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CONGRATULATIONS and THANK YOU for your purchase of this Casall treadmill!
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Onpa tavoitteesi sitten voittaa kilpailuja tai nauttia antoisammasta ja terveellisemmaésté eldmésta, % §
Casallin juoksumatto voi auttaa sinua saavuttamaan tavoitteesi. Se tarjoaa kuntosaliharjoitteluun = 8
verrattavaa tehoa kotiharjoitteluun ja siséltda ergonomisia ja innovatiivisia ominaisuuksia, joita tarvit- S
set tullaksesi vahvemmaksi ja terveemméaksi nopeammin. Koska meille on térkeédé suunnitella kaikki
harjoittelulaitteiden osat, kdytdmme vain laadukkaimpia osia. Tdma on sitoutuminen, jonka taustalla
on yksi alan kattavimmista takuupaketeista. 8‘
~]
=
Haluat harjoittelulaitteen, joka tarjoaa optimaalista kdyttdmukavuutta, parhaan luotettavuuden ja =
luokkansa parhaan laadun. 2
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Térkeité varotoimenpiteita 4 = 5
Ennen kuin aloitat 6
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Juoksumaton kaytté 9 % ﬁ
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OINVAHOr

TARKEITA VAROTOIMENPIT-
SAASTA NAMA OHJEET

Lue kaikki ohjeet ennen tdmén juoksumaton kéyttod. Séhkokayttoistd tuotetta kéytettdessé tulisi aina
noudattaa perusvarotoimenpiteité. Téllaisia ovat muun muassa: Lue kaikki ohjeet ennen tdmén juoksumaton
kéyttod. On omistajan vastuulla varmistaa, etté kaikilla tété juoksumattoa kéyttévilla on tarpeeksi tietoa
kaikista varoituksista ja varotoimenpiteista. Jos sinulla on kysymyksié tutustuttuasi tdhén kéyttéoppaaseen,
ota yhteytta tekniseen asiakastukeen, jonka numero I6ytyy tdmén oppaan takakannesta.
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o AW Kytke laite vain asianmukaisesti maadoitettuun pistorasiaan.
= A VAROITUS Katso maadoitusohjeet.
&
e
MAADOITUSOHJEET
Témé tuote on maadoitettava. Jos juoksumattoon tulee toimintahéirié tai se rikkoutuu, maadoitus on
é - Séhkovirralle véhiten vastusta tuottava kulkureitti séhkoiskun vaaran védhentamiseksi. Tdémén laitteen
< = § verkkojohdossa on maadoittava liitin ja maadoittava pistoke. Pistoke tulee liittdé pistorasiaan, joka on
+ E m paikallisten séhk6sdénndsten ja maéaréysten mukaisesti asianmukaisesti asennettu ja maadoitettu.
< A B B B I\/;;'kéli '{ZZ?'OE k);t\ketty Zvaﬁoiﬁavaq’;, ;iiittime?n' huc;ngiti, s;e;:‘tae;{ i?ur?uigtatna
olla séhkoisku. Anna koulutetun séhkdasentajan tai huoltohenkilén tarkistaa
o <
?;?}, A VAROITUS asia, mikéli et ole varma siité, efta laite on asianmukaisesti maadoitettu. Ala
3 'é muokkaa tuotteen mukana toimitettavaa pistoketta. Jos se ei sovi pistorasiaan,
3:5 anna koulutetun séhkbasentajan asentaa oikeanlainen pistorasia.
o
=

Téma tuote on tarkoitettu 220 V - 240 V:n nimellisvirran piirille ja siind on maadoituspistoke.
Téta tuotetta on kéytettéva erillisessé virtapiirissa. Erilliseen virtapiiriin kuulumisen voi mééritellé
katkaisemalla piiristé virran ja tarkkailemalla, katkeaako muiden laitteiden virransy6tt6. Jos néin
kay, siirré laitteet eri piiriin.

N33SINYLIOHOM
NONNNX YLIIrHo
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AN VNN
A\ VAROITUS Palovammojen, séhkoiskun ja henkildvahinkojen riskin pienentdmiseksi:

« A& koskaan kéyta juoksumattoa, ennen kuin olet kiinnittényt turvakiinnikkeen vaatteisiisi.

+ Jos tunnet minkéénlaista kipua tai muita vaivoja, kuten esim. rintakipua, pahoinvointia, huimausta tai
hengenahdistusta, keskeyté harjoittelu valittbmésti ja kdénny Iaékérin puoleen ennen jatkamista.

« Al3 kéyté vaatteita, jotka saattavat takertua kiinni juoksumaton eri osiin.
* Kéyté aina urheilukenkié kéyttiessési tété laitetta.

« Al hypi juoksumatolla.

« Al& péésté virtajohtoa kosketuksiin kuumentuneiden pintojen kanssa.

« Al tyénné tai pudota mitéén esineité mihinkéén aukkoihin.

* Irrota juoksumaton pistoke, ennen kuin siirrét sité tai puhdistat sen. Puhdista juoksumatto pyyhkiméllé pinnat
pelkéllé saippualla ja hieman kostealla liinalla, &lé kéytéd koskaan liuottimia. (Katso HUOLTO)

* Kaynnissé olevalla juoksumatolla ei saa koskaan olla enempéé kuin yksi henkilo.

* Henkildiden, jotka painavat yli 136 kg, ei tule kdyttaa tété juoksumattoa. Jos néité ohjeita ei noudateta, takuu
mitétoityy.

« T4mé juoksumatto on tarkoitettu vain kotikéyttéon. Alé kéyta téta juoksumattoa kaupallisissa, vuokra-, koulu-
tai laitostiloissa. Jos néité ohjeita ei noudateta, takuu mitétoityy.

« Al4 kéyté juoksumattoa paikoissa, joissa limpétilaa ei ole sa&dettévissé, esim. autotalleissa, verannoilla,
allasalueilla, kylpyhuoneissa, autokatoksissa tai ulkotiloissa. Jos néité ohjeita ei noudateta, takuu saattaa
mitétoitya.

* Kéytéa juoksumattoa vain tdméan kéyttéoppaan ohjeiden mukaisesti.

* Kun lasket juoksumaton alustaa alemmas, odota, kunnes takajalat ovat tukevasti lattialla, ennen kuin astut
alustalle.

Lemmikejé ja alle 12-vuotiaita lapsia ei saa KOSKAAN pééstaa alle kolmen metrin pdéhén
laitteesta.

Alle 12-vuotiaat lapset eivat saa KOSKAAN kéyttda juoksumattoa.

MUITA JUOKSUMATTOA KOSKEVIA TURVALLISU-

LAITTEEN KAYTTO
AW Juoksumaton  térkeiden osien  vaurioitumisvaaran  vahentamiseksi

A VAROITUS suosittelemme ehdottomasti, ettd juoksumatto liitetédén erilliseen virtapiiriin
kéyttamatta jatkojohtoa ja/tai pistokerimaa.

TARKEAA:
Juoksumattoa saa ehdottomasti kéyttaa ainoastaan sisétiloissa, ilmastoidussa huoneessa. Jos juoksumatto on

altistunut alhaisille lampoatiloille tai suurelle ilmankosteudelle, suosittelemme ehdottomasti, ettd juoksumaton
annetaan ldmmeta huoneenlémpdiseksi ennen ensimmaisté kéyttéa. Jos néin ei tehda, elektroniikka saattaa
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OINVAHOr

ENNEN KUIN ALOITAT

Onnittelut juoksumaton valinnasta! Olet ottanut térkeén askeleen harjoitteluohjelman kehittelemisessé
Jja ylldpitdmisessé! Juoksumatto on erittéin tehokas ty6kalu omien kuntoharjoittelutavoitteiden
Saavuttamiseksi. Juoksumaton sdénnéllinen kéyttd voi parantaa elaménlaatua monin eri tavoin.

SEURAAVASSA ON VAIN JOITAKIN HARJOITTELUSTA KOITUVIA TERVEYSHYOTYJA:
* Laihtuminen

* Terveempi sydén

* Kiintedmméit lihakset

* Parempi péivittdinen energiataso

VLIINHYL
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Néistéa hyddyisté pdéset nauttimaan, jos teet liikkumisesta tavan. Uusijuoksumattosi auttaa sinua poistamaan
tieltdsi esteitd, jotka estavét sinua liikkumasta. Epasuotuisa séé ja pimeys eivét esté harjoittelua, kun kéytét
Jjuoksumattoa omassa mukavassa kodissasi. Témé opas siséltaa perustiedot uuden laitteesi kéyttdmista ja
Siitd nauttimista varten.

