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INFINITY 1.5 JUOKSUMATON KAYTTOOHIJE




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).

Lisatietoa: kundservice@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 ldheté sdhkdpostia 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 kayttamistd. Ne
sisdltavat tarkeita kaytt6d ja huoltoa koskevia tietoja sekd omaa turvallisuuttasi koskevaa tietoa. Sailyta

nama ohjeet tallessa huoltoa tai varaosien tilaamista varten.

o Tuotteen kate: Tamd tuote on testattu sopivan enintddn 150 kiloa painavan kayttdjan
kayttoon.

o Tuotteen suorituskyky: Timi juoksumatto on testattu 957-16 HB -standardin mukaan. Laite ei
sovellu ladkinnalliseen kayttoon.

e Tuotteen kate: Meluominaisuudet: Tama juoksumatto tdyttdda melusaastestandardien
vaatimukset.

e Tuotteen suorituskyky: Juoksumaton tuottama melutaso on 70db.

an viliin mukana toimitettavaa silikonia

e Tuotteen huolto: Suihkuta hih ja juc
kuukausittain tai 100 kilometrin kayton jalkeen.

e Tuotteen huolto: Etsi meluisia osia: Jos huomaat epétavallisia ddnia, kuten jauhavaa tai dants,
pyri paikallistamaan se ja anna ammattihenkildiden huoltaa laite. Varmista, ettd
juoksumattoa ei kédyteta, kunnes se on korjattu.

o Tuotteen ominaisuudet: Nopeutta voidaan muuttaa tietokoneella.

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

o Kayttoturvallisuus: Hatapysaytys: Noudata alla olevia ohjeita, jos koet kipua tai pydrrytysta tai

sinun tdytyy pysayttdd juok to hatatilan : 1. Pida kiinni kahvoista 2. Astu

sivualustalle 3. Irrota turva-avain.
o Kayttoturvallisuus: Hatdpysaytystoiminto: Turva-avain toimii hatdpysdytyksend. Poista

hatatilanteessa turva-avain ndytosts, jolloin juoksumaton liike pysahtyy.

e Kayton laajuus: Laite ei sovellu yli 150 kilon painoisten henkiloiden kayttoon.

e Kdyton laajuus: Tama tuote on tarkoitettu aikuisten kuntolaitteeksi. Varmista, ettd lapset kdyttavat
sitd vain aikuisen valvonnassa.

e KayttOymparisto: Varmista, ettd kaikki laitteen lahelld olevat henkilot tietdvat mahdollisesta
vaaroista, esim. liikkuvien osien aiheuttamasta vaarasta harjoittelun aikana.

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

e Kayttoymparisto: Aseta kuntolaite tasaiselle ja liukumattomalle alustalle.

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

o Kayttdymparistd: Sailyta laitetta sisitiloissa suojassa kosteudelta ja pélyltd. Ald aseta laitetta
autotalliin, terassille tai lahelle vetta. Jos laitetta sailytetdaan naissa paikoissa, sen takuu raukeaa.

e Kdyttoymparisto: Tuote on tarkoitettu ainoastaan kotikdyttoon. Takuu ja valmistajan vastuu eivat

kata kaupalliseen tarkoitukseen kaytettya tuotetta tai siind ilmenevia vikoja.
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Kayttdjan terveys: Neuvottele |dakarisi kanssa ennen harjoitusohjelman aloittamista saadaksesi
harjoittelusta parhaan mahdollisen hyédyn.

Kayttajan terveys: Vaaranlainen/ylenpalttinen harjoittelu saattaa aiheuttaa terveyshaittoja.

Kayttdjan terveys: Jos koet pahoinvointia, rintakipua, huimausta tai hengastymista harjoittelun
aikana, keskeytd harjoittelu valittdmasti 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: Kayta vain sopivia asennustydkaluja ja pyyda tarvittaessa apua.

Tuotteen valmistelut: Kaytd vain tuotteen mukana toimitettavia alkuperdisia Casall-osia (ks.
tarkistuslista).

Tuotteen valmistelut: Kirista kaikkia saadettavia osia estaaksesi laitetta liikkumasta harjoittelun
aikana.

Tuotteen valmistelut: Suosittelemme kayttamaan mattoa laitteen alla alustan suojaamiseksi.

Kayttéohje: Noudata oikeanlaista harjoittelua koskevia ohjeita mahdollisimman tarkasti.

Kayttoohje: Al kayta kotiharjoittelulaitetta ilman kenkia ja valta 16ysia jalkineita.

Kayttoturvallisuus: Huomioi saddettavien tai liikkuvien osien asento ja asianmukainen kiinnitys laitetta

kootessasi tai purkaessasi.

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

Kayttoturvallisuus: Huomio: ald 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 hatdpysaytys. Kiinnitd ennen harjoittelun
aloittamista turva-avaimen johto vaatteisiisi. Jos juoksumatto on sammutettu poistamalla
turva-avain, kdynnistd se uudelleen avaimella. Juoksumaton hihna ei kdynnisty
automaattisesti uudelleen. Muiden henkiléiden valvomaton juoksumaton kaytt6 voidaan estaa
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 hatapysaytys.

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

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

Tuotteen huolto: Jos laite on sddnnollisessa kdytossa, tarkista kaikki osat huolellisesti 1-2
kuukauden vilein. Kiinnita erityistd huomiosta pulttien ja muttereiden kireyteen. Tama koskee
erityisesti satulan ja ohjaustangon kiinnityspultteja.

Tuotteen huolto: Virheelliset korjaukset ja rakenteelliset muutokset (esim. alkuperdisten osien
poistaminen tai vaihtaminen) saattavat vaarantaa kdyttajan turvallisuuden.

Tuotteen huolto: Vaurioituneet osat voivat vaarantaa turvallisuutesi tai vahentaa laitteen kayttoikaa.




Siksi kuluneet tai vialliset osat tulisi vaihtaa valittomasti ja kayttdjan tulisi valttaa laitteen
kayttamistd, kunnes osat on vaihdettu.

e Tuotteen huolto: Kayta vain alkuperdisia Casall-varaosia.

e Tuotteen huolto: Al koskaan korjaa tai muokkaa sihkdisia osia itse. Sahkdisten osien huolto tulee
aina tehd3 asianmukaisen koulutuksen saaneen sidhkdasentajan/mekaanikon toimesta tai
teknisen tuen opastuksella.

e Tuotteen huolto: Irrota laite sahkéverkosta ennen korjauksia, huoltoa tai puhdistusta.
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Kaynnista tietokone

1. Kytke virtajohto

2. Kaynnista virta




3. Aseta

turva-avain

avaimenreikaan

4. Paina turva-avainta
varovasti ja kaanna sita
yldspdin, jolloin

nadyttoon syttyy valo.




