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Assembly Instructions and Owner’s Manual



Hyva asiakas,

Olemme iloisia siitd, etta olet valittu Casall-kuntolaitteen. Tama laatutuote on tarkoitettu kotikayttoon ja se
on testattu ja sertifioitu EN 957-1/6 -standardin mukaan. Tutustu huolellisesti ohjeisiin ennen laitteen
kayttoonottoa. Pida tama opas tallessa tulevaa kayttoa ja huoltoa varten.

Toivotamme menestyksellistd ja hauskaa harjoittelua.

Takuu

Casall-laatutuotteet on suunniteltu ja testattu tdyttdmaan kotiharjoitteluun tarkoitetun kuntolaitteen

tarpeet ja vaatimukset. Tama tuote on testattu EN 957 -standardin mukaan.

Casall myontaa alkuperdiselle ostajalle 1 vuoden takuun mahdollisten materiaalivikojen osalta.

Takuu ei kata kuluvia osia ja tuotteen vaarinkdytosta johtuvia vikoja. Jos haluat tehda takuuvaatimuksen, ota
yhteyttd jalleenmyyjaasi.

Takuuaika alkaa tuotteen ostohetkestd (sdilyta ostokuitti).

Lisitietoa: KUNAservice@casall.se
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Asiakaspalvelu

limoita tuotteen mallin nimi ja sarjanumero saadaksesi mahdollisimman hyvaa palvelua tuotteessa olevia
ongelmia koskevissa tilanteissa.

Nama tiedot kdyvat ilmi tuotteen alaosassa olevasta tarrasta.

Mallin nimi: | |
Sarjanumero: | |
Jatehuolto
Casall-tuotteet ovat kierrdtettvdia. Havitd tamd tuote asianmukaisesti ja
turvallisesti (viemalla sen paikalliseen kierratyskeskukseen) sen kaytt6idn
paatyttya.
Paristoja ja akkuja ei saa havittaa kotitalousjatteend. Havita tama tuote oikein
Yhteystiedot

Jos sinulla on kysymyksia, joihin ei 16ydy vastausta tastd kayttooppaasta tai jos haluat tilata varaosia, soita

laitteen ostopaikkaan tai ldheta sahkopostia osoitteeseen kundservice @ casall.se

Kirjaa yl6s tuotemallin nimi, numero ja sarjanumero ennen soittamista.

Neuvoja

Kayttbopas on tarkoitettu vain asiakkaan viitteeksi. Casall ei vastaa virheellisista kdannoksista tai tuotteen

teknisten tietojen muuttumisesta koituvista virheista.
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Varoitukset

Tutustu seuraaviin ohjeisiin huolellisesti ennen juoksumaton kokoamista tai sen kiyttimisti. Ne
sisiltivit tirkeiti kiyttod ja huoltoa koskevia tietoja sekidi omaa turvallisuuttasi koskevaa tietoa.

Siilytd nimé ohjeet tallessa huoltoa tai varaosien tilaamista varten.

. Tuotteen kate: Tima tuote on testattu sopivan enintddn 100 kiloa painavan kayttdjin
kayttoon.

. Tuotteen suorituskyky: Timé juoksumatto on testattu 957-1/6 HB -standardin mukaan.
Laite ei sovellu lddkinnélliseen kayttéon.

. Tuotteen kate: Meluominaisuudet: Tima juoksumatto tdyttad melusaastestandardien
vaatimukset.

. Tuotteen suorituskyky: Juoksumaton tuottama melutaso on 70db.

. Tuotteen huolto: Suihkuta hih ja juok an vdliin mukana toimitettavaa

silikonia kuukausittain tai 100 kilometrin kayton jilkeen.

. Tuotteen huolto: Etsi meluisia osia: Jos huomaat epatavallisia d3nid, kuten jauhavaa tai
aantd, pyri paikallistamaan se ja anna ammattihenkiléiden huoltaa laite. Varmista, etta
juoksumattoa ei kdytetd, kunnes se on korjattu.

. Tuotteen ominaisuudet: Nopeutta voidaan muuttaa tietokoneella.

. Kayttoturvallisuus: Laitteen lukitseminen: Juoksumaton lukitsemisen tarkoituksena on
estdd sen vadranlainen kaytté. Lukitseminen voidaan tehdd poistamalla ndytén
turva-avain, poistamalla avain johdosta ja asettamalla avain turvalliseen paikkaan.

. Kayttoturvallisuus: Hatdpysdytys: Noudata alla olevia ohjeita, jos koet kipua tai
pyoOrrytystd tai sinun tdytyy pysdyttdd juoksumatto hatatilanteessa: 1. Pida kiinni
kahvoista 2. Astu sivualustalle 3. Irrota turva-avain.

. Kayttoturvallisuus: Hatdpysdytystoiminto: Turva-avain toimii hatapysaytyksend. Poista

hatatilanteessa turva-avain ndytostd, jolloin juoksumaton liike pysédhtyy.

. Kayton laajuus: Laite ei sovellu yli 100 kilon painoisten henkiloiden kdyttoon.

. Kayton laajuus: Tama tuote on tarkoitettu aikuisten kuntolaitteeksi. Varmista, etta lapset
kayttavat sitd vain aikuisen valvonnassa.

. Kayttoymparisto: Varmista, etta kaikki laitteen ldhelld olevat henkil6t tietavat mahdollisesta

vaaroista, esim. lilkkuvien osien aiheuttamasta vaarasta harjoittelun aikana.

. Kayttoymparisto: Varmista, etta laitteelle on tarpeeksi tilaa: 2m x 1m takana ja 1 m sivuilla.

