GCYMSTICK"

H20 ROWER
KAYTTOOHJE

TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti l1api ennen laitteen kayttoa. Sailyta tdmé kayttdohje tulevaa tarvetta i

varten. Tuotteen tekniset tiedot saattavat erota kuvasta ja muuttua ilman erillista ilmoitusta.
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ENNEN KUIN ALOITAT GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick H20 soutulaitteen. Toivomme, ettad 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 noudattamalla
varmistat laitteen oikeanlaisen asennuksen ja turvallisen kayton.

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

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

3. Jos tunnet rintakipua, huonovointisuutta, huimausta tai hengitysvaikeuksia, lopeta harjoittelu
valittdmasti 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. Al3 aseta laitetta pehmeiden mattojen tai
epatasaisten pintojen paalle. Laitteen alla on suositeltavaa kayttaa asianmukaista suojamattoa.

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

7. Asenna laite tarkasti taman 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 erityista huomiota laitteen kuluvien osien kuntoon
(litos-kohdat, jarrupala ja kaikki liikkuvat osat). Vaihda kaikki kuluneet tai irralliset osat ennen kuin jatkat
laitteen kayttoa.

10. Ala koskaan kayta laitetta, mikali se ei ole taysin toimintakuntoinen.

11. Laitetta saa kayttaa vain yksi henkilo kerrallaan.

12. Al kayta laitteen puhdistamiseen voimakkaita tai hankaavia puhdistusmenetelmia. Puhdista laite

jokaisen kayttdkerran jalkeen.

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

esimerkiksi lenkkareita.

14. Lammittele ja venyttele ennen jokaista kayttokertaa.

15. Maksimikayttapaino 135kg.

/N

VAROITUS!

ON SUOSITELTAVAA OTTAA YHTEYS LAAKARIIN ENNEN KUNTOILUN ALOITTAMISTA, ETENKIN JOS
OLET YLI 35-VUOTIAS, RASKAANA TAI SINULLA ON TERVEYSONGELMIA. LAITTEEN MAAHANTUOJA
El OLE VASTUUSSA, JOS LAITETTA KAYTETAAN OHJEIDEN VASTAISELLA TAVALLA.
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GYMSTICK"

RAJAYTYSKUVA
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OSALUETTELO GYMSTICK"
Description Spec. QTY No. [ Description Spec. QTY
1 Main Fframe 1 50 Spacer for Mesh belt 216* 310.2*69 2
2 Front Stabilizer 1 51 Short Spacer 312.7* 38.2*13 4
3 Slide Rrail SPHC,T=1.5 1 52 Screw M10*185 1
4 Rear Stabilizer 1 53 Washer 0D25*ID10.5*2.0 2
5 Support for Computer 1 54 Screw M8*30 4
6 Support Plate 1 55 Screw M6*15 6
7 Tank Plate 1 56 Nylon Lock Nut M8 9
8 Plate for Bushing SPHC,T=3.0 1 57 Nylon Lock Nut M10 2
9 Handlebar 1 58 Flat Screw M8*15 12
10 Seat Carriage SPHC,T=4.0 2 59 Screw M10*55 1
11 Impeller 1 60 Screw M8*15 20
12 Upper Ttank PC 1 61 Screw M3*20 12
13 Lower Tank PC 1 62 Nylon Lock Nut M3 12
14 Mesh Belt Wheel 1 63 Screw M8*70 1
15 Decorate Cover HIPS, black 1 64 Screw M5*12 4
16 Belt Wheel POM, black 1 65 Screw M8*125 3
17 Handlebar Seat HIPS, black 1 66 Hex Head Screw M8*15 4
18 Roller POM, black 3 67 Flat Cross Screw M6*10 4
19 Axle for roller 3 68 Cross Screw M4*12 3
20 Guide Roller POM, black 1 69 Nylon Lock Nut M4 1
21 Magnet Seat POM, black 1 70 Screw M12*125 2
22 Bungee Pulley POM, black 4 71 Flat Washer 0D20*ID8.5%1.5 31
23 Left Pedal PP, black 1 72 Screw ST4.2*16 8
24 Right Pedal PP, black 1 73 Knob 1
25 Left End Cap 1 74 Allen Key S5 1
26 Right End Cap 1 75 Allen Wrench S13-S17 1
27 Adjustable End Cap 2 76 Pumping Siphon 1
28 Rail End Cap PP, black 1 77 Funnel 1
29 Oval Plug PP, black 2 78 Lower Tank Plate SPHC,T=3.0 1
30 Rubber Sealing Ring Rubber, black 1 79 Plastic Bushing @27* 38.2*10 4
31 Impeller Shaft Seal Rubber, black 1 80 Sensor Bracket L SPHC,T=2.0 1
32 Round Plug PP, black 1 81 Sensor Bracket R SPHC,T=2.0 1
33 Fill Plug Rubber, black 1 82 Screw M8*75 1
34 | O Shape Ring Rubber. black 1 83 ?::I'('"g Ring for Upper Rubber, black 1
35 Limit Pad Rubber, black 2 84 Stainless Washer M3 24
36 Seat PU, black 1 85 Spacer for Belt Wheel 1
37 Pedal Strap PP, black 2 86 Steel Sleeve 1
38 Strap Nylon, black 1 87 Washer 0D40*ID20*0.3 1
39 Bungee Cord Nylon, black 1 88 Hex Nut M10 2
40 Plastic Washer POM, black 2 89 Chest Blet 1
41 One Way Bearing HFL2026 1 90 Screw M8*60 2
42 Bearing 600022 4 91 Flat Washer 0OD35*1D20.2*1.0 1
43 Bearing 60822 6 92 Aluminium Clasp 1
44 Bushing 2 93 Lower Pad 50*50*T2.0 2
45 Pin 36.0*40 1 94 Spacer for Bungee Pulley 8
46 Computer 1 95 Spacer for Guide Roller 914* 31.5*19 1
47 Sensor Wire 2 96 Foam 298 328*20 1
48 Sensor Holder Nylon, black 1 97 Roller Bearing HK2010 2
49 Magnet 310*5 1 98 Upper Pad 25*25*T2.0 2
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OSALUETTELO GYMSTICK"
99 Screw M5*30 1 105 Cross screw M4*12 4
100 | Screw ST5.5*16 6 106 Adjust bolt M6*30 2
101 | Lower rubber ring, L235*20*T1.0 1 107 U-Bracket 2
102 | Aluminum rail 2 108 Nylon Nut M6 2
103 Left dgcorative cover 2
for rail
Right decorative cover
104 for rail 2
TARKISTUSLISTA

