GCYMSTICK"

MINI BIKE 2.0
KAYTTOOHJE

o TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti I&pi ennen laitteen kayttdad. Sailyta tama kayttdohje tulevaa tarvetta
1 varten. Tuotteen tekniset tiedot saattavat erota kuvasta ja muuttua ilman erillista ilmoitusta.




BEFORE YOU BEGIN GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick Mini Bike 2.0 -kuntopyoran. Toivomme, ettd tdman laadukkaan tuotteen
kayttaminen saa sinut voimaan hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan aktiivisesta

elamantavasta.

SISALLYSLUETTELO

1. TURVALLISUUS OHUEE T oo e e 3
2. O S AL LU E T TELOD .o 4
3. KOK O AMIS OHUE E T . oo 5
4. PATTEREIDEN ASENTAMINEN oot 6
5. HU O LT O e e e e 7
6. ONGELMAN R AT K AISU oo e e e e e 7
7. LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELYHARJOITUKSET ..o 8
8. AU e e e e e e 11

/N

HUOMIO!

LUE TURVALLISUUSOHJEET JAKAYTA TUOTETTA AINA OHJEIDEN MUKAISESTI. OHJEIDEN
LAIMINLYOMINEN VOI JOHTAA VAKAVAAN LOUKKAANTUMISEEN.




TURVALLISUUSOHJEET GYMSTICK"

Lue seuraavat ohjeet kokonaan lapi ennen tuotteen kokoamista tai kayttoa. Ohjeita
noudattamalla varmistat laitteen oikeanlaisen asennuksen ja turvallisen kayton.

1. Ald anna lasten kayttaa laitetta tai leikki laitteella. Huolehdi, etté lapset ja lemmikit ovat turvallisen
valimatkan paassa kayttaessasi laitetta.

2. Liikuntarajoitteisten tai vammautuneiden henkildiden ei tulisi kayttaa pyoraa ilman lilkkunta-alan
ammattilaisen tai muun ammattilaisen valvontaa.

3. Jos tunnet rintakipua, huonovointisuutta, huimausta tai hengitysvaikeuksia, lopeta harjoittelu valittdomasti
ja ota yhteys laakariin ennen harjoittelun jatkamista.

4. Varmista ennen harjoittelun aloittamista, etta laitteen jokaisella sivulla on 2 metrin vapaa tila. Varmista,
ettei laitteen laheisyydessa ole teravia esineita tai kulmia.

5. Kokoa ja kayta laitetta pitavalla ja tasaisella alustalla. Al4 aseta laitetta pehmeiden mattojen tai
epatasaisten pintojen paalle. Laitteen alla on suositeltavaa kayttaa asianmukaista suojamattoa.

6. Kayta tuotetta vai harjoituskayttéon. Ala kayta laitteessa mitaan lisa- tai varaosia, joita tuotteen valmistaja
ei ole hyvaksynyt.

7. Asenna laite tarkasti tdman kayttdohjeen mukaisesti.

8. Varmista ennen jokaista kayttokertaa, etta laitetta on turvallinen kayttaa. Laitteessa ei saa olla kuluneita
tai irrallisia osia.

9. Tarkista tuotteen kunto saanndllisesti. Kiinnita erityistd huomiota laitteen kuluvien osien kuntoon
(litoskohdat, jarrupala ja kaikki likkuvat osat). Vaihda kaikki kuluneet tai irralliset osat ennen kuin jatkat
laitteen kayttoa.

10. Ald koskaan kayta pyodraa, mikéli se ei ole taysin toimintakuntoinen.
11. Laitetta saa kayttaa vain yksi henkil® kerrallaan.

12. Al kayta laitteen puhdistamiseen voimakkaita tai hankaavia puhdistusmenetelmi&. Puhdista laite
jokaisen kayttokerran jalkeen.

13. Ala koskaan harjoittele paljain jaloin tai ilman kenkia. Kéyta aina harjoitteluun soveltuvia jalkineita, kuten
esimerkiksi lenkkareita.

14. Lammittele ja venyttele ennen jokaista kayttokertaa.
15. Suurin sallittu kayttajapaino on 150 kg.

/N

VAROITUS!

OTAYHTEYS LAAKARIIN ENNEN HARJOITTELUN ALOITTAMISTA. TAMA ON ERITYISEN TARKEAA
HENKILOILLE, JOTKA OVAT YLI 35-VUOTIAITA TAI JOILLA ON ENNESTAAN TERVEYSONGELMIA.