Saddettava tyyny

Jalkojen saataminen
Jos juoksumatto on hieman epdtasapainossa epatasaisen lattian vuoksi, jalkoja voidaan saataa
keikkumisen estamiseksi. Tima tehddan ruuvaamalla jalkoja sisddn- tai ulospdin, kunnes

juoksumatto seisoo tasaisesti lattialla.
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Kuljetus




Asianmukainen kaytto

Asi kail bi k i asento: Katso vasemmanpuoleista kuvaa. On helpompaa juosta suoraan juoksumatolla, jos
suuntaat katseen kiinteddn pisteeseen edessdsi. Juokse ikdan kuin haluaisit |dhestyd pistettd. Pysy aina niin ldhelld
ohjaustankoa, ettd yletyt siihen.

Harjoittelun luonne: Tdm4 laite on tarkoitettu alavartaloharjoitteluun ja se harjoittaa reisidsi ja sadriasi.

Tarke&s: Vaaranlainen/ylenpalttinen harjoittelu saattaa aiheuttaa terveyshaittoja ja vammoja.

—

Nol




GB: JUOKSUALUSTAN VOITELU:

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

juoksuhihna  4-6 viikon vilein ensimmaisen 100 mailin/kilometrin kdytén jalkeen.

Nosta hihnaa 30 pdivan 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. Kayta vain 6ljytuotteita

sisaltamatontd silikonia.

Hihnan voitelu:

1. Aseta hihna niin, ettad reuna on yldpuolella keskella mattoa.

2. Tyénna suutin pullon padhan tarvittaessa.

3. Nosta hihnaa ja pida suutinta hihnan ja alustan valissa (noin. 6 cm juoksumaton paastd). 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

Nama toimenpiteet ovat osa kayttdjan itse suorittamaa huoltoa ja ne tulee tehda ajoittain*
Asianmukainen huolto on todella tarkeds, jotta voitaisiin varmistaa juoksumaton asianmukainen kunto.
Virheellinen huolto voi vahingoittaa laitetta tai lyhentaa sen kayttoikaa ja aiheuttaa TAKUUN
RAUKEAMISEN.

TARKEAA: Al koskaan kayta hankausaineita tai liuottimia juoksumaton puhdistukseen. Valta tietokoneen

joutumista kosketukseen nesteiden kanssa ja pida se poissa suorasta auringonvalosta. Tarkasta ja kirista




kaikki juoksumaton osat saannollisesti. Vaihda kaikki kuluneet osat valittémasti.

Hihnan saataminen

Juoksuhihna on asennettu tehtaalla. Kuljetus, epatasainen lattia tai muut arvaamattomat syyt saattavat
kuitenkin aiheuttaa hihnan siirtymista ja vaurioittaa hihnaa ja muovista sivukiskoa tai paatysuojia. 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

vastapdivaan. Varmista hihnan kireys testaamalla sita.

2. Jos hihna liikkuu vasemmalle, kddnna vasenta kiristyspulttia myétapaivaan 1/4 kierrosta kerrallaan
ja varmista hihnan kireys testaamalla sita. Jos hihna liikkuu edelleen vasemmalle, sdada oikeaa
kiristyspulttia vastapaivaan.

3. Jos hihna vaikuttaa |8ysalts, kirista molempia pultteja tasaisesti 1/4 kierrosta. Jos se vaikuttaa

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

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




Kytkentdkaavio




Rajdytyskuva
















Varaosaluettelo

Osanro Osa Maard
101 Nayton suojakotelo-ylempi 1
102 Nayton suojakotelo-alempi 1
103 Turva-avaimen kiinnityslevy 1
104 Turva-avaimen alusta 1
105 Turva-avain 1
106 Kaiutin 2
107 Tietokoneen kiinnitysrunko 1
108 Tietokoneen nappaimisto 1
109 Pehmuste 1
112 Laatikonpidike-ylempi-Vasen 1
113 Laatikonpidike-ylempi-Oikea 1
114 Laatikonpidike-alempi-Vasen 1
115 Laatikonpidike-alempi-Oikea 1
116 Vasemman ohjaustangon asennussarjat 1
117 Nayton putken asennussarjat-Vasen 1
118 Nayton putken asennussarjat-Oikea 1
119 Kahvan sykeanturin suojussarjat 2
201 Pystyputki 2
202 Ohjaustangon suojus - Vasen 2
203 Ohjaustangon suojus - Oikea 2
204 Pystyputken alasuojus 2
205 Ohjaustankosarjat 2
207 Liiketunnistin 2
208 Ohjaustangon suojan liitin 2




Osanro

Osa Maard
223 Pystyputken kumisuojus-OD14X6.5 2
301 Runko 1
302 Kaltevuuden s&&dén runko 1
303 Kaltevuuden s3adon rungon suojus-ylempi 2
304 Kaltevuuden sdadon rungon suojus-Alempi 2
305 089 Jousi  2.0X$14X4 1
306 Pohjarungon kuminen saatépehmuste—Takaosa 36 X 10-M8X25 2
307 Kaltevuuden s&&dén rungon renkaan suojus-Vasen 1
308 Kuljetuspyéran kannatin 1
309 Kaltevuuden s&&ddn rungon renkaan suojus-Vasen 1
309 Rungon kuljetuspyéran suojus —Etuosa ID8.5XOD50X25 2
310 Rungon kuljetuspyéra - Takaosa ID8X50X18 1
311 Jalkalukitsimen muovisuojus 1
312 Rungon kuljetuspy6ran suojus —Etuosa 2
313 Eva-vaahtomuovi-30X30X10MM 2
314 Rungon kuminen pehmuste-25X28X11XR24 4
315 Hitaan taittamisen vaimentimen pidikkeen varmistin 1
316 Jousi $2.0X 6 X16.5 1
318 Hitaan taittamisen vaimentimen pidikkeen nailonsuojus 22.5X28.2X22 1
319 Vaimennin 1
320 Vaimentimen pidike 1
321 Jalanlukitsin 1
322 Taitettava tukiholkki ID10X22X26X15 2
324 Taittotuen liitin ID10XOD24X24.5 1

326

Taittotuki




Osanro

Osa Maard
378 Kuivalaakeri 14X15X1.0 4
401 Moottorin kannen suojus 1
402 Moottorin suojus - Alaosa 1
403 Moottorin etusuojus 1
404 Moottorin suojan koristelista-Vasen 1
405 Moottorin suojan koristelista-Oikea 1
406 Moottorin suojan ilmastointiaukon suojus 1
408 Moottori 1
409 Moottorin pidike 1
410 Kéayttéhihna 1
410 0OD19.95X39 Akseli 1
411 Kiristysholkin kiinnityslevyn alusta 1
412 Kiristysholkin kiinnityslevyn alusta 1
413 Laakeri 6004 2
414 Kaltevuuden s&atémoottorin vaihteen holkin asentaminen 1
416 Virtakytkimen piirilevy 1
417 Rungon hihnan alareunan alempi suojus-etuosa 1
418 Rungon hihnan alareunan alempi suojus-takaosa 1
501 Juoksuhihna 1
502 Juoksualusta 1
503 Sivukisko 2
504 Sivukiskon Koristelista 2
505 Sivukiskon takasuojus 1
507 Sivukiskon ohjain 8
508 Liukumaton kumisuojus 62