NO.1 NO.2 NO.4
NO.3 NO.25 NO.26
NO.89 NO 36
PART NO. | DESCRIPTION QTY
1 Main frame 1
2 Front stabilizer 1
3 Slide rail 1
4 Rear stabilizer 1
25 Left end cap 1
26 Right end cap 1
36 Seat 1
46 Computer 1
89 Chest Belt 1
Manual 1
Hardware package 1
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RUUVI- JA OSASARJA GYMSTICK"

@ _ #35 Limit pad 1pc

#58 M8*15 4pcs

#60 M8*15 16pcs

#66 M8*15 4pcs

#67 M6*10 2pcs

#68 M4*12 2pcs

#71 OD20*1D8.5*1.5 20pcs

#74 S5 1pc

#75 S13-17 1pc

#103 1pc

#104 1pc

#105 M4*12 2pcs

%%wTrCﬁ7?ii@
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 1:

Huom! Suositus on, etta 2 henkil6a osallistuu laitteen kasaamiseen.

Kaanna kisko (No. 3) ja istuin (N0.36) kuvan mukaisesti ylésalaisin.

Pujota istuin (No.36) kiskoon (No.3) ja kiinnitd osa (No0.35) kahdella (2) ruuvilla (No.67) kuvan mukaisesti.

Asenna takatukijalka (No.4) kiskoon (No.3) kayttamalla aluslevyja (No.71) ja pultteja (No.66) 2 kpl/ puoli.
Kiristd tyokalulla (No.75).

i) #66 M8*15 4pcs

b #67 M6*10 2pcs

© #71 OD20*ID8.5*1.5 4pcs
S #75 S$13-17

H20 ROWER 8



KOKOAMISOHJEET

VAIHE 2:

GYMSTICK"

Kiinnita paatystopparit (No.103&104) liukukiskoon (No.3) kahdella ristipaaruuvilla (No.105). Kirista ruuvit
monitoimitydkalulla (No. 75.

VAIHE 3:

%— #103 1pc
> — #104 1pc

@ —#105 M4*12 2pcs

$—=—#75 S13-17 1pc

Pujota vasen- ja oikea paatytulppa (No.25 & 26) etutukijalkaan (No.2). Viimeistele kiinnitys pulteilla (No.68)
1kpl / puoli kayttamalla tydkalua (No.75).

