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VAROTOIMET

/I SUICIMAES Mo hayieeiiin e versiain 2 FeyBaies s ferd
juoksumaton varoitusmerkinnat on tarkeaa lukea, silla sinulle on niista hyotya.

1.

10.

Omistajan vastuulla on varmistaa, etta kaikki
laitteen kayttajat tuntevat laitteen varotoimet
ja kayttdohjeet.

Ennen kuin aloitat kuntoilun talla laitteella
tai minka tahansa muun kunto-ohjelman, on
tarkeaa, etta keskustelet ladkarisi kanssa.
Tama on erityisen tarkead, jos olet yli 35-
vuotias tai sinulla on tiedossa olevia
terveysongelmia.

Juoksumattoa saa kayttaa vain naissa
kayttéohjeissa kuvatulla tavalla.

Juoksumatto on suunniteltu vain
kotikayttoon. Sita ei saa kayttaa
kaupallisessa, vuokraus- tai laitoskaytossa.

Juoksumatto tulee pitaa sisatiloissa eika sita
saa altistaa kosteudelle tai polylle. Ala sijoita
juoksumattoa autotalliin, veden laheisyyteen
tai ulos edes katoksen alle.

Sijoita juoksumatto tasaiselle alustalle ja jata
vahintaan 2,5 m vapaata tilaa laitteen taakse
ja 0,5 m tilaa kummallekin sivulle.
Juoksumattoa ei saa sijoittaa paikkaan, jossa
se estaa ilmanvaihdon. Suojaa lattia tai matto
asettamalla suojamatto juoksumaton alle.

Juoksumattoa ei saa kayttaa tilassa, jossa
kaytetaan aerosoleja tai annetaan happea.

Lemmikit ja alle 12-vuotiaat lapset tulee pitaa
juoksumaton laheisyydesta poissa kaikissa
tilanteissa.

Juoksumaton maksimikuormitus on 135
kiloa.

Juoksumattoa saa kayttaa vain yksi henkil®
kerrallaan.

11. Kayta sopivia urheiluvarusteita, kun aiot
kayttaa juoksumattoa. Ala kayta loysia
vaatteita, jotka voivat jaada kiinni laitteen
osiin. Kayta aina puhtaita juoksukenkia -
ala kayta laitetta paljain jaloin,
sukkasillaan tai sandaalit jaloissa.

12. Kun liitat laitteen virtalahteeseen (katso
sivu 16), varmista, etta liitat laitteen
maadoitettuun pistorasiaan ja ettei
samaan pistorasiaan ole liitetty muita
sahkolaitteita. Kun vaihdat virtasovittimen
sulaketta, kaytd ASTA-hyvaksyttya BS1362
13 A:n sulaketta.

13. Kayta enintaén 1,5 metrin (3-johtiminen,
14-gauge (Imm?)) maadoitettua
virtajohtoa.

14. Pida virtajohto erossa kuumista pinnoista.

15. Al4 siirré juoksumattoa, kun virta on
katkaistu. Ala kayta juoksumattoa, jos
juoksumatto, virtajohto tai pistoke on
vahingoittunut. Katso vianetsinta sivulta
26.

16. Perehdy hatapysaytystoimenpiteeseen
(katso sivu 18).

17. Ala seiso juoksuhihnalla, kun kaynnistét
laitteen. Pida aina kiinni kadensijoista.

18. Laitteen melutaso kasvaa sen ollessa
kaytossa.

19. Pida hiukset, sormet ja vaatetus erossa
juoksuhihnasta sen ollessa liikkeessa.

20. Juoksumatto voi toimia suurilla
nopeuksilla. S44dé nopeutta asteittain ja
valta suuria nopeuden muutoksia erittéin
lyhyessé ajassa.



21.

22.

23.

24,

Sykeanturi ei ole ladketieteellinen laite.
Sykelukemaan voivat vaikuttaa eri
tekijat, mm. kayttajan liikkumistapa.
Sykeanturi on tarkoitettu antamaan
kayttajalle vain yleinen kasitys
sykkeesta.

Al4 jata juoksumattoa ilman valvontaa
juoksuhihnan ollessa liikkeessa. Kun et
kayta juoksumattoa, irrota avain, kytke virta
pois virtakytkimesta ja irrota laite
virransyotosta. Katso virtakatkaisijan sijainti
sivulta 5.

Ala yrita siirtaa juoksumattoa, ennen kuin se
on koottu valmiiksi (katso juoksumaton
kokoaminen sivulta 7 ja juoksumaton
kokoon taittaminen ja siirtaminen sivulta
25). Sinun tulee pystya nostamaan
vahintaan 20 kg:n paino, jotta voit nostaa,
laskea tai siirtaa juoksumattoa.

Kun taitat juoksumaton kokoon tai siirrat
sitd, varmista etta sailytyslukko on kunnolla
kiinni. Ala tee laitteeseen muutoksia, silla se
on kayttévalmis.

25.

26.

27.

28.

Juoksumaton aukkoihin ei saa tydntaa
esineita.

Tarkista juoksumatto sdanndllisesti ja
kirista kaikki osat.

TARKEAA Kytke aina virtajohto irti

valittémasti kaytdn jalkeen, ennen kuin
puhdistat laitteen ja ennen taman
kayttéohjeen mukaisia huoltotoimia. Ala
irrota kotelointia, jollei huoltoedustaja ole
antanut ohjeita tehda niin. Kaikki
huoltotoimet, joita ei ole kuvattu tassa
kayttdohjeessa, tulee antaa valtuutetun
henkiloéston tehtavaksi.

Ylikuntoilu saattaa olla haitallista ja
aiheuttaa loukkaantumisia. Jos tunnet
huimausta tai muuten epamukavaa oloa,
lopeta kuntoilu valittdmasti ja keskustele
siita laékarisi kanssa.

SAILYTA NAMA KAYTTOOHJEET



ENNEN KUIN ALOITAT

Kiitos uuden NordicTrack C80i -laitteen valinnasta.
Tassé juoksumatossa on kattava valikoima
toimintoja, jotka on kehitetty tekem&an
harjoittelustasi tehokkaampaa ja miellyttavampaa.

Lue ja tutustu taman kayttéohjeen sisaltoon,
ennen kuin kaytat laitetta.
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PIKKUOSAT (ENGLANNIKSI)

o & O

#10 Star 5/16" Star 3/8" Star
Washer (3)-4 Washer (11)-4 Washer (5)—6

o TR TN v

#8 x 1/2" Silver #8 x 3/4" Screw #10 x 3/4" Screw #8 x 1" Screw
Ruuvi (10)-1 (2)-10 (9)-4 (25)-4
|
|
1/4" x 1" 5/16" x 3/4" 5/16" x 1" Flat 5/16" x 1"
Screw (4)-4 Screw (6)-2 Head Screw (18)-4 Bolt (28)-2

3/8" x 4" Screw (7)-6




ASENNUS

« Asennuksessa tarvitaan kahta

+ Aseta kaikki osat avoimesti nakyville ja poista
pakkausmateriaalit. Ala heita niitd pois ennen
kuin olet saanut asennuksen valmiiksi.

» Juoksuhihnasta on voinut vuotaa kuljetuksen
aikana voiteluainetta laitteen ulkopuolelle. Se
on normaalia ja voit puhdistaa laitteen
pehmeadlla liinalla ja miedolla,
hankaamattomalla puhdistusaineella.

» Vasen puoli on merkitty joko "L” tai "Left”,
ja oikea puoli on merkitty "R” tai "Right.”

» Katso pienet osat sivulta 6.

« Asennukseen tarvitaan seuraavat

Kuusiokoloavain (mukana) __
Jakoavain —gp
Ristipaéruuvitaltta E—

Sakset

Pihdit “pe—

Ala kavta asennuksen aikana sahkotvokaluia.

