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Turvallista kayttoa koskevat ohjeet

HUOMAUTUS:

Lue kayttoohjeet huolellisesti ennen taman laitteen kayttoa.

I. Turvallista kayttoa koskevat ohjeet

Kiitos tuotteidemme hankkimisesta. Kayttamalla tata laitetta oikein, takaat turvallisuutesi ja terveytesi. Lue
seuraava siséaltd huolellisesti ennen kuntopyoran kayttamista:

1. On tarkeaa lukea kayttbopas ennen asennusta ja kayttda. Voit harjoitella turvallisesti ja tehokkaasti vain, kun
tdma laite asennetaan ja sita huolletaan ja kdytetdan asianmukaisesti.

2. Ennen kuin aloitat mitdan harjoitteluohjelmaa neuvottele 1aakarisi kanssa, salliiko nykyinen terveydentilasi
taman laitteen kayton tai onko siita haittaa terveydellesi. Jos saat sydamen rytmihoitoa, verenpainehoitoa tai
kolesterolihoitoa, ladkarisi neuvot ovat erittain tarpeen.

3. Kiinnitd huomiota kehosi oireisiin. Virheellinen ja liiallinen harjoittelu vahingoittaa terveyttasi. Jos sinulla on
epamiellyttavia oireita, kuten kipua, paineen tunnetta rintakehassa, sydamentykytysta, tihentynyttd hengitysta,
painavuuden tunnetta, huimausta tai pahoinvointia, lopeta harjoittelu heti. Jos haluat jatkaa harjoittelua,
neuvottele ensin |agkarisi kanssa.

4. Pida lapset ja lemmikit etaalla laitteesta, silla tama laite on suunniteltu aikuisille.

5. Aseta laitteen alle vahva ja tasainen alusta suojaamaan lattiaa tai mattoa. Turvallisuussyista varmista, etta
laitteen ymparilla on vahintaan 0,5 m vapaata liikkkumatilaa.

6. Ennen kayttda varmista, etta ruuvit ja mutterit ovat tiukalla.

7. Kayta tata laitetta varovasti. Jos havaitset mitdan vikoja laitteen asennuksen tai kdytdn yhteydessa tai
siitdkuuluu epatavallista 8anta, lopeta harjoittelu heti ja jatka kayttda vasta, kun ongelma on ratkaistu.

8. Kayta harjoitellessasi hyvin istuvia vaatteita, silla voit kompastua Idysiin vaatteisiin tai ne voivat rajoittaa
harjoittelua. Huomaa, etta virheellinen ja liiallinen harjoittelu voivat aiheuttaa haittaa.

9. Laite soveltuu vain sisa- ja kotikayttoon.

10. Ole varovainen siirtaessasi laitetta tarpeettomien vammojen valttamiseksi.

11. Tata tuotetta ei voi kayttaa laaketieteellisena laitteena.

Vilta suoraa auringonvaloa.

Pida kaukana seinasta.
Pida kaukana seinéasta.

Varo ldhistolla olevia
henkiloita.

Aseta laite maton paille.

Ali sijoita pyoraa reunan

paalle.

Pida lapset ja lemmikkielaimet
etaalla.

Ali polje pyoraa tossut/sandaalit
jalassa tai avojaloin.
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Osaluettelo

Tarkista pakkauksesta purkamisen jalkeen, etta kaikki osat on toimitettu seuraavan luettelon mukaisesti. Jos
jotakin puuttuu, ota yhteytta jalleenmyyjaan.

A

Ohjaustangon runko ja satula
on jo valmiiksi asennettu.

Takatuki *1

Paneelin jalusta *1

Pan

eeli *1

Ohjaustangon suojus *1

°
El

EEE

M10*24.0

Kupukantainen
kuusiokolopultti *4

EEEE

M8*14.0
Kupukantainen
kuusiokolopultti “4

M5*9.0
+Ristipaaruuvi *4

M6*9.0
+Ristipaaruuvi *2

M10*(p20*T2.0
Aluslevy *4

(S

M8*p16*T1.0
Aluslevy *4

=S

M6*(p13*T1.0
Aluslevy *2

Q.
00O

M14
Lukkomutteri *2

R/

M6
Kuusiokoloavain*1

©

Monitoimiavain *1

R

Ruuviavain *2

Voidaan kiinnittda kuhunkin osaan.
Kunkin osan tekniset tiedot ovat viitteellisia.
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Tietoa paristosta

Poista takapaneelin kansi, jonka alta paljastuu paris-
topidike. Muista asettaa paristot oikean napaisuuden
mukaisesti.

