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TARKEITA

A VAROITUS: Lue kayttoohjeen kaikki tarkeat turvallisuusohjeet, ohjeet ja varoitukset
huolellisesti ennen vatsalihaslaitteen kayttda vakavien henkildvahinkojen valttamiseksi. Casall
ei vastaa tasté tuotteesta tai sen kaytosta aiheutuneista henkilé- tai omaisuusvahingoista.

1. Neuvottele laakarisi kanssa ennen harjoitteluohjelmien suorittamista. Tama on erityisen
tarkeaa yli 35-vuotiaille tai henkildille, joilla on terveysongelmia.

2. Kayta vatsalihaslaitetta ainoastaan tassa kayttbohjeessa kuvatulla tavalla.

3. Omistajan vastuulla on varmistaa, etta kaikille vatsalihaslaitteen kayttajille on ilmoitettu
asianmukaisesti kaikista varotoimenpiteista.

4. Vatsalihaslaite on tarkoitettu ainoastaan kotikayttoon. Ala kayta vatsalihaslaitetta
kaupallisissa, vuokra- tai laitostiloissa.

5. Sailyta vatsalihaslaitetta sisatiloissa suojassa kosteudelta ja polyltd. Aseta vatsalihaslaite
luistamattoman maton paalle tasaiselle alustalle.

6. Varmista, etta vatsalihaslaitteen ymparilla on riittavasti tilaa sen kokoonpanon, purkamisen
ja kayton aikana.

7. Tarkasta ja kirista kunnolla kaikki osat saanndllisin valiajoin. Vaihda kuluneet osat
valittdbmasti.

8. Pida alle 12-vuotiaat lapset ja lemmikit poissa vatsalihaslaitteen lahettyvilta.
9. Yli 136 kg painavat henkilot eivat saa kayttaa vatsalihaslaitetta.

10. Kayta sopivia vaatteita harjoittelun aikana. Ala kayta 16ysia vaatteita, jotka voivat
tarttua Kiinni vatsalihaslaitteeseen. Kayta jalkojen suojaamiseksi urheilujalkineita
harjoittelun aikana.

11. Noudata aarimmaista varovaisuutta vatsalihaslaitteen kokoonpanon ja purkamisen
yhteydessa (ks. VATSALIHASLAITTEESEEN

NOUSEMINEN JA SIITA POISTUMINEN sivulla 10). Pida aina

kiinni kAdensijasta harjoittelun aikana - ala pida kiinni keinurungosta tai ohjaustaulusta.

12. Pidéa kadet ja jalat poissa liikkuvista osista.
13. Liika harjoittelu voi johtaa vakavaan henkildvahinkoon tai kuolemaan. Jos tunnet kipua,

pahoinvointia, huimausta, hengenahdistusta tai muuta epamiellyttavaa oloa harjoittelun
aikana, lopeta harjoittelu valittbmasti ja ota yhteys laéakariin.
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OSALUETTELO

NRO | KUVAUS LKM NR | KUVAUS LKM
@]
1 RUNKO 1 29 PITKA MAGNEETTIKANNATIN 1
2 TAKAJALUSTA 1 30 OHJAUSTAULUN RUUVI 3
3 ETUJALUSTA 1 31 M4X20MM RUUVI 2
4 KADENSIJA 1 32 M5X16MM RUUVI 2
5 KEINURUNKO 1 33 ISKUNVAIMENNIN 2
6 RULLARATA 1 34 REED-KYTKIN 2
7 POLVISUOJA 1 35 LYHYT MAGNEETTIKANNATIN 1
8 OHJAUSTAULU 1 36 TAPIN ALUSLEVY 1
9 TAPIN SUOJUS 1 37 HOLKKI 2
10 KEINURUNGON SUOJUS 1 38 ISO ALUSLEVY 1
11 RULLARAJOITIN 1 39 M8X15MM PAINIKERUUVI 9
12 TAPPI 1 40 M8 LUKKOMUTTERI 2
13 JALUSTAN JALKA 4 41 M8 ALUSLEVY 12
14 JALUSTAN SUOJUS 4 42 M8X55MM PAINIKERUUVI 2
15 M6 ALUSLEVY 4 43 M4X16MM LAIPPARUUVI 11
16 M6x15MM PAINIKERUUVI 4 44 VAAHTOKUMIKAHVA 2
17 3/8"X191MM PAINIKERUUVI 2 45 | 3/8” LUKKOMUTTERI 2
18 RULLAVALIKE 4 46 3/8” ALUSLEVY 2
19 YLARULLA 2 47 Kuusioavain (5mm) 1
20 KADENSIJAN YLASUOJUS 2 48 | Kuusioavain (6mm) 1
21 M4X50MM RUUVI 1
22 M13 ALUSLEVY 2
23 ALARULLA 2
24 M10 ALUSLEVY 2
25 M10 LUKKOMUTTERI 2
26 M4X16MM RUUVI 5
27 RUNGON JALKA 3
2
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ASENNUS