1. Rekisterdi tuote osoitteessa
www.iconsupport.com

Tama aktivoi takuusi ja saastat aikaa, kun
otat yhteytta asiakaspalveluun. Iconin on
myo6skin helpompi tarjota sinulle paivityksia.




2.

3.

Varmista, ettad virtajohto on kytketty irti.

Paina alustatulppa (74) alustan (94)
kummallekin puolelle

Paikanna sitten oikea pilari (90). Pyyda toista
henkilo& pitdmaan oikeaa pilaria alustan
lahella (94).

Katso pieni kuva. Kiinnité vientinauha (A)
oikeasta pilarista (90) hyvin pilarin johdon
ympari (81). Liu'uta sitten pilarin johto oikean
pilarin alempaan paahan, ja veda vientinauhan
toinen paa pilarin lapi.

Aseta oikea pilari (90) lahelle pohjaosaa (94).
Paina lapivientitiiviste (77) pilarin nelibméaiseen
reikdan. Varo jattdmasta maadoitusjohtoa
(B) puristuksiin.

Jos oikeaan pilariin (90) on
esiasennettuna ruuvi (A), sen voi
irrottaa ja poistaa.

Kiinnita sitten maadoitusjohto B oikeaan pilariin
(90) yhdella #8 x 1/2" hopearuuvilla (10).
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4. Pida oikeaa pilaria (90) alustaa (94) vasten. 4
Varo jattamastéa johtoa puristuksiin. Kirista
kolme 3/8" x 4" ruuvia (7) ja kolme 3/8"
tahtilevya (5) osittain oikeaan tolppaan ja
alustaan. Al4 viela kirista ruuveja kokonaan 90
paikoilleen.

Kiinnita vasen pilari (ei kuvassa) samalla
tavoin. Huomaa: Vasemmalla puolella ei ole
johdotuksia.

5. Paikanna vasen ja oikea alustasuojus (82, 83).
Vie runkosuojat vasempaan ja oikeaan pilariin
(89, 90), kuvan mukaisesti.

Paikanna vasen ja oikea pilarin suojus (27, 36).
Vie pilarin suojat vasempaan ja oikeaan pilariin
(89, 90), kuvan mukaisesti.




6. Paikanna oikea kadensija (85). Irrota nauha
5/16" mutterista (102) tarvittaessa. Paina
tarvittaessa mutteri takaisin paikalleen.

Pida oikeaa kadensijaa (85) oikean pilarin (90)
lahella. Kiinnitd nauha (A) oikeasta kahvasta
hyvin pilarin johdon (81) ympéri. Sen jalkeen
veda pilarin johto kannattimen (D) I&pi, joka on
oikean kahvan pohjassa, ja ulos kahvan paasta.

Kiinnité oikea kahva (85) oikeaan pilariin (90)
yhdella 5/16" x 1" pultilla (28), 5/16"
tahtialuslevylla (11), ja kahdella 5/16" x 1"
ruuvilla (18) kuvan mukaisesti. Ala Kirista
pulttia ja ruuveja.

7. Irrota nauha 5/16" mutterista (102)

vasemmassa kahvassa (84). Paina tarvittaessa
mutteri takaisin paikalleen.

Kiinnitd vasen kadensija (84) vasempaan pilariin
(89) 5/16" x 1" pultilla (28), 5/16" téhtialuslevylla
(11) ja kahdella 5/16" x 1" ruuvilla (18) kuvan
mukaisesti. Ala kirista pulttia ja ruuveja.

10



8. Aseta konsolin alusta (64) avattuna pehmeaélle
alustalle, jotta konsoli ei naarmuunnu

Irrota ja poista merkityt kaksi ruuvia (E). Irrota
sitten sykepalkki (93).

9. HUOMAA: Varo vahingoittamasta
syketankoa (93). Ala kayta sahkotyokaluja
alaka ylikirista #10 x 3/4” ruuveja (9).

Aseta syketanko (93) kuvan mukaisesti. Ruuvaa
#10 x 3/4" ruuvi (9) #10 tahtialuslevylla (3)
sormin sykepalkin péihin ja kahvoihin (84, 85).
Ruuvaa sitten toinen #10 x 3/4" ruuvi ja #10
tahtialuslevy sormin pulssipalkin paihin. Ruuvaa
kaikki ruuvit sormin ennen niiden
kiristdmista.

Liitd konsolin kannatin (87) kahvaan (84, 85).
Kiinnit konsolin kannatin neljalla 1/4" x 1"
ruuvilla (4). Ruuvaa kaikki ruuvit sormin
ennen niiden kiristdmista. Varo jattamasta
pilarin johtoa (81) puristuksiin.

11



10. Kirista kaksi 5/16" x 1" pulttia (28) ja nelja
5/16" x 1" ruuvia (18) kunnolla (vain toinen
puoli naytetaan).

Pyyda toista henkiléa pitamaan konsolia (F)
oikean (85) ja vasemman (ei kuvassa)
kadensijan lahella.

Irrota maadoitusjohto konsolista (F) konsolin
maadoitusjohtoon (58).

Katso pieni kuva. Kytke pilarin johto (81) konsolin
johtoon. Liitinkappaleet tulee voida napsauttaa
helposti yhteen. Jos se ei onnistu, kddnna toista
litinkappaleista ja yrita uudelleen.

JOS OSIA EI LIITETA OIKEIN

VAARANA ON, ETTA KONSOLI VAHINGOITTUU,
KUN KYTKET SIIHEN VIRRAN.

Irrota sen jalkeen johdon side (G) pilarin johdosta.

11. Aseta konsoli (F) vasempaan ja oikeaan
kadensijaan (84, 85). Varmista, ettei johtoja
ole jaanyt puristuksiin. Vie ylim&arainen johto
oikeaan kahvaan ja maadoitusjohdot (ei
naytetd) konsoliin.

Kiinnita konsoli (F) sykepalkkiin (93) kuudella #8
x 3/4" ruuvilla (2). Ruuvaa kaikkia kuutta
ruuvia sormin ennen niiden kiristamista.

Kiinnita kaksi konsolin puristusliitinta (92)
konsoliin (F) neljalla #8 x 1" ruuvilla (25).

12



12. Pida vasenta pilarin suojusta (27) konsolia vasten
(F). Kohdista vasemman pilarin suojuksen reiat
vasemman pilarin reikien kanssa (89). Kiinnita
vasen pilarin suojus kahdella #8 x 3/4” ruuvilla (2).

Kiinnita oikea pilarin suojaus (36)
oikeaan pilariin (90) samalla tavoin.

13. Paina vasen ja oikea juomateline (100, 101) 13
konsoliin, jos tarpeen. 100

13



14. Aseta runko (56) seisovaan asentoon.
Pyyda toista henkil6a pitamaan runkoa

paikoillaan, kunnes kohta 16 on tehty
loppuun.

Aseta lukkotanko (41) kuvan mukaisesti.
Varmista, ettd merkintd "This side toward
belt"

(H) on k&énnetty juoksumattoa péin. Kiinnitéa
lukkotanko rungon (56) kannattimiin kahdella
5/16” x 3/4” ruuvilla (6) ja kahdella 5/16”
tahtialuslevylla (11).

15. Irrota 5/16" mutteri (34) ja 5/16" x 134" pultti
(23) alustan (94) kannattimesta.

Aseta sailytyslukko (95) kuvan mukaisesti.
Kiinnita sailytyslukon (94) toinen p&a alustan
(94) kannattimeen yhdella 5/16” x 1 %" pultilla
(23) ja 5/16” multterilla (34).

Nosta sdilytyslukko (95) sitten pystyasentoon,
jairrota nauha.

14
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16.

17.

18.

Irrota 5/16" mutteri (34) ja 5/16" x 2 ¥4" pultti
(63) lukkopalkin (41) kannattimesta.