H20 ROWER
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 4:

Pida runkoa (No.1) pystyssa ja kiinnita etutukijalka (No.2) runkoon (No.1) kayttamalla 8kpl aluslevyja
(No.71) ja 8kpl pultteja (No.60). Kirista pultit kuusiokoloavaimella (No.74).

Huom! Voit laittaa aluksi 3-4 pulttia paikoilleen ja kiertaa niitéd ensin kasin paikoilleen. Kun kaikki pultit ovat
paikoillaan, kiristd ne kuusiokoloavainta apuna kayttaen.

T°
“lo © o= #60 M8*15 8pcs
‘ . / ‘rg‘”, (© —H#71 OD20*ID8.5*1.5 8pcs
— ) L _ #74 S5
L
7 (L=

S \

S
|

H20 ROWER 10




KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 5:
Huom! Siirra istuin (No.36) kiskon etuosaan (No.3) ennen asennusta, jotta se ei valu alas sen aikana.
Asenna kisko (No. 3) runkoon (No. 1) kayttamalla 4 kpl aluslevyja (No. 71), 4kpl pultteja (No. 60) ja 4kpl

pultteja (No. 58). Pujota kaikki 8 pulttia ensin osittain reikiinsa ja kirista ne vasta sitten kuusiokoloavaimella
(No.74).

] #58 M8*15 4pcs o
wm —— #60 M8*15 8pcs

(© —#71 0OD20*ID8.5*1.5 8pcs

— #7485
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KOKOAMISOHJEET

VAIHE 6:

GYMSTICK"

Asenna mittari (No.5) runkoon kuvan mukaisesti, viimeistele asennus 4kpl aluslevyja (No.71) ja 4kpl pultteja

(N0.60).

=

71

A {

60

71

(mm —— #60 M8*15 4pcs

@ —_ #710D20*ID8.5*1.5 4pcs

— #74 S5

S

Asennus on valmis!

H20 ROWER
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VESISAILION TAYTTO JA TYHJENNYS GYMSTICK"

1. Irrota tulppa (No.33) sailion ylasuojuksesta (No.12).

2. Sailion taytto (kuva - Fig. A). Pujota suppilo (No.77) tankkiin, tayta tankki joko kaatamalla vetta kupista tai
pumppua (No.76) apuna kayttaen, jolloin tarvitset vedella taytetyn amparin. Tayta tankki mitta- asteikossa
(n@kyy tankin sivussa) haluamallesi tasolle.

3. Sailidn tyhjennys (kuva - Fig. B). Tuo ampari soutulaitteen viereen, aseta pumppu sailién sisaan ja
pumpun letku ampariin. Pumppaa vesi pois sailidsta.

4. Aseta tulppa (No.33) paikoilleen (No.12). Pyyhi mahdolliset vesiroiskeet tankin ulkopuolelta ja alustasta.

HUOM:

« Tayta sailid ainoastaan hanavedella. Liséda 1 puhdistustabletti (1 kpl tulee laitteen mukana). Ala kayta
sailidssa altaisiin tarkoitettuja klooritabletteja tai valkaisuaineita. Ne vaurioittavat sailiéta ja samalla takuu
mitatoityy.

* Lisaa tankkiin 1 puhdistustabletti 6 kk valein tai aina tarvittaessa. Mikali vesi ja sameaksi vaihda se
kokonaan.

* Tankin vesi ei sovellu kayttdvedeksi vaan sen on havitettava heti tyhjennyksen jalkeen.

VEDEN TAYTTOMAARA:

» Katso kuvaa Fig. A. Asteikko sijaitsee tankin sivussa. Maksimitaso on 6. Al3 siis tayta vetta yli asteikon.
Mikali sailidssa on vetta yli asteikon ja laite vioittuu, ei takuuta ole.
* Vastustaso riippuu siita mille tasolle vesi sailidssa ulottuu. Taso 1 on kevein vastus ja 6 raskain.

33 33
@ v Fig. A g Fig. B
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VETOHIHNAN VASTUKSEN SAATO GYMSTICK"

A

> —X\

e

Vesisailion alla, rungon sisalla sijaitsee 3 koukkua (A, B, C), joilla sdadetaan vetohihnan palautusnopeutta.
Asettamalla nauhan lenkin koukkuun A on hihnan palautus hitain ja asennossa C nopein. Ole varovainen
saatda tehdessasi, jotta nauha ei paase otteestasi ja aiheuta vahinkoa.