Osanro

Osa Maard
601 Kaltevuuden s&atémoottori 1
602 Moottorin ohjauspaneeli 1
603 Muuntaja 1
604 Kaltevuuden s&&tétoiminnon ohjauspaneeli 1
605 Sahkdsuoja 1
606 Pistorasia 1
607 Virtakytkin 1
608 Liiketunnistimen anturijohto-punainen 600mm 1
609 Liiketunnistimen anturijohto-musta 600mm 1
610 Yksijohtoinen-punainen - 150mm 2
611 Yksijohtoinen-valkoinen - 150mm 1
612 Sininen/harmaa 2 kaapelia-Ylempi 750mm 1
613 Sininen/harmaa 2 kaapelia-Alempi 2250mm 1
616 6-nastainen kaapeli - 220mm 1
617 8-nastainen kaapeli-Alempi 2250 mm 1
618 8-nastainen kaapeli-Ylempi 600mm 1
619 Maadoitusjohto - 300mm 1
622 Kahvan sykeanturin johto - 600mm 2
623 Maadoitusjohto - 220mm 1
701 Runko 1
703 Takavalssi putki+akseli 1
704 Etuvalssi putki+akseli 1
705 Takapyora 2
706 Nailonsuoja 25.6X25X41.6XR17 4
707 Varrellinen kumipehmuste 2




Osanro

Osa Maard
708 Kaltevuuden saatéputken pidike 2
709 Poikittaistanko 2
710 Poikittaistanko EVA-tarra-15XL400XT3.0 2
71 Runko EVA tarra-25XL300XT3.0 7
801 Siséinen kuusioruuvi M6X70X70 1
802 M4X15 ruuvi 45
804 M6X17 ruuvi/aluslevy 2
806 Pyoreédkarkinen sisainen kuusioruuvi M8X42x10 8
807 Joustolaatta $8X 14 X2 10
808 Kaareva joustolaatta $8.5X20.5X2 6
809 Pyéredkantainen ristiruuvi M3X8 2
810 Pydredkantainen sisdinen kuusioruuvi M8X18 2
811 Pydredkantainen sisdinen kuusioruuvi M8X36 6
812 Lukkomutteri M10 5
813 $8X36 Pultti 1
814 M8 C-pidike 1
815 M5X10 ruuvi/aluslevy 2
817 Pyéreékantainen ristiruuvi M5X14 8
818 Siséinen kuusioruuvi M10X52 1
819 Pydredkantainen sisdinen kuusioruuvi M8X65 1
821 Siséinen kuusioruuvi M10X80X35(CAP) 1
822 Aluslevy$6X13X1.5 2
823 Pyéreékantainen siséinen kuusioruuvi M10X58 1
824 Pyéreékantainen sisdinen kuusioruuvi M8X52x17 4




Osanro

Osa Maara
825 Lukkomutteri M8 3
826 Aluslevy$8X17X1.5 10
827 Siséinen kuusioruuvi M8X20X20(CAP) 4
829 Littedkantainen siséinen kuusioruuvi M14X80X24.5 2
834 Siséinen kuusioruuvi M8X12X12(CAP) 2
835 M4X19 Ruuvi 16
836 Ristiruuvi M8X25 4
837 Siséinen kuusioruuvi M6X55 2
839 Aluslevy$6X13X1.5 13
840 Pyoéreédkantainen sisdinen kuusioruuvi M10X38X10 2
841 Jousi 21X13X0.7 2
844 M4X15 ruuvi 10
845 M4X12 ruuvi 58
847 Pyoéredkantainen sisdinen kuusioruuvi M10X30X30 2
848 Ristiruuvi M8X30X30 10
849 M4.2X16 Ruuvi 2
852 Ulkoinen kuusioruuvi M5X15 2
855 Aluslevy$10X20X1.5 10
856 Ohut mutteri M5 4
857 Ristiruuvi M4X12 2
858 Muovinen liitin 4
859 M20 C-pidike 1
860 Ristiruuvi M6X10X10 2
861 Pyéredkantainen sisdinen kuusioruuvi M8X15X15 2




Osanro

Osa Maara
862 Ulompi kuusioruuvi M10X20X20 4
863 Joustolaatta$ 10X17X3 4
901 Tyobkalusarja 1
903 IWM-painoasteikko 1
C Virtajohto 1
E Silikonipullo 1




1.5T TIETOKONEEN KAYTTOOHIJE

LCD-NAYTTO

13 12

(1)OHJELMAT

9 OHJELMAA, IWM, P1 - P8

(2) KALORIT

Kalorit 0 - 990

(3) KALTEVUUS

Pienin kaltevuus on 0, suurin kaltevuustaso on 12

(4) KAYTTAJAKOODI

Kayttajakoodit U1 - U7




(5) SUKUPUOLI

Miehet ja naiset, oletuskuvakkeena on mies

(6) IKA

Ikdasetus 10 -70 vuotta, oletusika on 30

(7) PITUUS

Oletuspituus on 165cm

(8) IHANNEPAINO

Ihannepainon ndytto

(9) NOPEUS

Alin nopeus on 1,0km/h, suurin nopeus on 20 km/h

(10) ETAISYYS

Etdisyys 0.0 - 99.9 km

(11) SYKE

Nayttaa todellinen SYKKEEN

(12)PISTENAYTTO (nopeusprofiili tai kaltevuusprofiili)

Nayttaa todellisen nopeuden tai kaltevuusprofiilin

(13)AIKA/PAINO
Nayttaa harjoitteluajan

Nayttaa painon
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PULL DOWN THE SAFETY KEY TO AUTOMATICALLY STOP THE BELT.
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Painikkeet ja toiminnot

START

STOP

ENTER
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START
Paina aloittaaksesi harjoitus alkunopeudella, joka on 0,6 mph/1 km/h

STOP
Paina lopettaaksesi harjoituksen harjoittelun aikana.

ENTER
a. Paina vahvistaaksesi ohjelman ja asettaaksesi toimintoarvot asetustilassa.
b. Paina tehddksesi asetukset ennen kuin painat START-painiketta.

YKSILOIDYN OHJELMAN TALLENTAMINEN

Kun valitset yksildidyn ohjelman C1 - C3, paina tatd painiketta ja tallenna ohjelma
omana vyksilditynd harjoitteluohjelmanasi. Seuraa ohjelman C1-C3 CUSTOM
PROGRAM kayttoohjeita.

KUNTOTESTI
Paina FIT TEST -painiketta aloittaaksesi kuntotestin testataksesi fyysistd kuntoasi
harjoittelun aikana. Noudata kuntotestin kayttdohjeita.

IWM-OHJELMAT
Paina IWM aloittaaksesi dlykkdan painonhallintaohjelman
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Nopeuden SPEED-sdat6épainike

a. Paina lisataksesi/vahentdéksesi harjoituksen nopeutta 0.1mph tai km/h.

b. Pid3 painiketta painettuna lisitaksesi/vihentddksesi nopeutta 0.5mph tai km/h
sekunnissa. Irrota painikkeesta lopettaaksesi toiminnon.

c. Paina valitaksesi ohjelmat ja asettaaksesi suhteellisen toiminta-arvon.