Kiinnita sailytyslukon (95) ylaosa lukkotangon
(41) kannattimeen ja vie 5/16" x 2 ¥4" pultti (63)
kannattimen ja sailytyslukon lapi. Tama tydntaa
holkkia (J) ulos toisesta paasta. Se voidaan
heittaa pois.

Kirista sitten 5/16" mutteri (34) 5/16" x 2 ¥4"
pulttiin (63). Ala kirista mutteria liikaa, silla
sdilytyslukon (95) pitda pystya liikkumaan
vapaasti.

Laske runko (56) (katso sivu 25).

Kirista kaikki kuusi 3/8" x 4" ruuvia (7) kunnolla.

Vie sen jalkeen vasen ja oikea
alustasuojus (82, 83) alas.

Varmista, etta kaikki osat on kiristetty kunnolla paikoilleen, ennen kuin kaytat juoksumattoa. Jos
varoitusmerkinnéat on peitetty muovilla, voit irrottaa muovin. Kayté laitteen alla mattoa lattian tai maton
suojaamiseksi. Ala sailyta juoksumattoa suorassa auringonvalossa. Sailyta mukana toimitetut
kuusiokoloavaimet hyvin, silla tarvitset niitd juoksumaton sdatamiseen (katso sivu 27 ja 28). Huomaa:

Pakkaukseen voi sisaltya ylimaaraisia pienosia.

15



KAYTTO JA SAADOT

VIRTAJOHTO

Laite on maadoitettava. Jos laitteeseen tulee toimintahairio tai se rikkoutuu, maadoitus vahentaa
sahkoiskun vaaraa poistamalla virran laitteesta pienimman vastuksen kautta.

Laitteen virta saadaan virtajohdosta, jossa on maadoitusjohto ja maadoituspistoke.

TARKEAA: Jos virtajohto on vahingoittunut, se ON EHDOTTOMASTI VAIHDETTAVA valmistajan
hyvaksymaan virtajohtoon.

Juoksumatto

m

Katso piirros: Kytke merkitty virtajohdon p&a juoksumattoon kuvan mukaisesti.

16
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KONSOLIN TOIMINNOT

Laitteen konsolissa on kattava valikoima toimintoja, Voit lisaksi kuunnella konsolin

jotka on kehitetty tehostamaan kuntoilua ja tekemaan aanentoistojarjestelmésta suosikkimusiikkiasi tai

siita miellyttavampaa. aanikirjoja harjoituksen aikana.

Voi muuttaa manuaalisessa tilassa nopeutta ja Virran paalle kytkeminen, katso sivu 18.

kallistuskulmaa painikkeen painalluksella. Harjoittelusi ~ Manuaalinen tila, katso sivu 18.

aikana nayttd nayttaa jatkuvasti harjoittelutietoja. Voit Kunto-ohjelmat, katso sivu 20.

myds mitata sykkeesi késisyketoiminnon tai sykevyon iFit-ohjelmat, ks. sivu 21.

avulla. Tavoiteohjelmat, ks. sivu 22.
Aanentoistojarjestelmé, katso sivu 23.

Konsoli siséltda myos valikoiman ohjelmia. Jokainen Asetustila, katso sivu 24.

ohjelma ohjaa laitteen nopeutta ja kallistuskulmaa

automaattisesti samalla kun ohjelma auttaa sinut 14pi Huomaa: Konsoli voi nayttaa nopeuden ja matkan seka

kilometreina ettda maileina. Jos haluat muuttaa

tehokkaan harjoitusharjoituksen. ) e ;
tavoiteyksikkoa, katso ASETUSTILA sivulta 24.

Konsolissa on myos iFit-tila, jonka avulla juoksumaton Nyt voit irrottaa konsolin kaikki suojamuovit. Valta

voi kytkea langattomaan verkkoon valinnaisen iFit- vahingoittamasta juoksumattoa kayttamalla
moduulin avulla. Tassa tilassa voit ladata puhtaita juoksukenkid, kun harjoittelet. Kun kaytat
henkilokohtaisia harjoitusohjelmia, laatia omia laitetta ensimmaisen kerran, kiinnitd huomiota

juoksuhihnan saatamiseen ja keskita sita tarpeen

harjoitusohjelmia, seurata harjoitustuloksiesi kehitysta, !
: ) ¥ mukaan (katso sivu 28).

kilpailla muiden kayttajien kanssa ja saat paasyn
moniin muihin toimintoihin. Osoitteesta www.iFit.com
saat lisatietoja.

17
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VIRRAN PAALLEKYTKEMINEN

Jos laite on altistunut kylmalle, suositus on, etta
annat sen lammeta huoneenlampdiseksi ennen
sen kayttdmista. Jos et toimi néin, konsoli tai
muut sahkoiset osat voivat vahingoittua.

Kytke virtajohto
pistorasiaan (katso sivu
16). Paikanna virtakytkin
virtajohdon vieressa.
Aseta se nollausasentoon.

N

Tarkeda: Konsolissa on demotila, joka on
tarkoitettu myymalodissé esiteltavien laitteiden
kayttoon. Jos ruutu aktivoituu heti, kun kéynnistat
virransydton ja painat katkaisinta, demotila on
paalla. Kytke pois paalta pitaméalla STOP-
painiketta painettuna muutaman sekunnin ajan.
Jos ruutu jaa aktiiviseksi, katso lisétietoja

Seiso laitteen

asetustilasta sivulta 24 sen sammuttamiseksi.
jalkakiskoilla.

il =
Paikanna avaimeen
kiinnitetty klipsi ja D
Kiinnita Klipsi
vaatteisiisi. Kytke sen m ‘
jalkeen avain
konsoliin. Hetken
kuluttua naytto

JBluetonth

ey

aktivoituu.

Tarkeaa: Hatatilanteessa avaimen voi vetaa irti
konsolista. Tama aiheuttaa sen, etta juoksumatto
hidastaa vauhtiaan, kunnes se pysahtyy
kokonaan. Testaa klipsi ottamalla askel taakse
pain. Jos avain ei irtoa konsolista, sdada klipsin
sijoituspaikkaa.

Huomaa: Ensimmaisella kerralla, kun liitdt avaimen
konsaliin, kallistus nousee automaattisesti
korkeimmalle tasolle ja sitten laskee alimmalle.

MANUAALISEN TILAN KAYTTO
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1. Aseta avain konsoliin.
Katso talta sivulta VIRRAN
PAALLEKYTKEMINEN.

2. Valitse manuaalinen tila.
Manuaalinen tila valitaan automaattisesti, kun
kytket avaimen. Jos olet jo valinnut toisen
harjoitteluohjelman, voit painaa MANUAL
CONTROL-painiketta, kun haluat valita
manuaalisen tilan.

3. Kaynnista juoksuhihna.
Kaynnisté juoksuhihna painamalla START-
painiketta, SPEED+-painiketta tai yhta
numeroiduista nopeuspainikkeista.

Kun painat START-painiketta, juoksumatto alkaa
liikkua nopeudella 2 km/h. Voit muuttaa
juoksuhihnan nopeutta milloin tahansa
harjoitusharjoituksen aikana painamalla SPEED
(+)- tai SPEED (-) -painiketta. Kun painat naita
painikkeita, nopeus muuttuu 0,1 km/h vélein. Kun
taas pidat painiketta painettuna, nopeus muuttuu
nopeammin.

Paina yhta numeroiduista nopeuspainikkeista,
kun haluat, etté juoksuhihnan nopeus muuttuu
asteittain valittuun asetukseen.

Pysayta juoksuhihna painamalla STOP-
painiketta. Kello alkaa sitten vilkkua naytossa.
Jos haluat kaynnistaa juoksuhihnan uudelleen,
paina START-painiketta.



Muuta kallistusasetus haluamaksesi.

Muuta juoksuhihnan kallistusta painamalla
INCLINE (+), INCLINE (-) -painiketta tai jotain
numeropainiketta. Aina kun painat jotain
numeroiduista kallistuspainikkeista, laite saatyy
asteittain valittuun kallistukseen.

