(FIN) Asennusohjeita /Mittarin kaytdohjeet

Ennen kuin kokoat tai kéytat kuntopyorad, lue nédma ohjeet huolellisesti. Ne sisdltavat tarkead
tietoa laitteen kaytéstd, huoltamisesta ja turvallisuudesta. Séilyté nédma ohjeet huoltoa ja

varaosien tilaamista varten

Turvallisuusohjeita
= Kuntolaitetta saa kdyttdd vain sille tarkoitettuun kayttéén eli
aikuisten kuntoiluun.

m Laitetta ei pida kayttad mihinkadn muihin tarkoituksiin. Téaméa
voi olla vaarallista. Valmistaja ei ole vastuussa vahingoista tai
loukkaantumisista, jotka aiheutuvat laitteen vadrasta kaytosta.

= Kuntolaite on suunniteltu viimeisimpien turvastandardien
mukaisesti. Loukkaantumisvaaraa lisGévét osat ja toiminnot on
pyritty poistamaan ja laitteesta on tehty mahdollisimman
turvallinen.

= Jos laitetta yritetddn korjata vaaralla tavalla tai sithen tehdaan
rakenteellisia muutoksia, kuten poistetaan alkuperdisia osia tai
korvataan niitd siihen kuulumattomilla osilla, saattaa laitteen
kéyttaturvallisuus huonontua.

= Vahingoittuneet osat saattavat heikentaa kayttoturvallisuutta tai
lyhentad laitteiston elinikaa. Tamdan vuoksi kuluneet tai
vahingoittuneet osat on korvattava uvusilla osilla valitomasti,
eikd laitetta saa kéyttdd ennen korjausta. Kéyté ainoastaan
alkuperdisia KETTLER -varaosia.

m Kaikki laitteen osat on tarkistettava huolellisesti 1 - 2 kuukauden

Laitteen kasitteleminen
m Ennen kuin kaytdt laitetta kuntoilemiseen, varmista, ettd se on
koottu oikein.

= Ennen kuin aloitat kuntoilun, tutustu tarkasti laitteen toimintaan
ja toimintoihin.

= Ala sailytd, dlaka kéytd laifetta kosteissa tiloissa. Laite saattaa
rvostua. HUOLEHDI MYOS SIITTA ETTEI LAITE JOUDU
KOSKETUKSIIN NESTEMAlﬂSTE'N AINEIDEN KANSSA
(esim. juomat, hiki jne.) TAMA SAATTAA AIHEUTTAA
SYOPYMISTA.

= Kuntolaite on suunniteltu aikuisten kayttéén. Alé anna lasten
leikkia laitteella. Leikkivat lapset kayttéytyvét arvaamattomasti,
miké saattaa aiheuttaa vaaratilanteita. Valmistaja ei ole
vastuussa tallaisista tilanteista. Jos kuitenkin annat lasten
kayttaa laitetta, neuvo heille laitteen oikea kayttdtapa, ja
huolehdi riittavasti valvonnasta.

m Kuntopyérd on DIN EN 957 - 1/5, luokka HB -standardin
mukainen. Se ei sovellu kuntoutuské&ytdsn.

m Vauhtipydrdn laakerin aiheuttama pieni kohina on perdisin
laitteen rakenteesta eikd aani vaikuta negatiivisesti laitteen
toimintaan. Taaksepdin poljettaessa mahdollisesti kuuluva aani

Kokoamisohijeita

m Tarkista, ettd olet saanut kaikki tarvittavat osat (ks. osaluettelo)
ja varmista, etté ne ovat vahingoittumattomia. Jos lahetyksessd
on huomautettavaa, ota yhteys jdlleenmyyijadsi.

m Tutustu asennusohjeiden kuviin huolellisesti ennen laitteen
asentamista. Suorita asennuksen vaiheet siing jarjestyksessd,
jossa ne on esitetty kaavioissa. Oikea kokoamisjérjestys on
merkitty isoilla kirjaimilla.

m Aikuisen henkildn tulee koota laite huolellisesti.

m Kasin ja tydkaluvilla tyéskentelemisessa on aina loukkaantumisen
vaara. Ole siksi varovainen kokoamisen eri vaiheissa.