= JUOKSUMATON SIJOITUS
= T Aseta juoksumatto tasaiselle pinnalle. Suosittelemme, etté juoksumaton
:«>§ tnakse istetsd . ) ) e —1 foot
= O aakse jatetaan 1,8 metria ja sivuille 1 metri vapaata tilaa, lisaksi eteen o™
Qe 1 metri tilaa kokoontaittoa ja virtajohtoa varten. Alé sijoita juoksumattoa G
alueelle, jolla se saattaa tukkia ilmanotto- tai tuuletusaukkoja. Juoksumat-
foa ei pidé sijoittaa autotalliin, katetulle sisépihalle, veden lahelle tai ulko-
= 3 feet 3 feet
=<9
X
) P
§| = O O O O ALA SEISO HIHNALLA
o:% A\ VAROITUS Kun valmistaudut kéyttdmaén juoksumattoa,
c2> alé seiso hihnalla. Aseta jalkasi sivukiskoille
ennen juoksumaton kaynnistamista. Siirry
kavelemaan hihnalle vasta sen lahdettya
likkeelle. Alé koskaan kdynnista juoksumattoa
suurella nopeudella ja yrita hypété sen péélle! 6 feet

TURVA-AVAIN

Juoksumatto ei kdynnisty, ellei turva-avainta ole asetettu paikalleen. Kiinnité pidikepaa pitavasti vaat-
teisiisi. Téma turva-avain on suunniteltu katkaisemaan virta juoksumatosta juoksijan kaatuessa. Tarkista
turva-avaimen toiminta 2 viikon vélein.
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Al koskaan kéyté juoksumattoa, ennen kuin olet kiinnittanyt turvapidikkeen
A VAROITUS Vedé turva-avaimen pidikkeestéa ensin varmistaaksesi, etté se ei irtoa vaat-
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OIKEANLAINEN KAYTTO

Juoksumaton nopeus saattaa nousta korkeaksi. Aloita aina alhaisemmalla nopeudella ja séédé nopeutta
pienin askelin saavuttaaksesi korkeamman nopeuden. Ald koskaan jéta juoksumattoa vartioimatta sen
ollessa kéynnissé. Kun se ei ole kéyt6ssé, poista turva-avain, kytke péélle/pois-kytkin pois péélta ja ir-
rota virtajohto pistorasiasta. Muista noudattaa tdmén kéyttéoppaan takaosassa olevaa HUOLTOaikataulua.
Pidé vartalo ja kasvot suunnattuina eteenpdin. Alé yrité kééntyd ympéri tai katsoa taaksepéin juoksumaton
ollessa kéynnissa. Keskeytéa harjoittelu vélittomaésti, jos tunnet kipua, pydrrytysté, huimausta tai hengenah-

AR uw
A VAROITUS

SIRTAMINEN

Juoksumaton runkoon on asennettu pari Kul-
jetuspyérid. ~ Siirtdmistd  varten  juoksumaton
on oltava kokoon taitettu ja pitdvésti lukittu.
Tartu sitten lujasti késikahvoista, kallista juok-
Sumattoa taakse ja rullaa sitd eteenpéin.
HUOMAUTUS: Alé yriti purkaa ja kuljettaa juok-

ARmaaw
A\ VAROITUS

Al kéyta juoksumattoa, jos virtajohto tai -pistoke on vaurioitunut.
Jos juoksumatto ei ndyta toimivan moitteettomasti, alé kéytéa sité.

JALKASALPA

Tartu juoksumaton takapdaésté lujasti kiinni. Nosta
Jjuoksumaton alustan p&été varovasti pystyasentoa
kohti, kunnes JALKASALPA kiinnittyy ja lukitsee
alustan pitévésti paikalleen. Varmista, ettd alusta
on lukittunut pitavésti, ennen kuin irrotat otteesi
Siitd. K&annd juoksumatto auki tarttumalla
sen takapdastd lujasti kiinni. Paina jalallasi
kevyestiJALKASALPAA, kunnes se vapautuu.
Laske alusta varovasti maahan.

Juoksumattomme ovat painavia, joten ole varovainen ja pyyda tarvittaessa
apua liikutukseen. Alé yritd siirtdéd tai kuljettaa juoksumattoa muutoin Kuin

pystyasennossa, kokoon taitettuna ja lukkosalpa kiinnitettyna. Jos néité ohjeita
ei noudateta, seurauksena saattaa olla loukkaantuminen.

JOHDANTO

TARKEITA
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JUOKSUHIHNAN KIRISTAMINEN

Juoksuhihna on s&édetty oikein tehtaalla ennen lait-
teen toimitusta asiakkaalle. Joskus hihna voi kuljetuk-
sen aikana siirtya pois keskilinjalta.

HUOMAA:Juoksuhihna El saa liikkkua kiristyksen ai-
kana. Juoksuhihnan kiristdminen lilkaa voi aiheuttaa
liiallista kulumista juoksumattoon ja sen osiin. Al& kos-
kaan kirista hihnaa liikaa.

Jos tunnet hihnan luistavan juostessasi juoksumatolla,
Jjuoksuhihna on kiristettava. Useimmissa tapauksissa
hihna on venynyt kéytén vaikutuksesta, jolloin se al-
kaa luistaa. Témé on normaali ja yleinen s&até. Poista
luistaminen YTKEMALLA JUOKSUMATTO POIS
KAYTOSTA ja kiristaméllds RULLAN MOLEMMAT
TAKAPULTIT mukana toimitetulla kuusiotappiavai-
mella kdéntaen niitd 1/4 KIERROSTA oikealle kuvan
mukaisesti. Kytke juoksumatto toimintaan ja tarkista,
luistaako juoksuhihna. Toista tarvittaessa, mutta ALA
KOSKAAN kéaénné rullan pultteja yli 1/4 kierrosta ker-
rallaan. Hihna on kiristetty oikein, kun luistamista ei

ke

Hihna on liian kaukana \__

_H__.-"'
Hihna on liian kaukana

JUOKSUHIHNAN
KESKITTAMINEN

Juoksuhihna on séédetty oikein tehtaalla ennen laitteen
toimitusta asiakkaalle. Joskus hihna voi kuljetuksen
aikana siirtyd pois keskilinjalta. Ennen juoksumaton
kéyttod on varmistettava, ettd hihna on keskilinjalla ja
pysyy siiné, jotta laite toimii pehmeé&sti.

HUOMAA:AI4 kéyté hihnaa yli 1/2 mph:n nopeudella
keskittédessési sitd. Pidd sormet, hiukset ja vaatteet
aina etéélld hihnasta.

Jos juoksuhihna on liian kaukana oikealla:
Kun juoksumatto on kdynnissé 1/2 mph:n nopeudella,
kéédnnd oikeaa s&é&tbpulttia mydtépéivaédn  1/4
KIERROSTA  kerrallaan ~ (mukana  toimitetulla
kuusiokoloavaimella). Tarkista hihnan kohdistus. Anna
hihnan kéydéa koko kierroksen verran arvioidaksesi,
onko lisdsédétoé tarpeen. Toista tarvittaessa, kunnes
hihna pysyy keskitettyné kéyton aikana.

Jos juoksuhihna on liian

vasemmalla:

Kun juoksumatto on kéynnissé 1/2 mph:n nopeudella,
kdénnd oikeaa sdétopulttia  vastapaivddn 1/4
KIERROSTA  kerrallaan  (mukana  toimitetulla
kuusiokoloavaimella). Tarkista hihnan kohdistus. Anna

kaukana



JUOKSUMATON KAYTTO

Huomautus:Ohjaustaulun p&élla on ohut véritén muovinen suojakalvo, joka on irrotettava.
A) SUURET LED-NAYTOT: Aika & etéisyys.

B) LCD-NAYTTO: Kalorit, syke, kaltevuus, nopeus, % valmis ja selaus

C) PALAUTE-LEDIT: limoittavat, mité harjoittelua koskevaa palautetta LCD-ndytéssé néytetaén.
D) OHJELMA-LEDIT: limoittavat valitun ohjelman.

E) START: Paina aloitusnédppéinté aloittaaksesi harjoittelun, kdynnistdéksesi harjoitteluohjelmasi tai jatkaaksesi harjoittelua tauon
Jjélkeen.

F) STOP: Keskeyté/lopeta harjoittelu painamalla tété. Nollaa juoksumatto pitdmélld 3 sekuntia painettuna.

G) a /-~ -NAPPAIMET: Néills saédetaan kaltevuutta pienin askelin (0,5 % askelin).

H) +/--NOPEUSPAINIKKEET: Néilla séédetéén nopeutta pienin askelin (+/- 0,1 mph tai 0,1 km/h).

) ENTER: Téll& valitaan ohjelmia ja vahvistetaan asetuksia. Paina tété vaihtaaksesi ndytén néyttdmét tiedot harjoittelun aikana.
Siirry selaustilaan painamalla ENTER, kunnes SCAN-LED syttyy.

J)  HARJOITTELUOHJELMAN VALINTANAPPAIN: T4ll4 selataan eri ohjelmia.

K) HARJOITTELUOHJELMAN TALLENNUSNAPPAIN: Harjoittelun j&lkeen ohjelma tallennetaan vastaisen varalle painamalla

taté.

L) KALLISTUKSEN MYKEYS™: Néilld saavutetaan haluttu kaltevuus nopeammin. Katso lisétietoa seuraavalta sivulta.

M) NOPEUDEN MYKEYS™: Néilld saavutetaan haluttu nopeus nopeammin. Katso lisétietoa seuraavalta sivulta.

N) TURVA-AVAIMEN PAIKKA: Juoksumattoa voidaan kéyttdd, kun turva-avain on paikallaan.

0) VESIPULLOTASKUT: Néissé séilytetddn omia tarvikkeita harjoittelun aikana.