Seuraa edistymistasi naytolta.

Kun kaytat laitetta, naytdssa voi ndkya seuraavat
harjoittelutiedot:

- Aika, joka on kulunut harjoitusharjoituksen
aloittamisesta.

- Matka, jonka olet liikkunut.

- Tehokkuusasteikko.

- Likimaérainen palaneiden kaloreiden méaara.

- Kallistuksen taso.

- Pystysuoraan noustujen metrien maara.

- Nopeus.

- Syke (katso kohta 6).

- Matriisitaulukko.

Matriisitaulukossa on useita valilehtid. Paina
DISPLAY tai (+)(-) ENTERIn vieressa, kunnes olet
haluamassasi kohdassa.

Kallistusvalilehti nayttaa kallistusasetuksen profiilin
koko harjoituksen ajan. Joka minuutin lopussa

nakyviin tulee uusi jakso.

Nopeusvalilehti nayttad nopeusasetuksen profiilin
harjoitusjakson ajan.
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Ratavalilehti nayttéda radan, joka vastaa 400
metrid. Harjoituksen aikana vilkkuva suorakaide
nayttaa etenemisesi radalla. Tama valilehti
nayttad myos kuinka monta kierrosta suoritat.

Kalorivalilehti nayttaa kuinka monta kaloria olet
suunnilleen polttanut. Kunkin segmentin korkeus
vastaa suunnilleen kyseisessa lohkossa
polttamaasi kalorimaaraa. Kun tama valilehti on
valittuna, CALORIE-naytossa naytetdan arvio
harjoitusaikana poltetuista kaloreista.

Harjoittelun aikana intensiteettiasteikko nayttaa
harjoituksen arvioidun intensiteetin.

o= INTENSTTY omay
== T

== ==

4 )))

Paina HOME-painiketta .
palataksesi paavalikkoon f
(katso tietotilasta sivulta 24
paéavalikon valinta). Paina

LIVE

tarvittaessa uudelleen
HOME-painiketta.

Kun langaton iFit-moduuli on kytketty,
nayton ylareuna langaton-symboli nayttaa
signaalivoimakkuuden. Nelja viivaa
merkitsee taytta voimakkuutta.

Jos haluat nollata naytot, paina STOP-
painiketta, irrota avain ja liitd se uudelleen.



6. Mittaa syke halutessasi.

Voit mitata sykkeesi kadensijan syketoiminnon
avulla tai yhteensopivalla sykevyélla. (Katso
sivulta 23 lisétietoja sykevydsta.) Huomaa:
Konsoli on yhteensopiva BLUETOOTH-
sykevoiden kanssa.

Huomaa: Jos kaytéat seka kadensijojen
sykeantureita etta sykevyota
samanaikaisesti,

konsoli ei pysty nayttamaan tyydyttavaa
syketta.
Ennen kuin
kaytat
kadensijan
sykeantureita,
irrota niité
suojaava
lapinakyva
muovikalvo.
Huolehdi myds,
ettd sinulla on
puhtaat kadet.

Kun kaytat kadensijojen sykeantureita, aseta jalat
jalkakiskoille, ja pida metalliantureista kiinni.
Valta liikuttamasta kasiasi. Kun konsoli
vastaanottaa sykkeesi, naytetdan lukema
naytdssa. Pida kasiasi koskettimilla noin 15
sekunnin ajan mahdollisimman hyvan
tuloksen saamiseksi.

7. Kun paatéat harjoituksen, irrota avain
konsolista.

Aseta jalkasi jalkakiskoille, paina STOP-
painiketta ja sdada kallistuskulma alimpaan
asentoon. Jos kallistusta ei lasketa alimmalle
tasolle, laite voi vahingoittua.

Irrota avain konsolista, kytke virta pois
virtakytkimesta ja irrota virtajohto, jotta valtetaan
laitteen séhkdosien liian aikainen kuluminen.

HARJOITUSOHJELMA
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Aseta avain konsoliin.
Katso sivulta 18 VIRRAN PAALLEKYTKEMINEN.

Valitse harjoitusohjelma.

Valitse ohjelma painamalla QUICK CALORIE
BURN WORKOUTS-painiketta tai QUICK TIMED
WORKOUTS-painiketta.

Kun olet valinnut ohjelman, naytéssa nakyy
harjoituksen kesto, matka, nimi, maksiminopeus
ja kallistus. Liséksi matriisissa naytetaan
nopeusasetusten profiili. Jos olet valinnut
kaloriharjoituksen, nakyviin tulee myds
harjoituksen aikana arvio poltettavien kalorien
maarasta.

Kaynnisté harjoitus.

Aloita harjoitus painamalla START-painiketta. Laite
saatdd itsensa automaattisesti ensimmaisten
nopeus- ja kallistusarvojen mukaan. Pida kiinni
kadensijoista ja ala kavella.

Jokainen ohjelma on jaettu useaan jaksoon.
Jokaiseen jaksoon on ohjelmoitu oma nopeusasetus
ja kallistusasetus. Sama nopeus- ja/tai
kallistusasetus voi esiintya useassa jaksossa
perakkain.

Profiilit

nopeus- ja
kallistusvalilehde
4 nayttavat \
edistymisesi. Nykyinen jakso
Vilkkuva palkki
edustaa valittuna olevaa jaksoa. Vilkkuvan jakson
korkeus ilmoittaa kyseisen jakson nopeus- tai
kallistusasetuksen. Jokaisen jakson lopussa
konsoli antaa &animerkin ja seuraava jakso alkaa
vilkkua. Jos seuraava jakso koostuu uusista
nopeuden ja/tai kallistuksen arvoista, néama arvot
valkkyvat ruudulla kun laite vaihtaa nopeutta ja/tai
kallistusta.

AL
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Harjoitus jatkuu talla tavoin, kunnes viimeinen jakso IFIT LIVEN KAYTTO

paattyy. Juoksuhihna hidastaa sen jalkeen vauhtia,
kunnes se pysahtyy. Huomaa: Tarvitset iFit-moduulin, jotta voit kayttaa iFit-
harjoitusjaksoja. Voit ostaa iFit-moduulin osoitteesta
www.iFit.com. Sinulla on oltava kaytossa tietokone,
internetyhteys ja tietokoneessa USB-portti, jotta voit
kayttaa tata toimintoa. Lisaksi kéytossasi tulee olla
langaton verkko sek& 802.11 b/g/n -reititin ja SSID-

lahetys kytkettyna paalle. Kiinteita verkkoja ei tueta.

Huomaa: Kalorien lukema on arvio.
Harjoituksen aikana todellisesti poltettujen
kaloreiden maara riippuu eri tekijoista,
esimerkiksi kayttajan pituudesta ja
lilkekuvioista. Jos vaihdat nopeutta tai
kaltevuutta harjoituksen aikana, se vaikuttaa

myo6s kalorien palamiseen.

Jos nopeus ja/tai kallistus on liian korkea tai
matala, voit milloin tahansa muuttaa tata
manuaalisesti harjoituksen aikana painamalla
SPEED (+)(-)- tai INCLINE (+)(-) -painiketta,
mutta kun seuraava jakso alkaa, juoksumatto
palauttaa automaattisesti arvot, jotka uuteen
jaksoon on ohjelmoitu.

Voit lopettaa harjoituksen milloin tahansa
painamalla STOP-painiketta. Kello alkaa nyt
vilkkua naytdssa. Aloita harjoitus uudelleen
painamalla START- tai SPEED+ -painiketta.
Juoksuhihna alkaa liikkua nopeudella 2 km/h.
Kun seuraava jakso alkaa, laite alkaa
automaattisesti toimia uuden jakson
ohjelmoitujen arvojen mukaan.

Seuraa edistymistasi naytosta.