. Kayttoymparisto: Aseta kuntolaite tasaiselle ja liukumattomalle alustalle.

. Kayttoymparisto: Varmista, ettei sahkoisiin osiin joudu koskaan nesteita tai hikea.

. Kayttoymparistd: Sailytd laitetta sisatiloissa suojassa kosteudelta ja polyltd. Ald aseta

laitetta autotalliin, terassille tai ldhelle vetta. Jos laitetta sailytetdan naissa paikoissa, sen
takuu raukeaa.

. Kayttoymparisto: Tuote on tarkoitettu ainoastaan kotikayttéon. Takuu ja valmistajan vastuu
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eivat kata kaupalliseen tarkoitukseen kdytettya tuotetta tai siind ilmenevia vikoja.

. Kayttajan terveys: Neuvottele |adkarisi kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista
saadaksesi harjoittelusta parhaan mahdollisen hy6dyn.

. Kayttajan terveys: Vaaranlainen/ylenpalttinen harjoittelu saattaa aiheuttaa terveyshaittoja.

. Kayttajan terveys: Jos koet pahoinvointia, rintakipua, huimausta tai hengastymista
harjoittelun aikana, keskeyta harjoittelu valittomasti ja ota yhteys laakariin.

. Tuotteen valmistelut: Varmista ennen harjoittelua, ettd olet asentanut, saatanyt ja

tarkastanut laitteen ohjeiden mukaan.

. Tuotteen valmistelut: Noudata asennusohjeita tarkasti.
. Tuotteen valmistelut: Kdyta vain sopivia asennusty6kaluja ja pyyda tarvittaessa apua.
. Tuotteen valmistelut: Kayta vain tuotteen mukana toimitettavia alkuperaisia Casall-osia (ks.

tarkistuslista).
. Tuotteen valmistelut: Kiristd kaikkia saddettdvia osia estadksesi laitetta liikkumasta

harjoittelun aikana.

. Tuotteen valmistelut: Suosittelemme kayttamaan mattoa laitteen alla alustan suojaamiseksi.
. Kayttoohje: Noudata oikeanlaista harjoittelua koskevia ohjeita mahdollisimman tarkasti.
. Kayttoohje: Ala kayta kotiharjoittelulaitetta ilman kenkia ja valta 16ysia jalkineita.

Kayttoturvallisuus: Huomioi sdddettavien tai liikkuvien osien asento ja asianmukainen kiinnitys
laitetta kootessasi tai purkaessasi.

. Kayttoturvallisuus: Varmista, etta hihna pysahtyy kokonaan ennen kuin alat purkaa laitetta.

. Kayttoturvallisuus: Huomio: dla koskaan aseta mitaan kehon osaa tai vaatteita juoksumaton
runkoon sen ollessa toiminnassa tai toimintavalmis.

. Kayttoturvallisuus:  Kiinnita  hatdpysaytysjohto vaatteisiisi  ennen  kuin  kdynnistat
juoksumaton. Juoksumatossa on turvallisuusmekanismina hatapysaytys. Kiinnitd ennen
harjoittelun aloittamista turva-avaimen johto vaatteisiisi. Jos juoksumatto on sammutettu
poistamalla turva-avain, kdynnista se uudelleen avaimella. Juoksumaton hihna ei kdynnisty
automaattisesti uudelleen. Muiden henkildiden valvomaton juoksumaton kaytté voidaan
estadd irrottamalla turva-avain ja pitamalla sita lasten ulottumattomissa. Pida hatatilanteessa
tiukasti kiinni kahvoista tai ohjaustangosta molemmilla kasilla ja poistu laitteen paalta
astumalla sivualustan liukumattomalle pinnalle. Aktivoi hatdpysaytys.

. Kayttoturvallisuus: Pida turva-avain tallessa ja poissa lasten ulottuvilta!

. Tuotteen sahkéturvallisuus: Laite vaatii AC220V-240V, 50 / 60Hz virtaldhteen. Se tulee liittaa
upotettavaan pistorasiaan 10A:n sulakkeella. Varmista ennen laitteen kaynnistamista ja
kayttoonottoa, ettd se on liitetty asianmukaiseen virtalahteeseen (tarkista merkinnat) ja
kytketty kunnolla.

. Tuotteen huolto: Jos laite on sdannollisessa kaytossa, tarkista kaikki osat huolellisesti 1-2
kuukauden vélein. Kiinnitd erityistd huomiosta pulttien ja muttereiden kireyteen. Tama
koskee erityisesti satulan ja ohjaustangon kiinnityspultteja.

. Tuotteen huolto: Virheelliset korjaukset ja rakenteelliset muutokset (esim. alkuperaisten

osien poistaminen tai vaihtaminen) saattavat vaarantaa kayttajan turvallisuuden.




Tuotteen huolto: Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi tai vahentda laitteen
kayttoikaa. Siksi kuluneet tai vialliset osat tulisi vaihtaa valittomasti ja kdyttajan tulisi valttaa
laitteen kayttamistd, kunnes osat on vaihdettu.

Tuotteen huolto: Kayta vain alkuperaisia Casall-varaosia.

Tuotteen huolto: Al koskaan korjaa tai muokkaa sihkaisia osia itse. Sahkdisten osien huolto
tulee aina tehd4 asianmukaisen koulutuksen saaneen sihkdasentajan/mekaanikon toimesta
tai teknisen tuen opastuksella.

Tuotteen huolto: Irrota laite sahkdverkosta ennen korjauksia, huoltoa tai puhdistusta.
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5.

Juoksumaton virtajohdon kytkeminen ja laitteen kdynnistdminen (huomaa merkinnat).

