KUNTOPYORA

TIETOKONE SYKEMITTARILLA




TARKEAA TURVALLISUUSTIETOA

Sailyta tama kayttoohje turvallisessa paikassa tulevaa tarvetta varten.

1. Lue koko kayttbohje ennen kuntopyéran kokoamista tai kayton aloittamista. Jotta kuntopyéran kaytté
olisi turvallista ja tehokasta, se on asennettava ja huollettava oikein ja sitéd on kaytettava oikein. Sinun
vastuullasi on varmistaa, etta kaikille kuntopydraa kayttaville ilmoitetaan varoituksista ja varotoimista.

2. Ennen mink&én harjoitusohjelman aloittamista sinun tulee keskustella laakarisi kanssa varmistaaksesi,
ettet karsi fyysisistd vaivoista, jotka voivat vaarantaa terveytesi tai turvallisuutesi, tai jotka estavat
sinua kayttamasta kuntopyodrad. Keskustele ehdottomasti laékarisi kanssa, jos kaytat ladkkeita, jotka
vaikuttavat sykkeeseesi, verenpaineeseesi tai kolesterolitasoosi.

3. Kiinnitd huomiota kehosi signaaleihin.. Vaara tai liiallinen liikunta voi vahingoittaa terveyttasi. Lopeta
harjoittelu, jos sinulla on jokin seuraavista oireista: Kipua, rintakramppi, epasaannéllinen syke,
luonnoton hengenahdistus - tai jos tunnet huimausta, sekavuutta tai pahoinvointia. Jos sinulla on jokin
naista oikeista, ota yhteys laakariisi ennen harjoittelun jatkamista.

4. Pida lapset ja lemmikit poissa kuntopydran lahelté. Tuote on tarkoitettu vain aikuisten kayttoon.

5. Kayta kuntopytraa vakaalla, tasaisella alustalla, jonka paalla on materiaalia, joka suojaa lattiaa tai
mattoa. Turvallisuuden varmistamiseksi kuntopydran ymparilla tulisi olla vahintdan 0,5 metria vapaata
tilaa.

6. Ennen kuin aloitat kuntopydran kaytén, varmista, ettd mutterit ja ruuvit on kiristetty kunnolla.

7. Kuntopyo6ran turvallisuuden takaamiseksi tarkista sdannéllisesti onko siiné vaurioita ja/tai kulumista.

8. Kayta kuntopytrdd vain ohjeiden mukaisesti. Jos huomaat viallisia osia kokoonpanon tai
tarkastuksen aikana tai jos kuulet laitteesta epatavallisia aania kayton aikana, ala kayta sita. Ala kayta

kuntopy6réé ennen kuin viat on korjattu.

9. Kayta kuntopyoraharjoitteluun sopivia vaatteita. Ala kayta 16ysia vaatteita, koska on olemassa vaara,
etta ne tarttuvat laitteeseen tai etta ne rajoittavat tai vaikeuttavat liikkkumistasi.

10. Kuntopydrad on testattu ja sertifioitu standardin EN 957, luokka HC mukaisesti. Soveltuu vain
kotikayttoon. Kayttajan enimmaispaino: 100 kg/220 Ibs. Jarrutus on nopeudesta riippumaton.

11. Laitetta ei ole tarkoitettu kuntoutuskayttoon.

12. Ole varovainen nostaessasi tai liikuttaessasi kuntopyoraa, jotta et vahingoita selkaasi. Kayta aina oikeaa
nostotekniikkaa ja/tai pyyda apua tarvittaessa.
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OSALUETTELO

OSANRO KUVAUS MAARA
1. Tietokone 1
2. Ylempi saatovaijeri 1
3. Kiintedn kahvan muovisuojus D50 1
4, Valiholkki 1
5. Kiintedn kahvan T-nuppi M8 1
6. Ruuvi M5 x 50L 1
7. Vaahtomuovikahva 2
8. Kiristysruuvin taempi muovisuojus 1
9. Kiristysruuvi 1
10. Kaareva aluslevy @8 8
11. Kuusiokoloruuvi M8 4
12. Ruuvi M5 1
13. Satulan tolpan sisempi muovisuojus 1
14, Satulatolppa 1
15. Nailonmutteri M8 3
16. Aluslevy 3
17. Satula 1
18L. Vasen poljin 1
18R. Oikea poljin 1
19L. Vasen muovikupu 1
19R. Oikea muovikupu 1
20. BB-laakeri 1 sarja
21. Nailonmutteri M6 1
22. Aluslevy 6,5 x 19 x 1,5T 1
23. Muovialuslevy 6,5 x 22 x 1,5T 1
24, Vaarnaruuvi M6 x 80 1
25. Jousi @15 1
26. Mutteri M6 1
27. Ruuvi M6 x 16 mm 2
28. Jousialuslevy @6 2
29. Aluslevy 6 x 13 x 1,5T 2
30. Vauhtipyorésarja 1
31. Aksel 1
32. Hattumutteri M8 4
33. Saatéruuvi M12 1
34. Taempi paatysuoja 2
35. Ruuvi M8 4
36. Takatuki 1
37. Hihnapyora 1
38. Kampiakseli 1
39. Ruuvi M6 x 12L 1
40. Aluslevy 6 x 13 x 1T 1
41, Ohjainrulla 1
42. Ohjaustanko 1
43. Aluslevy @8 2
44, Kuusiokoloruuvi M8 1
45, Jousi 2,0 x 28 1
46. Itsekierteittava ruuvi 6
47. Mutteri M10 2
48. Lukkorengas @9 2
49, Kaareva aluslevy @10 1
50. Vauhtipyorén akseli 1
51. Laakeri 6800RS 2
52. Vauhtipyora 1
1

53.