INCLINE-kaltevuuspainike
Paina nuolipainikkeita muuttaaksesi kaltevuutta.

SUORA NOPEUS JA KALTEVUUS-PAINIKKEET
Paina Direct Speed tai Direct Incline -painikkeita sdatadksesi nopeutta tai
kaltevuutta suoraan haluamaasi arvoon.

LIIKKEENVALVONTA
Juoksumaton nopeutta voidaan lisatd, vahentaa tai se voidaan pysayttaa kahvojen
Motion Control -antureilla. Voit tehda tdman seuraavasti:

Paina néiyt&n MOTION CONTROL

-painiketta kayttaaksesi

liikkeenvalvontatoimintoa:

Kun Motion control -symboli nakyy,
toiminto on kaytossa.

Kun Motion control -symboli ei ndy,
toiminto ei ole kdytossa.




1. Kun olet ottanut MOTION CONTROL -toiminnon kayttoon, heilauta oikeaa kattasi
6 cm liiketunnistimen yldpuolella ohjaustangon oikealla puolella lisatdksesi nopeutta.
Anturi pitda lyhyen ddnimerkin ja lisdd nopeutta 0.1 km/mph / d3nimerkkid kohti. Jos
piddt oikeaa kattdsi noin 6 cm oikean anturin yldpuolella, anturi pitdd monta
perikkiista ddnimerkkii ja lisda nopeutta pikaisesti 0,1 km/h / mph sekunnissa.

2. Heilauta vasenta kittisi noin 6 cm liiketunnistimen ylapuolella ohjaustangon
vasemmalla puolella lisdtdksesi nopeutta. Anturi pitda lyhyen aanimerkin ja lisaa
nopeutta 0.1 km/mph / &inimerkkid kohti. Jos pidit vasenta kittdsi noin 6 cm
vasemman anturin yldpuolella, anturi pitdd monta perdkkaistda aanimerkkia ja lisaa

nopeutta pikaisesti 0,1 km/h / mph sekunnissa.




3. Heilauta molempia késida noin 6 cm molempien liiketunnistimien yldpuolella
samanaikaisesti. Anturi pitda kaksi lyhytta aanimerkkia ja hidastaa sitten juoksumaton

liiketta ja pysdyttaa sen.

MP3-soitin

Juoksumatto toimitetaan kaiuttimen kera.
Liitd iPad-laitteen tai mobiililaitteen
MP3-audioliitdnta laitteen
MP3-audioliitantadn nauttiaksesi
musiikista. My®6s laitteen takana on
USB-liitantd, johon voidaan liittaa

USB-liittimilla varustettuja laitteita.

USB




VIRTATILA

Kun laite on kytketty pdalle, ndytolld lukee "PRESS START TO QUICK START OR ENTER TO
SELECT PROGRAM". Paina START-painiketta alkaaksesi harjoitella pikakdynnistystilassa tai
ENTER-painiketta siirtydksesi ohjelmatilaan.
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YKSIKON MUUNTAMISTILA — (KM / ML.)

Kytke juoksumaton virta paalle, pida START-painiketta painettuna ja paina sitten turva-avainta
yléspdin kdynnistaaksesi tietokoneen. Naytto siirtyy yksikdn muuntamistilaan. Naytto pitaa
danimerkin ja ndet senhetkisen oletusasetuksen (kilometrit) tai ML (mailit). Paina
START-painiketta siirtydksesi KM- ja ML-vaihtoehtojen valilld. Paina PAUSE/STOP-painiketta
vahvistaaksesi valinnan ja palaa takaisin virtatilaan. Naytto pitda uuden pidemman danimerkin
tallentaessaan uutta asetusta. Sulje yksikdn muuntamistila tallentamatta valintaa kayttamalla

PAUSE/STOP-painiketta.

LEPOTILA
Tietokone siirtyy automaattisesti virransaastétilaan, jos se on kdyttdmattdmand 3 minuutin
ajan. Paina mitd tahansa painiketta palataksesi takaisin virtatilaan tietokoneen ollessa

virransdastotilassa.

TURVA-AVAIN

Turva-avain on tydnnettdvd avaimenreikdan ja sitd on nostettava yléspdin, jolloin juoksumatto
kdynnistyy. Aseta aina turva-avain ja kiinnitd pidike vaatteisiisi vyotardsi korkeudelle ennen
harjoittelun aloittamista. Jos koet ongelmia ja joudut pysdyttamdan moottorin nopeasti, veda
johdosta irrottaaksesi turva-avaimen ndytostd. Jos haluat jatkaa laitteen kayttdd, kdanna
virtakytkin OFF-asentoon, kddnnd turva-avain "on"-asentoon ja kddnnd sitten virtakytkin
paalle uudelleen.

** Al3 kdytd turva-avainta juoksumaton virtakytkimeni. Sammuta juoksumaton virta




harjoittelun jalkeen kytkemalla virtakytkin OFF-asentoon. Aseta aina
turva-avain “ON”-asentoon ja sammuta sitten juoksumaton virta virtakytkimesta.

PIKAKAYNNISTYSTILA

Paina START-painiketta kdynnistettydsi juoksumaton siirtydksesi pikakdynnistystilaan. Tallin
juoksumatto laskee alas arvosta 3 nollaan ja hihna alkaa liikkua nopeudella 1,0 km/h tai 0,6
mph. Harjoitteluaika, etdisyys ja kaloriluvut laskevat ylospdin nollasta. My0s juoksunopeus
nakyy ndytolld. Kayttdja voi paina SPEED-painikkeen nuolia sdatddkseen juoksunopeutta ja
INCLINE-painikkeen nuolia sdatdakseen kaltevuutta.

Paina STOP/ENTER-painiketta keskeyttddksesi ohjelman ja START-painiketta kdynnistdéksesi
sen uudelleen tai paina STOP/ENTER-painiketta uudelleen siirtysksesi virtatilaan.