Pistoke

Virtakytkin

Virtaliitanta

Aseta turva-avain alustaan ja kddanna sitten avainta ylospain, jolloin ndytdn valo syttyy ja

kdanna avainta alaspadin, jolloin ndytén valo sammuu.

Turva-avain

6. Medialiitannan asentaminen ja musiikin toisto




USB-virtalaturi MP3-audioliitanta

Audioliitdntdkaapeli ja USB-kaapeli tdytyy poistaa medialiitdnnasta







Taitto
















Asianmukainen kaytto

kaani asento: Kat:
suuntaat katseen kiinteddn pisteeseen edess:
ohjaustankoa, ettd yletyt sithen.

Asi kainen

vasemmanpuoleista kuvaa. On helpompaa juosta suoraan juoksumatolla, jos
i. Juokse ikddn kuin haluaisit lihestyd pistettd. Pysy aina niin ldhelld

Harjoittelun luonne: Tdmi laite on tarkoitettu alavartaloharjoitteluun ja se harjoittaa reisiz

ijas:

Térkeii: Vidranlainen/ylenpalttinen harjoittelu saattaa aiheuttaa terveyshaittoja ja vammoja.




GB: : JUOKSUALUSTAN VOITELU:

Hihna on voideltu tehtaalla. Laitteen toiminnan optimoimiseksi suosittelemme kuitenkin juoksuhihnan
saannollistd tarkistusta. Tarkasta

juoksuhihna  4-6 viikon vilein ensimmiisen 100 mailin/kilometrin kdyton jalkeen.

Nosta hihnaa 30 padivén tai 30 harjoittelutunnin vélein ja tarkasta huolellisesti alustan pinta. Jos tunnet silla
silikonia, voitelu ei ole tarpeen. Jos alusta tuntuu kuivalta, seuraa alla olevia ohjeita. Kéytd vain

Oljytuotteita sisdltamétonta silikonia.

Hihnan voitelu:

1. Aseta hihna niin, ettd reuna on yldpuolella keskelld mattoa.

2. Tyonna suutin pullon padhéan tarvittaessa.

3. Nosta hihnaa ja pidé suutinta hihnan ja alustan vilissd (noin. 6 cm juoksumaton pééstd). Suihkuta
silikonia alustalle edestakaisella liikkeelld. Toista menettely toisella puolella. Suihkuta noin 4 sekunnin
ajan molemmilla puolilla.

4. Anna silikonin vaikuttaa 1 minuutin ajan ennen juoksumaton kayttamista.

Running
belt

Running

Deck




JUOKSUHIHNAN SAATAMINEN

Néama toimenpiteet ovat osa kdyttdjan itse suorittamaa huoltoa ja ne tulee tehda ajoittain*

Asianmukainen huolto on todella tirkedd, jotta voitaisiin varmistaa juoksumaton asianmukainen kunto.
Virheellinen huolto voi vahingoittaa laitetta tai lyhentdd sen kayttoikéd ja aiheuttaa TAKUUN
RAUKEAMISEN.

TARKEAA: Ali koskaan kiiytd hankausaineita tai liuottimia juoksumaton puhdistukseen. Vilti
tietokoneen joutumista kosketukseen nesteiden kanssa ja pidé se poissa suorasta auringonvalosta. Tarkasta

ja kiristé kaikki juoksumaton osat saannéllisesti. Vaihda kaikki kuluneet osat vilittomasti.

Hihnan siitiminen

Juoksuhihna on asennettu tehtaalla. Kuljetus, epétasainen lattia tai muut arvaamattomat syyt saattavat
kuitenkin aiheuttaa hihnan siirtymisté ja vaurioittaa hihnaa ja muovista sivukiskoa tai paitysuojia. Saada
hihna takaisin oikeaan asentoon seuraamalla alla olevia ohjeita:

Jos hihna on siirtynyt vain 1-2 mm, se ei vaikuta juoksumaton toimintaan.

1. Jos hihna siirtyy oikealle puolelle, sddda vasenta hihnankiristyspulttia kdantamalla sita 1/4
kierrosta vastapdivadan. Varmista hihnan kireys testaamalla sita.

2. Jos hihna liikkuu vasemmalle, kddnna vasenta kiristyspulttia my6tapéivaan 1/4 kierrosta kerrallaan
ja varmista hihnan kireys testaamalla sitd. Jos hihna liikkuu edelleen vasemmalle, sddda oikeaa
kiristyspulttia vastapdivaan.

3. Jos hihna vaikuttaa 16ysaltd, kiristd molempia pultteja tasaisesti 1/4 kierrosta. Jos se vaikuttaa

tiukalta, 16ysennd molempia pultteja tasaisesti 1/4 kierrosta.

VAROITUS! Al kiristi valsseja liikaa! Se voi aiheuttaa niiden laakerien vaurioitumisen!




Kaltevuuden sadtaminen

Juoksumatossa on kaksi kaltevuuskulmaa:
Tasoa voidaan muuttaa kaltevuusjalkaa saatamalla. Kayta kahvaa (A) nostaaksesi juoksumattoa yhdella

kadella ja sdada kaltevuusjalkaa toisella kadelld kuvan (B) osoittamalla tavalla.