Asennuksessa tarvitaan kaksi henkilod. Aseta vatsalihaslaitteen kaikki osat puhdistetulle
alueelle ja poista pakkausmateriaalit. Ala havita pakkausmateriaaleja, ennen kuin asennus
on valmis.

Toimitettujen tydkalujen lisdksi asennuksessa tarvitaan ristipaaruuvitalttaa ja jakoavainta.

Tunnista asennuksessa tarvittavat pienosat alla olevasta kuvasta. Jokaisessa kuvassa
suluissa oleva numero viittaa sivun 5 OSALUETTELON osanumeroon. Osanumeron
perassa oleva numero tarkoittaa asennuksessa tarvittavaa lukumaaraa. Huomautus: Jos
osaa ei ole osien joukossa, tarkista, onko se asennettu valmiiksi. Ala kayta asennuksessa
sahkotyokaluja osien vahlngmttumlsen estamiseksi.
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Rullarajoitin Tappi M6 Aluslevy
(1) -1 (12)-1 (15)-4
@
(B
M6x15mm R ialk M8x15mm
Painikeruuvi ungon jalka Painikeruuvi
(16) - 4 (27)-1 (39) - 8

&

M8x5mm

M8 Lukkomutteri M8 Aluslevy .7 .
Painikeruuvi
(40) - 2 (41)-12 (42) - 2
M4x16mm Kuusioavain Kuusioavain
Laipparuuvi (5mm) (6mm)
(43)-1 47)-1 (48)-1




VAIHE 1
Lue asennuksen helpottamiseksi sivun 6 tiedot, ennen kuin aloitat.

Kiinnita takajalusta (2) runkoon (1) kahdella M8x55mm-painikeruuvilla (42), neljalla
M8-aluslevylla (41) ja kahdella M8-lukkomutterilla (40).
Vihje: Aloita kaikki painikeruuvit, ennen kuin kiristat yhdenkaan niista.

Kiinnita rungon jalka (27) rungon (1) alasivulle M4x16mm-laipparuuvilla (43).

VAIHE 2
Tyonna runko (1) etujalustaan (3).
Kiinnita runko (1) neljalla M8x15mm-painikeruuvilla (39) ja neljalla M8-aluslevylla (41).

VAIHE 3

Kiinnitd kadensija (4) runkoon (1) neljalla M8x15mm-painikeruuvilla (39) ja neljalla
M8-aluslevylla (41).




VAIHE 4
Kohdista polvisuoja (7) ja rullarata (6) kuvan mukaisesti.

Kiinnita polvisuoja (7) rullarataan (6) neljalla M8x15mm-painikeruuvilla (16) ja neljalla
M6-aluslevylla (15).
4

Wide End

VAIHE 5
Kohdista rullarata (6) kuvan mukaisesti. Tyénna rullarata keinurunkoon (5).

Kirista rullarajoitin keinurunkoon (5).
5
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VAIHE 6

Siirra rullarata (6) kuvan mukaiseen asentoon ja kohdista rullaradan osoitettu reiké
keinurungon (5) vastaavan reian (ei nay kuvassa) kohdalle.

