Ski Trainer

KAYTTOOHJE

i Trekkrunner®

SKE-7029

Tarkeda - Lue nama ohjeet huolellisesti ennen asennusta tai kayttoa.
Ndissa ohjeissa on tarkeita tietoja, joiden avulla saat parhaan mahdollisen hyddyn
laitteestasi ja varmistat turvallisen ja oikean asennuksen, kdytén ja huollon.
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VAROITUS:

Vakavan henkilovahingon vaaran vahentamiseksi lue kaikki taman kayttooppaan tarkeat
varotoimet ja ohjeet seka kaikki tuotteen varoitukset ennen tuotteen kayttéa. Emme ota
vastuuta henkilévahingoista tai valillisista vahingoista, jotka johtuvat taman laitteen kdytosta.

1. Keskustele lddkarisi kanssa ennen kuin kaytat tata tai muuta harjoitusohjelmaa. Tama on
erityisen tarkeda yli 35-vuotiaille tai henkildille, joilla on terveysongelmia.

2. Pida alle 12-vuotiaat lapset ja lemmikit poissa tuotteen lahelta.

3. Al3 koskaan anna useamman kuin yhden henkilén kayttaa laitetta kerrallaan.

4. Jos kayttajilla ilmenee huimausta, pahoinvointia, rintakipua tai muuta epamukavuutta
harjoittelun aikana, lopeta harjoittelu valittdmasti ja hakeudu valittoémasti [adkarin hoitoon.

5. Aseta tuote puhtaalle, tasaiselle alustalle, dlaka kayta ulkona tai vesildahteiden lahella.

6. Kayta treenivaatteita, kun harjoittelet. On ehdottomasti kiellettya kayttaa pitkdhihaisia paitoja ja
muita l0ysia vaatteita, jotka voivat jaada helposti kiinni. Juoksukenkia tai muita urheilukenkia
suositellaan.

7. Tuotetta on kaytettava kayttdohjeessa kuvattujen toimintojen mukaisesti, eikd muita kuin
valmistajan suosittelemia lisdvarusteita tai tuotteen toimintoja saa kayttaa henkilévahinkojen
valttamiseksi.

8. Al pida esteita tai terdvia esineitd tuotteen ymparilla.

9. Vammaiset henkilot eivat saa kdyttaa tuotetta yksin ilman valmentajan tai hoitajan

valvontaa.

10. Venyttele ja lammittele ennen jokaista harjoitusta.

11. Valitse harjoitteluun sopiva paino kykyjesi mukaan ja lisda vastusta asteittain harjoittelun aikana.
12. Al3 kdyta tuotetta, jos se ei ole tiysin toimiva.

Paivittainen huolto

1. Voitele liikkuvat osat saanndllisesti.

2. Kaikki tuotteen osat on tarkastettava ja kiinnitettdava ennen kayttoa.
3. Puhdista tuote maralla pyyhkeella ja miedolla pesuaineella.

4. Al kayta liuottimia tuotteen puhdistamiseen.
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# Kuvaus M3E3ar3
1 Varret (vasen ja oikea) 2
2 Ylakiinnike 1
3 Tukikehys 1
4 Lattiateline 1
5 Runko (sisaltaa vauhtipyoran ja nayton) 1
6 Pienosapussi 1

6x10 Ruuvi 16
8x16 Ruuvi 6
8x25 Ruuvi 4
5 mm Kuusiokoloavain 1
4 mm Kuusiokoloavain 1
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Vaihe 1.

Ruuvaa tukikehys kiinni lattiatelineeseen.
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Vaihe 3

Ruuvaa varret kiinni (varmista, ettd vasen/oikea varsi on oikealla puolella).
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Sauvontakone tarjoaa loistavan harjoituksen koko keholle.
Jokaisessa lilkkeessa kaytetaan jalkoja, kasid, hartioita ja corea
alaspdin suuntautuvassa "puristuksessa", ja voimakkaammissa
liikkeissa kaytetaan kehon painoa. Jokainen liike paatetaan

Kahden kaden tyonto

Aloita kddet olkapaiden

leveydelta noin silmien . N . . o
korkeudella. Kisien ojentamalla kadet lantiota pitkin polvet osittain koukussa.

pitiisi olla koukussa. Ski Trainerin avulla voit harjoitella tyontoliiketta, joita
Seiso jalat hartioiden tarvitaan sekd vapaassa ettd perinteisessa hiihdossa.
leveydell3 toisistaan. My0s klassinen hiihtotekniikka (vuorotyénnot) on mahdollista.

Tarkeita turvallisuusohjeita

Veda kahvoja alaspain saanndllisesti vaurioiden ja kulumisen varalta. Vaihda vialliset
kayttamalla osat valittdmasti turvallisuuden ja suorituskyvyn varmistamiseksi
vatsalihaksia ja tai pida kone poissa kaytosta, kunnes se on korjattu.
taivuttamalla polvia.