Réjdytyskuva



















Varaosaluettelo

Osanro Osa Maara
101 Nayton suojakotelo - takaosa 1
102 tietokone 1
103 Turva-avaimen alusta 1
104 Turva-avaimen alustan kannatin 1
105 Turva-avain 1
106 Nayton suojakotelon pidike 2
107 Kaiuttimen ylasuojus 1
108 Nayton suojakotelo - alempi 1
109 Kaiutin 2
110 Tietokoneen EVA-tarra 1
111 Kaiuttimen alasuojus 1
112 Tietokoneen ndytén paalliosa 1
113 Tietokoneen painikkeen paalliosa 1
114 MP3-pidikkeen kannatin 1
115 MP3-pidike 2
116 iPad-pidike 1
117 Pehmuste 1
201 Taittokahva 1
202 Pystyputki - vasen 1
203 Pystyputki - oikea 1
204 Nayton suojakotelon tukiputki 1
205 Kasianturi 2
206 Ohjaustangon koristesuojus-etuosa 2




207

Ohjaustangon suojus oikea -sisépuolinen

208 Ohjaustangon suojus oikea -ulkopuolinen
209 Ohjaustangon suojus vasen -sisdpuolinen
210 Ohjaustangon suojus vasen -ulkopuolinen
211 Ohjaustangon sivu

212 Taittojarjestelman liitinlevy

213 Kiintea tappi OD12X32

214 22X3 915X16 Jousi

215 Taittokahvan liitantavarsi

216 $1.8X14X49X10 Jousi

217 Pystyputken lukitustappi

218 Taittokahvan liitin

219 Taittokahvan kiinnitysholkki

220 OD6X12 - 9 X 3 Muovinen liitin

230 Ohjaustangon koristesuojus-etuosa

231 Ohjaustangon kahva

232 Pystyputken holkki ID25XOD31X0OD35X13
274 IWM-asteikko

301 Pehmuste

302 Muuntaja

303 Ohjaustaulu

304 Runko

305 Takimmaisen kuljetuspy6ran kannatin
306 Takimmaisen kuljetuspydran akselin suojus
307 Kuljetuspyora ID16X0OD63.5X24




308

Nelidnmallinen jalka 60X40X19

309 M8X30 pultti

310 Takarullan putki

311 Eturullan putki

312 Rungon tukijalan asennus-vasen

313 Moottoripidikkeen kannattimen paatysuojus
314 Rungon tukijalan asennus-oikea

315 Johdonkiinnitin OD7X10X24

401 Moottorin suojus - ylempi

402 Moottorin kannen koristesuojus-ylempi
404 Moottorin suojus - Etuosa

405 Moottorin suojus - Alaosa

406 Pystyputken alempi suojus-oikea

407 Pystyputken alempi suojus-vasen

408 Moottorin kannen sivusuojus -oikea
409 Moottorin kannen sivusuojus -vasen
410 Kuljetuspyoran kannattimen liitantaholkki
411 Virtakytkimen piirilevy

412 Virtakytkin-16A

413 Sahkdsuoja 230V-10A

414 Pistorasia

415 Kiintea tappi OD8X17

416 Taittojalka

417 Liitantapala

418 Kuljetuspyoran kannattimen liitinputki




419

Kuljetuspy6ran kannatin

420 Taittojalan suojus 2
421 Moottori 1
422 Moottorin pidike 1
423 Kayttohihna 1
424 PU-tyyny 8 X 26 X 11 1
425 Jousi $1.2X10.7X61X33 2
427 aluslevy 21X13X0.7 1
428 sivukaiteen etuosan koristesuojus -Vasen 1
429 sivukaiteen etuosan koristesuojus -Oikea 1
501 Juoksuhihna 1
502 Sivukaide 2
503 Sivukaiteen koristesuojus 2
504 Sivukaiteen paatysuojus-oikea 1
505 Sivukaiteen paatysuojus-vasen 1
506 Takimmainen paatysuojus - oikea 1
507 Takimmainen paatysuojus - vasen 1
508 Juoksualusta 1
509 Sivukaiteen ohjain 8
510 Hihnan suojus - Alaosa 1
601 Maadoitusjohto 1
610 2-nastainen turva-avaimen kaapeli 1
620 Kasianturin johto 2
630 Seitsennastainen kaapeli 1
631 M4X12 Ruuvi 53




802 M4X15 Ruuvi 24 h
803 M4X19 Ruuvi 16
804 M4X12 Ruuvi 3
805 M8X48 Pultti 1
806 M8X12 Ruuvi 2
807 M8X45 Kuusiokolopultti 4
808 M5X14 Ruuvi 4
809 M5X14 Ruuvi/aluslevy 4
810 Py6redkantainen ruuvi M5X14 10
811 M10X53 Ruuvi 2
812 M3X8 Ruuvi 2
813 M5X10 Ruuvi 2
814 M8X30 Ruuvi 8
815 M6X55 Kuusiokolopultti 1
816 M6X65 Kuusiokolopultti 1
817 M8X20 Kuusiokolopultti 4
818 Ulkopuolinen kuusioruuvi M10X80 1
819 Kuusioruuvi M12X25 2
820 Ohut mutteri M5 10
821 M8 Mutteri 3
822 M10 Mutteri 1
823 6.2X13X1.2 Aluslevy 3
824 6.4X18X1.5 Aluslevy 2
825 8X17X1.5 Aluslevy 6
826 8.5X16.5X1.5 Aluslevy 8




827

10.5X20X1.5 Aluslevy

828 9X35X8 Kaareva aluslevy 2
829 M10 C-pidike 10
830 12X25X3 Aluslevy 2
831 8X14X2 Aluslevy 2
832 OD8XM8X78X25 Pultti 1
833 M5X24 Ruuvi 2
834 Ohut mutteri M8 2
835 M4X6 Ruuvi 6
836 M4X15 Kuusiokoloruuvi 7
837 M3X14 Ruuvi 4
839 aluslevy 21X13X0.7 2
840 M6X10 ruuvi 4
841 Kayttoohje 1
847 "C"-pidike - M15 2
848 Kupukantainen kuusioruuvi M6X12 2
849 "C"-pidike — M25 4
850 M4X35 ruuvi 2
851 M3X14 ruuvi 1
A Virtajohto 1
B Silikonidljypullo 1




Tietokoneen kayttoohje

OPERATION INSTRUCTION




Tutustu asennusohjeiden sisaltamiin varotoimenpiteisiin huolellisesti ennen kuntolaitteen

kokoamista tai kdyttamista.
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KALORIT (1)

Kalorien nayttdalue on 0-999.