Katso kohta 5 sivulta 19. Naytossa nakyy jaljella
oleva aika harjoituksen keston sijaan.

Mittaa sykkeesi niin halutessasi.
Katso kohta 6 sivulta 20.

Kun lopetat harjoituksen, irrota avain
konsolista.

Katso kohta 7 sivulta 20.

Lisaksi sinun pitaa olla iFit-jasen.

1. Kytke avain konsoliin.
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Katso sivu 18.

Kytke iFit Live -moduuli konsaoliin.
Katso iFit-moduulin mukana tulevista ohjeista miten
liitat iFit-kortin.

Tarkeda: iFit-moduulin antennin ja lahettimen
tulee olla vahintdaan 20 cm paassa lahimmasta
henkil6std, eivatka ne saa olla muiden antennien
tai lahettimien laheisyydessa.

Valitse kayttaja.

Jos useampi kuin yksi kayttaja on rekisteroity, voit
vaihtaa kayttaja painamalla (+)- tai (-)-painiketta
ENTER-painikkeen vieressa iFit-paanaytossa.

Valitse iFit-jakso.

Valitse iFit-jakso painamalla jotain iFit-painikkeista.
Jotkut harjoitukset on lisattava harjoitussuunnitelmaan
osoitteessa www.iFit.com.

Paina MAP, TRAIN tai LOSE WT ladataksesi
seuraavan saman tyypin harjoituksen omasta
harjoitusaikataulustasi. Paina COMPETE, jos haluat
kilpailla aiemmin juostua matkaa vastaan.



Jos haluat kayttaé harjoitusta, jonka olet &skettéin Kilpailuharjoituksessa COMPETITION-valilehti
suorittanut, paina TRACK. Paina sen jalkeen (+)(-)- néyttad juoksusi etenemisen. Jos kilpailet,
painikkeita ja valitse haluttu harjoitus. Aloita matriisitaulukon ylin rivi nayttaa kuinka pitkan matkan
harjoitus painamalla ENTER-painiketta. . . . -
juoksumatkasta olet jo juossut. Toinen rivi vastaa

Huomaa: Jotkut harjoitukset on lisattava neljaé kovinta kilpailijaasi. Matriisitaulukon loppu
harjoitussuunnitelmaan osoitteessa www.iFit.com. esittda juoksun loppuosan.
Katso lisatietoja osoitteesta www.iFit.com. 7. Mittaa halutessasi sykkeesi.

Kun valitset iFit-harjoituksen, naytéssa nakyy Katso kohta 6 sivulta 20.

harjoituksen kesto sekd matka ja keskim&aréainen

poltettavien kaloreiden maara. Naytto voi nayttaa 8. Kun lopetat harjoituksen, irrota avain konsolista.
my6s harjoituksen nimen. Jos valitset jonkin Katso kohta 7 sivulta 20.
COMPETITION-harjoituksista, nayttt laskee

lahtolaskennan juoksun alkuun. U o .
J Lisatietoja iFit Live -toiminnosta on osoitteessa

Huomaa: Jokainen iFit-painikkeista voi suorittaa www.iFit.com

myds kaksi demo-jaksoa. Jos haluat kayttaa naita,

irrota iFit-moduuli konsolista ja paina yhta iFit- TAVOITE-OHJELMAT "SET-A-GOAL"
painikkeista.

. L I 1. Asetaavain konsoliin.
5. Kéaynnista harjoitus.

Katso kohta 3 sivulta 20. Katso sivulta 18 VIRRAN PAALLEKYTKEMINEN.
Joidenkin harjoitusten aikana henkilokohtainen
kunto-ohjaajasi ohjaa sinua harjoitusharjoituksen
lapi.

2. Valitse SET-A-GOAL-harjoitus.

Paina naytdssa SET-A-GOAL. Valitse sitten TIME-
(aika), DISTANCE- (matka) tai CALORIES-
harjoitus(kalorit) painamalla (+)(-) ENTER-
painikkeen vierelld, ja paina sitten ENTER. Paina
sitten (+)(-) ENTER-painikkeen vieressa
tavoitearvon valitsemiseksi.

Voit lopettaa harjoituksen milloin tahansa painamalla
STOP-painiketta. Kello alkaa sitten vilkkua néaytossa.
Jos haluat kaynnistaa harjoituksen uudelleen, paina
START- tai SPEED (+) -painiketta. Juoksuhihna
alkaa liikkua harjoituksesi ensimmaisen harjoituksen
nopeudella. Kun seuraava jakso alkaa, juoksumatto
saatad itsensa automaattisesti seuraavan
harjoituksen asetusten mukaisesti.

Paina SPEED ja INCLINE valitaksesi harjoituksen
nopeuden ja kallistuksen. Naytossa nakyy taman
jalkeen harjoituksen kesto ja matka ja lisaksi

. o poltettavien kaloreiden arvioidun maaran.
6. Seuraa omaa edistymistasi.

Katso kohta 5 sivulta 19. 3. Kaynnista harjoitus.

Aloita harjoitus painamalla START-painiketta.

Juoksuhihna alkaa liikkua. Pida kiinni kadensijoista
ja ala kavella.
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http://www.ifit.com/

Harjoitus toimii samalla tavoin kuin manuaalinen tila
(katso sivu 18). Ohjelma jatkuu kunnes olet saavuttanut
asettamasi tavoitearvon. Juoksuhihna hidastaa vauhtia,

AANENTOISTOJARJESTELMA

Jos haluat toistaa musiikkia tai aanikirjoja konsolin

kunnes se pysahtyy.

Huomaa: Kalorien lukema on arviolukema.
Harjoituksen aikana todellisuudessa palavien
kaloreiden maara riippuu eri tekijoista, esimerkiksi
painostasi.

Seuraa edistymistasi naytdsta.

Katso kohta 5 sivulta 19.

Mittaa halutessasi sykkeesi.

Katso kohta 6 sivulta 20.

Kun harjoitus on valmis, irrota avain konsolista.

Katso kohta 7 sivulta 20.

SYKEVYO (MYYDAAN ERIKSEEN)

Ol

tavoitteesi sitten
polttaa rasvaa tai
parantaa aerobista
kuntoasi, halutun
tavoitteen
saavuttamisessa on
tarkeaa yllapitaa
oikeaa syketta
harjoituksen aikana.

kaiuttimilla, voit liittd& musiikkisoittimen konsolin
aaniporttiin. Liitd a&nijohdon (ei mukana) toinen paéa
musiikkisoittimeen ja toinen paa konsolin vastaavaan
litdntdan. Varmista, etté &anijohto on kytketty hyvin.

Paina soittimen PLAY-painiketta. Voit sdatéa
aanenvoimakkuutta musiikkisoittimen kautta.

Jos kaytat CD-soitinta, aseta se lattialle tai muulle

tasaiselle alustalle konsolin asemesta, jotta estetédan
CD-levyn pomppiminen.

VAIMENNINJARJESTELMAN SAATO

Juoksumatossa on vaimennusjarjestelma, joka pienentaa

kuormitusta, kun kaytat laitetta.

Irrota avain konsolista ja irrota virtajohto
pistorasiasta. Juoksumatto on ehké asetettava
sdilytysasentoon (katso sivu 25) tasovaimentimien
saatamista varten.

Jos haluat kovemman alusta, kytke vaimennin
ensimmaisesséa kuvassa naytettyyn asentoon. Saada
toinen vaimennin samalla tavoin.

Jos haluat pehme&amman alusta, kytke vaimennin
toisessa kuvassa naytettyyn asentoon. Saada toinen
vaimennin samalla tavoin.

Huomaa: Varmista, ettéa vaimentimet laitteen
molemmilla puolilla on séédetty samalle tasolle.
Mita nopeammin juokset juoksumatolla tai mita
enemman painat, sita kovempi alustan tulee olla.

