKA

DISTANCE = MATKA

CALORIES = KALORIT

Pida pohjassa lisataksesi arvoa nopeasti (tietokoneen pitaa olla stop tilassa)

SKANNAUS
Nayttaa perakkain AIKA — MATKA — KALORIT — RPM (=kierrosnopeus).

Nayttéda polkemisen kierrosnopeuden per minuutti. RPM ja SPEED (= NOPEUS)
vaihtuvat toiseen nayttéon joka kuudes sekunti harjoituksen alettua.

NOPEUS
Nayttaa kayttajan harjoittelunopeuden.

AIKA

1. Voit painaa “SET” nappainta asettaaksesi tavoiteajan 0:00 ja 99:00 valilla ajastimen
kayttamiseksi.

2. Voit valita sekuntikellon. Kaynnistyy automaattisesti harjoituksen alettua.

MATKA
1. Voit painaa “SET” nappainta asettaaksesi tavoitematkan 0:00 ja 99:50 valilla.
2. Voit valita matkan mittaamisen. Kaynnistyy automaattisesti harjoituksen alettua.

KALORIT

1. Voit painaa “SET” nappainta asettaaksesi tavoite kalorikulutuksen 0 ja 9990 valilla.
2. Voit valita kalorikulutuksen mittaamisen.

Kaynnistyy automaattisesti harjoituksen alettua.
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KAYTTO GYMSTICK”

PARISTOJEN ASENTAMINEN
Asentaessasi paristoja, naytdn tila on kuten vasemmassa kuvassa ja tietokonesta kuuluu piipaus. Taman
jalkeen tietokone menee paavalikkoon ja nayton tila on kuten oikeassa kuvassa.

(cED Rz x o8 = evm

T
T

Hh88-
Theg-0d

Jokaisessa asetustilassa, esimerkiksi ajan asetustilassa, ajan arvo vilkkuu, jolloin voit painaa “SET” nap-
paintd saataaksesi arvoa ja “MODE” nappainta vahvistaaksesi arvon.

Kun monitori saa signaalin, AIKA, MATKA ja KALORIT alkavat kerédantya. Kun olet asettanut jonkin tavoi-
tearvon (AIKA, MATKA tai KALORIT), harjoituksen alkaessa, kyseinen tavoitearvo alkaa laskea. Kun arvo
tulee nollaan, monitori piippaa kahdeksan sekuntia, ja kyseinen arvo aloittaa jalleen nollasta mikali harjoitus
jatkuu. Paina “MODE” nappainta vahvistaaksesi ja siirtyaksesi seuraavaan asetukseen.

Voit myds painaa “MODE” ndppainta valitaksesi vain yhden arvon naytén, poislukien RPM & NOPEUS.
RPM & SPEED toiminto vaihtuu naytolla.

HUOM

1. Jos lopetat harjoittelun neljaksi minuutiksi, tietokone menee lepotilaan. Paina mita tahansa nappia ja tieto-
kone herad, akuperaiset harjoitteluarvot sailyvat. (jos vaihdat paristot, alkuperaiset harjoitteluarvot poistuvat)
2. Jos tietokone toimii epatavallisesti, uudelleen asenna paristot ja kokeile uudestaan.

PARISTOJEN VAIHTAMINEN

1. Paina kannessa olevaa klipsia ja nosta
paristoluukku ylos.

2. Poista vanha paristo ja ja asenna uusi
CR2032 (3V) paristo kaantamalla paristoa
hieman toiselta sivulta ja antamalla sen liukua
sisaan.

Huom! Positiivinen napa (+) tulee yléspain ja

negatiivinen napa (-) alaspain.

3. Pariston vaihtamiseksi, paina hellasti sivussa
olevaa Klipsia, jolloin vanha paristo ponnahtaa
irti.

4. Aseta paristoluukku takaisin paikalleen.
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LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELYHARJOITUKSET GYMSTICK"

Hyvaan harjoitukseen kuuluu Iammittely, 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 sydadmen 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 tarkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan harjoituk-
seen lammittdmalla ja venyttdmalla 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. Kierrd 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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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 I1ahelle nivusia ja tydnna polvia
varovasti lattiaa kohden. Pida 15 sekuntia.
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GYMSTICK"

KOSKETUS VARPAISIIN

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

TAKAREIDEN VENYTYS

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

POHJEVENYTYS

Nojaa seindan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinaa 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 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, sahkdosat, siirtopyorat, 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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