OLIYPURKKI (2)

Naytto6n ilmestyy 6ljypurkki, kun etdisyys on 300 km.
AIKA (3)

AJAN ndyttdalue on 00:00 - 99:00. Oletusaika on "32:00"
SYKE (4)

SYKKEEN nayttoalue on 0 - 199 BPM.

ETAISYYS (5)
Etaisyys ETAISYYDEN niyttdalue on 0.0 - 99.9km.

OHJELMA — MANUAALINEN (6) MITTAA km/maileissa (8)

OHJELMA — ETAISYYS (7) OHJELMA _— AIKA (9)

OHJELMA - KALORIT (10) OHJELMA - 15 minuuttia (11)
OHJELMA - 30 minuuttia (12) OHJELMA — 45 minuuttia (13)

OHJELMA - kuntotesti (14)

NOPEUS (15)
Nopeuden nayttdalue on 0.0 - 14.0km/h; Mph.




Painikkeet ja toiminnot

. START-kdynnistyspainike
START Paina painiketta kdynnistaaksesi tietokoneen tai ohjelman.
Oletusnopeus on 0,8 km/h

- STOP/ENTER-painike

Paina vahvistaaksesi ohjelman ja asettaaksesi toimintoarvot asetustilassa.
STOP/ENTER jeiman

Paina lopettaaksesi esiasetetun ohjelman ja toimintoarvot ohjelman suoritettuasi.
Toimenpiteen asettaminen: palaa asetustilan alkuun ennen kaynnistyspainikkeen
painamista.

Paina lopettaaksesi harjoituksen harjoittelun aikana.

SPEED-painike, ylospdin osoittava nuoli

Paina painiketta lisataksesi nopeutta tai asettaaksesi ohjelman.

v SPEED-painike, alaspdin osoittava nuoli

Paina painiketta hidastaaksesi nopeutta tai asettaaksesi ohjelman.

SLow

% FITNESS TEST -painike
Paina painiketta aloittaaksesi kuntotestin asettamisen.

FITNESS TEST




KAYNNISTAMINEN
Kun olet liittdnyt virtajohdon, aseta "Turva-avain" ja nosta sitd yl6spdin kdynnistadksesi laitteen. Nayttoon

syttyy valo.
r
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TURVA-AVAIN

Turva-avain on tydnnettdva avaimenreikddn juoksumaton kdynnistamiseksi. Aseta aina turva-avain ja
kiinnitd pidike vaatteisiisi vyotarosi korkeudelle ennen harjoittelun aloittamista.

Jos koet ongelmia ja joudut pysdyttdmaan moottorin nopeasti, veda johdosta irrottaaksesi turva-avaimen
ndytostd. Jatka sammuttamalla nopeudensdddin ja laita sitten turva-avain uudelleen ndyttédn ja paina
kdynnistyspainiketta.

** Alj kdytd turva-avainta juoksumaton virtakytkimeni. Sammuta juoksumaton virta harjoittelun jilkeen
kytkemalla virtakytkin OFF-asentoon. Aseta aina turva-avain “ON”-asentoon ja sammuta sitten juoksumaton

virta virtakytkimesta.

LEPOTILA
Kun virta on padlld, tietokone siirtyy automaattisesti virransdastotilaan, jos laite on ollut
kadyttamattéomana 5 minuutin ajan. Paina mitd tahansa painiketta kdynnistdaksesi laitteen uudelleen sen

oltua virransaastotilassa.

MUUNTIMEN NAYTTO Metrinen jarjestelma (KM) tai mailit (ML)

Kytke virta paalle, pida kaynnistyspainiketta painettuna ja nosta turva-avainta ylspain, jolloin nayto6lla nakyy
"KM" tai "ML". Valitse START-painikkeella "KM" tai "ML" ja paina sitten STOP/ENTER vahvistaaksesi valinnan

ja siirtyaksesi takaisin virtatilaan.

TIETOKONEEN TOIMINTO
Virtatila — "P1" (manuaalinen) vilkkuu LCD-n&yt6ll4. Paina FAST/SLOW-painikkeita valitaksesi halutun
ohjelman.




Lue seuraavat ohjeet tutustuaksesi eri ohjelmavaihtoehtoihin.

NS B |

E-

PIKAKAYNNISTYS
Paina START-painiketta heti aloittaaksesi harjoittelun ilman toiminta-arvoa.

OHJELMA 1 - MANUAALINEN
1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
2. Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
3. Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

AIKA: Kertyy ja ndyttaa harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka.

ETAISYYS: Kertyy ja néyttda harjoituksen etdisyyden harjoittelun alusta saakka.
KALORIT: Kertyy ja ndyttaa kulutetut kalorit harjoittelun aikana.

NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.

Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla

"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.