JALKATUEN REMMIN SAATO

Jalkalenkki on saadettavissa kayttajan jalan
kokoon sopivaksi.

Saataaksesi jalkalenkkia avaa tarrakiinni-
tys, sdada ja kirista. Aseta sitten tarranauha
paikoilleen.

Avaamalla tarran saat jalkalenkin taas 10y-
sennettya.
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LAITTEEN SIIRTAMINEN GYMSTICK"

riittdvan ylds, jotta kuljetusrenkaat etutukijalassa
osuvat alustaansa, jolloin voit siirtaa laitteen
haluamaasi paikkaan..

LAITTEEN TASAPAINOTTAMINEN

Saada takatukijalkojen (No.4) paatytulppia suuntaan tai toiseen kunnes laite on tasapainossa.
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SAILYTYS GYMSTICK"

@ROITUS! \

Varo ettet ly6 paatasi takatu-
kijalkaan (No.4). nostaessasi
laitetta pystyasentoon.

36

\

ol ° VAROITUS!
J° Siirra istuin (No.36) kiskon
o (No.3) etuosaan ennen kuin

nostat laitteen pystyyn!

2 ) 4
%4

i

~

/Voit saastaa sailytystilassa nostamalla
laitteen pystyasentoon, kun se ei ole
kaytossa. Noudata yllaolevia ohjeita,
jotta loukkaantumisilta valtyttaisiin.

= * Mikali et aio kayttaa laitetta seuraavaan
kuukauteen tyhjenna sen vesisailio.

o N /

/N

VAROITUS!

Liikkuvat osat voivat aiheuttaa vakavan vamman. Pida sormet pois kiskolta harjoittelun aikana!
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MITTARIN KAYTTOOHJE GYMSTICK"

H20 soutulaitteen tietokoneistettu mittari antaa kayttajalleen mahdollisuuden itselle raatalodidylla ohjelmalla
seurata omaa kehitysta. Harjoitusohjelman aikana mittari nayttda vuoroin tai toistuvasti aikaa, aikaa/ 500m,
vedot/min, matkaa, vetoja, vedot yhteensa, poltetut kalorit ja pulssin (kaikki edella mainitut).

NAPPAINTOIMINNOT

UPA/DOWNY:
ENTER:
START / STOP:
RESET:

RECOVERY:

OHJELMAT
TIME:
TIME/500M:
SPM:
DISTANCE:
STROKES:

TOTAL STROKES:
CALORIES:

HRC/PULSE:

H20 ROWER

Painamalla ylds- tai alas-nappainta paaset likkumaan valikossa haluamaasi kohtaan.

Asetusten vahvistus. Harjoituksen aikana saat tasta nakyviin kaikki valittavissa olevat
nayttotilat.
Aloittaa/ pysayttaa harjoituksen.

Paina palataksesi aloitusvalikkoon. Pida pohjassa nollataksesi asetukset.

Aktivoidaksesi PALAUTUS OHJELMAN. Toimii valittdémasti harjoituksen jalkeen.

Aseta tavoiteaika painamalla UP/ DOWN nappia (1min ~ 99 min), 1 minuutin lisdyksin.

Keskiarvoaika 500 metrille nakyy automaattisesti.

Vetoja minuutissa

Aseta tavoitematka UP/ DOWN napeista (10 ~ 99900 metriin), lisdykset 100 metrin
valein.

Aseta tavoite vedoille UP/ DOWN napeista (10~9990 vetoon).10 vedon lisayksin.

Nayttaa vedot yhteensa 0- 9999 vetoon.

Aseta tavoite KALORIEN kulutukselle UP/ DOWN napeista (10Kcal ~9990Kcal),

10 Kcal valein.

Nayttaa sykkeen. Manuaali ohjelmassa, aseta syketavoite UP/ DOWN nappuloista
(mittausvali 30~240) Syke nakyy mittarin ylaosassa keskella koko harjoituksesi ajan.
Kun tavoitesyke saavutetaan, alkaa sykkeen monitori vilkkua ja mittari piippaa kunnes
ohjelma vaihdetaan toiseen tai riisut sykevydn. Sykkeen mittaus toimii ainoastaan 5.3
KHz yhteen sopivalla sykevyolla.
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MITTARIN KAYTTOOHJE GYMSTICK"

CALENDAR: Mittari nayttda vuoden, kuukauden ja paivamaaran ollessaan lepotilassa.
TEMPERATURE: Mittari nayttaa lepotilassa myds tilan 1ampdtilan.