Lisalaitteena hankittavan sykevydn avulla voit itse
tarkkailla sykettési harjoituksen aikana. Katso
viimeiselta sivulta yhteystiedot, jos haluat ostaa
sykevyon.

Huomaa: Konsoli on yhteensopiva kaikkien
BLUETOOTH-sykevéiden kanssa.

Kirista Avaa
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ASETUSTILA

Konsolissa on asetustila, jossa sailytetéén tietoja
juoksumaton kaytésta ja jolla konsoliin voi tallentaa
omat asetukset.

1. Valitse asetustila.
Valitse asetustila painamalla SETTINGS. Kun tdméa
tila on valittu, naytolla naytetdén seuraavat tiedot:

TIME-ruutu nayttdd kokonaisajan, kun juoksumattoa
on kaytetty

DISTANCE-ruutu nayttaa kokonaiskilometrit tai
mailit, jonka juoksumatto on liikkkunut.

Nayton alareuna nayttaa iFit-moduulin tilan.

2. Valitse lisaruudut.
Matriisi nayttaa useita nayttdvalintoja. Paina (-)-
painiketta ENTER-painikkeen vieressa ja valitse yksi
naista valinnoista.

UNITS (yksikot): Jos haluat muuttaa mittayksikkoa,
paina ENTER-painiketta. Jos haluat ndhda matkan

maileina, valitse ENGLISH. Jos haluat ndhda matkan

kilometreina, valitse METRIC.

DEMO (demotila): Konsolissa on demotila, joka on
kehitetty myymaldissa naytteilla olevien

juoksumattojen kayttoon. Kun demotila on aktiivinen,

naytto aktivoituu valittomasti, kun kytket virtajohdon
pistorasiaan tai katkaisijasta virran paalle, se
merkitsee, ettd demotila on kaytdssa. Kun irrotat
avaimen, nayttd on edelleen aktiivinen, mutta
painikkeet eivat toimi. Jos demotila on kytketty
paalle, matriisinaytdssa nakyy viesti ON. Kytke
esittelytila pois kaytdsta painamalla ENTER-
painiketta.

CONTRAST LVL (Kontrastitaso): Saada nayton

3.
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kontrastia painamalla INCLINE (+)(-)-painikkeita.

Jos iFit Live -moduuli on kytkettyn&, myoés
seuraava valinta voi olla kaytettavissa:

TRAINER COACH (&é&ni): Jos moduuli on liitetty, voit
valita, haluatko kuunnella personal trainerin &anen
harjoituksen aikana. Kytke toiminto pois kaytdsta tai
paalle ENTER-painikkeella.

DEFAULT MENU (Paavalikko): Paavalikko tulee
nakyviin, kun liitdt avaimen konsoliin tai painat
HOME-painiketta. Paina ENTER-painiketta useita
kertoja valitaksesi manuaalisen tilan tai iFit Live -tilan
paavalikossa.

CHECK WIFI STATUS (tarkista langattoman
verkon tila): Paina ENTER-painiketta. Alandytdssa
nakyy ohjelman versionumero, verkon SSID, verkon
salaustyyppi, kytkentétila, langattoman verkon
signaalinvoimakkuus, moduulin IP-osoite,
rekisterdityjen kayttajien lukumaara ja nimet, DNS-
tulokset ja iFitin palvelintila.

SEND/RECEIVE DATA (lahetd/vastaanota dataa):
Jotta voit [&hettda ja vastaanottaa jaksoja, lokeja ja
paivityksia, paina ENTER-painiketta. Kun toimenpide
on suoritettu, naytdssa nakyy viesti TRANSFERS
DONE.

Poistu tietotilasta painamalla SETTINGS-
painiketta.



LAITTEEN TAITTAMINEN KOKOON JA SIIRTAMINEN

LAITTEEN TAITTAMINEN KOKOON

Ennen kuin taitat juoksumaton kokoon, kallistus
on séadettava alimpaan asentoon. Kytke sitten
avain irti ja virtajohto pois. HUOMAA: Sinun tulee
pystya nostamaan vahintaan 20 kg:n paino, jotta
voit nostaa, laskea tai siirtaa juoksumattoa.

1

2.

Pida  metallirungosta  vakaasti  kuvassa
merkityista kohdista. HUOMAA: Ala nosta
runkoa nostamalla muovisista jalkakiskoista.
Kun nostat runkoa, kannattaa taivuttaa jalat,
pitda selkd suorana ja nostaa jaloilla.

1

Nosta runkoa, kunnes sailytyslukko lukittuu
sailytysasentoon. Huomaa: Varmista, etta
sailytyslukko lukittuu.

Runko

Sailytys-
lukko

Aseta juoksumaton alle suojamatto, jotta
lattiapaallyste ei vahingoitu. Al altista

juoksumattoa suoralle auringonvalolle. Ala anna

juoksumaton olla sailytysasennossa yli 30
asteen lampdétiloissa.

JUOKSUMATON SIIRTAMINEN

Ennen kuin siirrat juoksumattoa, aseta se
sdilytysasentoon, kuten vasemmalla on kuvattu.
Varmista, etta sailytyslukko on lukittu
sdilytysasentoon. Juoksumaton siirtamisessa
saatetaan tarvita kahta henkil6a.

1. Pida kiinni
rungosta ja
toisesta
kadensijasta
ja laita jalka
toista pyorééa
vasten.

2. Veda kadensijaa taaksepain, kunnes juoksumatto

likkuu pyorilla ja siirré laite varovasti halutulle
paikalle. HUOMAA: Al4 siirrd juoksumattoa
kallistamatta sité taaksepain, ala veda
rungosta alaka siirrd juoksumattoa
epéatasaisella alustalla.

3. Aseta jalka pyoraa vasten ja laske juoksumattoa

varovasti.

LAITTEEN AVAAMINEN

1. Paina juoksumaton yldosaa
eteenpain ja paina samalla
sailytyslukon ylaosasta
varovasti jalallasi.

2. Samalla kun painat jalallasi
sailytyslukosta, veda rungon
yldosaa itseési kohti.

3. Astu askel taaksepain ja 2
laske runko lattialle.
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KUNNOSSAPITO JA VIANETSINTA

ONGELMA: Virta katkeaa kaytdn aikana

KUNNOSSAPITO

Puhdista juoksumatto séénndllisesti ja pida
juoksuhihna puhtaana ja kuivana. Kytke ensin virta
pois kytkimesta ja irrota virtajohto pistorasiasta.
Pyyhi ja kuivaa juoksumaton ulkopuolen osat kostealla
linalla ja pienella maaralla mietoa saippuaa.
TARKEAA: Ala suihkuta nestetta suoraan
laitteeseen. Ala anna nesteiden paasta konsoliin
vahinkojen vélttamiseksi. Kuivaa juoksumatto hyvin
pehmeadlla liinalla.

VIANETSINTA

Useimmat juoksumaton kanssa ilmenevat
ongelmat voidaan ratkaista seuraavien ohjeiden
avulla. Jos tarvitset lisdohjeita, katso yhteystiedot
viimeiselta sivulta tdssa kayttdohjeessa.

ONGELMA: Virtaa ei voi kytkeé paalle

a. Varmista, etta virtajohto on kytketty oikein
maadoitettuun pistorasiaan (katso sivulta 16). Jos
kaytbssa on syottojohto, kayta vain 3-johtimista, 1
mm2 (14-gauge) johtoa, jonka pituus on enintdén
1,5 metria.

b. Kun virtajohto on kytketty, tarkista ettd avain on
paikoillaan konsolissa.

c. Tarkista virtakytkin virtajohdon lahella. Jos
katkaisija on vasemmalla olevan kuvan
asennossa, virtakytkin on kytketty pois paalta.
Nollaa virtakytkin odottamalla viisi minuuttia ja
paina kytkin sisaan.