Tyonna tappi (12) rullarataan (6) ja keinurunkoon (5).

6

VAIHE 7

Varmista ennen vatsalihaslaitteen kayttoa, etta kaikki osat on kiristetty kunnolla. Huomautus:
Joitakin osia voi jaada yli, kun asennus on valmis.



VATSALIHASLAITTEEN KAYTTO
VATSALIHASLAITTEESEEN NOUSEMINEN JA SIITA POISTUMINEN

Keinurunko kaantyy puolelta toiselle ja polvisuoja liikkuu eteen- ja taaksepéin. Ole erittain
varovainen noustessasi vatsalihaslaitteeseen ja siitd pois, ettet menetéa tasapainoasi.

Varmista ennen vatsalihaslaitteeseen nousemista, ettd keinurunko (5) on kuvan mukaisessa
asennossa.
Ala kdanna keinurunkoa niin, etta ohjaustaulu (8) on lahella lattiaa osakuvan mukaisesti.

Seiso seuraavaksi vatsalihaslaitteen vierella ja pida molemmin k&sin tukevasti kiinni kédensijasta
(4) . Aseta toinen polvi polvisuojaan (7) puolivéaliin polvisuojan etu- ja takaosan vdlille. Aseta sen
jalkeen toinen polvi polvisuojaan. Pida aina kiinni kddensijasta harjoittelun aikana - ala pida
kiinni keinurungosta tai ohjaustaulusta (8).

Poistu laitteesta pitdamalla kiinni kadensijasta (4) ja laskemalla jalat yksi kerrallaan lattialle
polvisuojan (7) viereen.

KEINURUNGON LUKITSEMINEN POLVISUOJAN LUKITSEMINEN
Lukitse keinurunko (5) niin, ettei se paése Lukitse polvisuoja (7), ettei se paése
kaantymaan puolelta toiselle, tyontamalla liikkumaan eteen- ja taaksepéin, tyontdmalla
tappi (12) keinurunkoon (5) ja runkoon (1). tappi (12) rullarataan (6) ja keinurunkoon (5).

OHJAUSTAULUN TOIMINNOT



Ohjaustaulussa on viisi tilaa, jotka antavat valitonta palautetta harjoittelun aikana:

Scan (selaus)-Nayttaa vuorotellen ajan, kalorit ja toistot minuutissa

Time (aika)-Nayttaa kuluneen ajan

Count (maara)-Nayttdd nykyisen harjoittelun aikana suoritettujen toistojen maaran
Calorie (kalorit)-Nayttaa poltettujen kalorien likimaaraisen arvon

Reps/Min (toistoja/min)-Nayttaa minuutin aikana tehtyjen toistojen maaran.
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PARISTON ASENTAMINEN

Ohjaustaulu toimii yhdella AA-paristolla (ei sisally toimitukseen). Alkalipariston kayttda suositellaan.
TARKEAA: Jos ohjaustaulu on ollut kylmésséa, anna sen lammeta huoneenlampdatilaan ennen
pariston asettamista paikalleen. Muussa tapauksessa ohjaustaulun naytto tai muut elektroniset
komponentit voivat vahingoittua.

Etsi paristotilan kansi ohjaustaulun takasivulta. Paina paristotilan kannessa olevaa kieleketta ja irrota
paristotilan kansi. Aseta paristo ohjaustauluun sen sisalla olevien merkintdjen mukaisesti. Sulje
paristotilan kansi.

OHJAUSTAULUN KAYTTAMINEN
Huomautus: Varmista, etta paristo on asennettu (ks. PARISTON ASENTAMINEN). Jos naytdssa on
muovikalvo, poista se.

1. Kytke virta ohjaustauluun.
Kytke virta ohjaustauluun painamalla ohjaustaulun painiketta tai aloittamalla harjoittelu.

2. Valitse nayttotila.
Scan-tila — Valitse scan-selaustila painamalla ohjaustaulun painiketta toistuvasti, kunnes sanan
SCAN viereen ilmestyy nuoli.
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Time-, Calorie- tai Reps/Min-tila — Valitse jokin ndista tiloista painamalla ohjaustaulun painiketta
toistuvasti, kunnes sanan SCAN viereen ilmestyy nuoli.