= Varmista, eftd tydskentelytilassa ei ole ylimaardista tavaraa,

vélein normaalissa kéytéssa. Kiinnité erityisesti huomiota
pulttien ja muttereiden kiristykseen. Tama koskee erityisesti
satulan ja ohjaustangon kiinnityspultteja.

Suosittelemme  laitteen  huoltoa  (huoltoa  tarjoavassa
jalleenmyyijaliikkeessa) saannéllisesti  (kerran  vuodessa)
varmistamaan laitteen moitteeton toiminta.

Varmista, eftd laitetta kayttavat henkildt (erityisesti lapset)
tuntevat sen mahdolliset vaarat.

Ennen kuin aloitat kunto-ohjelmasi, varmista ladkériltasi, ettd
laitteen kayttodn ei ole esteits. Kunto-ohjelman on
perustuttava  ldadkdrin @ antamiin  ohijeisiin.
Vaaranlainen tai liiallinen kuntoilu saattaa
vaarantaa terveytesi.

Muut korjaukset tai osien saddot, kuin tassa
ohjeessa on kuvailtu, saattavat rikkoa laitteen tai
vahingoittaa laitteen kéyttajaa. Vain Kettlerin oma
huolto tai Kettlerin valtuuttama huoltoliike saa
suorittaa korjauksia.

Lisatietoja antaa KETTLER -j&llenmyyija.

johtuu laitteen tekniikasta eiké vaikuta sen toimintaan.

= Alé kaytd sybvyttavia tai hankaavia aineita laitteen

puhdistamiseen. Varmista, ettd kdayttdmdsi puhdistusaineet
eivat vahingoita ympdristoa.
Laitteessa on magneettinen jarrujdrjestelma.

Sykemittaus toimii parhaiten, kun paristo-osan paristojen
j@nnite on vahintaan 2,7 volttia (vain paristolla toimiva mittari).

m Taman kuntopydrdn toiminta perustuu kierroslukuun/min.
= Varmista, ettd nestettd tai hikead ei pdase

laitteeseen tai mittaristoon.

Tarkista aina ennen kayttda kaikki ruuvit, liitdnnat ja muut
turvallisuustekijét.

Kayta aina asianmukaisia urheilujalkineita.

Kaikki ~ sahkoiset  laitteet  tuottavat  toimiessaan
elektromagneettista sateilyd. Ala sen takia pida voimakkaasti
sateilevid laitteita (esim. matkapuhelinta) kuntolaitteen tai sen
mittariston |&heisyydessd, koska sdteily saattaa vadristaa
mittarilukemia (sykkeen mittaus).

ala  esim. j6ta tydkaluja lojumaan. Havitd myds
pakkausmateriaalit asianmukaisesti.  Tyhjat muovipussit
aiheuttavat tukehtumisvaaran jos lasten sallitaan leikkia niilla.

Asennuksen kussakin vaiheessa farvittavat kiinnitystarvikkeet
on kuvattu liitekaaviossa. Kayta kiinnitystarvikkeita tasmallisesti
ohjeiden mukaan. Laitteen mukana toimitetaan tarvittavat

tyokalut.

Kiinnita kaikki osat toisiinsa aluksi 8ysdsti ja varmista oikea
asennus. Kirista mutterit ensin kdsin jo kéyta sitten avainta
ja kiristd kunnolla mutterit lukkoasentoon. Tarkista
vield, ettd kaikki ruuvit ja mutterit ovat kiredlla. HUOM:
Lukkomutteri ei toimi endd kunnolla, jos sen kerran avaa
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(lukitusmekanismi tuhoutuu) ja siksi se on korvattava uvudella.

= laite on alustavasti koottu teknisistd syistd, esim. putkien

padtytulpat on asennettu.