L)

a. Tarkista virtakytkin virtajohdon lahella. Jos katkaisija

on kuvan asennossa, virtakytkin on kytketty pois
paalta. Nollaa virtakytkin odottamalla viisi minuuttia
ja paina kytkin sisaan.

Tarkista, etta virtajohto on liitetty pistorasiaan. Jos se
on kytketty, irrota se, odota viisi minuuttia ja kytke
virtajohto takaisin pistorasiaan.

Irrota avain konsolista ja aseta se takaisin
paikoilleen.

Jos juoksumatto ei edelleenkaan toimi, katso
yhteystiedot viimeiselta sivulta.

ONGELMA: Konsoli pysyy aktiivisena avaimen
irrottamisen jalkeen.

a. Konsolissa on demaotila, joka on tarkoitettu

myymaléiden tuote-esittelymalleja varten.
Demotila on paalla, jos nayttd jaa aktiiviseksi, kun
irrotat avaimen. Pida STOP-painiketta painettuna
kahden sekunnin ajan demo-tilan
sammuttamiseksi. Katso sivu 24, jos ruutu on
edelleen aktiivinen.

ONGELMA: Konsoli ei toimi oikein

a. Irrota avain konsolista ja irrota virtajohto

pistorasiasta. Irrota viisi #8 x ¥4" ruuvia (31). Irrota
kotelointi (65) varovasti.
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Paikanna hatékatkaisija (52) ja magneetti (50)
hihnapyoran (49) vasemmalta puolelta. Kdanna
hihnapyoréaéa, kunnes magneetti on saadetty
hatékatkaisijan kanssa. Varmista, etta
magneetin ja hatakatkaisijan valinen etdisyys
on noin 3 mm. LOysaa #8 x 3/4” ruuvia (14)
tarvittava méaara, nosta hatékatkaisijaa vahan ja
kirista sen jalkeen ruuvi. Kiinnita kotelointi ja
anna juoksumaton liikkkua muutaman minuutin,
jotta saadaan oikea nopeusmittaus.

Ylaosa

L—

——50

3mm
52
14

49

OO

ONGELMA: Kallistus ei muutu oikein

a. Pida STOP- ja SPEED (+) -painiketta painettuna ja

aseta avain konsoliin. Vapauta STOP ja SPEED(+),
ja paina sitten STOP-painiketta ja sen jalkeen
INCLINE (+) tai (-). Juoksumatto nousee
automaattisesti enimmaiskallistustasoon, ja sitten
se laskeutuu taas alimpaan tasoon. Talla
kallistusjarjestelma kalibroidaan uudelleen. Jos
jarjestelma ei kalibroidu, paina uudelleen STOP-
painiketta ja sen jalkeen INCLINE(+)- tai (-)-
painiketta. Irrota avain konsolista, kun kalibrointi on
valmis.

ONGELMA: Juoksumatto hidastuu kaytdn aikana.

a. Jos kaytossa on syottojohto, kayta vain 3-

johtimista, 1 mm (14-gauge) johtoa, jonka pituus
on enintdan 1,5 metria.

b.

a.
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Jos juoksuhihna on liian kireélld, juoksumatto ei
toimi kunnolla ja juoksuhihna vahingoittuu. Irrota
avain ja KATKAISE VIRRANSYOTTO. Ruuvaa
kuusiokoloavaimella molempia takaosan
telapultteja vastapaivaan neljanneskierros. Kun
juoksumatto on Kkiristetty oikein, sinun pitaisi voida
nostaa juoksuhihnaa joka reunasta viidesta
seitsem&an senttid alustasta. Tarkista, etté
juoksuhihna on keskitetty alustalle. Kytke sen
jalkeen virtajohto paikoilleen ja anna juoksumaton
toimia muutaman minuutin ajan. Toista, kunnes
juoksuhihna on suoristettu oikein.

Telojen ruuvit

Juoksumatto on kasitelty korkealaatuisella
voiteluaineella. TARKEAA: Ala kayta
juoksumattoon silikonisuihkeita tai vastaavia
aineita lukuun ottamatta valtuutetun
huoltoedustajan suosittelemaa tuotetta.
Téallaiset aineet voivat vahingoittaa
juoksuhihnaa ja lisata kulumista. Jos arvelet,
ettd juoksumatto voi tarvita lisda voitelua, katso
yhteystiedot viimeiselta sivulta.

Jos juoksumatto edelleenkin hidastaa nopeuttaan,
katso yhteystiedot viimeiselta sivulta.



ONGELMA: Juoksuhihnaa ei ole keskitetty.
Tarkeaa: jos juoksuhihna koskettaa jalkakiskoja,
se voi vahingoittua kaytéssa.

a. Jos juoksumattoa ei ole keskitetty, irrota ensin avain
ja IRROTA VIRRANSYOTTO. Kun juoksuhihnaa
on séadetty vasemmalle, kayta
kuusiokoloavainta vasemman telapultin
ruuvaamiseen puoli kierrosta myotapaivaan. Jos
juoksumatto on siirtynyt oikealle, ruuvaa
vasenta telapulttia puoli kierrosta vastapaivaan.
Varo kiristamasta juoksuhihnaa liian kireélle. Kytke
sitten virtajohto pistorasiaan ja aseta avain takaisin
konsoliin. Anna juoksumaton toimia muutaman
minuutin ajan. Toista, kunnes juoksuhihna on
keskitetty.
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ONGELMA: Juoksuhihna liukuu, kun sen paalla
kavellaan.

Jos juoksuhihna liukuu, kun sen paalla kavellaan,
irrota ensin avain KATKAISE VIRRANSYOTTO.
Ruuvaa kuusiokoloavaimella molempia takaosan
telapultteja my6tapaivaan neljanneskierros. Kun
juoksumatto on kiristetty oikein, sinun pitaisi voida
nostaa juoksuhihnaa joka reunasta viidesta
seitsem&an senttid alustasta. Tarkista, etté

juoksuhihna on keskitetty alustalle . Kytke sen jalkeen

virtajohto paikoilleen ja anna juoksumaton toimia

muutaman minuutin ajan. Toista, kunnes juoksuhihna

on suoristettu oikein.




KUNTOILUOHJEITA

VAARA: Keskustele |adkérin kanssa, ennen kuin
aloitat uuden harjoitusohjelman. Se on erityisen
tarkeda, jos olet yli 35-vuotias tai sinulla on ollut
terveysongelmia.

Sykemittari ei ole ladketieteellinen véline. Erilaiset
tekijat, kuten liikkuntatapa, voivat vaikuttaa sykkeen
tyydyttavan mittausarvon saamiseen. Sykemittari
on tarkoitettu vain yleiseen mittaukseen.

Seuraavat kuntoiluohjeet auttavat sinua
harjoitteluohjelman suunnittelussa. Tarkempia tietoja
kuntoilusta saat keskustelemalla l1aakarisi kanssa.

HARJOITUSTEHO

Oli tavoitteesi sitten kuluttaa kaloreita tai vahvistaa
aerobista kuntoasi, tavoitteesi saavuttamisessa
tarkeinta on oikea harjoitteluintensiteetti. Oikea
harjoitteluintensiteetti I6ytyy sykkeen avulla. Tassa
kaaviossa naytetaan rasvanpolton ja aerobisen
harjoituksen suositellut sykelukemat.

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

20 30 40 50 60 70 80

Jotta loydat itsellesi sopivan sykkeen, katso ensin ikési
(tai l&hin pyoristetty lukema) kaavion alareunasta.
Katso sitten kolme lukemaa ikési ylapuolella. Nama
kolme lukemaa maarittavat harjoitusalueesi. Kaksi
alinta lukemaa on rasvanpolton suositellut sykealueet;
ylin numero on aerobisen harjoituksen suositeltu
sykealue.