Kun paristot on oikein asetettu, kuuluu danimerkki.

AAA-kokoiset alkalikuivaparistot

Tablettipidike Paneeli
Sykeanturi

Ohjaustanko
Kuormituksensaatonuppi
Satula -
Lukituspultti —<F ) o
(ennenljlkeen séédb T 'y Korkeudensaatovipu
Lukituspultti - ' —
(korkeudensaato) T X Paarunko
Poljin Vauhtipyoran kansi
Polkimen suojus
Takatuki Etutuki

(2
Pyora
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Asennustapa

Kiinnita alustavasti kuusi ruuvia ja kirista ne sitten.

2 Asennus tulee tehda vahintaan kahden aikuisen voimin.
Pida sormet poissa liikkuvista osista. Vamsommia Vahinging akuisi

Lukituspultin kaytto

Kuinka lukituspulttia kaytetdan eri kohdissa tassa oppaassa

01 lﬁ@ 02
) C

- A .
Kierra kiinni
Veda

Loysaa lukituspultti ja veda sita itseesi pain niin, etta voit Vapauta nuppi, jolloin lukituspultin karki menee takaisin sisaan.
liu'uttaa sdadettavaa osaa. Saatamisen jalkeen kierra lukituspulttia ja kiinnita se tiukasti.

Korkeudensaatovivun kaytto

Korkeudensaattvivun kayton kuvaus ohjaustangon asettamisessa ja sdatamisessa

02

01

Kierra kiinni

B L

Veda

Léysaa korkeudensaatovipua kdantamalla sité javedasitd  Vapauta vipu, jolloin sen karki menee takaisin saatoreikaan.
itseesi pain niin, etta voit liu'uttaa saadettavaa osaa. Saatamisen jalkeen kierra vipu tiukasti kiinni.

A
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Kiinnita etu- ja takatuki paarunkoon.
Kierra auki ruuvit etu- ja takatuesta, ota ulos lyhyet putket ja asenna pidemmat putket.
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n Asenna paneelin jalusta ohjaustankoon.

B Pujota paneelin johto jalustassa olevan reidn
lapi ja Kiinnita paneeli.

n Yhdista paneelin ja paarungon miniliittimet
toisiinsa. [] g
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Asenna vasen ja oikea poljin mukana toimitetuilla tyokaluilla. Varmista, etta ne tulevat asennetuiksi

\

oikeille puolille.

Oikealll Vasen \
poljingl poljin

Néikygm‘é yasemmal}t\a

Kiinnitad polkimet vasemmalle ja oikealle puolelle lukkomuttereilla.
Varmista, ettd ne pyorivat oikeaan suuntaan, vasemmalle tai oikealle.

Kaanna tata osaa

| VITTT

7 Kun olet kiristanyt kaikki ruuvit, asennus on valmis.
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Toimintatapa

Automaattinenkaynnistys

Naytts syttyy automaattisesti, kun asetat Kayton jalkeen naytt6 sammuu automaattisesti,

jalkasi polkimille tai painat painiketta. jos mitaan painiketta ei ole painettu tai polkimia
kosketettu muutamaan minuuttiin.

Automaattinenmittan

(@) Selausnayttd

's N e . . S
Naytto vaihtuu automaattisesti muutaman sekunnin vilein.
/ Selausnaytolla nakyvat kuuden kohdan vilkkuvat arvot.
l"@ ) e
- @ [IH Aika @  Kierrosnopeus
[TME] I'III'"‘I ﬂ]]E@ n Kesto Nékyyc}/uorkotellen
nopeuden Kanssa
®L|'|_|L| ' |' PQIkimt_en kierrosta
e minuutissa
LS LT —— ® [HE matka | . .
®
| EE - | N Kehon kuormitusta voidaan vahentaa
Eﬁ;ﬂ? LULE® ' l \ Matka: 0,01 = 52,8 jalka pitamalla tietty kierrosnopeus
5 T
O] \ Erilaisten py6rienkierrosnopeuksien
_ Wmo l-lj ® [ Kalorit vertailutaulukko
Kalorien kulutus: (arvo) kcal Kaytettava pyora | 50-60rpm
Pyoraily 70-90rpm
® [ syke
Syke: (arvo) bpm rF;{g;an'}igf(ﬂg(g_gjo 80-120rpm
® Nopeus |Nakyy vuorotelien Kilpapyoraily 170rpm (netkeliisesti)
kierrosnopeuden

(arvo) km/h, mph |kanssa

A | Nollauspainike B | Asetuspainike

Paina nollauspainiketta asetustilassa,
niin nykyinen arvo nollautuu.