* Casall T400 -mallin kayttajan enimmaispaino = 125 kg / 275 Ibs

ASENNUSO- TARKEITA JOHDANTO

TAT
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OHJAUSTAULUN KAYTTO

MyKEYS™
MyKeys-nappaimiin voidaan ohjelmoida halutut nopeus- ja kaltevuusarvot.
NOPEUDEN MYKEYS -néppéimien oletusasetukset ovat: KALTEVUUDEN MYKEYS-
# Hidas = 1 mph tai 1 ~ Matala =
% km/h ~ 0%
% Keski = 3 mph tai 5 km/h A Keski=

Jos haluat muuttaa jonkinMyKEY-nappdimen oletusarvoa ohjelman aikana, valitse ensin nopeus- tai
kaltevuustaso, jonka haluat tallentaa, ja paina sitten 3 sekunnin ajan MyKEY -néppéinta, jota haluat muuttaa.
Kulloinenkin nopeus- ja kaltevuustaso vilkkuu ohjaustaulussa ja kuuluu kolme piippausta, jotka vahvistavat,
ettd uusi taso on tallennettu. Jos nopeuden MyKEY -nédppéintd halutaan kayttda harjoittelun aikana, on
painettava ENTER-ndppainta sen jalkeen,kun nopeus on vahvistettu painamalla MyKEY-néppéinta. Téméa
koskee vain nopeuden MyKEY-nappainta, ei kaltevuuden MyKEY-nadppainta.

HUOMAUTUS: Hidasta/alhaista arvoa ei voi méarittdd korkeammaksi kuin keskitaso, eikd keskitasoa voi

SYKE
SYKEKAHVAT

Aseta kdmmenesi suoraan Sykekahvoille. Kahvoihin on tartuttava molemmin késin, jotta syke saadaan
mitattua. Sykkeen rekisteritymiseen tarvitaan 5 perékkéistd sydémenlyéntid (15 - 20 sekuntia). Alé
tartu sykekahvoihin kovin lujasti. Jos kahvoista pidetéaén kovin lujasti kiinni, verenpaine saattaa nousta.
Pida kevyesti kiinni kuppimaisella otteella. Lukema voi olla epéluotettava, jos pidat jatkuvasti kiinni
Sykekahvoista. Muista puhdistaa sykeanturit varmistaaksesi moitteettoman kosketuksen.

TARKEAA: Tamén tuotteen sykkeenlukutoiminto ei ole lééketieteellinen laite. Vaikka sykekahvoilla
voidaan saada summittainen arvio kulloisestakin sykkeestéa, niihin ei pidé luottaa, jos tarvitaan tarkkoja
lukemia. Jotkut henkildt, esim. sydénkuntoutusohjelmassa olevat, voivat hybtyd muunlaisesta sykkeen
tarkkailulaitteesta, esim. rinta- tai rannehihnasta. Erilaiset tekijat, mukaan lukien kéyttéjén liikkuminen,
voivat vaikuttaa sykelukeman tarkkuuteen. Sykelukema on tarkoitettu vain harjoitteluavuksi sykkeen
yleiseen méarittelyyn. Kysy neuvoa laakériltési.

PIKA-ALOITUS

Télla kéayttotilalla voit aloittaa harjoittelun vélittémaésti.

Kytke juoksumatto péélle (kytkin sijaitsee moottorin suojuksen alaosassa edessé).
2. Paina START -néppéinté ja aloita kuntoilu.

3. Ohjelma laskee automaattisesti aikaa lukemasta 0:00 yl6spéin, nopeuden oletusasetus on 0,5 mph
Jja oletuskaltevuus 0%.

4. Kaltevuus- ja nopeustasoa voidaan séétaa harjoittelun aikana.



OHJELMIEN VALINTA

1. Selaa ohjelmia painamalla SELECT WORKOUT-
néppéinté (valitse harjoitus).

2. Valitse ohjelma painamalla ENTER.

3. Aseta taso + / - -ndppdaimiakéyttaen.

4. Vahvista valinta painamalla ENTER.

5. Aseta aika + / - -ndappéaimiakayttéen.

6. Vahvista valinta painamalla ENTER.

7. Kéynnisté ohjelma painamalla START -nédppdinta.

id HARJOITTELUKER-

Jos harjoittelukerta on ollut erityisen haastava, haluat ehké tallentaa sen vastaisuuden varalle.

JOHDANTO

TARKEITA

1. Lopetettuasi harjoittelun ohjaustaulu kysyy, haluatko tallentaa harjoittelukerran, vierittdmélla tekstia
SAVE WORKOUT.

ASENNUSO-

2. Jos haluat tallentaa harjoittelukerran, paina SAVE WORKOUT -nédppéinta. Jos et, paina joko STOP-
néppéinté tai lopeta juoksumaton kéyttdminen, kunnes ohjaustaulu nollautuu.

TAT

3. SAVE WORKOUT -LED vilkkuu kayttamasi ohjelmatyypin vieressa. Jos esim. kaytitINTERVALS
-ohjelmaa, SAVE INTERVALS -LED vilkkuu.
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4. Paina SAVE WORKOUT -néppéintéa 5 sekuntia tallentaaksesi harjoittelukerran vastaisen varalle.

5. Jos haluat tallentaa edellisen harjoittelukerran péélle, paina SAVE WORKOUT -néppaéinté 5 sekuntia.

HUOMAUTUS: Tallennettua harjoittelukertaa kéytettdesséd nopeuden tai kaltevuuden muutoksia ei
tallenneta.

HUOMAUTUS: Tallennettua harjoittelukertaa kéytettdessd mahdolliset muutokset on tallennettava
harjoittelun aikana. Toista prosessi tarvittaessa.

OHJEITA KUNNON LVl &3V /2vIe)]
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OHJELMA: MANUAA-

Ré&éatéloity harjoittelukerta, ei oletusaikaa.