I (L KM

OHJELMA 2 — ETAISYYS
1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
2. Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
3. S33d3  haluttu etdisyys painamalla  FAST/SLOW-painiketta ja
STOP/ENTER-painikkeella

vahvista

valinta




4.  Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

ETAISYYS: Paina SPEED-painikkeen nuolia asettaaksesi etdisyyden tavoitearvot ja paina
START-kdynnistyspainiketta.
Etdisyys lasketaan asettamastasi arvosta alaspdin. Kun laskurissa on 0 (nolla), nopeus laskee
arvoon 0 (nolla) 0.1 km sekunnissa (kun tavoitearvo on saavutettu).
AIKA: Kertyy ja ndyttaa harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka.
KALORIT: Kertyy ja ndyttaa kulutetut kalorit harjoittelun aikana.
NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.
Pysiytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla
"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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OHJELMA 3 - AIKA
1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
2 Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
3. S33da haluttu aika painamalla FAST/SLOW-painiketta ja vahvista painamalla STOP/ENTER
4 Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

AIKA: Paina FAST/SLOW asettaaksesi ajan tavoitearvon ja paina START-kdynnistyspainiketta.
Aika laskee tavoitearvostasi alaspdin aloittaessasi harjoittelun. Kun laskurissa on 0 (nolla), nopeus
laskee arvoon 0 (nolla) 0,1 km sekunnissa (kun tavoitearvo on saavutettu)..

ETAISYYS: Kertyy ja néyttda harjoituksen etdisyyden harjoittelun alusta saakka.

KALORIT: Kertyy ja ndyttaa kulutetut kalorit harjoittelun aikana.

NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.

Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla
"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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OHJELMA 4 — KALORIT
1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
2. Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
3. S33da kalorien tavoitearvo painamalla FAST/SLOW-painiketta ja vahvista painamalla
STOP/ENTER.
4.  Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

KALORIT: Paina FAST/SLOW asettaaksesi kalorien tavoitearvon ja paina START-kdynnistyspainiketta.
Kalorit lasketaan tavoitearvostasi alaspdin. Kun laskurissa on 0 (nolla), nopeus laskee arvoon 0
(nolla) 0,1 km sekunnissa (kun tavoitearvo on saavutettu).

AIKA: Kertyy ja ndyttad harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka.

ETAISYYS: Kertyy ja nédyttda harjoituksen etdisyyden harjoittelun alusta saakka.

NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.

Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla

"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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OHJELMA 5-15 MINUUTTIA ESIASETETTU NOPEUS
1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
2. Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
3. Voit valita 5 tasosta (L1 - L5) L1 = kevyt, L5 = raskas. Sdada haluttu taso painamalla
FAST/SLOW-painiketta ja vahvista painamalla STOP/ENTER.
4.  Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

AIKA: Kertyy ja ndyttdd harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka. Laskuri alkaa nollasta (0:00), kun
harjoittelu aloitetaan. Kun laskuri on saavuttanut 15 minuutin rajan, nopeus laskee arvoon 0 (nolla)
0,1 km sekunnissa (kun tavoitearvo on saavutettu).

ETAISYYS: Kertyy ja nédyttda harjoituksen etdisyyden harjoittelun alusta saakka.

SYKE: Tunnistaa ja ndyttda senhetkisen sykkeen.

KALORIT: Kertyy ja ndyttaa kulutetut kalorit harjoittelun aikana.

NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.




Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla
"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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Tason valinta ja nopeusprofiili alla

TASO AIKA 0~ 1~3 3~5 576 6~7 778
1 KM/ML 0.8/0.5 3.2/2.0 4.8/3.0 6.4/4.0 7.2/4.5 8.0/5.0
2 KM/ML 0.8/0.5 4.0/2.5 5.6/3.5 7.2/4.5 8.0/5.0 8.8/5.5
13 KM/ML 0.8/0.5 4.8/3.0 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5 9.6/6.0
L4 KM/ML 0.8/0.5 5.6/3.5 7.2/4.5 8.8/5.5 9.6/6.0 10.4/6.5
L5 KM/ML 0.8/0.5 6.4/4.0 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5 11.2/7

TASO AIKA 8~9 9~10 10~11 11~12 12~13 13~15
1 KM/ML 8.8/5.5 8.0/5.0 6.4/4.0 4.8/3.0 3.2/1.6 1.6/1.0
2 KM/ML 9.6/6.0 8.8/5.5 7.2/4.5 5.6/3.5 4.0/2.5 1.6/1.0
13 KM/ML 10.4/6.5 9.6/6.0 8.0/5.0 6.4/4.0 4.8/3.0 1.6/1.0
L4 KM/ML 11.2/7.0 10.4/6.5 8.8/5.5 7.2/4.5 5.6/3.5 1.6/1.0
L5 KM/ML 12.0/7.5 11.2/7 9.6/6.0 8.0/5.0 6.4/4.0 1.6/1.0

OHJELMA 6 —30 MINUUTTIA ESIASETETTU NOPEUS




1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
Voit valita 5 tasosta (L1 - L5) L1 = kevyt, L5 = raskas. Sdada haluttu taso painamalla
FAST/SLOW-painiketta ja vahvista painamalla STOP/ENTER.

4.  Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

AIKA: Kertyy ja ndyttdd harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka. Kun laskurissa on 0 (nolla), nopeus
laskee arvoon 0 (nolla) 0,1 km sekunnissa (kun 30 minuutin aika on saavutettu)

ETAISYYS: Kertyy ja nédyttda harjoituksen etiisyyden harjoittelun alusta saakka.

SYKE: Tunnistaa ja ndyttda senhetkisen sykkeen.

KALORIT: Kertyy ja ndyttaa kulutetut kalorit harjoittelun aikana.

NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.

Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla
"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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Tason valinta ja nopeusprofiili alla

TASO AIKA 0~1 1~3 3~7 711 11~18 18~25 25~29 29~30
L1 KM/ML 0.8/0.5 3.2/2.0 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5 6.4/4.0 4.8/3.0 1.6/1.0
L2 KM/ML 0.8/0.5 4.0/2.5 7.2/4.5 8.8/5.5 9.6/6.0 7.2/4.5 5.6/3.5 1.6/1.0
L3 KM/ML 0.8/0.5 4.8/3.0 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5 8.0/5.0 6.4/4.0 1.6/1.0
L4 KM/ML 0.8/0.5 5.6/3.5 8.8/5.5 10.4/6.5 11.2/7.0 8.8/5.5 7.2/4.5 1.6/1.0
L5 KM/ML 0.8/0.5 6.4/4.0 9.6/6.0 11.2/7 12.0/7.5 9.6/6.0 8.0/5.0 1.6/1.0

OHJELMA 7 — 45 MINUUTTIA ESIASETETTU NOPEUS




1. Valitse haluamasi ohjelma painamalla FAST/SLOW-painiketta.
Paina STOP/ENTER vahvistaaksesi ohjelman.
Voit valita 5 tasosta (L1 - L5) L1 = kevyt, L5 = raskas. Sdada haluttu taso painamalla
FAST/SLOW-painiketta ja vahvista painamalla STOP/ENTER.

4.  Paina START-kdynnistyspainiketta aloittaaksesi harjoituksen.

AIKA: Kertyy ja nayttaa harjoitteluajan harjoittelun alusta saakka. Kun laskurissa on 0 (nolla), nopeus

laskee arvoon 0 (nolla) 0,1 km sekunnissa (kun 45 minuutin aika on saavutettu)

ETAISYYS: Kertyy ja ndyttda harjoituksen etdisyyden harjoittelun alusta saakka.
KALORIT: Kertyy ja ndyttda kulutetut kalorit harjoittelun aikana.
NOPEUS: Nayttaa nykyisen nopeuden.

Pysidytéd ohjelma harjoittelun aikana painamalla STOP/ENTER-painiketta. Jatka harjoittelua painamalla
"START"-painiketta. Lopeta ohjelma painamalla STOP/ENTER-painiketta kahdesti.
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Tason valinta ja nopeusprofiili alla

TASO AIKA 0~1 1~3 3~7 7~10 10~14 14~16 16~17
1 KM/ML 1.6/1.0 3.2/2.0 6.4/4.0 8.8/5.5 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5
2 KM/ML 1.6/1.0 4.0/2.5 7.2/4.5 9.6/6.0 7.2/4.5 8.8/5.5 9.6/6.0
13 KM/ML 1.6/1.0 4.8/3.0 8.0/5.0 10.4/6.5 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5
L4 KM/ML 1.6/1.0 5.6/3.5 8.8/5.5 11.2/7.0 8.8/5.5 10.4/6.5 11.2/7.0
L5 KM/ML 1.6/1.0 6.4/4.0 9.6/6.0 12.0/7.5 9.6/6.0 11.2/7 12.0/7.5

TASO AIKA 17~21 21~22 22~24 24~28 28~29 29~31 31~35
1 KM/ML 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5 6.4/4.0
2 KM/ML 7.2/4.5 8.8/5.5 9.6/6.0 7.2/4.5 8.8/5.5 9.6/6.0 7.2/4.5




13 KM/ML 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5 8.0/5.0

L4 KM/ML 8.8/5.5 10.4/6.5 11.2/7.0 8.8/5.5 10.4/6.5 11.2/7.0 8.8/5.5

L5 KM/ML 9.6/6.0 11.2/7 12.0/7.5 9.6/6.0 11.2/7 12.0/7.5 9.6/6.0
TASO AIKA 35~36 36~38 38~42 42~43 43~44 44~45

11 KM/ML 8.0/5.0 8.8/5.5 6.4/4.0 8.0/5.0 8.8/5.5 3.2/1.6

12 KM/ML 8.8/5.5 9.6/6.0 7.2/45 8.8/5.5 9.6/6.0 3.2/1.6

13 KM/ML 9.6/6.0 10.4/6.5 8.0/5.0 9.6/6.0 10.4/6.5 3.2/1.6

L4 KM/ML 10.4/6.5 11.2/7.0 8.8/5.5 10.4/6.5 11.2/7.0 3.2/1.6

L5 KM/ML 11.2/7 12.0/7.5 9.6/6.0 11.2/7 12.0/7.5 3.2/1.6
KUNTOTESTIOHJELMA

Kuntotestiohjelmassa kdyttdjan on syotettdva henkilGtietonsa, joita ovat muun muassa sukupuoli, paino
ja ikd. Ohjelma kayttdd naitd tietoja ja tunnistaa kayttdjan sykkeen (sykeanturilla) suositellakseen
kayttajaa saatamadan nopeutta, jolloin tdmad voi pitdd ylld tehokasta harjoittelusykettd ja saada
harjoittelusta parhaan tehon. Kayttdja voi sitten seurata tietokoneohjelmaa ja saavuttaa oikean
nopeuden ja sdilyttdd tehokkaan harjoittelusykkeen. Tietokoneohjelma antaa kayttdjalle arvon, joka
tallennetaan kdyttdoppaassa olevaan harjoittelukaavioon. Kayttajan tulee aloittaa alhaisesta nopeudesta
ja lisatd nopeutta saatuaan parhaan tuloksen alhaisella nopeudella ja jatkaa nopeuden tason sadtamista.
Kaynnista kuntotestiohjelma painamalla FITNESS TEST -painiketta ndyton ollessa virtatilassa.

Naytolla ndkyy seuraava:

Kayttdjan sukupuolen asettaminen

Kayttajan sukupuoli vilkkuu FITNESS TEST -painikkeen painamisen jdlkeen. Kayttdja voi valita sukupuolen
nuolipainikkeilla. Paina sitten STOP/ENTER tallentaaksesi sukupuoliasetukset.