JAAHDYTTELY

Kunkin ohjelman paatyttya aikandytolld nakyy “COOL” ja se vilkkuu ja kdynnistda sitten 50
sekunnin jadhdyttelyn. Aikalaskuri laskee arvosta 01:00 nollaan ja nopeus pysyy tasolla 2
mph/3,2 km/h ja kaltevuus pysyy tasolla 0. Paina STOP-painiketta palataksesi virtatilaan. Jos
haluat poistua jadhdyttelytoiminnosta, paina STOP-painiketta kerran milloin tahansa
siirtyaksesi keskeytystilaan ja paina STOP-painiketta uudelleen siirtydksesi virtatilaan.
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KUNTOTESTI

Kuntotestitoiminto on ominaisuus, jonka avulla kdyttdja voi testata fyysistd kuntoaan
harjoittelun aikana. Kunto maaritellddn mittaamalla, miten nopeasti kdyttdjan syke hidastuu
harjoittelun jdlkeen ja ndin maaritellddn hanen fyysinen kuntonsa. Mitd nopeammin syke
hidastuu, sitd parempi on kayttajan fyysinen kunto. Kayttajat voivat tallentaa omat tuloksensa
ja kayttaa niita viitearvoina. Aloita kuntotesti painamalla "Fitness-Test" -painiketta harjoittelun
lopussa  (sykkeesi ollessa yha korkea harjoittelun jaljiltd). Juoksumatto siirtyy
PAUSE/STOP-tilaan. Aseta molemmat kédet sykeantureiden péadlle 10 sekunnin sisdén
(sykevyolla varustetuissa laitteissa riittad, kun kayttdja pitdd sykevyon paikallaan). Sykkeen
vastaanotin  mittaa ja havaitsee kdyttdjan sykkeen 10 sekunnissa ja siirtyy
Fitness-Test-toimintoon. Aikalaskenta tapahtuu valilld 01:00 — 00:00. Kun laskenta on
tapahtunut, nopeusndytollda nakyy kuntotulos (1-6). Mitd pienempi numero, sen parempi
kuntosi on. Kirjaa tdma tulos tulevaa vertailua varten. Kuntotestin pdatyttyd (1 minuutin
jalkeen) harjoittelua voidaan jatkaa painamalla START-painiketta.

Jos haluat kuntotestin aikana pysdyttda toiminnon ja lopettaa harjoittelun, paina
PAUSE/STOP-painiketta ja siirry takaisin virtatilaan.

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

Painettuasi kuntotesti-painiketta, jos syke ei ndy naytolld, eivatkd anturit havaitse kdyttdjan
sykettd, naytolla lukee "FAIL" ja laite pysyy PAUSE/STOP -tilassa. Paina
PAUSE/STOP-painiketta palataksesi virtatilaan tai paina START-painiketta jatkaaksesi edellistd
ohjelmaa.

Kuntotestia ei voi kdyttaa jadhdyttelytilassa.




Alykkaan painonhallintaohjelman toiminta

1.  Pitda turva-avain "ON"-asennossa, jolloin juoksumaton virta kytkeytyy péalle. Paina
nayton "IWM"-painiketta, jolloin valo alkaa vilkkua. Paina STOP/ENTER-painiketta ja
SPEED-painikkeen nuolia asettaaksesi kdyttdjan painon

2. Paina INCLINE- tai SPEED-painikkeen nuolia valitaksesi kdyttajatunnuksen (valilla Ul -
U7) ja paina sitten ENTER vahvistaaksesi valinnan.

3. Kun olet valinnut kayttajatunnuksen, ndyton yldreunassa nakyy sukupuolikuvake Paina
INCLINE-tai ~ SPEED-painikkeen nuolia siirtyaksesi sukupuolikuvakkeiden vililla ja
paina sitten ENTER-painiketta valitaksesi sukupuolesi

4.  Aseta seuraavaksi kdyttdjan ikd. Oletusikand on 30, paina INCLINE-  tai

SPEED-painikkeen nuolia asettaaksesi kayttdjan idn. Vahvista valinta painamalla ENTER.

5. Aseta seuraavaksi kdyttdjan pituus. Paina INCLINE- tai SPEED-painikkeen nuolia
asettaaksesi kdyttdjan pituuden ja paina ENTER-painiketta vahvistaaksesi valinnan.

6.  Kun kdyttdjan kayttajaprofiili on asetettu, ndytolla nakyy kayttajan ihannepaino
“RECOM.”. Se on painoindeksin arvo, joka on laskettu kayttdjan pituuden perusteella.
Voit verrata todellista painoasi ja ihannepainoasi. Nayttd luo myds automaattisesti
yksildidyn harjoitteluohjelman, joka sisdltaa tavoitekalorit ja tavoite-etdisyyden. Riittaa,
kun painat START-painiketta ja nautit harjoittelustasi. Kun harjoitteluohjelma
kdynnistetaan, tavoitekalorit ja etdisyys alkavat laskea alaspdin nollaan. Tietokone saataa
nopeuden ja kaltevuuden automaattisesti.

7.  Voit saataa nopeutta ja kaltevuutta painamalla kyseisia painikkeita harjoittelun aikana.
Harjoitteluaika muuttuu nopeuden ja kaltevuuden mukaan. Voit esimerkiksi lisdta
nopeutta manuaalisesti, jolloin harjoitteluaika puolestaan lyhenee. Koska tavoitekalorit
on esiasetettu IWM-ohjelman toimesta, nopeutta lisdtessasi harjoitteluaikasi lyhenee ja
kalorien kulutus pysyy ennallaan.

Kaikki harjoittelutiedot ndkyvéat tietokoneen naytolld, kun alat harjoitella ja luvut muuttuvat
automaattisesti harjoittelun aikana.

Keskeytd ohjelma harjoittelun aikana painamalla “STOP”-painiketta. Lopeta ohjelma
painamalla “STOP”-painiketta kahdesti. Ohjelman lopussa, kun tavoitearvo on saavutettu,
tietokone pitda aanimerkin.




Ohjelma

Kaynnista tietokone, paina ENTER-painiketta ja SPEED-painikkeen nuolia asettaaksesi kdyttdjan
painon. Voidaksesi valita kdyttdjaohjelman sinun tulee ensin valita kdyttdjdkoodi Ul - U7
painamalla SPEED-painikkeen nuolia. Tamd ndkyy SPEED-ndytolld. Paina ENTER-painiketta
vahvistaaksesi kdyttdjdkoodin. Jos kayttajatiedot on syotetty aiemmin, paina ENTER-painiketta
ja pida sitd painettuna 5 sekuntia. Tietokone ohittaa sitten kdyttdjatietojen asetuksen ja siirtyy

ohjelmanvalintatilaan. Voit sy6ttda uusia tietoja seuraamalla alla esitettyja ohjeita.

KAYTTAJAKOODIN ASETTAMINEN

Kun olet asettanut kayttdjan painon naytolld vilkkuu kdyttdjatunnus “U1”. Paina
SPEED-painikkeen nuolia valitaksesi kdyttdjatunnuksen valilla Ul - U7 ja paina
ENTER-painiketta valitaksesi kyseisen kayttajatunnuksen.
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KAYTTAJAN SUKUPUOLEN ASETTAMINEN

Kun olet valinnut kdyttdjatunnuksesi, ndytdon yldreunaan ilmestyy sukupuolikuvake. Paina
SPEED-painikkeen nuolia valitaksesi sukupuolen ja paina sitten ENTER-painiketta

vahvistaaksesi valintasi.

KAYTTAJAN IAN ASETTAMINEN
Kun olet asettanut sukupuolen, ndyt6lla ndkyy senhetkinen (tai tehdasasetettu) ikd (30). Paina

nuolipainikkeita asettaaksesi kdyttdjan idn ja paina ENTER tallentaaksesi valinnan.