OHJELMA: INTERVALLI-

Nopeus vaihtelee; oletusaika on 30 minuut-

INTERVALLIOHJELMAN OSAT

1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 12 3 14 15 16 7 18 1 20 22 24 25 26
Taso 0 48 | 7.2 | 48 | 64 | 48 | 80 | 48 | 80 | 4. 6 | 80| 56 | 80|56 | 8056|804 48 | 80 | 48 | 72 | 48 | 64 | 48 | 4
Taso 0 .6 .0 7. .8 .6 .8 X .4 8 | 6.4 .8 | 6. .8 | 6.4 8 | 5. X 8 .0 7. 4. 4.
Taso .0 .4 .8 . 8.1 . .6 .4 .6 .4 . .2 .6 7., .6 7. .6 7.2 .6 6.4 . .4 .6 .8 7. 4. 4.1
Taso 0 .4 .6 4 9. 4 0.4 2 0417 .4 X 0.4 X .4 X 0.4 X 04] 7. 4 2 0.4 .6 7. 4. 4.
Taso .0 .4 4 2 .0 .2 A 2 .8 2 .8 2 .8 2 .8 2 A 2 .0 2 .4 .0 | 4. 4.
Taso 0 2 X 2 X .0 .8 .0 .8 .0 .6 .0 .6 .0 .6 .6 .0 8 .0 .8 2 .0 | 4. 4.0
Taso .0 .8 .8 . .6 .6 .4 4 .4 .4 .6 .6 .0 | 4. 4.0
Taso 0 . .6 .6 .6 0.4 6 0.4 X 2 2 . 2 X 2 .4 X 0.4 .0 | 4. 4.0
Taso .0 10.4 10.4 10.4 4.4 1.2 4.4 1.2 4 .0 4. .0 4 .0 4. .0 | 14. 2 4 1.2 .| .| .0 | 4. 4.0
Taso 1 .0 11.2 11.2 11.2 2.0 .2 2.0 .8 .2 .8 .8 .8 .2 .0 2.0 10.4 10.4 0 | 4. 4.0
lammittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 2 13 4 15 6 17 8 19 20 1 22 3 4 25
Taso . .0 .0 | 45 .0 | 40 .0 .0 .0 .0 .0 . .0 .5 .0 .5 .0 .5 .0 .0 .0 .0 .0 .0 | 45 .
Taso .0 .5 .0 .5 | 45 .5 .5 .5 .5 . .5 | 4 .5 | 4.0 .5 | 4.0 .5 | 4.0 .5 .5 .5 .5 .5 .5 .0 5 | 4.
Taso .0 | 40 .5 .5 .5 .5 .0 .0 .0 | 4. .0 | 4 .0 | 45 .0 | 45 .0 | 45 .0 | 40 .0 | 40 .0 .5 .5 .5 | 4. i
Taso 4 4.0 .0 .0 .0 | 40 .5 | 45 .5 | 4 .5 X .5 .0 .5 .0 .5 .0 5 | 45 .5 | 45 .5 | 4.0 .0 | 40 | 4 .0
Taso 4.5 .5 | 45 .5 | 45 .0 .0 .0 . .0 .5 .5 .0 .5 .0 .5 .0 .0 .0 .0 0 | 45 .5 | 45 X .0
Taso .0 .0 .0 .0 .0 .5 .5 .5 5 | 7.5 0 | 7. .0 | 75 .0 | 75 .0 | 7.5 .5 .5 .5 5 .0 .0 .0 .0 .0
Taso i .5 .5 .5 .5 .5 .0 .0 .0 .0 .0 .5 .5 .0 .5 .0 .5 .0 .0 .0 .0 5 | 7.5 .5 .0 .0
Taso 4.0 .0 .0 .0 .0 .0 .5 .5 .5 .5 .5 .0 .0 .5 .0 .5 .0 .5 .5 .5 .0 .5 .0 .0 .0 i
Taso 9| 4.0 .5 .5 .5 .5 .5 .0 .0 .0 .0 .0 .5 . .5 .0 .5 0 | 75 .0 .0 .0 . .5 .0 .5 .0 .0 .0
% 4.0 .0 .0 .0 .0 .0 .5 | 7.5 .5 .5 .5 .0 .5 | 8.0 5 | 8.0 5 | 8.0 5 | 7.5 .5 | 7. .0 .5 .0 .5 .0 .0
(LAMMITTELY ja JAAHDYTTELY kestévat kumpikin 4 minuuttia ja ne siséltyvét ohjelma-aikoihin)
OHJELMA: RULLAAVA
.
Nopeus vaihtelee; oletusaika on 30 minuuttia
; .
(Met-
lammittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 ﬁﬁhdyttelz
Taso 1 40 | 48 | 48 5.6 4.8 5.6 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 8.0 7.2 56 | 4.8 5.6 4.8 5.6 4.8 4.0
Taso 2| 40 | 48 | 48 | 56 | 48 | 56 | 80 | 88 | 80| 88 | 80| 88|80 |88]80])88) 80| 88)80])]88]80])88])80])56]48] 56| 48| 56|48 |40
Taso 3| 40 | 48 | 56 | 64 | 56 | 64 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 96 | 88 | 64 | 56 | 64 | 56 | 64 | 48 | 40
Taso 4} 40 | 48 | 64 | 72 | 64 | 72 | 96 | 104 ] 96 | 104 ] 96 | 104 ] 104|104 ] 96 | 104 ]| 96 | 104 ] 9.6 | 104 ]| 96 | 104 | 96 | 72 | 64 | 7.2 | 64 | 7.2 | 4. 4.0
Taso 5| 4.0 5.6 7.2 8.0 7.2 80 | 104 ) 11.2 ] 104 | 11.2 | 104 | 11.2 } 104 | 11.2 | 104 | 11.2 | 104 | 11.2 | 104 | 11.2 ]| 104 | 11.2 | 10.4 ] 8.0 7.2 8.0 7.2 7.2 | 4. 4.0
Taso 6| 40 | 56 | 80 | 88 | 80 | 88 | 112120 ] 11.2|120 ) 112|120 112|120} 11.2 120 11.2}12.0] 11.2] 120 | 11.2 120|112 ] 88 | 8.0 | 88 | 8.0 | 7.2 | 4. 4.0
Taso 7| 40 | 56 | 88 | 96 | 88 | 96 | 12.0)12.8]12.0| 128 ] 120} 128 | 12.0 | 12.8 | 12.0 | 128 ] 120} 12.8 ] 12.0) 12.8 | 120} 128 | 120) 96 | 88 | 96 | 88 | 8.0 | 4. 4.0
Taso 8| 40 | 64 | 96 | 104 ] 96 | 104128 136|128 | 136 ) 128|136 | 12.8 | 136 | 128 | 136 128 | 13.6 | 12.8 | 136 ]| 128 | 136 | 12.8 | 10.4 ]| 9.6 | 104 | 96 | 80 | 48 | 40
Taso 9| 4.0 64 | 104 | 11.2 | 104 | 11.2 | 13.6 | 14.4 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 13.6 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 11.2 ] 104 | 11.2 | 104 | 80 | 48 | 4.0
Taso 10 4.0 64 | 11.2 1120 | 11.2 120|144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 136 | 144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 152 | 144 ] 152 | 144 | 120 ] 11.2 | 104 | 9.6 8.0 4.8 | 4.0
(brit-
|lammittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 | jaahdyttely
Taso 1 25 3.0 3.0 3.5 3.0 3.5 4.5 5.0 | 45 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 3.5 3.0 3.5 3.0 3.5 3.0 25
Taso 2| 25|30 |30 )35)30)35)]|50)]55]|50)]55]50]55]50)]55]50]55]50])]55])]50]55]50])]55]50])]35])]30]35]30]35])]30]|25
Taso 3| 25 |30 | 35|40 |35 )40 |55 ]|60])55]|60])55)60]55]60])]55]60]55]60])]55])]60]55]60]55]40]|]35])]40]35] 40| 30|25
Taso 4| 25 | 30 | 40 |45 |40 )45 |60 |65 )]|60)65)60])65]|65])]|65]60]65]60])]65]60]65]60]|]65]60]|]45])]40]) 45|40 ] 45 |30]| 25
Taso 5| 25 | 35|45 |50 |45 |50)65)70)65)70])65]|70]65)70)65)]|70]65]70]65]70]|65]70]65]50])45])50]|]45]45]30]|25
Taso 6 25 B 5.0 5.5 5.0 5.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 5.5 5.0 5.5 5.0 4.5 3.0 25
Taso 7| 25 |35 |55 )60 |55)|60)75)|80})75)80|]75)|80])75)|80)75|80])]75)|80])75]|80])]75]80])]75]60]55]60]|]55]50]30]25
Taso 8| 25 | 4.0 6.0 6.5 6.0 6.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 8.5 8.0 6.5 6.0 6.5 6.0 5.0 3.0 25
Taso 9| 25 |40 |65 |70 |65 |70 |85 |90 |85 )90 |85)]90])]85)]90 |85 ])]90])]85)]90]85]90]|85]90])]85]70]65]70]|]65]50]30]25
Taso 10| 25 |40 |70 |75 |70 J 75 ] 9.0 |95 | 90 | 95 | 9.0 | 85 | 9.0 | 95 | 90 |95 |90 |95 |90 |95 |90 |95 |90 )75 ]70|]|65]60]50]30]|25

(LAMMITTELY ja JAAHDYTTELY kestévét kumpikin 4 minuuttia ja ne siséltyvét ohjelma-



OHJELMA: PAINON PUDO-

Nousu vaihtelee; oletusaika on 30 minuuttia.

LAIHTUMISEEN TAHTAAVAN OHJELMAN

(Met- <
Iﬁmmittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 11 12 4 1 6 17 19 20 1 22 4 25 26 ':
Taso 0.5 d 5 .0 .0 .5 .5 .0 .0 . 5 | 4. 4.0 5 | 4 4.5 4.0 .5 . .0 .0 .5 .0 5 .0 LLI
Taso .0 .0 5 .5 .0 . .5 5 | 4. 4.0 5 | 45 .0 .0 5 | 45 | 40 | 4. .5 5 . .0 .5 .0 15 x
Taso 5 .5 .0 .0 .5 .5 4.0 4.0 4. 4.5 .0 .0 .5 .5 .0 .0 4.5 4 4.0 4.0 .5 .5 .0 .0 .5 .0 m
Taso 0 .0 .5 .5 .0 45 | 45 .0 .5 .5 .0 .0 .5 .5 .0 45 | 45 | 4. .0 .5 .5 .0 15 :q
Taso .5 4.0 4 4.5 .5 .0 .0 5 .5 .| .5 .5 .5 .0 .5 .5 .0 .0 4 4.5 | 4.0 .5 .5 .0 |§
Taso . X 4. 4.5 4 .0 .0 .5 .5 . .0 .5 .0 .0 .0 .5 .0 .0 .5 .5 .0 5 4.5 .0 .0 .0
Taso I . 4. .0 .5 .5 .0 .5 .5 . 75| 75|75 .0 f .5 .5 .0 . .5 . . 4.5 5 .0
Taso . 40 | 4 .5 .0 .0 5 .5 .0 0] 75] 7 .0 .0 .0 | 7.5 | 7. .0 .0 5 .5 .0 .0 .5 .5 .0 .5 .0
Taso i 4.0 .0 .5 .5 f 0| 75 5] 80| 8 .5 .5 .5 | 8.0 | 8. 5] 75 f .0 .5 .5 .0 . .5 .0 .0
Taso 1 i .0 .5 5 .0 0] 75 5] 80| 80]J 85| 85 .0 .0 .0 | 85| 85 80| 80| 75 5 .0 .0 .5 .5 .0 | 55 .0
L]
o
Iimmittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 14 15 16 17 1 19 20 1 22 '3 4 25 (I)
Taso .5 | 1. 5 5 | 25 X 5 5 4.5 5 5 .5 .5 .5 . K -
Taso .0 5 5 .0 .0 5 .5 4. .0 4.5 4.5 .0 4.5 4.5 4.0 4. 5 5 .0 5 5 .0 .5 2
Taso .5 .5 .5 4. 4. 4.5 4.5 . 5 . .5 4.5 4. 4. 4. .5 .5 . . .5 .0 2
Taso 4 .0 5 5 4.0 | 40 | 45 4.5 .0 .0 5 .5 0 0 .0 5 5 .0 .0 | 45 4.5 4.0 | 40 5 .5 .0 .0 15
Taso ! i .5 | 40 | 40 | 45| 45 .0 .0 .5 .5 0 .0 5 5 .5 0 0 .5 5 .0 .0 | 45 ]| 45 | 40 | 40 5 .5 .0 Lu
Taso . X . 45 | 45 .5 .5 5 .5 5 5 .5 .5 . 45 | 45 .0 U)
Taso . X 4. . . .5 .5 . . 5 .5 | | 7.5 7.5 7.5 | K 5 .5 0 .5 <
Taso i 4.0 3 . . X . . . f | 7. 7. . . . 7. 7. . 5 4.5
Taso ! 4.0 . 6. 6. .5 .5 g . 7. 7. 8. 8. .5 .5 .5 8. 8. 7. 7. g g .5 . 0 6. 5.5 .0 i
Taso 1 . 4.0 X 6. 6. .0 .0 7. 7. 8.0 8.0 8. 8. .0 .0 .0 8. 8. 8.0 8.0 7. 7. .0 .0 5 6. 6.0 .5 .0
(LAMMITTELY ja JAAHDYTTELY kestévét kumpikin 4 minuuttia ja ne siséltyvét ohjelma-
S
=
e w3 -
OHJELMA: MAKIO- S =F
L ] 2 Z
ws
Nousu ja nopeus vaihtelevat; oletusaika on 30 minuuttia. x