Paina 2 sekuntia, niin kaikki arvot
nollautuvat.

Paina asetuspainiketta kerran, niin
palaat asetustilaan.

Valittuasi tilan paina uudelleen useita
kertoja arvon lisdamiseksi.

C | Palautuspainike D | Tilapainike

Kayta palautustilaa.
Tietoa palautustilasta —>

RECOVERY katso sivu 13.

Joka kerran, kun painat tilapainiketta,
valinnaiset kohteet vaihtuvat.
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Tietoasykkeenmittaustoiminnosta

"Sykeanturi” sykkeen mittaamista varten, on sisdaanrakennettu kuntopyoran ohjaustankoon.

N

Sykeanturi
Pida lujasti kiinni molemmilla
kasilla. Oikeaa arvoa ei saada
mitattua vain yhdella kadella.

~

/

-~ i

Sanotaan, ettd harjoittelu 30 minuutin ajan vdhintaan kerran viikossa sykkeen ollessa 60-70 %
maksimisykkeesta (yksildllisestd nopeimmasta sykkeesta) on oleellista terveyden kannalta.

Sykkeenvertailutaulukko

~
\\\

—

Anturi ei valttamatta
toimi hyvin, jos kadet
ovat marat tai liian
kuivat.

Maksimisykkeenlaskeminen Maksimisyke=220—ika

Maksimisyke on nopein syke enimmaiskuormituksella.

Tavoitesykkeenlaskeminen

Esimerkki: 50-vuotias

220 - 50 = 170 (maksimisyke) x 0,6-0,7 = 102-119

lka Tavoitesyke (lyontidminuutissa)
20 120~140
30 114~133
40 108~126
50 102~119
60 96~112

Huomaa, etta sisallot ja numeroarvot ovat vain viitteellisia, eika niilla ole Iaaketieteellista perustaa. Al rehki likaa

saavuttaaksesitavoitesykkeesi.
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Asetustila

Tassa laitteessa voidaan asettaa tavoitearvot ajalle, kaloreille, matkalle ja sykkeelle.

— -
. 1y
Aika _ \ . SykeAsetettava
Asetettavatavoitearvo EE |'|.|'"'| ALE l'| tavoitearvo
LIl l’
T A 11—
=—’”"’f les LI EB 1
mo
Matka /L e L'
Asetettavatavoitearvo / L N \
SET x
e & =

Asettaessasi harjoittelullesi tavoitearvoa, kun "Aika: 20 minuuttia” ja "Syke: 120 bpm™:

)

SET Nayttd alkaa vilkkua, kun painat Asetus-painiketta = siirrytaan asetustilaan.

MODE|) Paina TILA-painiketta useita kertoja, ||H (aika) vilkkuu.

Paina ASETUS-painiketta useita kertoja tavoitearvon valitsemiseksi (esim. 20:00).

Paina TILA-painiketta kolme kertaa, H (Syke) vilkkuu.

&) )

Samoin kuin ajan asettamisen kohdalla, paina ASETUS-painiketta useita kertoja
SET

o ff~ e W~ 1K
i

tavoitearvon valitsemiseksi (esim. 120 bpm).

(

v

Pida sykeanturista kiinni molemmin késin ja aloita polkeminen; laskeminen alkaa automaattisesti aina
tavoitearvoon asti.

v

Kun saavutat aiemmin asetetun tavoitearvon (esim. syke saavuttaa 120 ennen kuin 20 minuuttia on kulunut)

k_T kuni;uu hélytysaani. Kun jatkat polkemista ja saavutat toisen tavoitearvon (esim. kun 20 minuuttia on
ulunu

—> halytysaani kuuluu uudelleen.
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Palautustila

Toiminto, joka voi laskea palautumi

lask ] I _ssYkke_en (arvon, joka sykkeen pitdisi olla, jotta se olisi ldhella normaalia
yksi minuuttia harjoittelun jalkeen). Tuloksena on jokin kuudesta tulostasosta.

Tilaa voidaan kayttaa vain heti sen jalkeen, kun asetustilassa asetettu sykkeen
tavoitearvoon saavutettu (hailytysaani on kuulunut).