KAYTTAJAN PITUUDEN ASETTAMINEN
Kun kayttdjan ikd on asetettu, ndytolla nakyy senhetkinen (tai tehdasasetettu) pituus (160 cm
/5’3”). Paina

nuolipainikkeita asettaaksesi kdyttdjan pituuden ja paina ENTER tallentaaksesi valinnan.

KAYTTAJAN IHANNEPAINON ASETTAMINEN

Kun kayttajan pituus on asetettu, ndytolla nakyy senhetkinen (tai tehdasasetettu) ihannepaino




(61,4 kg "). Paina nuolipainikkeita asettaaksesi kayttdjan ihannepainon ja paina ENTER

tallentaaksesi valinnan. Emme suosittele yleisesti ottaen kdyttdjaa asettamaan ihannepainoa.

OHJELMATILA

Kun kayttdja on asettanut pituuden, nadytolld vilkkuu P -, jolloin kayttdja voi valita ohjelmien
1-8 valilla. Paina nuolipainikkeita valitaksesi ohjelman ja paina ENTER-painiketta asettaaksesi
ohjelman. Ohessa on lisatietoa jokaisesta ohjelmasta.




P1 - TAVOITEAIKAOHJELMA

Jos kayttdja valitsee ohjelman P1 ja painaa ENTER, ndytolld vilkkuu 30,00 (min.). Valitse
tavoiteaika (min.) ja paina sitten ENTER vahvistaaksesi valinnan. Paina “START”-painiketta
aloittaaksesi harjoitteluohjelman. Aikalaskuri alkaa laskea alaspdin maaritellysta tavoiteajasta.
Alkunopeus on 3,2 km/h / 2,0 mph.

Kayttaja voi painaa SPEED-painikkeen nuolia sdatdaakseen juoksunopeutta.

Kayttaja voi painaa INCLINE-painikkeen nuolia sdatdakseen juoksumaton kaltevuuskulmaa.
Paina STOP-painiketta keskeyttadksesi ohjelman ja START-painiketta kadynnistadksesi sen

uudelleen tai paina STOP-painiketta uudelleen siirtydksesi virtatilaan.

]| [ T | e
PROGRAM I I I|I I I I PULSE PROGRAM I I I I I I I PULSE
M ™ T =11M A ™ T ™M
CALORIES DIL?J:I&I ™ CALORIES DISTAI!ILE
™ % mM [~ % o |
] I Ll =hil= o
INCLINE SPEED INCLINE SPEED
11 =M 1= M = 1 11 =M | ol i | (]
It || 108 [N E S e [ [ [ E Wl
USER AGE HEIGHT RECOM. WEIGHT USER AGE HEIGHT RECOM. WEIGHT

P2 - TAVOITE-ETAISYYSOHJELMA

Jos kayttaja valitsee ohjelman P2 ja painaa ENTER-painiketta, naytolla vilkkuu 3,2 (km/mi.).
Taman jalkeen kdyttdjan on valittava nuolipainikkeilla tavoite-etdisyys ja painettava ENTER
vahvistaakseen valinnan.

Sen jadlkeen kayttdjan tulee painaa START-painiketta uudelleen kdynnistadkseen ohjelman P2 —
Tavoite-etdisyys.

Kuten mainittua, kayttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa harjoittelun aikana SPEED UP
tai SPEED DOWN -painikkeilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE UP tai INCLINE DOWN -painikkeilla.
Kayttdja voi myos keskeyttdd (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen ja siirtyd missd tahansa

ohjelmassa jadhdyttelyohjelmaan.
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P3 - TAVOITEKALORIT-OHJELMA

Jos kayttdja valitsee P3-ohjelman ja painaa ENTER-painiketta, nayt6lla alkaa vilkkua 50 (kalorit).




Taman jalkeen kdyttdjan on asetettava SPEED-painikkeen nuolilla tavoitekalorit ja painettava
ENTER vahvistaakseen valinnan.

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistddkseen ohjelman, P3 — Tavoitekalorit.
Tavoitekalorit alkavat ohjelman alussa vahentya tavoitekaloriarvosta ja kayttdja juoksee aluksi
3,2km/ h / 2.0 mph.

Kuten mainittua, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa harjoittelun aikana
SPEED-painikkeen nuolilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE-painikkeen nuolilla. Kayttaja voi myos
keskeyttaa (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen ja siirtyda missd tahansa ohjelmassa

jaahdyttelyohjelmaan.
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P4 - KALTEVUUDEN INTERVALLIOHJELMA

Jos kayttaja valitsee P4-ohjelman ja painaa ENTER-painiketta, taso ja aika tulee asettaa
ohjelman kdynnistamiseksi.

Valittuasi P4 ohjelman L1 alkaa vilkkua ja kdyttdjan on valittava nuolipainikkeilla suoritustaso
valilla L1 - L12 ja painettava sitten ENTER-painiketta vahvistaakseen valinnan.

Kun haluttu suoritustaso on madritelty, ndytolld vilkkuu harjoitteluaika 24:00 (min.). Kayttdjan
tulee asettaa nuolipainikkeella kokonaisharjoitteluaika 4:00 minuutin intervalleina ja
painettava ENTER vahvistaakseen valinnan.

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistdadkseen ohjelman, P4 — KALTEVUUDEN
INTERVALLI.

Kuten mainittua, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa harjoittelun aikana
SPEED-painikkeen nuolilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE-painikkeen nuolilla. Kayttdja voi myos
keskeyttaa (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen ja siirtyda missd tahansa ohjelmassa

jaahdyttelyohjelmaan.
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TASO VAH. KALTEVUUSTASO  |ENINT. KALTEVUUSTASO
1 0.0 4.0
2 0.0 7.0
3 1.0 5.0
4 1.0 8.0
5 2.0 6.0
6 2.0 9.0
7 3.0 7.0
8 3.0 10.0
9. 4.0 8.0
10 4.0 11.0
11 5.0 9.0
12 5.0 12.0

P5 - NOPEUDEN INTERVALLIOHJELMA

Jos kayttaja valitsee ohjelman P5 ja painaa ENTER-painiketta, L1 alkaa vilkkua ja kayttajan
tulee valita nuolipainikkeilla suoritustaso valilla L1 - L12 asettaakseen minimi- ja
maksiminopeuden.

Kun olet asettanut haluamasi suoritustason (ENTER), paina ENTER vahvistaaksesi valinnan,
jolloin  naytolld vilkkuu harjoitusaika 24.00 (min.). Kayttdjan on sitten saddettava
nuolipainikkeilla kokonaisharjoitteluaikaa 4:00 minuutin intervalleina ja painettava ENTER
vahvistaakseen valinnan.

Kayttdja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistddkseen ohjelman, P5 — NOPEUDEN
INTERVALLI.