Kayttdjan painon asettaminen

Painettuasi STOP/ENTER-painiketta, tehdasasetettu paino 68KG / 150LB vilkkuu né&ytélli. Paina
nuolipainikkeita syottddksesi kayttdjan painon. Paina yldspdin osoittavaa nuolipainiketta lisdtaksesi
kutakin osiota 1 KG/1 LB. Pidd nuolipainikkeita painettuna nopeuttaaksesi painon sdat6a. Nayttdalue on
20-200KG/44-440LB. Paina STOP-painiketta tallentaaksesi kayttajan painon.

Kayttdjan idn asettaminen

Kun olet painanut STOP/ENTER-painiketta, naytolld vilkkuu tehdasasetettu ikd 35 vuotta. Paina
nuolipainiketta syottddksesi kayttdjan idn. Painamalla ylos- tai alaspdin osoittavaa nuolipainiketta
kertaalleen lisdat 1 vuodella. Pidd nuolipainikkeita painettuna nopeuttaaksesi idn saatoa. lan asetusalue

on 10-99. Paina STOP-painiketta tallentaaksesi kayttajan idn.
Kunto-ohjelma




Kuntotestiohjelma alkaa laskea tavoite-etdisyyttd 3,2 kg / 2,0 ml nollaan ja aika- ja kaloriarvot laskevat
yléspdin alkaen arvosta 0:00.

Kun etdisyyslaskuri on saavuttanut arvon 0, ohjelma siirtyy 1 minuutin palautumistilaan.
Palautumistoiminto

Palautumisella kdyttdja voi testata fyysista kuntoaan harjoittelun jalkeen. Palautumisarvot maaritelldan
mittaamalla, miten nopeasti kadyttdjan syke hidastuu harjoittelun jdlkeen. N&din madritellddn hanen
fyysinen kuntotasonsa. Mitd nopeammin syke hidastuu, sitd parempi on kadyttdjan fyysinen kunto.
Kayttajat voivat tallentaa palautumisnopeutensa alla olevaan kaavioon kunkin harjoittelukerran jélkeen ja
kayttaa naitd viitearvoina.

Palautumistilassa “UP”-,”"DOWN”"-,"START”-painikkeilla ei ole toimintoa.

Jos haluat palautumisen aikana pysdyttdd palautumisen ja lopettaa harjoittelun, paina
STOP/ENTER-painiketta ja siirry takaisin virtatilaan.

Jos haluat jatkaa palautumisen aikana jatkaa edellistd ohjelmaa, paina START-painiketta jatkaaksesi
edellistd ohjelmaa.

Kun kayttdja pitaa kiinni kahvan sykeanturista, tietokone osoittaa sykkeen ja laskurin toiminto jatkuu.
Tietokoneen ndytolld ndkyy rEC (palautuminen) ja aikalaskuri laskee alaspdin 60 sekunnin ajan. Kun
laskuri on nollassa, nopeusndytolla nakyy kayttdjan testitulos "Fx.x". Palautustoiminto pysahtyy, jos
kéyttdja painaa STOP/ENTER-painiketta. Jos kédyttdja ei pida kiinni sykeanturista tai tietokone ei havaitse
sykettd 10 sekuntiin, ndytolld lukee "FAIL" ohjelman jalkeen. Tietokoneen virta kytkeytyy sitten paalle, jos
painetaan STOP/ENTER-painiketta.

Kayttdja saa eri kuntotasoja (F1.0 —F4.0) henkilGtietojen ja testitilanteen perusteella. On hyva, jos tulokset
ovat lahella F1.0 ja tavoitteena
on saavuttaa asetettu etdisyys 2.0 mailia (3,2km) mahdollisimman nopeasti. Kayttdja ohjaa nopeutta
tarpeen mukaan saavuttaakseen tavoitteensa ja hdanelle annetaan pistearvo testin jalkeen.
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Syketoiminto

Tietokoneen kahvoissa on EKG-sykeanturit. Voit kdyttdd syketoimintoa asettamalla kdmmenesi
antureiden péaalle. Sykkeesi ndkyy ndytdlla muutaman sekunnin kuluttua. Jos haluat seurata sykettasi,
pida kiinni antureista. Jos lukemat ovat epdsadnndllisia, yhteys antureihin ei ehka ole tarpeeksi hyva tai
kdmmenesi eivat peitd antureita tarpeeksi. Nosta katesi kahvan padltd ja aseta ne anturin paille
uudelleen.




Svkekaavio

Heartrate (beats per min.)

20 25 3 35 40 45 50 55 G0 G5 7

ge (years)

Voit laskea tavoitesykkeesi seuraavasti:

Maksimisyke = 220 miinus ik

Erilaisia harjoittelutavoitteita varten sinun on saavutettava seuraava taso maksimisykkeestési:

Terveys/rasvanpoltto: 50 — 70 % maksimisykkeestisi
Harjoittelu/lihasten rakentaminen: 70 — 80 % maksimisykkeestisi
Suorituskyky: 80 — 90 % maksimisykkeestisi

Esimerkki:

Olet 25-vuotias ja haluat harjoitella.

220-25=195
70 prosenttia luvusta 195 = 136.5
80 prosenttia luvusta 195 = 156
Tavoitesykkeesi tulee olla vililld 136.5 - 156 lyontid minuutissa.

Néma tiedot on tarkoitettu ainoastaan suuntaa-antaviksi. Harjoittelutehon maérittelemiseksi

tai mahdollisissa terveysrajoituksissa ota yhteyttd ladkariin ennen harjoittelun aloittamista.