Varaosaluettelo

Tilatessasi varaosia. ilmoita aina laitteen koko artikkelinumero,
varaosan numero, tarvittava méard ja asennusohjeen k&dn-
tépuolella oleva tarkistusnumero.

Esimerkkitilaus: Art. no. 07942-600 / varaosanumero
67000170 / 2 kappaletta / tarkistusnumero XXXXXXXX.

Tarkedd: Varaosien hintoihin ei sisélly kiinnitysmateriaaleja. Jos
tarvitset kiinnitysmateriaaleja, kuten pultteja, muttereita tai

Polkimen varren irroittaminen

m Sdilytd alkuperdinen kartonkipakkaus mahdollista, mydhemmin
tapahtuvaa kuljetusta varten.

aluslevyjd, ilmoita tastd selvasti sanoin “my®s kiinnitys-
tarvikkeet”.

Maahantuoja:
Oy Sultrade Ltd - Niittyrinne 2 B - 02270 Espoo
Puh. (09) 859 591

http:/ /www.kettler.net

Poljinakselin sGataminen

Irroita poljinvarret poistamalla ensin suojakapseli ja ruuvi (A).
Tartu tivkasti polkimen varteen ja kierrd M12 -kokoa oleva pultti
(ei vakiovaruste) aukkoon (B). Muutaman kierroksen jdlkeen voit
irroittaa polkimen varren (C).

< O

-

Pariston vaihtaminen

Aloitettuasi kuntoilun, voi kuntopydran poljinakselit vaatia sadta-
mistd. Témdn voit huomata pienestd rétisevastd danestd. Toimi
seuraavan ohjeen mukaisesti:

A: Irrota jalkahihna
B: Poista pdlysuoja
C: Kirista ruuvia hylsyavaimella, koko 11

Jos naytdssé on virheitd tai ndyttd himmenee, vaihda paristot.

Tietokoneessa on kaksi paristoa. Vaihda paristot ndin:

= Poista paristo-osan kansi ja korvaa molemmat vusilla AA 1,5V
paristoilla (kaytd vain alkaliparistojal).

m Aseta paristo-osan (+) ja () — merkkien avulla paristot oikein
pain.

m Jos tietokoneen ndytdn arvot ovat vadrid, poista paristot ja
aseta ne uudelleen.

TARKEAA: Takuu ei korvaa kéytettyjé paristoja.

Vie kaytetyt paristot kierratyspisteeseen.
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Kéyttoohjeet digitaalindyttdiseen mittariin (ST 2800-7) (ST 2801-7)

-
‘=2 TIME DISTANCE KILOJOULE PULSE

Arvot:

KM/H 0.0-99.9

AIKA 0:00 - 99:59 [min:sec]

VALMATKA 0-99.9 [km.]

KILOJOULE 0- 9999 [Ki]

SYKE 40 - 199 [lysntia/min]

Symboolit:

1 P Keskeytys

2 @ Syddn vilkkuva [sydémmen lydnnit]
3 <> Vaihto Naytén vaihdon aktivointi
Painike

4 Toiminto Toimintopainike [N&ytén vaihto

Pois/Paalla, poistaa 1 sekuntti]

Liitdnnat (takana)
5 nelinapainen
6 kaksinapainen

kasipulssiantureille
nopeusantureille

1.0 Néytto harjoittelun alussa
1. Koko néytté Kuva 1 [polkaisemalla tai painamalla painiketta)
2. Aktivoitu néyttdé Kuva 2 [ 1 sekunnin jalkeen]

Kuva 1 Kuva 2

2.0 Néytto harjoittelun aikana ja sen keskeytyessa

Harjoitusnaytté Kuva 3 [aloitettuasi polkemisen] Aloita polkemi-

Kuva 3

nen. Kaikki mittarin arvot laskevat nollasta yléspdin, paitsi syke
arvot. Arvot AIKA, VALIMATKA, KILOJOULE ja SYKE vaihtuvat
naytolla 6 sekunnin vélein (symboli 3). Halutessasi voit valita
ndytdlle yhden arvoista painamalla toimintopainiketta. Painamal-
la toimintopainiketta uudelleen niin kauan, ettd saat néytélle ar-
von AIKA, saat ndytén uudelleen vaihtuvaksi.