Rasvanpoltto

Tehokasta rasvanpolttoa varten sinun tulee harjoitella
suhteellisen matalalla intensiteetilla pidempi
yhtéjaksoinen aika. Ensimmaisten harjoitusminuuttien
aikana kehosi kuluttaa helposti kaytettavat
hiilihydraattikalorit energiaksi. Muutaman minuutin
kuluttua kehosi alkaa polttaa varastoituja
rasvakaloreita energiaksi. Jos tavoitteesi on polttaa

rasvaa, saadat juoksumaton nopeuden ja kallistuksen
siten, ettd sykelukemasi on 1&helld harjoitusalueesi alinta
lukemaa. Maksimaalista rasvanpolttoa varten saada
juoksumaton nopeutta ja kallistusta vastaamaan
harjoitusalueesi keskimmaista sykelukemaa vastaavaksi.

Aerobinen harjoittelu

Jos tavoitteesi on vahvistaa aerobista kuntoa, aseta
harjoittelutasoksesi "aerobic”. Aerobinen harjoittelu on
kuntoilua, jossa kuluu suuria maaria happea pidempia
ajanjaksoja. Tama lisaa tarvetta sydamen pumpata verta
lihaksiin ja keuhkojen kuljettaa happea verenkiertoon.
Aerobista harjoittelua varten saada juoksumaton nopeutta
ja kallistusta vastaamaan harjoitusalueesi korkeinta
sykelukemaa vastaavaksi.

HARJOITUSOHJEITA

Lammittely: Aloita jokainen harjoittelujakso
harjoittelemalla kevyesti ja venyttelemalla 5 - 10 minuutin
ajan. Oikeanlainen lammittely nostaa kehosi lampdtilaa,
sykettasi ja verenkiertoa valmiiksi harjoittelua varten.

Harjoittelu harjoitteluvydhykkeella: Kun olet
lammitellyt, lisda harjoitustehoa, kunnes sykkeesi pysyy
harjoitusvythykkeella 20—60 minuuttia.
(Harjoitusohjelman ensimmaisten viikkojen aikana et saa
yllapitaa pulssia harjoitusalueella pidempéaén kuin 20
minuutin ajan). Hengita tasaisesti ja syvaan harjoituksen
aikana - ala pidata hengitysta.

Jaahdyttely: Lopeta jokainen harjoittelujakso
venyttelemalla 5-10 minuuttia ja jaahdyttele samalla.
Tama parantaa lihaksiesi joustavuutta ja auttaa
ehkaisemaan harjoituksen jalkeen mahdollisesti
muodostuvia ongelmia.

HARJOITTELUVALI

Jotta voit yllapitaa tai parantaa kuntoasi, sinun pitaa
kuntoilla vahintdan kolme harjoitusta viikossa ja pitda
jokaisen harjoitteluharjoituksen valissa vahintaan yksi
lepopaiva. Muutaman kuukaudenjalkeen voit harjoitella
viisi kertaa viikossa niin halutessasi. Menestyksen avain
on harjoituksen tekemisessé tavalliseksi ja mukavaksi
osaksi paivaohjelmaasi.
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Englanninkielinen nimi

#8 x 1/2" Screw

#8 x 3/4" Screw

#10 Star Washer

1/4" x 1" Screw

3/8" Star Washer
5/16" x 3/4" Screw
3/8" x 4" Screw

#8 x 1/2" Machine Screw
#10 x 3/4" Screw

#8 x 1/2" Silver Screw
5/16" Star Washer

#8 x 1" Tek Screw

#8 Nut

#8 x 3/4" Tek Screw
1/4" x 2 1/2" Screw
3/8" x 1 1/2" Bolt

3/8" x 1 1/2" Wheel Bolt
5/16" x 1" Flat Head Screw
#8 x 7/16" Screw

1/4" Motor Screw

3/8" Pin

3/8" x 1" Bolt

5/16" x 1 3/4" Bolt

#8 Star Washer

#8 x 1" Screw
Controller Clamp

Left Upright Cover
5/16" x 1" Bolt

3/8" x 1 3/4" Hex Bolt
5/16" Flat Washer

#8 x 3/4" Truss Head Screw
Incline Motor Spacer
3/8" Jam Nut

5/16" Nut

1/4" Nut

Right Upright Cover
#8 x 5/8" Screw
Wheel

Isolator

Rear Foot

Latch Crossbar

Left Foot Rail
Warning Decal
Walking Platform
Walking Belt

Belt Guide

Right Rear Foot
Cable Tie

Drive Roller/Pulley
Magnet
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Nr.

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100
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Mallinro.: NETL79815.0 RO315A

Englanninkielinen nimi

Reed Switch Clip
Reed Switch

1/4" x 1 1/2" Screw
Drive Motor
Motor Belt

Frame

Left Rear Foot
Console Ground Wire
Rubber Cushion
Right Foot Rail
Idler Roller

#8 x 1/2" Washer Head Screw
5/16" x 2 1/4" Bolt
Console Base
Motor Hood

Hood Accent
Incline Frame Spacer
Hood Clip

Incline Motor
Incline Frame
Frame Spacer
Controller
Controller Plate
Base Cap

Power Switch
Power Cord
Grommet

Belly Pan

Upright Cap
Console

Upright Wire

Left Base Cover
Right Base Cover
Left Handrail
Right Handrail
Cable Tie
Console Frame
Key/Clip

Left Upright

Right Upright
Caution Decal
Console Clamp
Pulse Crossbar
Base

Storage Latch
Motor Isolator
Motor Bushing
Filter

Receptacle

Left Tray



Nr.

101
102
103
104

Kpl

PR NR

Englanninkielinen nimi

Right Tray
5/16" Cage nut
Access Door
Module Housing

Nr.
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105
106

Kpl

Englanninkielin
en nimi

Base Pad
1/4" Star Washer
User's Manual
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Mallinro: NETL79815.0 RO315A

RAJAYTYSKUVA B
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RAJAYTYSKUVA C Mallinro: NETL79815.0 RO315A




RAJAYTYSKUVA D Mallinro: NETL79815.0

RO315A
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HUOLTO-OHJELMA

Osa Suositeltu huolto Kuinka usein? | Puhdistaa | Voiteluaine
Kayton

Nayttod Kuivaa pehmeailla ja puhtaalla liinalla. jalkeen Ei Ei
Puhdista pehmealld, puhtaalla ja kostealla | Kaytdn

Runko liinalla. jalkeen Vesi Ei
Puhdista pehmealla, puhtaalla ja kostealla
liinalla. Tarkkaile hihnaa
kulumisvaurioiden varalta ja etta se on

Juoksuhihna riittavan kired ja oikeassa asennossa. Viikoittain Ei Ei
Puhdista pehmealla ja puhtaalla liinalla.
Tarkasta, etta voiteluainetta on riittavasti

Juoksualusta ja etta ylapinta on tasainen. Viikoittain Ei Kylla*
Tarkasta, etta kiilahihna on riittavan kirea.
Tarkasta myos sen mahdollinen kuluminen

Kiilahihna ja oikea asento. Kuukausittain | Ei Ei
Kaikki pultit, mutterit ja ruuvit tarkistetaan

Pultit, mutterit jne. | ja tarvittaessa kiristetaan. Kuukausittain | Ei Ei

* Kdyta aina
valmistajan
suosittelemaa
voiteluainetta.




TARKEAA TIETOA HUOLLOSTA

Jos laitteessa ilmenee muita vikoja, pyydamme ottamaan yhteyttd Mylnan huoltoon.
Toivomme, ettd olet ensin meihin yhteydessa ennen kuin olet yhteydessa myymalaan,
niin voimme auttaa sinua parhaalla mahdollisella tavalla.

Vieraile kotisivullamme www.mylnasport.fi — 10ydat taélta tuotetietoja, kayttboppaita seké
yhteystiedot ja varaosien tilaamismahdollisuuden. Yhteydenottolomakkeen tayttamalla saamme
sinulta tarvittavan tiedon ja voimme auttaa sinua mahdollisimman tehokkaasti.