Jokin kuudesta mittaustuloksesta nakyy naytolla.
IKuntsykkﬁ:en tavoitearvo on saavutettu,
opeta polkeminen ja paina Symboli Symboli
. pa':iautupspainiketta.j P bol Syke boli Syke
RECOVERY
} F1 Taydellinen F4 Keskimaarainen
n Ce . . F2 Erinomainen F5 Allekeskimasriisen
Pida kiinni sykeanturista molemmin
kasin minuutin alaslaskun ajan (60:00-
0:00).
F3 Hyva F6 Huono
1minuutinalaslasku Néytetty mittaustulos
Nykyisensykkeen




Tietoakuommituksensaatonupista

Pyorimissuunta Toiminta

Mitd suurempion vauhtipyorénvastus, sitd suurempion

Myétapaivaan kuormitus.

Mita pienempion vauhtipy6ranvastus, sitd pienempi

Vastapaivaan onkuormitus.

A

Huomio: Liiallinenkiristaminen voi aiheuttaa sen, etteivat polkimet liiku
ollenkaan. Liiallinen I6ysyys (ldhes irrallaan) voi aiheuttaa vamman tai
loukkaantumisen polkemisenaikana.

Tietoajarmutus-lukitustoiminnosta
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Tietoaosiensaatamisesta

hjaustangonkorkeuden
saataminen

o o Satulanjao

Loysazmallilukituspultiiavoit saatsakorkeutta,
Tietoalukituspultin kéytosti-» katso sivu5.
Tietoa korkeuden s3atEvivun kavtasti—s | SiVUS.

‘k‘ ."j 77—
Liv'uta -ﬁ‘

(F‘““ng}
A mi“'\ i\_'

Saatamisenjalkeen kiristanuppi

1

@ Tukienhienos3itiminen

Loysaa mutteri satulantolpasta.

‘ Jos kuntopyoré keikkuu,

.... . inoa
saatamalla neljaa jalkaa.

Kun muutat satulan kulmaa, vaihteista voi
kuulua danta; se ei merkitse toimintahairicta.
Vamnista, ettamutterit ovatkiredlla ennen
kayttoa.

|Saata smisen jilkeen kirists mutteri ‘

I I
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@ Hihnansastiminen

Hihnan kireytta voi saataa poistamalla kannen.
Aloittelijoiden voi olla vaikea tehda saatoja. Ala rasita itseasi lilkaa, vaan pyyda apua kokeneelta henkilolta.

n Irrota lukkomutteri ja poljin —

Teesama
molemmillepuolille [~

E Irrota ruuvitja avaavasemman sivun suojus

J
10 ruuviavasemmalla ‘1
puolella

’B Irrota ruuvit jaavaa oikean sivun suojus

2 ruuvia oikealla puolella




vasen puolipysyvit tasapainossa.

Mutteri

e =\

a ———— 1 8ysaa hihna kaantimall3

/] ——

Hihnankireys vaihteleeriippuen mutterinsijainnista. Muistasaataa myostoisellapuolellaolevaruuvi, jottaoikeaja

mutteria vastapaivaan.

mutteria myotapaivaan.

Josvasemman jaoikean puolenmutteritovat pahoin epatasapainossa, myos vauhtipyordja hihnaovat
epatasapainossa. Muista, etti polkeminen,vauhtipyoranollessaepatasapainossa, voiaiheuttaavakavan

vian tai loukkaantumisen.
O Suorassa x Kallistus
Mutteri (oikein) Mutteri (liian kirealld)

Vauhtipyora

Mutteri (oikein)

e

Vauhtipyora

Mutteri (liian lI6ysalla)

Hihna

Esimerkiksi: Saada mutterit kummaltakin puolelta oikein.

Esimerkki: Vauhtipyora kallellaan, mika johtuu siits,
efta mutterionjommalla kummalla puolella liian kirea
tailoysa

Kun olet asentanut suojukset ja
polkimet, asennut on valmis.

<7 =73\

Ruuvien refit hyvin kohdakkain a kiristetty
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Poljinsuojien poistaminen

Jos olet konkari, voit polkea
ilman poljinsuojia.

Oikea poljin  *vasen

Jos poistat poljinsuojat rungosta, polkeminen on sujuvampaa.

- sy Kp= Kun olet vetanyt hihnan kérjen ulos,
n Ve hihnan léirkd ulos kuten lavassa E avaa solki ja ved hihna kokonaan pois*

Tee samoin oikealle ja vasemmalle polkimelle.
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Kuntopyoran siirtaminen

Jos siirrat kuntopyoraa vain vahan, voit kallistaa etuosaa

Kallista

ja siirtaa sita lattialla etutukeen kiinnitettyjen pyorien

avulla.