Laakeri 6003RS




54, Etumainen paatysuoja 2
55. Etutuki 1
56. Mutteri M8 1
57. P&éarunko 1
58. Alempi sdatovaijeri 800 mm 1
59. Anturikaapeli 650 mm 1
60. Ohjaustangon tolppa 1
61. Itsekierteittava ruuvi 2
62. Sykelevy 1 sarja
63. Sykelevyn kaapeli 1
64. Kahva 1
65. Ohjaustangon paatysuojus 2
66. Kuusiokoloavain 1
67. Yhdistelmaavain 1
68. Laipallinen kuusiomutteri 2
69. Muoviputki 1
70. Kiintoavain 1
ASENNUSOHJEET,

VAIHE 1

Kiinnita  etutuki

(55) paarunkoon (57)

kahdella M8-ruuvilla (35), kahdella @8
aluslevylla (10) ja kahdella M8 hattumutterilla
(32). Kiinnita takatuki (36) paarunkoon (57).




VAIHE 2

Ota esiin ohjaustangon tolppa (60) ja irrota ylempi sdatovaijeri (2) ja anturikaapeli (59). Kiinnita kiristysruuvin
vaijeri (9) alempaan saatévaijeriin (58).
Pujota ohjaustangon tolppa (60) paarungon etuholkkiin (57) ja kirista

neljalla
M8x15 mm kuusiokoloruuvilla (11) ja @8 kaarevilla aluslevyilla (10).



VAIHE 3
Asenna kahva (64) ohjaustangon tolppaan
(60) ja kiinnita Kiintedn kahvan

muovisuojuksilla D50 (osa 3), valiholkilla (4)

ja kiintean kahvan T-nupilla M8 (5).



VAIHE 4

Asenna satula (17) satulatolppaan (14) kolmella aluslevylla (16) ja kolmella nailonmutterilla (15) satulan alla.
Pujota satulatolpan sisempi muovisuojus (13) muoviputkeen (69). Pujota satulatolppa (14) muoviputkeen
(69) ja sovita reidt kohdakkain (korkeuden voit s&atdd, kun koko py6ra on kasattu). Kiinnita satula

saatoruuveilla (33).
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VAIHE 5

Polkimet (18) on merkitty "L” (vasen) ja "R" (oikea).
Asenna ne oikeisiin kampiin (38). Oikea kampi on oikealla satulassa istuessasi. Huomaa, etta oikea poljin

(18R) kiristetddn mydtapaivaadn ja vasen poljin vastapaivaan.
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VAIHE 6

Kytke tietokoneen kaapeli (1) ylempaan saatovaijeriin (2). Aseta tietokone (1) tietokoneen pitimeen.

Jos tietokoneessa on syketoiminto, kytke sykelevyjen kaapelit (63) tietokoneen takapuolelle.

HARJOITTELUOPAS

MAGNEETTINEN KUNTOPYORA tarjoaa monia etuja. Kuntosi kohenee, lihakset kiinteytyvit ja painosi
laskee noudattaessasi samalla vahakalorista ruokavaliota.
1. Lammittely

Tama vaihe kiihdyttda verenkiertoa ja saa lihakset toimimaan oikein. Se vahentdd myds kramppien ja
lihasvammojen riskid. Suosittelemme, etté teet alla kuvatut venytysharjoitteet. Pida jokainen venytys noin

30 sekunnin ajan. Ala pakota lihaksia. Jos tekee kipedd — LOPETA.
;5 Reiden sisapuoli Z %

Taivutus
eteenpain N
MITA/SUUNTA

Taivutus sivulle Reiden ulkopuoli



2. Harjoitusvaihe

Tassa vaiheessa saat rasittaa itseasi hieman enemman. Kun harjoittelet sdanndllisesti, jalkalihaksesi
notkistuvat. Harjoittele omaan tahtiin, mutta on erittdin tarkeda sailyttaa tasainen tahti koko harjoituksen
ajan. Sen on oltava niin rasittavaa, etta sykkeesi on alla olevan kayraston tavoitealueella.

HEART RATE
200 |
180
160 R . . . .. e
-l MAXIMUM Taman vaiheen tulisi kestaa
140 TARGET ZONE 5% vahintdan 12 minuuttia, mutta
120 oo useimmat aloittavat 15-20
(]
100 minuutilla.
H COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 /CE

3. Jaahdyttelyvaihe

Tassa vaiheessa annat sydamesi, verenkiertosi ja lihastesi rauhoittua. Se on lammittelyvaiheen uusinta.
Hidasta tahtia, jatka noin 5 minuuttia. Toista venytysharjoitteet. Ala nytk&aan pakota lihaksia.

Kunnon parantuessa sinun on ehka harjoiteltava kauemmin ja kovemmin. Harjoittele vahintdén 3 kertaa
viikossa ja jaa harjoituskerrat tasaisesti koko viikolle.

KIINTEYTYS

Jos haluat kayttaa MAGNEETTISTA KUNTOPYORAA kehon kiinteyttdmiseen, sinun on kaytettava melko
korkeaa vastustasoa. Se rasittaa enemman jalkalihaksiasi etkd ehk& jaksa harjoitella niin kauan kuin
kuvittelit. Jos yritat samalla kohottaa kuntoa, sinun on vaihdeltava harjoitusohjelmia. Aloita tavalliseen
tapaan lammittelylla ja lopeta jaahdyttelyllda, mutta nosta vastusta harjoitteluvaiheen lopussa, jotta
jalkalihaksesi joutuvat tekem&én enemman tyotd. Sinun on silloin laskettava nopeutta, jotta pysyt
tavoitesykealueella.
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