MAKISEN JUOKSUOHJELMAN

=
o
~.
3
Ii-immiltely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 §
Taso 1| nousu| 0.0 .0 | 00 00} 00} 05)05]05])05])05)00])00}o00J)o5)05])05)05)]00])00]o00]}o05]05]05]05]05]00
Nopeus| 4.0 | 48 | 48 | 5. 48 | 56 | 72| 80| 72|80} 72|80} 72|80 72)180)72]80)72]80}72]|80])72]|56]| 48] 56 :
Taso 2} nousu| 0.0 .0 | 0.0 | O. 0.0 | 05 ] 05] 05] 05] 05] 05 5| 05] 05 ) 05] 05]) 05| 05]) 05 .5 | 05] 05} 05] 05]) 05 00 X ‘0
Nopeus | 4.0 | 4. 48 | 5. 48 | 56 | 8.0 .8 | 80 | 88 | 80 .8 .0 | 88 ]| 80| 88 ] 80| 88] 80 .8 | 80| 88 | 80| 56 | 48 | 56 .0 x
Taso 3} nousu | 0.0 I 0.0 | 0. 0.0 | 05 .5 5| 05 ] 05| 10 .0 0] 05 .51 05] 05} 10] 10 .0 | 0. 0.5 .5 | 05 ] 05| 0.0 .0 o
Ng&us 40 | 4 6 | 64| 56 | 64 8 6| 88 | 96 | 88 .6 .8 | 96 8 | 96| 88| 96| 88 6 9.6 8 | 6.4 6| 64| 56| 64| 4 4.0 :
Taso 4} nousu .5 | 0. 5] 05| 05] 10 0] 10| 10 ] 10 ] 05 .5 .5 | 1.0 0] 10| 05 ] 05 ] 05 5 1.0 0] 10 0] 05] 05] 05| 0. .5 ﬁ
Nopeus | 4.0 | 4. 4172|6472 6 | 104 | 96 | 104 | 96 | 104 ] 104 ] 104 6 | 104 ]| 96 | 104] 96 | 104 10.4 6| 7 64 | 72| 64 ] 72| 4 4.0
Taso 5| nousu .5 | 0. 0.5 | 0 0 01010} 10 10} 10 15| 15 0] 10|10} 15)] 15 ] 10 . 1.0 0 0 | 05| 0. 0.5 | 0.
Nopeus | 4.0 | 5. 7. 0| 7 0 | 104 112 104 11.2] 104} 11.2] 104 | 11.2 | 104 | 11.2] 104 | 11.2] 104 | 11.2 ] 104 | 11.2 ]| 104 2 | 80| 7. 7 4. 4. 2 2
Taso 6] nousu 0 0. .5 | 0. 0| 10| 10} 10} 10} 15} 1515} 10} 10} 10} 1015} 15)15] 10| 10| 10 0 0| 05| 0. 0 0 U
Nopeus | 4. .| .8 . 11.2 ] 12.0 | 11.2 ) 120 11.2} 120} 11.2) 120] 11.2} 120] 11.2] 120) 112} 12.0} 11.2] 12.0} 11.2 0| 88 . 7 4. 4 O LLI
Taso 7| nousu .0 . .0 .0 15| 10| 10} 10} 15|15} 15) 10|10 10} 1015|1515} 10} 10} 10 1.0 .0 .0 2 u-l
Nopeus | 4. .6 .8 .6 .8 12.0 | 12.8 | 12.0 | 12.8 | 12.0 | 128 12.0| 128 | 120] 128 | 120 128 12.0 | 12.8 | 12.0 | 12.8 | 12.0 9.6 .8 0 | 48 | 4. 2 (L)
Taso 8} nousu .0 .0 .0 .0 K 15| 15| 15|15} 15]20) 20| 20|15 15]15]20) 20} 20} 15] 15} 15 K 1.0 .0 0 .0 .0 : S
Nopeus | 4.0 .4 6 | 10.4 6 | 104 ]| 128 136 ] 128 | 13.6] 12.8 | 13.6] 12.8 | 13.6 | 128 136 | 128 | 136 12.8 | 136 | 128 | 136 | 128 10.4 10.4 .6 0 | 4 4.0 x <
Taso 9| nousu 0 0] 10 0| 15| 15 15| 15 ) 20} 20|20} 20| 25)25)25]25)20)20)20}20) 15} 15] 15 K 1.0 .0 0 .0 q |§
Nopeus | 4.0 4 | 104 11.2] 104 | 112136 144|136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 | 136 | 144 ]| 136 | 144 ]| 136 | 144 | 136 144|136 11.2] 104 | 11.2 ] 10.4 0 | 4 4.0 " |§
Taso 10] nousu 0 10} 10| 10} 15 )15} 15} 15|25} 25| 25)25]30)]30)30])30]}25]|25]|25)|25] 15| 15] 15} 15 10} 1.0 0 .0 \O
Nopeus | 4.0 4 | 11.2)12.0] 1.2 12.0) 144 | 152 | 144 | 152 | 144 | 152 144 | 152 | 144 | 152|144 | 152 ]| 144 152|144 152 144] 120 11.2] 120} 11.2 0 | 4 4.0 % I
x o
OoX
lammittely 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Taso 1 nousu} 0.0 | 0.0 J 0.0} 00} 00} 05} 0505} 05])05]00])00])o00]J05)05)|05)]05])]00]}00])J00]}05)]05])05]05]05]0.0]O00
Nopeus .5 3. 3.0 3.5 3.0 3.5 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 50 | 45 50 | 45 5.0 4.5 5.0 4.5 5.0 4.5 50 | 45 3.5 3.0 3.5 3.0 o
Taso 2| nousu .0 0. 0.0 0.0 0.0 0.5 0.5 0.5 0.5 05 | 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.5 0.0 0.0 :<
Ng&us .5 3.4 3.0 3.5 3.0 3.5 5.0 5.5 5.0 5.5 .0 5.5 0 5.5 5.0 5.5 5.0 5 .0 5 5.0 5.5 5.0 3.5 3.0 3.5 3.0 I~ O
Taso 3| nousu .0 | O. 0.0 | 0.0 ]| 0.0 05 5| 05| 05 .5 0] 10 0] 05 ] 05 05 ] 0. 0 .0 0] 05] 05 .5 | 05 ] 00| 00 2 I~
Nopeus 3. 3.5 | 4. 3 4.0 .5 .0 .5 .0 .5 | 6.0 . 0 | 55 .0 | 5. . .5 .0 .5 .0 40 | 35| 40| 35 a ~I
Taso 4] nousu 0. 0.5 | 0. 0. .0 .0 .0 .0 .0 .5 | 05 | 0. 0 .0 .0 | 0. 0. .5 | 0.5 .0 .0 . .0 | 10 ] O. 05 ] 0 0 ~ o
Nopeus 3.0 | 40 | 4. 40 | 45 .0 .5 .0 .5 .0 | 65 | 6. .5 .0 .5 | 6.0 | 6. .0 | 6.5 .0 .5 .0 | 45| 40 | 4. 4.0 | 4. w §:’
Taso 5| nousu 05 | 05| 0. 0.5 .0 .0 .0 .0 .0 0] 10| 1. .5 .0 0] 10| 1. 51 1.0 .0 .0 .0 0] 10 ] 0 05 | 0 2
Nopeus i 35 | 45| 5. 45| 50| 65| 70]) 65| 70|65 70| 6. 70 ) 65)]|70)65)]|70)65)70]65]70]65])]50]45]S5 4.5 | 4. § S
Taso 6f nousu| 0.5 | 0.5 0.5 0.5 0.5 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.5 1.5 1.5 1.0 1.0 1.0 1.0 1.5 1.5 1.5 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 0.5 0.5 0.5 5 .5 >
Ng&us .5 5.0 5.5 5.0 5.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 7.5 7.0 5.5 5.0 5.5 50 | 45 0
Taso 7| nousu .0 1.0 0] 10 511510 ] 10 0| 15 5] 15 0] 10]10] 10 5|15 1.0 0| 1.0 5| 15 0] 10| 10 0
Nopeus 5 .5 .0 .5 7.5 7.5 .0 7.5 0 7.5 .0 7. 7.5 .0 7.5 7.5 .0 7.5 .0 5.5 0 .5 0
Taso 8| nousu .0 4 .0 .0 .0 5 5 5 0 .0 0 5 .0 0 . 5 5 5 5 0 .0 0
Nopeus 5 | 4. .0 .5 0 .0 .0 .0 5 .0 5 .0 .5 0 . 0 .0 .5 .0 5 .0 . 0 .
Taso 9| nousu .0 .0 .0 .0 5 . 5 0 .0 0 .0 5 . .5 .0 .0 .0 .0 5 5 5 0 .0 .0 0 .0 :
Nopeus .5 | 4 .5 .0 .5 . .5 .0 .5 0 .5 0 .5 0 . .0 .5 .0 .5 .0 .5 . .5 .0 .5 0 .5 0 0 .5 "
Taso 10 nousu | 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.5 1.5 1.5 1.5 25 | 25 2.5 2.5 3.0 3.0 3.0 3.0 25 | 25 2.5 2.5 1.5 1.5 1.5 1.5 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 "
Ng&us 25 | 40 7.0 7.5 0 7.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 9.5 9.0 7.5 7.0 7.5 7.0 5.0 3.0 2.5 }E g
(LAMMITTELY ja JAAHDYTTELY kestévét kumpikin 4 minuuttia ja ne siséltyvét ohjelma-aikoihin) C% 5':
<< ~
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OHJEITA KUNNON KOHOT-

KYSY AINA NEUVOA LAAKARILTA ENNEN HARJOITTELUOHJELMAN ALOITTAMISTA.