Mittarin nayttd harjoittelun keskeytyessé Kuva 4/5 [n.5 sekunnin
padsta]

Kuva 4

Kuva 5

Kun harjoittelu on keskeytetty a P (2) ja viimeisin sykearvosi
nakyy naytélla (kuva 4). Jos sykettd ei ole tallennettu ndkyy
naytollad a P (kuva 5). Painamalla toimintopainiketta, ndakyvat
muut arvot naytdlla.

Harjoituksen jatkaminen
Jatka polkemista. Arvojen laskeminen jatkuu.

3.0 Sykkeen tallentaminen

Aseta kétesi antureille. Sydan -symboli vilkkuu sydémmen tahdis-
sa. Sydammen lydnnit nakyvat naytolla kohdassa PULSE.

Oikea syketahti harjoittelun aikana [ aerobinen alue ]
Sykkeen taytyy vastata kuntoilevan henkilén ikaa. Kullakin

ikaryhmélla on "oikea" laskettu sykealue (yksinkertainen kaava:
180 - ikd), joka ilmaisee alimman ja korkeimman mahdollisen
sykkeen (+/- 10 lyontid).

Ideaalinen syke pitdisi pysytella aerobisella alueella harjoituksen
aikana. Mczsimisykettd (200 - ikd) ei pitdisi ylittaa harjoittelun
aikana. Terveet ihmiset voivat laskea sykearvonsa seuraavasta
taulukosta.

Sykettd/min

4.0 Yleista tietoa
Energiansaastotila

Nelj@n minuutin p&dstd harjoittelun keskeytyessd, sammuu néytté it
sestadn.

Nopeuden mittaaminen
60 poljinkierrosta kasvattaa vauhdin 21.3 km/h

Kilojoulen laskeminen

Urheilulaaketieteessa pyorailyn kuluttuma energia mddritetaén
seuraavasti: 1 tunti pyordilyd, vauhdin ollessa 24 km/h, kuluttaa
1680 k. Yksi kilometri vastaa 70 kilojoulea (perustuen keski-
raskaaseen taakkaan).

Maéritys perustuu keskiraskaaseen vastukseen ja muuttuu vain
vauhdin muuttuessa.



Késipulssianturit

Syddmen toiminnasta syntyva jannite vélittyy kasiantureiden kaut-
ta ja muuntuu elekironisesti mittarin tietokoneessa.

Tartu aina molemmin kasin ohjaimiin.
Al@ tartu ohjaimiin kovakouraisesti.
Tartu ohjaimiin rauhallisesti alaka purista tai hiero niiden pintaa.

Sykendytdssé virheité

Jos sykelukemissa esiintyy virheitd, tarkista edella esitetyt seikat
vudelleen. Tarkista pattereiden jannite.

Toimintavirheitd tietokoneessa harjoituksen aikana

Jos mittarin toiminnassa ilmenee virheitd, kannattaa paristot pois-
taq, tarkastaa ja laittaa takaisin paikalleen.

5.0 Harjoitteluohjeita

Turvallisuutta ajatellen suosittelemme:

= Ennen kuin aloitat harjoittelun, tulee sinun tarkistaa terveydenti-
lasi ladkariltasi. Kunto-ohjelman tulee perustua lagkarin antami-
in ohjeisiin. Liiallinen tai vaara harjoittelu saattaa vaarantaa
terveyttasi.

Kuntopgérd on suunniteltu erityisesti kuntoilijoille. Se on hyva vé-
line syd@men toiminnan ja verenkierron harjoittamiseen.