Pida kadet koukussa

niin, etta kahva on o Taman koneen kaytto kuluneilla tai heikentyneilla osilla
lahella kasvojasi.

(hihnapyorat, narut, kelat) voi aiheuttaa kayttdjalle vammoja. Kun

olet epdvarma jostakin osasta, suosittelemme vahvasti, etta

se vaihdetaan valittomasti. Kayta vain alkuperaisosia.

Muiden osien kaytto voi aiheuttaa koneen vaurioitumisen tai

suorituskyvyn heikkenemisen.

o Lattiatelineelld varustettua hiihtokonetta on kaytettava vakaalla, tasaisella

% Koneen turvallisuus voidaan sdilyttaa vain, jos se tarkastetaan

Suorita liike loppuun

polvet hieman koukussa alustalla. o . .
ja kidet ojennettuina e Ald kierra tai risti naruja ja valtd vetdamasta naruja loppuun asti.
alas reisia pitkin « Al4 vapauta kahvoja, kun ne ovat ulosvedetyssa asennossa. Vie

katesi takaisin ylaasentoon ennen kuin paastat ne irti.
¢ Suorita sdaannollinen tarkastus ja huolto suositusten mukaisesti.
« Al3 anna lasten kaytti3 laitetta valvomatta.

Klassinen hiihtotekniikka

Tuo kédet taakse ja (vuoroty6nnét)

suorista vartalo

o Aloita toinen kasi kohotettuna ja

hieman taivutettuna.

Veda ylakatta alaspain samalla kun
nostat alakatta vahitellen.

Jatka vuorotellen vetoja, pitden
vetdvassa kdsivarressa pieni
taivutus.



T rekkrunhers®

Harjoittelun intensiteetti

Kayttajan maaraama vastus Liiallinen harjoittelu voi johtaa vakavaan loukkaantumiseen tai
Mits kovempaa vedit, sitd enemman vastusta tunnet. Tama kuolemaan. Lopeta harjoittelu valittémasti, jos tunnet olosi
johtuu siits, ettd kone kayttaa pydrivan vauhtipydran oksi

tuottamaa ilmanvastusta. Mitd nopeammin pyora pyorii, sita
suurempi on vastus. Voit treenata niin kovaa tai kevyesti
kuin haluat, laite ei pakota sinua treenaamaan milldan Ensimmainen harjoitus
tietylla intensiteettitasolla.

1. Aloita minuutin tai kahden yksinkertaisella sauvomisella

tekniikan opettelemiseksi.

Aloita tasatyonnolld, koska se kayttda useampia lihasryhmia ja antaa

e sinulle paremman kokonaisharjoituksen

Pellin saato 2. Sauvo tasaisesti ja kevyesti 3 minuutin ajan. Jatka hyvan

tekniikan harjoittelua samalla kun paaset mukavaan rytmiin.

3. Lepaa muutama minuutti, kdvele tai venyttele.

4. Sauvo kevyesti uudelleen 3-5 minuuttia, riippuen siitd, milta se
tuntuu.

5. Lepda 1-2 minuuttia.

6. Toista vaihe 4 kaksi tai kolme kertaa.

Pellin voidaan asettaa asentoon 1-10,
joka on verrattavissa polkupy6ran
vaihteisiin. Se vaikuttaa hiihtotuntumaan,
mutta ei oikeastaan vastukseen.
Suurempi asetus = raskaampi hiihto,
kuten ylaméakeen tai kovassa lumessa.
Pienempi asetus = kevyempi hiihto,
kuten alamaéki tai tasainen maasto.
Yleiseen kuntoharjoitteluun
suositellaan asetusta 1 ja 4 valilla.

Lisaa hiihtoaikaa ja intensiteettia vahitellen kahden
ensimmaisen viikon aikana. Al4 treenaa taydelli teholla
ennen kuin tekniikka on kunnossa ja olet sauvonut
vahintaan viikon. Jos lisdat maaraa ja intensiteettia lilan
nopeasti, et lammittele kunnolla tai kdytat huonoa
tekniikkaa, lisdat loukkaantumisriskiasi kuten missa

ALOITTAMINEN tahansa muussa fyysisessa toiminnassa.
Ennen ensimmaista harjoitusta

1. Ota yhteys ladkariin. Varmista, etta harjoitusohjelman
toteuttaminen ei ole sinulle vaarallista.

2. Tutustu huolellisesti hiihtotekniikkaa koskeviin tietoihin.
Vaara tekniikka voi johtaa loukkaantumiseen.

3. Lammittele ennen jokaista harjoitusta usean minuutin
hiihdolla ja venyttele sitten muutaman minuutin ajan ennen
kuin jatkat. Venyttele uudelleen harjoittelun jalkeen.