3. Aloita harjoittelu ja seuraa edistymistasi naytolta.
Ohjaustaulu antaa valiténtéa palautetta harjoittelustasi harjoittelun aikana.

4. Nollaa ohjaustaulu tarvittaessa.
Nollaa ohjaustaulun nayttd pitamalla ohjaustaulun painiketta painettuna muutamia sekunteja,
kunnes naytdlla nakyy nollia.

5. Ohjaustaulun virta katkeaa automaattisesti, kun lopetat harjoittelun.

Jos polvisuojaa ei liikuteta tai ohjaustaulun painiketta paineta muutamaan minuuttiin,
ohjaustaulun virta katkaistaan automaattisesti.



HARJOITTELUOHJEITA

VAROITUS: Neuvottele laékarisi kanssa ennen taman tai minkaan muun
harjoitusohjelman aloittamista. Tamé& on erityisen tarkeaa yli 35-vuotiaille tai henkilgille,
joilla on terveysongelmia.
Nama ohjeet auttavat sinua harjoitteluohjelmasi suunnittelussa. Tarkempia harjoitteluohjeita saat
alan kirjallisuudesta tai laakariltasi. Muista, etta oikea ravinto ja riittava lepo ovat valttamattomia
hyvien tulosten saavuttamiseksi.

HARJOITTELUN INTENSITEETTI

Olipa tavoitteena sitten rasvanpoltto tai verenkiertojarjestelmén vahvistaminen on oikealla
intensiteetilld harjoittelu avaintekija tulosten saavuttamisessa. Voit kayttaa syketta apuna oikeaa
intensiteettitasoa etsittdessa. Alla olevassa taulukossa on esitetty sykkeet rasvanpolttoa ja aerobista
harjoittelua varten.

165 155 145 140 130 125 115 @
145 138 130 125 118 110 103 @
125 120 115 110 105 95 90

20 30 40 50 60 70 &0

Katso oikean intensiteettitason |0ytamiseksi ikasi taulukon alaosasta (iat on pyoristetty lahimpiin
kymmenlukuihin). Ylapuolella olevat kolme numeroa maarittavat "harjoitteluvydhykkeesi”. Alin
numero on syke rasvanpolttoa varten, keskimmainen numero maksimaalista rasvanpolttoa ja ylin
numero aerobista harjoittelua varten.

Rasvanpoltto — Rasvaa poltetaan tehokkaasti harjoittelemalla alhaisella intensiteettitasolla pitkia
aikoja. Muutaman ensimmaisen harjoitteluminuutin aikana elimist6 kayttaa energiana
hiilihydraattikaloreja. Vasta muutaman minuutin harjoittelun jalkeen elimist6 alkaa kayttaa energiana
varastoituja rasvakaloreita. Jos tavoitteena on rasvanpoltto, saada harjoittelun intensiteettia, kunnes
syke on lahella harjoitteluvydhykkeesi alinta arvoa. Harjoittele maksimaalista rasvanpolttoa varten
sykkeelld, joka on lahella harjoitteluvydhykkeesi keskimmaista arvoa.

Aerobinen harjoittelu — Jos tavoitteena on verenkiertojarjestelman vahvistaminen, harjoittele
aerobisesti. Se on toimintaa, joka vaatii runsaasti happea pitkia aikoja. S4ada aerobista harjoittelua
varten harjoittelun intensiteetti niin, etta syke on lahella harjoitteluvyohykkeesi ylinta arvoa.

SYKKEEN MITTAAMINEN

Harjoittele sykkeen mittaamiseksi ensin vahintaan nL/"__ | _leta sen jalkeen harjoittelu ja
aseta kaksi sormea ranteellesi kuvan mukaisesti.