KUINKA USEIN? (harjoittelutiheys)

American Heart Association suosittelee sydén- ja verenkiertoelimiston vahvistamiseksi likkumista véhintaén
3 - 4 péivéné viikossa. Jos sinulla on muita tavoitteita, esim. laihtuminen tai rasvan polftaminen, saavutat
tavoitteesinopeamminliikkumallauseammin. Liikuitpa sitten 3tai 6 pdivand, muista, etta perimmaisentavoitteesi
pitéisi olla tehda liikkumisesta elinikéinen tapa. Monet ihmiset onnistuvat noudattamaan kuntoiluohjelmaa,
jos he varaavat harjoittelulle aina tietyn ajan péivasta. Sillé ei ole vélia, likutko aamulla ennen aamiaista,
lounastunnilla tai katsoessasi iltauutisia. Térkedmpdé on se, etté pystyt noudattamaan likkumisaikataulua
eiké liikkumistasi keskeyteta. Jotta kuntoiluohjelmasta on hyotyé, se on asetettava eléméssé térkeélle sijalle.
Valitse siis aika, hae kalenterisi ja kirjoita siihen seuraavan kuukauden harjoitteluaikasi!

KUINKA KAUAN? (harjoittelukertojen kesto)

Jotta harjoittelusta on aerobista hy6tyd, suosittelemme, etta liikut 24 - 60 minuuttia kerrallaan. Aloita kuitenkin
hitaasti ja pidenné harjoitteluaikoja asteittain. Jos elédméési on kuulunut viimeisen vuoden ajan vain vahéan
likkumista, saattaa olla hyvé aloittaa niinkin lyhyisté kuin viiden minuutin harjoittelukerroista. Kehosi tarvitsee
aikaa sopeutua aktiivisuuden lisdéntymiseen. Jos tavoitteesi on laihtua, tehokkain tapa siihen on harjoitella
pitemmén aikaa kerrallaan alhaisella teholla. Harjoitteluajaksi suositellaan véhintdén 48 minuuttia, jotta paino
putoaa parhaiten.

KUINKA TEHOKKAASTI? (harjoittelukertojen tehokkuus)

Harjoittelun tehokkuus rijppuu asetetuista tavoitteista. Jos kéytét juoksumattoa harjoitellaksesi 5 kilometrin
Jjuoksua varten, harjoittelet luultavasti suuremmalla teholla kuin jos tavoitteesi on yleisesti hyvé kunto. Pitkdn
alkavalin tavoitteista riijppumatta harjoitteluohjelma on aina aloitettava alhaisella teholla. Aerobisen harjoittelun
ei tarvitse tehda kipedd, jotta siité olisi hydtya! Harjoittelun tehokkuutta voidaan mitata kahdella eri tavalla.
Ensimmaéinen tapa on sykkeen tarkkailu (sykekahvoja tai langatonta rintaldhetinté kéyttéen - voidaan myydé
erikseen), ja toinen on arvioida koettu rasitustaso (tdmé on helpompaa kuin milté se kuulostaa!).

KOETTU RASITUSTASO

Helppo tapa arvioida harjoittelun tehokkuutta on arvioida koettu rasitustaso. Jos et pysy yllépitéméén
keskustelua kuntoilun aikana haukkomatta henked, rasitustasosi on liian korkea. Hyvé nyrkkis&énté on
kuntoilla itselleen hyvé olo, ei rasittaa itseéén likaa. Jos et saa henked, on aika hidastaa. Muista aina
tarkkailla, etté néitd merkkejé ylirasituksesta ei esiinny.



JOHDANTO

TAVOITESYKEVYOHYKKEIDEN TAU-

Miké on tavoitesykevyéhyke?

TARKEITA

Tavoitesykevydhyke kertoo,

kuinka monta kertaa minuutissa
sydamen téytyy ly6dé

halutun harjoitteluvaikutuksen
Saavuttamiseksi. Se esitetdén
prosentteina sydémen
enimméislyéntitiheydesté
minuutissa. Tavoitevy6hyke
vaihtelee henkil6iden valilla
riippuen iasta, fyysisesté

kunnosta ja henkil6kohtaisista
kuntoilutavoitteista. American Heart
Association suosittelee harjoittelua
tavoitesykevybhykkeelld,

joka on 60 - 75 % sydémen

ASENNUSO-

ENNEN
KUIN ALOI-
TAT

BEATS PER MINUTE

)

I~

enimmaislyontitiheydesta. Q s

Aloittelijan tulee aloittaa 60 %:n Q S
alueella, kun taas kokeneempi m 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

kuntoilija voi tdhdéta 70 - 75 %:n
alueelle. Katso taulukko.

ESIMERKKI:

42-vuotias kéyttdja: Etsi ikd taulukon alareunasta (pyoristd 40:een) ja seuraa ikdpylvésta
tavoitevybhykkeeseen asti. Tulokset: 60 % syddmen enimmaislyéntitiheydestd = 108 lyéntid minuutissa,
75 % enimméislyéntitiheydestéd = 135 lybntid minuutissa.
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OINVAHOr

m VENYTTELY

VENYTTELE ENSIN

% Ennen laitteen kéyttéd on hyvé tehdd muutaman minuutin ajan kevyité venyttelyharjoituksia. Venyttely
) ennen kuntoilua parantaa notkeutta ja vahentaa kuntoiluvammojen syntymista. Siirry naihin venyttelyas-
i entoihin hitaasti ja varovasti. Alé venyttele niin voimakkaasti, ettd tunnet kipua. Muista, etté venyttelya ei
saa tehda nytkyttamalla.
N
m g P 1. POHJELIHAKSEN VENYTYS SEISAALLAAN
& 3 Seiso ldhelld seindé siten, ettd vasemman jalkasi varpaat ovat n. 45 cm:n
e pédssé seinésta ja oikea jalkasi n. 30 cm toisen jalan takana. Nojaa eteen-
péin ja paina kdmmenesi seindé vasten. Pidé kantapadsi maassa ja pysy
tdssé asennossa 15 sekunnin ajan. Muista, ettéd venyttelyé ei saa tehdé
= nytkyttdmalla. Toista toiselle puolelle.
ST
=5
o<
' i
o 2. REIDEN ETUOSAN VENYTYS SEISAAL- oo
S LAAN
2"3 Ofta seinésta tukea, tartu vasempaan nilkkaasi vasem- A f
c:'l)_§ malla kéddellasi ja pidé jalkaa reiden takaosaa vasten f—
S
=

‘n 3. KINNERJANTEIDEN & ALASELAN LIHASTEN VENYTYS
= ISTUALLAAN
. Istu lattialla jalat yhdessé ja ojennettuina suoraan eteenpéin. Alé anna polviesi
————————1{ lukittua. Kurota sormiasi kohti varpaita ja pidd asento 15 sekunnin ajan.
Muista, etté venyttelya ei saa tehdéa nytkyttdmélla. Palaa istuvaan asentoon.
Toista kerran.

2
I
=
g
=
=
)

>
o
X
=)
N
S
M
m
=

0L70NH
? VINISLINVIA

nnxv.
nii3tiorvyd



m LAMMITTELYN & JAAHDYTTELYN MERKITYS

LAMMITTELY

Harjoittelukerrasta ensimmaéiset 2 - 5 minuuttia pitéisi keskittyd lammittelyyn. Lammittely notkistaa
lihaksia ja valmistelee ne rasittavampaa harjoittelua varten. Muista tehdé lammittely laitteella hitaasti.
Lammiteltédessé syddmen lyontitiheyden pitéisi nousta léhelle tavoitesykevyohyketta.

JAAHDYTTELY

Al koskaan lopeta kuntoilua &killisestil 3 - 5 minuutin jééhdyttelyaika antaa sydémelle aikaa sopeutua
harjoittelutehon laskemiseen. Varmista, etté jaéhdyttely tapahtuu hyvin hitaasti, jotta syke saa hidastua.
Toista ylla luetellut venytykset jaahdyttelyn jélkeen lihasten irrottelua ja rentoutusta varten.