Kuten mainittua, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa harjoittelun aikana
SPEED-painikkeen nuolilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE-painikkeen nuolilla. Kadyttdja voi myos
keskeyttda (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen ja siirtyd missd tahansa ohjelmassa

jaahdyttelyohjelmaan.
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TASO VAH. ENINT. ENINT. ENINT.
NOPEUS(ML) |NOPEUS(ML) NOPEUS(KM) NOPEUS(KM)

1 1.8 3.0 2.9 4.8

2 2.0 34 3.2 5.4

3 2.2 3.8 3.5 6.1

4 2.4 4.2 3.8 6.7

5 2.6 46 4.2 7.4

6 2.8 5.0 4.5 8.0

7 3.0 5.4 438 8.6

3 3.2 5.8 5.1 93

9, 34 6.2 5.4 9.9

10 3.6 6.6 5.8 10.6
11 3.8 7.0 6.1 11.2
12 4.0 7.2 6.4 11.5

P6 - LAIHDUTUSOHJELMA

Jos kayttaja valitsee P6 ja painaa ENTER-painiketta, L1 alkaa vilkkua ja kdyttdjan tulee valita

UP/DOWN-painikkeilla suoritustaso vélilld L1 - L12 asettaakseen minimi- ja maksiminopeuden

ja kaltevuuden.

Kun olet asettanut haluamasi suoritustason (ENTER), ndyt6lla vilkkuu harjoitusaika 30.00 (min.).

Kayttajan on sitten sdddettdvd UP /DOWN-painikkeilla kokonaisharjoitteluaikaa 5:00 minuutin

intervalleissa ja painettava ENTER vahvistaakseen valinnan.

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistadkseen ohjelman, P6 — laihdutusohjelma.

Kuten aiemmin selitettiin ohjelmassa P1, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa
harjoittelun aikana SPEED UP tai SPEED DOWN -painikkeilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE UP tai
INCLINE DOWN -painikkeilla. Kayttdja voi myos keskeyttdd (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen

ja siirtya missa tahansa ohjelmassa jaahdyttelyohjelmaan.

Huom!

INCLINE-painikkeen nuolilla.

Harjoittelun aikana kdyttdjat voivat muuttaa

nopeutta kaltevuutta SPEED- ja
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TAS VAH. ENINT. VAH. ENINT. VAH. SUURIN

0 NOPEUS(ML |NOPEUS(ML [NOPEUS(KM |NOPEUS(KM [KALTEVUUSTAS |KALTEVUUSTAS
) ) ) ) 0 0

1 1.6 2.8 2.6 4.5 0 1

2 1.8 3.0 2.9 4.8 0 2

3 2.0 3.2 3.2 5.1 1 3

4 2.2 3.4 3.5 5.4 1 4

5 2.4 3.6 3.8 5.8 2 5

6 2.6 3.8 4.2 6.1 2 6

7 2.8 4.0 4.5 6.4 3 7

8 3.0 4.2 4.8 6.7 3 8

9. 3.2 4.4 5.1 7.0 3 9.

10 (3.4 4.6 5.4 7.4 4 10

11 (3.6 4.8 5.8 7.7 4 11

12 |38 5.0 6.1 8.0 4 12

P7 - 5K OMA OHJELMA

Jos kayttdja valitsee ohjelman P7 ja painaa ENTER-painiketta, ndytolld nakyy valmiiksi asetettu
etdisyys 5 km / 3mi.

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistadkseen ohjelman, P7 — 5K OMA OHJELMA.
Nopeus alkaa arvosta 3.2 km/h/2,0 mph ja aika ja kulutetut kalorit alkavat laskea yléspain
nollasta. Harjoittelun aikana etdisyys alkaa véhitellen laskea arvosta 5 km/3 mi.

Harjoituksen lopussa kayttdja voi tarkkailla aikaa ja kaloreita ndytetdan ja kirjoittaa ndma arvot
muistiin tavoitearvoina, joita hdn voi parantaa seuraavalla harjoittelukerralla (esimerkiksi jos
tavoitteena on saavuttaa nopeampi aika ja/tai polttaa enemmén kaloreja).

Kuten aiemmin selitettiin ohjelmassa P1, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa
harjoittelun aikana SPEED UP tai SPEED DOWN -painikkeilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE UP tai
INCLINE DOWN -painikkeilla. Kayttdja voi myos keskeyttdd (STOP) tai lopettaa (2 x)
harjoituksen ja siirtyd missa tahansa ohjelmassa jadhdyttelyohjelmaan.

Huom! Harjoittelun aikana kayttdjat voivat muuttaa nopeutta kaltevuutta SPEED- ja
INCLINE-painikkeen nuolilla.
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P8 - SYKKEEN SEURANTAOHJELMA

Jos kayttaja valitsee P8 ja painaa ENTER-painiketta, ndytolld nakyy laskettu |dhtosyke (joka
perustuu ikaan), kuten tdman oppaan lopussa on esitetty. Kdyttdjan tulee asettaa oma
tavoitesykkeensd “SPEED-UP / SPEED-DOWN” -painikkeella oman kuntonsa mukaan ja
kuntovalmentajan tai 1adkarin ohjeiden mukaan ja painettava START vahvistaakseen valinnan.
Taman jalkeen kayttdjan on syotettdva kokonaisharjoitteluaika kokonaisaika 3:00 minuutin
intervalleissa tai hyvaksyttava oletusarvo 60:00 (min.).

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistadkseen ohjelman, P8 — sykeohjelma.

Kun sykeohjelma alkaa, ohjelma suorittaa 3 perdkkaistda 3 minuutin tarkastusvaihetta hihnan
alkaessa liikkua.

Vaihe 1 - nopeuden sadtaminen

Ensimmadisessd vaiheessa kayttdjan sykettd seurataan jatkuvasti ja 30 sekunnin vélein alkaen
3:00 minuutista. Jos kynnyssykettd (n. 75 % tavoitesykkeestd) ei saavuteta, juoksumaton
nopeus nousee 0,8 km/h / 0,5 mph kerrallaan. Juoksumatto jatkaa nopeuden lisdamista tissa
vaiheessa alkaen arvosta 3.2 km/h / 2 mph maksimitasolle 7,2 km/h / 4,5 mph. Jos kynnyssyke
saavutetaan tdssa vaiheessa, ohjelma jattaa vaiheen 3 valiin ja kdynnistda suoraan sykkeen
seurantaohjelman.

Huom! Nopeus ei muutu, jos ohjelma ei havaitse syketta.

Vaihe 2 — Katevuuden sddtaminen

Toisessa vaiheessa kdyttdjan sykettd aletaan seurata jélleen jatkuvasti ja 30 sekuunin vdlein
lasketaan alaspdin ajasta 3:00 minuuttia, jos kynnyssykettd (n. 75 % tavoitesykkeestd) ei
saavuteta vieldkddn, juoksumaton kaltevuuskulmaa lisdtddan yhdelld tasolla kerrallaan.
Juoksumatto jatkaa nopeuden lisddmistd tdssa vaiheessa maksimitasoon 5 saakka. Jos
kynnyssyke saavutetaan tdssa vaiheessa, ohjelma jattaa vaiheen 2 véliin ja kdynnistda suoraan
sykkeen seurantaohjelman.