Laske sydamenlydnteja kuuden sekunnin ajan ja kerro tulos 10:114, jolloin saat selville sykkeesi.
Esimerkiksi jos sydamesi lyo kuuden sekunnin aikana 14 kertaa, on sykkeesi 140 lyontia minuutissa.

HARJOITTELUOHJEITA

Lammittely — Aloita 5 - 10 minuutin venyttelylld ja kevyella harjoittelulla. Lammittely nostaa kehosi
lampotilaa, sykettd ja verenkiertoa harjoittelua varten.

Harjoittelu harjoitteluvydhykkeella — Harjoittele 20 - 30 minuuttia sykkeen ollessa
harjoitteluvyohykkeella. (Pida harjoitteluohjelman muutaman ensimmaisen viikon aikana syke
harjoitteluvyohykkeelld enintaan 20 minuutin ajan.) Hengita sdanndllisesti ja syvaan harjoittelun
aikana - ala koskaan pidata hengitysta.

Jaahdyttely — Venyttele lopuksi 5 - 10 minuuttia. Venyttely lisaa lihasten joustavuutta ja ehkaisee
harjoittelun jalkeisi& ongelmia.

HARJOITTELUTIHEYS

Harjoittele kunnon sailyttamiseksi tai parantamiseksi kolme kertaa viikossa ja pida harjoittelukertojen
valilla vahintaén yksi lepopaiva. Muutaman kuukauden saanndllisen harjoittelun jalkeen voit tehda
halutessasi jopa viisi harjoitusta viikossa. Muista, ettéa avain menestykseen on sdénndllinen
harjoittelu ja sen tekeminen nautittavaksi osaksi jokapaivaista elamaa.



VENYTTELYEHDOTUKSIA

Useiden perusvenytysten oikea tapa on esitetty oikealla. Liiku hitaasti venyttelyn aikana — ala
ryntaile.

1. Varpaankéarkivenyttely

Seiso polvet hieman taivutettuina ja taivuta hitaasti
lantiosta eteenpdin. Anna selan ja olkapaiden
rentoutua kurottaessasi kohti varpaita mahdollisimman
pitkalle. Laske viiteentoista ja rentoudu. Toista 3 kertaa.
Venyttaa: kinnerjanteita, polvien takaosaa ja selkaa.

2. Kinnerjannevenytys

Istu toinen jalka ojennettuna. Veda toisen jalan pohjaa
itsedsi kohti ja anna sen levéatéa ojennetun jalan sisareitta
vasten. Kurkota varpaita kohti mahdollisimman pitkéalle.
Laske viiteentoista ja rentoudu. Toista 3 kertaa molemmilla
jaloilla. Venyttaa: kinnerjanteita, alaselkaa ja nivusia.

3. Pohje-/akillesvenytys

Aseta toinen jalka toisen eteen ja kurota eteenpdin ja aseta
kéatesi seinda vasten. Pida takimmainen jalka suorassa

ja jalkapohja lattiaa vasten. Taivuta etummaista jalkaa,

nojaa eteenpain ja paina lantiota seinaa kohti. Laske

viiteentoista ja rentoudu. Toista 3 kertaa molemmilla jaloilla.

Akillesjanteiden venyttamiseksi lisda taivuta myos

takimmaista jalkaa. Venyttda: pohkeita, akillesjanteita,

ja nilkkoja.

4. Etureiden venytys

Ota tukea seinasta toisella kadella ja kurota toisella kadella
taaksesi ja tartu kiinni toiseen jalkaan. Tuo kantapaa
mahdollisimman lahelle pakaroitasi. Laske viiteentoista

ja rentoudu. Toista 3 kertaa molemmilla jaloilla. Venyttaa:

etureisia ja lantiolihaksia.

5. Siséareiden venytys

Istu jalkapohjat toisiaan vasten ja polvet kdannettyina
ulospain. Veda jakoja nivusaluetta kohti mahdollisimman
pitkélle. Laske viiteentoista ja rentoudu. Toista 3 kertaa.
Venyttaa: etureisia ja lantiolihaksia.