VINK-@ KUNTOILUTAVOITTEIDEN SAAVUT-

Pitkdaikaista kuntoiluohjelmaa laadittaessa on térkedd mdééritelld tavoitteet. Onko ensisijainen
kuntoilutavoitteesi pudottaa painoa? Vahvistaa lihaksia? Véhentdéd stressid? Valmistautua kevéén
juoksukilpailuihin? Tavoitteiden tunnistaminen auttaa laatimaan onnistuneen harjoitteluohjelman. Alla on
joitakin yleisid kuntoilutavoitteita:

* Painon pudotus - alhainen teho, pitempikestoinen harjoittelu

* Kehon muotoilu ja kiinteyttdminen - intervalliharjoittelut, vaihtelu korkean ja alhaisen voimakkuuden vélilla
* Korkeampi energiataso - usein toistuvat harjoituskerrat

* Parempi urheilullinen suorituskyky - hyvin tehokkaat harjoittelukerrat

+ Kestdvdmmat sydén ja verenkiertoelimistd - keskitason harjoittelutehokkuus, pitempikestoiset
harjoittelukerrat

Jos mahdollista, yritd mééritelld henkilbkohtaiset tavoitteesi tarkoin, mitattavissa olevin mééritelmin, ja
kirjoita tavoitteesi sitten paperille. Mité tarkemmin méérittelet tavoitteesi, sen helpompi sinun on seurata
edistymistési. Jos tavoitteet ovat pitkélle aikavélille, jaa ne kuukausittaisiin ja viikoittaisiin osiin. Pitemmén
aikavélin tavoitteet voivat olla vdhemmé&n motivoivia. Lyhyen aikavélin tavoitteet ovat helpompia saavuttaa.
Ohjaustaulusta néet lukemia, joiden avulla voit pitdé kirjaa edistymisestasi. Voit seurata etéisyytta, kaloreita
ja aikaa.

HARJOITTELUPAIVAKIRJAN PITAMINEN

Laadi henkilokohtainen harjoituspéivékirjasi  kopioimalla ~ seuraavilla ~sivuilla olevat viikko- ja
kuukausiseurantataulukot.

JOHDANTO

ASENNUSO- TARKEITA
TAT

ENNEN
KUIN ALOI-

KAYTTO
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VIIKOITTAISET SEU-

VIIKKO NRO VIIKON TAVOITE
PAIVA PAIVAMAARA DISTANCE CALORIES TIME KOMMENTTEJA

SUNNUNTAI

MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

VIIKON KOKONAISMAARA :

VIIKKO NRO VIIKON TAVOITE
PAIVA PAIVAMAARA DISTANCE CALORIES TIME KOMMENTTEJA

SUNNUNTAI

MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

VIIKON KOKONAISMAARA :

VIIKKO NRO VIIKON TAVOITE
PAIVA PAIVAMAARA DISTANCE CALORIES TIME KOMMENTTEJA

SUNNUNTAI

MAANANTAI

TISTAI

KESKIVIIKKO

TORSTAI

PERJANTAI

LAUANTAI

VIIKON KOKONAISMAARA :




KUUKAUSI KUUKAUDEN TAVOITE
VIIKKO NRO DISTANCE CALORIES TIME
KUUKAUDEN
| KOKONAISMAARA ;
KUUKAUSI KUUKAUDEN TAVOITE
VIIKKO NRO DISTANCE CALORIES TIME
—RUURAUDEN
| KOKONAISMAARA :
KUUKAUSI KUUKAUDEN TAVOITE
VIIKKO NRO DISTANCE CALORIES TIME
RUURAUDEN
[_KOKONAISMAARA :

TARKEITA

JOHDANTO

ASENNUSO-

ENNEN
KUIN ALOI-
TAT

KAYTTO
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VIANETSINTA

YLEISIA KYSYMYKSIA TUOTTEISTA
OVATKO JUOKSUMATOSTA KUULUVAT AANET NORMAALEJA?

Kaikista juoksumatoista kuuluu tietynlaista tbmisevéaa &anté hihnan kulkiessa rullien yli, erityisesti uusissa
Jjuoksumatoissa. Melu véhenee ajan my6ta, mutta se ei ehké poistu kokonaan. Ajan my6té hihna venyy, jolloin
se kulkee tasaisemmin rullien yli.

MIKSI OSTAMANI JUOKSUMATTO ON MELUISAMPI KUIN KAUPASSA
KOKEILEMANI?

Kaikki kuntoilulaitteet vaikuttavat hiljaisemmilta kauppojen suurissa tiloissa, koska niissé on yleensé enemméan
taustamelua kuin asiakkaiden kotona. Liséksi kaiuntaa esiintyy véhemmén matolla verhoillulla betonilattialla
kuin puupééllysteisellé lattialla. Joskus painava kumimatto auttaa vdhentdmaén kaiuntaa lattian kautta. Jos
kuntoilulaite sijoitetaan l&helle sein&é, seinésté heijastuu enemmén melua.

KOSKA MELUSTA ON SYYTA HUOLESTUA?

Niin kauan kuin juoksumaton melu ei ylité tavallisen puheen d&nenvoimakkuutta, sité voidaan pitédé normaalina.

ONGELMA: Ohjaustaulun valaistus ei syty ja/tai hihna ei liiku.

RATKAISU: Tarkista seuraavat seikat:
SYTTYYKO PAALLE/POIS-KYTKIMEN PUNAINEN VALO?
JOS KYLLA:
. Varmista, etté kaikki liitdnnét, etenkin ohjaustaulun johto, ovat lujasti kiinni. Varmista asia irrottamalla ja
kytkemalla takaisin ohjaustaulun johto.
* Varmista, ettd ohjaustaulun johto ei ole jaényt puristuksiin eiké vaurioitunut millaén tavalla.

. Katkaise virta, irrota virtajohto ja odota 60 sekuntia. Irrota moottorin suojus. Odota, kunnes kaikki punaiset
LED-valot ovat sammuneet moottorin ohjaustaulusta, ennen kuin jatkat. Varmista seuraavaksi, ettad mikééan
alempaan tauluun liitetyisté johdoista ei ole 16ysélla tai irronnut.

JOS El:

+  Varmista, etté pistorasia, johon laite on liitetty, on toimintakunnossa. Tarkista uudelleen, etté katkaisija ei
ole lauennut, etté laite on erillisessa piirissa ja etta sité ei ole liitetty pistokerimaan/ylijidnnitesuojaan tai
jatkojohtoon.

* Virtajohto ei ole puristuksissa tai vaurioitunut ja se on kytketty oikein pistorasiaan JA laitteeseen.

. Virtakytkin on kytketty ON-asentoon.

ONGELMA: Juoksumaton piirin katkaisija laukeaa kuntoilun aikana.

RATKAISU: Tarkista seuraavat seikat:
. Varmista, etté juoksumatto on liitetty erilliseen piiriin.
* Varmista, ettd laitetta ei ole liitetty jatkojohtoon tai ylijdnnitesuojaan.
«  Voitele juoksumaton alusta tarvittaessa.

ONGELMA: Juoksuhihna ei pysy keskilinjalla kuntoilun aikana.

RATKAISU: Tarkista seuraavat seikat:
* Varmista, etté juoksumatto on tasaisella pinnalla.
« Varmista, ettd hihna on kiristetty ja keskitetty oikein (katso tarkat ohjeet luvusta S&étd).



ONGELMA: Toimintanopeus vaikuttaa epétarkalta.

RATKAISU: Automaattikalibroi juoksumatto: AW

* Kytke juoksumattoon virta ja pidé turva-avain paikallaan
ohjaustaulussa. Paina pitka&n nousun nédppéintd "+" ja -
nopeuden nappéinté "-" n. 5 séététilaan siirtymista varten. | ALA seiso juoksuhihnalla
Ohjaustaulusta kuuluu piippaus ja néyttéon tulee "ENGQ". | kalibroinnin aikana - seiso

A\ VAROITUS

* Paina nopeusndppdintéd "+" tai "-", kunnes néyttéon tulee ohjainkiskoilla. Juoksumaton nopeus
"ENG2". aaltoilee suuren ja pienen nopeuden
* Valitse painamalla "ENTER". Aloita painamalla START. Vélilla usean minuutin ajan, kunnes

Juoksumaton juoksuhihna lahtee automaattisesti liikkeelle
ja autokalibrointi asettaa ja tallentaa nopeusarvot oikein.

* Kun kalibrointi on onnistunut, juoksumatto piippaa useaan
kertaan. Ohjaustaulu poistuu automaattisesti sdététilasta
ja palaa aloitusnéyttoon.

VIANETSINTA - SYKE

Tarkista, onko harjoittelutiloissa héiridtekijoitéa, esim. loistevalaisimia, tietokoneita, maanalaisia johdotuksia, kodin turvajérjestelmié
tai suurimoottorisia laitteita. Némé laitteet voivat aiheuttaa epétarkkoja sykelukemia.

Seuraavissa tilanteissa voi esiintyéd epétarkkoja lukemia:

*Ote sykekahvoista on liian tiukka. Yrité pitdé sykekahvoista kiinni puristamalla kevyesti.
*Jatkuva liike ja vérind, joka johtuu siité, ettd sykekahvoista pidetéén kiinni harjoittelun aikana. Jos saat epétarkkoja
sykelukemia, kokeile pitdé kahvoista kiinni vain niin kauan, etta néet sykkeesi ndyt6ssé.

*Hengittdesséasi raskaasti harjoittelun aikana.

*Kéyttdessasi sormuksia.

*Kun kétesi ovat kuivat tai kylmét. Yrité kosteuttaa kdmmeniési hieromalla niité yhteen, jotta ne l&mpiévét.
*Jos kéyttéjélla on pahoja rytmihairiita.

*Jos kéyttéjélla on arterioskleroosi tai éreisverenkierron hairio.

*Jos kéyttdjén kdmmenten iho on erityisen paksua.

Jos ongelma ei korjaannu ylla olevilla ohjeilla, keskeyté kéyttd ja katkaise virta.

SOITA TEKNISEEN ASIAKASTUKEEN TAKAPANEELISSA OLEVAAN NUMEROON.