Huom! Kaltevuus ei muutu, jos ohjelma ei havaitse syketta.

Vaihe 3 — Laajennettu seuranta

Kolmannessa vaiheessa kaltevuus ja nopeus eivat muutu ja kayttdjan sykettd seurataan
jatkuvasti laskien alaspdin 3:00 minuutista kiinteiden aika- ja kaltevuusasetusten pohjalta. Jos
tand aikana kynnyssykettd (n. 75 % tavoitesykkeestd) ei saavuteta, ndytté ilmoittaa, etta
sykeohjelma on epdonnistunut (ndytolla nakyy sana FAIL) ja vilkuttuaan 10 sekunnin ajan laite
palaa virta paalle -tilaan. Jos laajennetun seurannan aikana 3 minuutin jakson aikana
kynnyssyke saavutetaan, ohjelma siirtyy sykkeen seurantatilaan, kuten seuraavassa osiossa on
kuvailtu.

SYKKEEN SEURANTATILA

Kun ohjelma siirtyy sykkeen seurantaohjelmaan, kokonaisaika jatkaa vahenemista, kalorit ja




etdisyys lasketaan nollasta ja juoksumatto liikkuu samalla nopeudella ja kaltevuudella, jotka oli
madritelty lammittelyvaiheissa (kaltevuus, nopeus ja laajennettu seuranta). Kaltevuutta
saadetdan koko ohjelman aikana tavoitesykkeen ylldpitdmiseksi ja nopeutta saddetdan, jos
kaltevuuskulma saavuttaa minimi- tai maksimitason. Ohjelma seuraa 30 sekunnin valein
kayttajan sykettd ja muokkaa kaltevuutta tai nopeutta sdilyttadkseen kdyttdjan maaritteleman
tavoitesykkeen. Jos tavoitesyke ylitetddn yli 3:00 minuutin ajan, seurattu syke vilkkuu 10
sekunnin ajan ennen kuin laite siirtyy jddhdyttelytilaan. Jos laite ei havaitse sykettd, nadytolla
nakyy ‘P’ siind kohtaa, missa ndkyy syke, kunnes anturit saavat signaalin. Jos syketta ei havaita
yli 30 sekuntiin, kaltevuus- ja nopeusasetukset siirtyvat minimitasoihin (LO (taso) ja 3.2 km/h /
5 mph).

Kuten aiemmin selitettiin ohjelmassa P1, kdyttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa
harjoittelun aikana SPEED UP tai SPEED DOWN -painikkeilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE UP tai
INCLINE DOWN -painikkeilla. Kdyttaja voi myos keskeyttda (STOP) tai lopettaa (2 x)

harjoituksen ja siirtyd missa tahansa ohjelmassa jaahdyttelyohjelmaan.
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P9 -11: YKSILOITY OHJELMA 1 - 3 (C1-C3) OHJELMA

Jos kayttdja valitsee P9-ohjelman ja painaa ENTER-painiketta, "C1" ja "C1" alkavat vilkkua
naytolla ja kdyttdja voi valita "SPEED-UP / SPEED DOWN"-painikkeella koodin valillg "C1" - "C3".
Naytolla voi myds nakya aiemmin tallennettu nopeusprofiili tai esiasetettu profiili.

AJAN ASETTAMINEN

Kayttaja valitsee "C1" ja painaa sitten ENTER-painiketta, "TIME"-ikkunassa vilkkuu oletusaika
"60:00". Paina sitten SPEED-painikkeen nuolia sdatddksesi esiasetettua aikaa. Ohjelma voi

my0ds sdilyttad 60 minuutin kokonaisharjoitteluajan.
YKSILOIDYN PROFIILIN ASETTAMINEN

Kun aika-asetus on valmis, paina ENTER-painiketta. "TIME"-ikkunassa ndakyy "5-0 1",
pistendyton nopeusprofiili vilkkuu ja ndkyy keskelld ndyttéa, “SAVE”-valo vilkkuu. Tadssa




vaiheessa kdyttdja voi saatdd nopeuden ja kaltevuuden intervalleja kdyttden SPEED- tai
INCLINE-painikkeen nuolia. Talldin ohjelma tallentaa sekd kaltevuusasetukset ettd
nopeusasetukset 1:00 minuutin vélein toistaakseen ne mydhemmin. Jos haluat toistaa

toiminnon, paina ENTER-painiketta siirtydksesi seuraavan minuutin aika-asetukseen.

Kun yksildity profiili on valmis, kdyttdjan tulee painaa ”SAVE”-painiketta tallentaakseen
harjoitteluohjelman. Jos kayttdja paina START-painiketta kdynnistddkseen ohjelman
painamatta ”"SAVE”-painiketta, ohjelma ei tallenna profiilia.

Kayttaja voi sitten painaa START-painiketta kdynnistadkseen ohjelman, P9 — Oma ohjelma 1.
Kayttdja voi muuttaa nopeutta koska tahansa harjoittelun aikana SPEED UP tai SPEED DOWN
-painikkeilla ja kaltevuuskulmaa INCLINE UP tai INCLINE DOWN -painikkeilla. Kayttdja voi myos
keskeyttda (STOP) tai lopettaa (2 x) harjoituksen ja siirtyd missd tahansa ohjelmassa

jaahdyttelyohjelmaan nopeudella 3.2KM/H.

Cilemme | Fo | Lijm-m | Fe
T LT o | 2] I T
CALORIES DIL?I!’IEI ™ CALORIES DI%‘ILE ™
% mlm] % ™
mch! SEEEEEEEEEEEEEEE HL'?I i ch# . %!IEDU (70
110 =T N ET=N B = (11 =T BT =1 N =
|-UISER I * -AIGLJ IHEGI“TLI om HlE-GIOM !’ED“':;QS l-UISER I * -AIGEU IHEGIHTU o HlE-GOM. WIEIGH'rg




Sykekaavio

Heartrate (beats per min.)

20 25 3 35 40 45 50 55 G0 G5 7

ge (years)

Voit laskea tavoitesykkeesi seuraavasti:

Maksimisyke = 220 miinus ika

Erilaisia harjoittelutavoitteita varten sinun on saavutettava seuraava taso maksimisykkeestasi:

Terveys/rasvanpoltto: 50 - 70 % maksimisykkeestasi
Harjoittelu/lihasten rakentaminen: 70 — 80 % maksimisykkeestasi
Suorituskyky: 80 —90 % maksimisykkeestasi
Esimerkki:

Olet 25-vuotias ja haluat harjoitella.

220-25=195
70 prosenttia luvusta 195 = 136.5
80 prosenttia luvusta 195 = 156
Tavoitesykkeesi tulee olla valilld 136.5 - 156 lyéntid minuutissa.
Nama tiedot on tarkoitettu ainoastaan suuntaa-antaviksi. Harjoittelutehon
madrittelemiseksi tai mahdollisissa terveysrajoituksissa ota yhteyttd |adkariin
ennen harjoittelun aloittamista.