OSALUETTELO GYMSTICK"

OSAT
Nr. OSA KPL Nr. OSA KPL
1 Runko 1 5 Aluslevy 4
2 Etujalka 2 6 Pultti 4
3 Polkimet (V/O) 1 7 Lenkkiavain 1
4 Kupolimutteri 4
HUOM!

Osa asennukseen tarvittavista osista on pakattu erikseen, mutta osa on esiasennettu. Poista esiasennetut
osat ja asenna ne uudelleen kuten ohjeessa neuvotaan.

VALMISTELU:

Varaa laitteen kokoamiseen tarpeeksi tilaa. Kayta asennukseen laitteen mukana tulleita tydkaluja. Tarkista
ennen asennusta, etta kaikki tarvittavat osat ovat tallessa.

MINI BIKE 2.0 q



KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 1

Kiinnita Etutukijalka (2) ja Takatukijalka (2) Runkoon (1) Kupolimuttereiden (4), Aluslevyjen (5) ja Pulttien (6)
avulla kevyesti sormikireydelle. Osat on esiasennettu tukijalkoihin. Kirista lopuksi Kupolimutterit (4) kayttaen
Lenkkiavainta (7).

VAIHE 2

Polkimet on merkitty L- ja R -merkein. L = vasen ja R = oikea.

Asenna vasemman polkimen (3) varsi vasemman poljinkammen kierteiseen reikaan. Kierra vartta kasin
vastapaivaan kunnes se on tiukasti kiinni. Asenna oikean polkimen (3) varsi oikeanpuoleisen poljinkammen

kierteiseen reikdan. Kierra vartta kasin myo6tapaivaan kunnes se on tiukasti kiinni. Kirista lopuksi polkimet
paikoilleen kayttamalld Lenkkiavainta (7).

HUOM! ALA KIERRA polkimien varsia vaaraan suuntaan, koska kierteet voivat vioittua.




ASENNUS VALMIS GYMSTICK"

PATTEREIDEN ASENTAMINEN

Konsoli tarvitsee toimiakseen yhden (1kpl) AAA patterin (ei sisally toimitukseen). Patteripidike sijaitsee
konsolin takana.

PATTERILUUKUN AVAAMINEN

Ota konsolista kiinni kuvan osoittamalla tavalla. Veda sitten ulospain konsolin yldosasta. Aseta patteri
paikalleen. Napsauta lopuksi konsoli takaisin paikoilleen.
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HUOLTO GYMSTICK"

PUHDISTUS

Pyoran voi puhdistaa pehmeall3 liinalla ja miedolla puhdistusaineella. Ala kayta hioma-aineita tai liuottimia
muoviin. Pyyhi hikitahrat pydrasta jokaisen kayttokerran jalkeen. Ole varovainen, ettei tietokoneen
nayttopaneeliin paase kosteutta, koska se voi aiheuttaa elektroniikan vioittumisen.

Pida pyora, erityisesti konsoli, poissa suorasta auringonvalosta valttdaksesi nayton vahingoittumisen.
Tarkista joka viikko kaikki laitteen kiinnityspultit ja polkimet, jotta ne ovat tarpeeksi tiukkoja.

SAILYTYS
Sailyta pydraa puhtaassa ja kuivassa ymparistossa, lasten ulottumattomissa.

ONGELMANRATKAISU
ONGELMA RATKAISU
Laite heiluu kayton aikana. Kaanna takimmaisen vakaajan saatojalkaa tarpeen
mukaan, jotta laite on tasapainossa.
1. Irrota konsoli ja tarkista, etta konsolista tulevat
johdot on kytketty oikein.
2. Tarkista, ettd paristo on oikein paikoillaan
ja paristojouset ovat kosketuksissa pariston
Konsolin nayttd ei toimi kanssa.
3. Konsolin paristo voi olla tyhja. Vaihda uuteen
paristoon.
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LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELYHARJOITUKSET GYMSTICK"

Hyvaan harjoitukseen kuuluu lammittely, aerobinen osuus seka jaahdyttely. Tee harjoitusohjelma vahintaan
kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin etta pidat lepopaivan harjoituspaivien valissa. Muutaman
kuukauden kuluttua voit lisata harjoituksia neljaan tai viiteen kertaan viikossa.