Harjoittelun pitad noudattaa yleisia kestavyysurheilun kaytantsja.
Nain toimimalla pyritdén parantamaan sydémen ja verenkierron
toimintaa. Téman liséksi harjoitusykkeen ja palautumissykkeen
taso laskee. Néin sydédn kammioilla on enemmén aikaa tayttyd,
mikd puolestaan parantaa syddnverisuonten verenkiertoa.

Lisaksi hengityksen syvyys ja ilman sisddnhengitysmaaré kasva-
vat.

Aineenvaihdunnassa tapahtuu myds merkittavia muutoksia.

Nama tulokset vaativat jdrjestelméllisen harjoitusohjelman.

Harjoituksen tehokkuus

Kuntoilun tehokkuus médrd?/tyy sekd polkunopeuden (vauhdin)
eftd jarruvastuksen perusteella.

Kayttdjd voi séatad jarruvastusta ohjainrungossa sijaitsevan sadti-
men avulla. Liiallisen kuormituksen kéyttod taytyy ehdottomasti
valtaa, koska téma saattaa vahingoittaa terveyttasi vakavasti.
Sykemittari osoittaa, oletko sadtanyt kuntoilun tehokkuuden oi-
kealle tasolle.

Kaytokelpoinen nyrkkisaantd sykearvolle on

180 - ikd vuosina
Téten esim. 50 -vuotiaan pulssi olisi hyvé olla n. 130 sykettd mi-
nuutissa. Tama sykkeen madrittdmistapa on ladketieteen asiantun-
tijoiden yleisesti Kyvdksymd tapa.
Polkemisnopeutesi ja jarruvastus tulee siis mukauttaa ja saataa si-
ten, ettd syEe pysyy sinulle ihanteellisella tasolla ylldmainitun ny-
rkkisddnnon mukaisesti.

Nama suositukset koskevat vain terveitd ihmisic, mutta eivat hen-
kilsita, joilla on sydén- ja verenkierto-ongelmia.

Harjoitusmddra ja rasitus

Aloittelijan kannattaa lisétd kuormitusta vahitellen. Ensimmaisten
harjoituskertojen on syytd olla suhteellisen lyhyitd, ja ne voi tehdd
intervalliharjoituksina.

Seuraavat madréat on todettu yleisesti tehokkaimiksi:

4

Harjoituskerrat: Kesto:
Paivittain 10 minuuttia
2 - 3 X viikossa 20-30 min
1 - 2 X viikossa 30-60 min

Aloittelijoiden ei pitaisi aloittaa 30 - 60 minuutin harjoitusjaksoil-
la.

Aloittelijoiden kannattaa harjoitella seuraavan taulukon mukaan
ensimmaisten 4.viikon aikana.

Kuntoilun tiheys: | Kuntoilujakson pituus:

1. viikko

3 X viikossa 2 min:tin pyoraily
1 min:tin voimistelutauko
2 min:tin pyéraily
1 min:tin voimistelutauko
2 min:tin pyoraily

2. viikko

3 min:tin pydraily
1 min:tin voimistelutauko
3 min:tin pyoraily
1 min:tin voimistelutauko
2 min.tin pydrdily

3 X viikossa

3. viikko

3 X viikossa 4 min:tin pyoraily
1 min:tin voimistelutauko
3 min:tin py6rdily
1 min.tin voimistelutauko

3 min:tin pydrdily

4 .viikko

5 min:tin pydraily
1 min:tin voimistelutauko
4 min:tin pydraily
1 min:tin voimistelutauko
4 min:tin pydraily

3 X viikossa

Voit pitad kirjaa kuntoiluohjelmastasi merkitsemdllé saavuttamasi
arvot taulukkoon.

Venyttele 5 minuuttia ennen kutakin pyorailykertaa ja_kunkin
pyorailykerran jalkeen. Kun kunto-ohjelmassasi on kaksi 20 - 30
min:tin viikoittaista pydréilykertaa, téytyy kunkin kuntoilupdivén va-
lissa olla yksi palautumispaiva.

Voit kuitenkin turvallisesti kéytta kuntopydrad 10 minuuttia pdivéassa.