Siirra pyoraa nain vain tasaisella ja silealla alustalla.

Jos kuntopyoraa siirretdan pidempi matka, esim huoneesta
toiseen, siirtdimiseen tarvitaan kaksi aikuista.

Mahdolliset viat

Vika

Nayton mittari ei toimi.

Epanormaali naytto (888, EE, jne.).

4

Py

Pyora

Ratkaisu

m Tarkista paristojen napaisuus (+ja -).

m Tarkista johtojen kytkennit.

m Poista paristot paneelista ja aseta ne takaisin, kun on kulunut ainakin 10
sekuntia.

Syketta ei voitu ndyttad, vaan
ilmeni virheellinen lukema.

m Sykeanturi ei toimi oikein, jos pidét sita kiinni mérin tai erittdin kuivin kasin.
m Pida sykeanturista kiinni molemmin kasin.

m Poista paristot paneelista ja aseta ne takaisin, kun on kulunut ainakin 10
sekuntia.

Polkimet eivét pyori tasaisesti.

m Polje taaksepadin, sitten eteenpdin (hihnan poikkeaman voi korjata polkemalla
taaksepain).

Polkiessa kuuluu outoa aanta.

m Tarkista, ettei vasen tai oikea poljin ole Ioysalla.

Poljin ei toimi ollenkaan.

m Loysaa kuormituksensaatonuppia.

Laitteesta kuuluu helisevaa aanta.

m Hienosaada tuet, katso sivu 12

vrJos vika ei korjaannu yllamainittujen ratkaisujen avulla, ota yhteytta jalleenmyyjaan ja

kerro ongelmista.




VAROITUS

Lue ohjeet huolellisesti 1api ennen kayttdonottoa. Ohjeet vahentavat loukkaantumisriskia.
Muu kuin kayttdohjeessa maaritelty kaytto on kielletty.

Lapset eivat saa leikkia laitteella.

Alle 3-vuotiaat lapset on pidettava poissa, ellei heita jatkuvasti valvota.

LAITTEIDEN JA PARISTOJEN HAVITTAMINEN
Eurooppalaisen direktiivin 2002/96/EY taytantddnpanon jalkeen kansallisessa

E oikeusjarjestelmassa sovelletaan seuraavaa:

W S3hko- ja elektroniikkalaitteita ei saa havittaa kotitalousjatteen seassa. Laki velvoittaa kuluttajia
palauttamaan sahko- ja elektroniikkalaitteet niiden kayttoian lopussa tahan tarkoitukseen jarjestettyihin
julkisiin kerayspisteisiin tai myyntipisteeseen. Yksityiskohdat on maaritetty kunkin maan kansallisessa
laissa. Tama tuotteeseen, kayttdooppaaseen tai pakkaukseen merkitty symboli tarkoittaa, etta tuotteeseen
sovelletaan naita saannoksia. Kierrattamalla, materiaaleja uusiokayttamalla tai muilla vanhojen laitteiden
hyddyntamismenetelmilla autat edistamaan ymparistonsuojelua.

YMPARISTONSUOJELU

Tuotteen pakkausta havitettdessa noudata materiaalista riippuen paikallisia jatehuollosta ja
kierratyksesta annettuja ohjeita.

Laitetta ei tule havittaa sekajatteen mukana, vaan se on toimitettava sahko- ja elektroniikkaromun
erilliskeraykseen. Lisatietoja www.serty.fi

TAKUU

Tuotteen takuu on voimassa 1 vuoden ostopaivasta.

Takuu ei kata kuluvia osia eika virheellisesta kaytosta johtuvia vaurioita.

Takuu ei ole voimassa, jos tuotetta kaytetdan muihin tarkoituksiin kuin sen alkuperaiseen tarkoitukseen
tai jos tuotetta kaytetaan kaupalliseen / ammatilliseen tai vuokrauskayttoon.

Takuu ei kata luonnonolosuhteista aiheutuvia vahinkoja eika vaurioita, jotka johtuvat virheellisesta
sailytyksesta.

Takuuasioissa ota yhteys jalleenmyyjaan.

CE-VAATIMUSTENMUKAISUUS
Tama laite on suunniteltu ja valmistettu ja sitd myydaan pienjannitedirektiivin ja ROHS-

c € direktiivin vaatimusten mukaisesti. Siksi tuotteella on CE-merkinta ja sille on laadittu CE-
vaatimustenmukaisuusvakuutus, joka on viranomaisten saatavilla.

Blue Import BIM Oy Hampuntie 12-14, 36220 Kangasala, Finland
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