4. Aloita vahitellen. Treenaa enintaan viisi minuuttia
ensimmaisenad paivana, jotta kehosi voi sopeutua uuteen
harjoitteluun.
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Koneen turvallisuustaso voidaan sailyttaa vain,
jos se tarkastetaan sadnnollisesti vaurioiden ja
kulumisen varalta. Vaihda vialliset osat
valittdmasti turvallisuuden ja suorituskyvyn
varmistamiseksi tai pida kone poissa kaytosta,
kunnes se on korjattu.

Saannollinen kunnossapito
Suorista vaijerit

Kun vedat SkiErg-laitteen kahvoista, voit vahingossa
kiertaa vaijereita, aivan kuten puhelinluurin johtoa.
Ajan mittaan tdma voi aiheuttaa johtojen
kiertymisen toistensa ymparille koneen sisalla, mika
aiheuttaa kompelon tuntuman kahvoja
vedettdessa. Tama voi aiheuttaa vaijerin
ennenaikaista kulumista.

Taman viélttamiseksi tarkista vaijerit sdannollisesti
ja suorista ne tarvittaessa. Voit nahda vaijerin
kierteen; pyorita yksinkertaisesti kddantamalla
kahvaa vastakkaiseen suuntaan kuin kierre.
Suorista vaijerit sdannollisesti. Se on helpompaa,
jos sinulla on toinen henkil6 auttamassa sinua

1. Veda molemmat kahvat mahdollisimman pitkélle
ulos

2. Pida vaijereita kiinni ylakiinnikkeen luona, jotta

kahvat voivat heilua ja pyoria vapaasti.

3. Suorista vaijerit kuljettamalla kattasi niita pitkin.

4. Palauta kahvat yldasentoon.

5. Toista prosessi vaiheesta 1 alkaen vahintaan

kaksi kertaa.

Puhdista kahvat

Puhdista kahvat tarvittaessa miedolla saippualla
tai puhdistusaineella muutaman harjoituksen
jalkeen.

500 000 metrin valein
(noin 50 kayttotuntia)

Tarkasta vaijerit

Tarkastettavana on kaksi erillistd vaijeria ja kaksi
narua.

tarkeaa! Jokainen vaijeri on tietyntyyppinen, ja se on
korvattava asianmukaisessa vaijerilla, jos siind havaitaan
merkittdvad kulumista tai vaurioita.

Tarkastus:

1. Kahvojen vaijerit voidaan tarkastaa helposti vetamalla
kahvat kokonaan ulos ja tarkistamalla silmdamaaraisesti,
ettei niissa ole kulumia.

2. Tarkasta pystykehyksen o oh-

sisdlld toimivat narut. Aloita

irrottamalla oikeanpuoleinen ©

alempi sivusuojus irrottamalla
8 ruuvia mukana toimitetulla
ruuvimeisselilld. Katso kuva.
Kun suojus on poistettu, kaikki
narut ja hihnapyorat ovat
nakyvissa

3. Pyyda avustajaa vetdamaan
kahvat hitaasti kokonaan ulos
ja tarkkaile kahvavaijereiden ja
narujen kuntoa. Sinun pitaisi
pystyd nakemaan vaijerin koko
tyoskentelypituus.

Vaijerin kulumisen/vaurioiden kuvaus:

* Ajan my6ta vaijerin pinta "sumenee".

* Jos tdmad "sumeus" pahenee jossakin kohtaa vaijeria, on aika
vaihtaa se. Katso kuva. Suosittelemme, etta vaihdat
molemmat vaijerit samalla kertaa.
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Tarkasta kiinnikkeet/ruuvit Avaa ja puhdista vauhtipyéra

Varmista, etta kaikki kiinnikkeet on kiristetty
ja ne eivat ole 10ystyneet.

Tarkasta hihnapyorat

Varmista, etta vaijerit kulkevat vapaasti ja
ilman vastusta hihnapyérien lapi.
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Tarpeen mukaan

* Puhdista koneen pinnat, mukaan lukien
lattia tai jalusta milla tahansa
hankaamattomalla
kotitalouspuhdistusaineella.

* Vauhtipyoran suojuksen sisalle
voi kerdantya polya ja nukkaa.
Nama
kerrostumat voivat rajoittaa ilmavirtaa
ja vahentaa tuulettimen vastusta.
Tuuletinkotelon ulkokansi voidaan
irrottaa puhdistusta varten
irrottamalla nelja ruuvia, jotka pitavat
kannen yhdessa. Katso kuva.

Asiakaspalvelun
yhteystiedot Arc E-
commerce AB Box
3124

13603

Haninge

Ruotsi
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