CLOCK: Myés kellonaika on nakyvissa laitteen ollessa lepotilassa

KAYTTAMINEN

1. Asenna 2 AA paristoa, jotka tulevat pakkauksen mukana mittariin. Se piippaa 2 sekuntia kts. (Fig.1).
Mittari siirtyy siitd automaattisesti CLOCK & CALENDAR/ KELLO/ KALENTERI tilaan (Fig.2).

2. Kellonaika vilkkuu. Paina UP asettaaksesi tunnit ja vahvista painamalla ENTER. Paina UP asettaaksesi
minuutit, vahvista painamalla ENTER. Jatka asetamalla vuosi (nakyy STROKES ikkunassa); kuukausi
(CALORIES ikkunassa); paiva (PULSE ikkunassa) painelemalla UP tai DOWN. Paina jokaisen jalkeen
ENTER vahvistaaksesi asetetun arvon.

Vahvistettuasi kaikki edella mainitut, ALARM/ heratys vilkkuu. Mikali haluat ohittaa sen, paina ENTER.
Heratyksen voit aktivoida painamalla UP nappia. Merkkinuoli ilmestyy silloin ALARM sanan viereen. Paina
ENTER. CLOCK ikkuna alkaa vilkkua ja painamalla UP tai DOWN paaset asettamaan heratysajan, vahvista
aika painamalla ENTER. Mittari siirtyy siitda suoraan SPORT nakymaan (Fig.3).

Fig.1 Fig.2
Fig.3 Fig.4

3. SPORT nakymassa voit valita MANUAL- tai RACE- ohjelman niiden vilkkuessa. Paina UP tai DOWN
valitaksesi MANUAL tai RACE. Paina ENTER vahvistaaksesi valinnan.

MANUAL (Fig.4): MANUAL- ohjelmassa on valittavana 2 vaihtoehtoa.

A. Mittariin asettamasi arvo alkaa laskea kohti nollaa. Kun valitset MANUAL- ohjelman, TIME vilkkuu. Paina
UP asettaaksesi harjoitusajan/TIME, josta laskeminen alkaa,vahvista painamalla ENTER. Mikali et halua
asettaa aikaa harjoittelumaareeksi paina ENTER ja siirryt seuraavaan. Voit asettaa maareen DISTANCE/
matka, STROKES/ vedot, CALORIES/ kalorit tai PULSE/ syke, mutta vain yhden niista kerrallaan.

Paina START aloittaaksesi harjoitusohjelman. STOP ikoni haviaa. Saavuttaessasi harjoituksessa nollan tai
painat STOP nappulaa, mittari pysahtyy ja nayttda harjouksen keskiarvon.

B. Toinen vaihtoehto on, etta laskenta maareelle alkaa nollasta ylospain. Paina START aloittaaksesi.
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MITTARIN KAYTTOOHJE GYMSTICK"

RACE (Fig.5):

Valitessasi RACE- ohjelman L1 alkaa vilkkua. Aika- TIME/500M nakyy arvona 8:00. Valitse painamalla UP
tai DOWN ohjelma L1 ~ L15 valilla. Paina ENTER vahvistaaksesi valintasi. Sen jalkeen voit asettaa matkan
kilpailulle (500M~10000M), kun DISTANCE vilkkuu naytolla.

Paina ENTER niin kilpailu kuva ilmestyy naytolle. Esiasetettu aika-TIME/500M ohjelmissa ovat seuraavat:

L1 L2 (L3 (L4 (L5 (L6 (L7 (L8 |L9 |L10 [L11 |[L12 |L13 |L14 |L15

8:00 | 7:30 | 7:00 | 6:30 | 6:00 | 5:30 | 5:00 | 4:30 | 4:00 | 3:30 | 3:00 | 2:30 | 2:00 | 1:30 | 1:00

Fig.5 Fig.6

A. Paina START nappulaa aloittaaksesi ja STOP havida. USER-kayttaja and PC-mittari ndkyvat kisassa
toisiaan vastaan mittarin keskella (Fig.6). Mittari sammuu, kun jompi kumpi saavuttaa maalin, joka
asetettu alussa, jonka jalkeen naytolle ilmestyy teksti “PC WIN” tai “USER WIN” riippuen siitd kumpi
voittaa. (Fig.7).