Soittaessasi sinulta saatetaan kysya seuraavia tietoja. Pidd ndmé tiedot kdden ulottuvilla:

* Mallinimi

* Sarjanumero

* Ostopdivé (kuitti tai luottokorttilasku)
Jotta tekninen asiakastuki voi huoltaa juoksumattosi, heidan taytyy ehké kysyé tarkkoja kysymyksié esiintyvista oireista.
Seuraavat vianetsintda koskevat kysymykset saatetaan esittaa:

* Kauanko ongelma on esiintynyt?

* Esiintyykd ongelma jokaisella kéyttbkerralla? Jokaisen kayttdjdn kanssa?

+ Jos melua kuuluu, tuleeko se laitteen etu- vai takaosasta? Minkélaisesta melusta on kyse (takovaa, jauhavaa, kitisevaa,
kirskuvaa jne.)?

* Onko kone voideltu ja huollettu huoltosuunnitelman mukaisesti?

Vastaamalla néihin ja muihin kysymyksiin mahdollistat sen, ettéd asentajat voivat &hettéé oikeat vaihto-osat ja tehdé tarvittavat
huollot, joilla juoksumatto saadaan taas toimimaan!

JOHDANTO

ASENNUSO- TARKEITA
TAT

ENNEN
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HUOLTO

Juoksumaton puhtaus ja sen kayttéympéristo vahentavét huolto-ongelmia ja puheluja asiakastukeen huomattavasti.
Téstéa syysté suosittelemme seuraavan mééréaikaishuoltosuunnitelman noudattamista.

JOKAISEN KAYTON JALKEEN (PAIVITTAIN)
Puhdista ja tarkasta seuraavien vaiheiden mukaisesti:

*Kytke juoksumatto pois toiminnasta paélle/pois-kytkimella ja irrota virtajohto pistorasiasta.
*Pyyhi juoksuhihna, alusta, moottorin suojus ja ohjaustaulun kotelointi kostealla liinalla. Liuottimia ei saa kayttéa,

koska ne voivat vaurioittaa juoksumattoa.
*Tarkasta virtajohto.

*Varmista, etté virtajohto ei ole juoksumaton alla tai muussa paikassa, jossa se saattaa jaadé puristuksiin tai

leikkautua poikki.

«Tarkista juoksuhihnan kireys ja kohdistus. Varmista, etté juoksumaton hihna ei vaurioita muita juoksumaton

komponentteja vaérén kohdistuksen takia.

VIIKOITTAIN
Puhdista alue juoksumaton alla seuraavasti:

* Kytke juoksumatto pois toiminnasta péélle/pois-kytkimelld ja irrota virtajohto pistorasiasta.
* Kdénné juoksumatto pystyasentoon ja taita se kokoon varmistaen, etté lukkosalpa on pitéavésti kiinni.

* Siirré juoksumatto sivuun.
* Pyyhi tai imuroi pélyhiukkaset ja muut epdpuhtaudet juoksumaton alta.

KUUKAUSITTAIN - TARKEAA!

* Kytke juoksumatto pois toiminnasta paélle/pois-kytkimellé ja irrota virtajohto pistorasiasta.

* Tarkista, ettéd kaikki koneen pultit ovat oikealla kireydella.
Kytke juoksumatto pois toiminnasta ja odota 60 sekuntia.
* Irrota moottorin suojus. Odota, kunnes KAIKKI néytét sammuvat.

* Poista mahdollinen nukka ja p6ly moottorista ja taulun alaosasta. Jos néin ei tehdé, térkeat séhkékomponentit

voivat vioittua ennen aikojaan.

* Imuroi ja pyyhi hihna kostealla liinalla. Imuroi kaikki mustat/valkoiset hiukkaset laitteen ympaérilta. Néité hiukkasia

voi kertya juoksumaton normaalin kdyton aikana.

6 KUUKAUDEN TAI 150 MAILIN VALEIN
Juoksumaton juoksualusta on voideltava kuuden kuukauden tai 150
mailin vélein, jotta se toimii optimaalisesti. Kun juoksumatolla on juostu
150 mailia, ohjaustaulussa nékyy viesti "LUBE" tai "LUBE BELT"
("Voitele" tai "Voitele hihna"). Juoksumatto ei toimi, kun tdmé ilmoitus
néytetaan. Paina Stop-nédppéinté 5 sekuntia lykataksesi ilmoitusta 5
mailin verran. Juoksumaton mukana toimitetaan pullo voiteluainetta, jota
voidaan kéyttda kahteen eri tarkoitukseen.

* Kytke juoksumatto pois toiminnasta paélle/pois-kytkimella ja irrota
virtajohto pistorasiasta.

* Loysda molemmat takarullan pultit. (Parhaan tuloksen saavuttamiseksi
tee rungon molemmille puolille poistettavat merkinnét ja merkitse rullan
asento muistiin). Kun hihna on I6ysétty, ota voiteluainepullo ja levitd
voiteluainetta juoksualustan koko pinnalle. Kiristd molemmat takarullan
pultit  (asentomerkkien mukaisesti) alkuperdiseen  asentoonsa.
Levitettyasi voiteluainetta liita virtajohto, asenna turva-avain, kdynnisté
juoksumatto ja kévele hihnalla kaksi minuuttia, jotta voiteluaine leviéa.

« Vloitele ilmavaimentimet teflonipohjaisella suihkeella.

+ Tehtyési voitelun nollaa ohjaustaulu pitdmélld STOP-nédppéinta ja +
-nopeusndppéintéa painettuina 5 sekunnin ajan.

VOITELU

JUOKSUHIHNA

JUOKSUALUSTA

Kéénny teknisen tuen puoleen, jos sinulla on kysyttavaéa juoksumaton voitelusta.




KOTIKAYTTOON TARKOITETUN

POIKKEUKSET JA RAJOITUKSET

Takuu koskee:

* Vain laitteen alkuperéisté omistajaa, eiké takuuta voida
siirtéa.

Takuu kattaa:

« Viallisen moottorin, elektronisen komponentin tai viallisen
o0san korjauksen tai vaihdon. Téma on ainoa takuun

Takuu El kata:

» Normaalia kulumista, vaérénlaista kokoamista tai huoltoa tai
laitteeseen kuulumattomien osien asennusta.

* Onnettomuuden, vaarinkdyton, ruostumisen, maalin tai
muovin vérjaytymisen, laiminlyénnin, varkauden, ilkivallan,
tulipalon, tulvan, tuulen, salaman, jéétymisen tai muiden
luonnonkatastrofien aiheuttamia vikoja tai vaurioita, mista
tahansa syysta johtuvaa tehon véhentymisté, vaihtelua
tai vauriota, epétavallisia ulkoilmaolosuhteita, t6rméysté,
vieraiden esineiden joutumista suojattuihin osiin tai
muokkauksia, joita Casall Sport ei ole valtuuttanut tai
suositellut.

« Oheisvahinkoja tai vélillisia vahinkoja. Casall Sport ei
vastaa epésuorista, erityisista tai vélillisisté vahingoista,
taloudellisesta tappiosta, omaisuuden tai voittojen
menetyksesta, nautinnon tai kdytén menettédmisesta tai
muista vélillisisté vahingoista, jotka liittyvét tuotteen ostoon,
kéyttéon, korjaukseen tai huoltoon.

* Laitteesta, jota on kéytetty kaupalliseen tarkoitukseen tai
muuhun tarkoitukseen kuin perheen tai talouden kéytt66n,
ellei Casall Sport tue sita.

+ Toimitukseen, kokoamiseen, asennukseen, alkuperéisten
osien tai varaosien asennukseen tai tyéhon tai muihin
suojattujen osien poistoon tai vaihtoon liittyvisté kuluista.

« Al4 yrité korjata laitetta itse. T&mé saattaa aiheuttaa
henkilévamman riskin. Casall Sport ei vastaa vahingoista,
hévibista tai vastuuvelvollisuudesta, jotka johtuvat
henkilévammasta, joka on ilmennyt harjoittelulaitteesi
muun Kuin valtuutetun korjaajan suorittaman korjauksen
tai korjausyrityksen aikana tai tuloksena. Kaikki omat
pyrkimyksesi korjata harjoittelulaitettasi tapahtuvat OMALLA
RISKILLA, eiké Casall Sport ole vastuussa kyseisista
korjauksista aiheutuvista henkilé- tai omaisuusvahingoista.

HUOLTO/PALAUTUS

* Tuotteelle on tarvittaessa saatavana korjauspalvelua

kéyttdjan kotona.

« Casallin tulee valtuuttaa kaikki palautukset etukateen.

« Casall Sport -yrityksen velvoite tdmén takuun puitteissa

rajoittuu tuotteen korjaamiseen tai vaihtamiseen Casall

Casall Sport -yrityksen valtuuttaman huoltokeskuksen tulee
saada kaikki laitteet, joita takuuvaatimus koskee. Laite tulee
toimittaa huoltokeskukseen riittdvén ostotositteen kera ja
lahettédjén on maksettava etukéteen kaikki rahtimaksut ja muut
kuljetusmaksut.

* Korvaavana tuotteena saatetaan joskus toimittaa varaosia,

laiteosia ja elektronisia osia, jotka on huollettu uutta vastaaviksi
Casall Sport -yrityksen tai sen myyjien toimesta. Ndmé osat
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Waste Disposal
Casall Sport products are recyclable. At the end if its useful life please dispose of this article correctly and safely
(local refuse sites).
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