Aerobinen harjoittelu on mita tahansa toimintaa, jossa happea kulkeutuu lihaksiin sydamen ja keuhkojen
kautta. Tama parantaa keuhkojen ja sydamen kuntoa. Kaikki harjoittelu jossa kaytetdan kehon suuria
lihasryhmia: kasivarsia, jalkoja, pakaroita, on aerobista harjoittelua. Se saa sydamen hakkaamaan ja
hengityksen tihenemaan. Aerobinen harjoittelu tulisi olla osa kuntoilurutiinia.

Lammittely on tarkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan
harjoitukseen lammittamalla ja venyttamalla lihaksiasi, lisdamalla verenkiertoasi, kohottamalla sykettasi
ja tuomalla lisda happea lihaksille.

Jaahdyttele harjoituksen lopuksi, toista alla olevat harjoitukset ehkaistaksesi lihasten kipeytymista.

PAAN PYORITYS

Kierra paa oikealle ja tunne venytys niskan
vasemmalla puolella. Kierra paa takaisin ja venyta
leukaa ylos, pida suu auki. Kierrd paa vasemmalle
ja lopuksi eteen, leuka rinnassa.

HARTIOIDEN NOSTO

Nosta oikea hartia ylos kohti korvaa ja pida asento.
Laske hartia ja toista sama vasemmalle puolelle.
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GYMSTICK"

SIVUVENYTYS

Nosta kadet sivuille paan ylapuolelle. Kurkota oikea
kasi niin korkealle kuin pystyt. Tunne venytys
oikeassa kyljessa. Toista sama vasemmalle
puolelle.

ETUREIDEN VENYTYS

Ota oikealla kadella tukea seinasta ja ota
vasemmalla kiinni vasemman jalan nilkasta. Tuo
nilkkaa lahelle pakaraa. Venyta 15 sekuntia ja toista
oikealle puolelle.

SISAREIDEN VENYTYS

Istu jalkapohjat toisiaan vasten, polvet osoittaen
ulospain. Veda jalat lahelle nivusia ja tydnna polvia
varovasti lattiaa kohden. Pida 15 sekuntia.
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GYMSTICK"

KOSKETUS VARPAISIIN

Taivuta vartaloa hitaasti vyétarosta alaspain,
rentouta selka ja hartiat ja kurkota varpaisiin.
Taivuta niin pitkalle kuin pystyt ja pida 15 sekuntia.

TAKAREIDEN VENYTYS

Istu oikea jalka suoristettuna ja pida vasen
jalkapohja oikeaa reitta vasten. Venyta
eteenpain kohti varpaita ja pida venytys 15
sekuntia. Rentouta ja toista vasemmalle
puolelle.

POHJEVENYTYS

Nojaa seindan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinaa vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tydntamalla lantiota seinda kohti. Pida
asento 15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.
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TAKUU GYMSTICK"

Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, etta valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

Takuun edellytyksena on taman ohjekirjan mukaisesti suoritettu asennus. Laitteen virheellinen kaytto,
virheellinen kuljetus tai vaarin suoritettu asennus voivat aiheuttaa takuun kumoutumisen.

Kulutusosien takuu on 1 vuosi ja rungon takuu 3 vuotta. Takuu lasketaan alkavaksi ostopaivasta.
Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat: runko, sahkdiset osat, siirtopyérat, poljinremmit ja polkimet.

Takuu ei kata:

* normaalista kulumisesta aiheutuvat ongelmat

* ulkoisesti aiheutunut vahinko

* ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kayttd

* laitteen vaaranlainen kasittely

» ohjeiden huomiotta jattamisesta aiheutuvat ongelmat

Laite on tarkoitettu ainoastaan koti- ja toimistokayttoon.
ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LITTYVISSA ASIOISSA OTAYHTEYTTA GYMSTICK-HUOLTOON:

huolto@gymstick.com tai p. 010-229 3050

Valmistuttaja:
Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11

15170 Lahti
Talla symbolilla merkityt laitteet on havitettéva erilldan talousjatteesta, koska ne sisaltavat arvokkaita materiaaleja, w
jotka voidaan kierrattda. Asianmukainen havittdminen suojaa ymparistdd ja ihmisten terveytta. Paikallinen
viranomainen tai jalleenmyyja antaa tarvittaessa lisatietoja asiasta.
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