Fig.7

B. Kisan paatyttya, voit painaa START aloittaaksesi kisan uudelleen alusta. Voit poistua kilpailunakymasta
painamalla RESET.

RECOVERY (PALAUTUMINEN):

Tama mittari toimii yhdessa 5.3 KHz sykeanturivyon kanssa. Asettamasi harjoituksen paatyttya pida
sykevyo yllasi ja paina “RECOVERY” -nappia. Muut toiminnot paitsi aika haviavat “TIME” lahtee laskemaan
alas 00:60 - 00:00.

Naytolle ilmestyy arvoilla F1, F2... aina F6 asti palautumisaro. Palautumisarvo kertoo kuinka hyvin palaudut
harjoituksesta.

F1 on loistava, kun taas F6 on heikko. Kayttaja voi siis harjoittelun edetessa seurata palautumisen kehitysta.

(Painamalla RECOVERY nappulaa palaat mittarin aloitusnakymaan.)
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MITTARIN KAYTTOOHJE GYMSTICK"

ALARM/ HERATYS
Heratys toimii ainoastaan, kun mittari on lepotilassa. Se ei siis halyta harjoitusohjelman aikana.
Paina ja pida pohjassa RESET paastaksesi kello nakymaan asettaaksesi ALARM/ heratyksen.

SLEEP MODE/ LEPOTILA
Mittari menee automaattisesti lepotilaan, kun harjoituksesta on kulunut 4 minuuttia.

BATTERY/ PARISTOT

Mittari toimii 2 AA paristolla, jotka tulevat pakkauksen mukana. Paristojen vaihto nollaa kaikki arvot mittaris-

ta, joten se pitda ohjelmoida siis aina uudelleen paristojen vaihdon jalkeen.

Mikali mittariin ilmenee joku ongelma, aloita ongelmanratkaisu aina paristojen vaihdolla. Vaihda aina molem-
mat paristot yhta aikaa, alaka kayta keskenaan erityyppisia paristoja. Ala mydskaan sekoita keskenéén van-
hoja ja uusia paristoja. Havita paristot noudattaen asuinymparistdstasi asettamia vaatimuksia ja ohjeistusta.
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OIKEAOPPINEN SOUTUTEKNIIKKA GYMSTICK"

Soutamisessa on kolme vaihetta: alkuveto, liukuminen ja loppuveto. Johdonmukaisuuden vuoksi ndma vai-
heet kuitenkin sulautuvat toisiinsa. Liikkeen ei tule pysahtya soutamisen aikana. On suositeltavaa, etta joku
tarkkailee soutamistasi, verraten sitéd kuvasarjan mukaisiin asentoihin. Vaara harjoittelutyyli voi aiheuttaa
ruumillista haittaa.

ALKUVETO

Veda kehoasi aloitusasentoon aloittaaksesi soutami-
sen jalkojesi voimaa kayttden. Nyt kayttaja voi aloittaa
vedon.

Muista, etta liike ei koskaan saa pysahtya
akkinaisesti.

-

LIUKUMINEN

Soutamisprosessin aikana, kayttaja suoristaa jalkan-
sa, pysyen koko ajan pystyasennossa. Vetaessa, ka-
det ovat viela suorina, hartioiden pitaisi olla rentona.

LOPPUVETO

Soutamisprosessin lopussa, veda kahva kohti keski-
vartaloa kayttaen kasi- ja hartiavoimia. Jalat ovat suo-
rina ja keho nojaa hieman taaksepain. Huomioi ettei
kahvan korkeus ole rinnan tai polvien korkeudella.

LIUKUMINEN

Kurota katesi, heilauta kehoasi eteenpain lantion
tukiessa ja aloita paluu alkuasentoon. Nain saat kah-
van polviesi eteen, valttden kasien ja polvien yhteen
térmaamisen istuimen liikkuessa eteenpain.

ALKUVETO

Soutaja taittaa polvensa, kurottaa katensa ja nojaa
keholla eteenpain vauhtipy6raa kohti. Kaikki voima on
keskittynyt jalkoihin ja selkdan. Aloita veto.

Huomio: kasien pitda olla suorassa ja hartioiden ren-
toina.

-
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LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELY 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 tarkea 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 l1ahelle 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 seinaan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinaa vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tyontamalla 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.

Laitteen takuu on 1 vuosi. Takuu lasketaan alkavaksi ostopaivasta. Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat:
runko, sdhkoiset osat, pyorat, jalkaremmit ja jalkatuet.

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 kotikayttoon.

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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