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VAROITUSTARROJEN SIJAINTI

Tassa kuvassa esitetdan varoitustarrojen sijainnit.
Mikali tarra puuttuu tai siité ei saa selvaa, soita
tdmén oppaan etukannessa olevaan puhelinnu-
meroon ja pyyda ilmaista uutta tarraa. Kiinnita
tarra osoitettuun paikkaan. Huomautus: tarraa ei
ehké esiteté todellisessa koossa.

" ACAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE

TREADMILL IS IN OPERATION.
\.

J

. Protect yourself and others from risk of serious injury. Read the user’s manual
AWARNING: or obtair¥ proper instruction before use and: ury E[ﬂ

« Stand only on side rails when starting or * Never allow children on or + Keep clothing, fingers, and hair

stopping treadmill. around treadmill. away from moving belt.
* Change speed in small increments. (J * Remove key when not in use. * Never try to adjust or fix the
. v belt while it is moving.
* Hold handrails to prevent falling, and always —
wear the safety clip while operating treadmill. * Always wear athletic shoes
‘while operating treadmill.

« Stop if you feel faint, dizzy, or short of breath.

NORDICTRACK on ICON Health & Fitness, Inc. -yhtién omistama rekisterdity tavaramerkki. App Store on Apple
Inc. -yhtién tavaramerkki, joka on rekisterdity Yhdysvalloissa ja muissa maissa. Google Play on Google Inc -yhtién
tavaramerkki.
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TARKEAT VAROTOIMENPITEET

AVAROITU KS ET: Lue kaikki tassa oppaassa olevat tarkeéat varotoimenpiteet ja ohjeet

ja kaikki kallistusjuoksumatossa olevat varoitukset ennen kallistusjuoksumaton kayttadmistéa palo-
vammojen, tulipalon, sdhkéiskun ja henkilévahinkojen riskin pienentdmiseksi. ICON ei ole vastuussa
henkil6- tai omaisuusvahingoista, jotka ovat aiheutuneet téta tuotetta kdyttamalla tai sen kayton
seurauksena.

1.

Tuotteen omistajan vastuulla on varmistua
siitd, etta kaikki tdman kallistusjuoksumaton
kayttdjat ovat tietoisia kaikista varoituksista
ja varotoimenpiteista.

Kysy neuvoa ladkériltdsi ennen minkaan
harjoitusohjelman aloittamista. Tama on
erityisen tarkeaa henkildille, jotka ovat yli
35-vuotiaita, tai henkiléille, joilla on ennalta
todettuja terveysongelmia.

Tata juoksumattoa ei ole tarkoitettu fyysisilta
tai henkisilta kyvyiltaan tai aisteiltaan rajoit-
tuneiden taikka kokemusta ja tietoa vailla
olevien henkiléiden kaytté66n, jollei heita
valvo tai ohjaa juoksumaton kayt6ssa joku,
joka vastaa heidan turvallisuudestaan.

Kéyta kallistusjuoksumattoa vain tdmén kayt-
téoppaan ohjeiden mukaisesti.

Tama kallistusjuoksumatto on tarkoitettu
ainoastaan kotikayttéon. Ala kayta kallis-
tusjuoksumattoa missaéan kaupallisessa

kayt6ssa tai vuokraus- tai laitoskdytéssa.

Séilyta kallistusjuoksumattoa sisétiloissa
kuivassa ja pélyttéméassi paikassa. Ali laita
kallistusjuoksumattoa autotalliin tai katetulle
terassille tai lahelle vetta.

Aseta kallistusjuoksumatto tasaiselle pin-
nalle niin, ettd sen takana on tilaa vahintaan
2,4 metria ja kummallakin sivulla véhintdan
0,6 metria. Al laita kallistusjuoksumattoa
millekdén alustalle, joka tukkii ilman vir-
tauksen. Suojaa lattia tai kokolattiamatto
vahingoittumiselta asettamalla matto kallis-
tusjuoksumaton alle.

Ala kayta kallistusjuoksumattoa tilassa, jossa
kaytetaan aerosolituotteita tai syotetaan
happea.

Pida kallistusjuoksumatto aina poissa alle
13-vuotiaiden lasten ja lemmikkieldinten
ulottuvilta.
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Kallistusjuoksumattoa voivat kayttéda vain
enintdén 160 kilogramman painoiset henkilét.

Al milloinkaan paista kallistusjuoksu-
matolle useampaa kuin yhtéa henkil6a
samanaikaisesti.

Kéytéa sopivia harjoitteluvaatteita, kun kay-
tat kallistusjuoksumattoa. Ala kayté I6ysia
vaatteita, jotka voivat jaada jumiin kallistus-
juoksumattoon. Urheiluvaatteita suositellaan
seka miehille etta naisille. Kéyté aina
urheilukenkia. Ald milloinkaan kéyté kallis-
tusjuoksumattoa paljain jaloin, sukkasillaan
tai sandaalit jaloissa.

Kun liitat virtajohdon (katso sivu 12), kytke
virtajohto maadoitettuun pistorasiaan. Mitaan
muuta laitetta ei saa kytked samaan piiriin.

Mikali jatkojohtoa tarvitaan, kayta vain
3-napaista, 2 mm?2:n johtoa, joka on enintdan
1,5 m pitka.

Pida virtajohto poissa kuumentuneilta
pinnoilta.

Al3 koskaan siirra juoksuhihnaa, kun virta on
kytkettyna pois paalta. Ala kayta kallistus-
juoksumattoa, mikali virtajohto tai -pistoke
on vaurioitunut tai mikali kallistusjuoksu-
matto ei toimi oikein. (Katso HUOLTO JA
VIANMAARITYS sivulta 28, mikali kallistus-
juoksumatto ei toimi oikein.)

Varmista, etté luet ja ymmarrét hatapy-
saytystoimenpiteen kédytoén ja kokeilet sité
ennen kallistusjuoksumaton kéayttamista
(katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE
sivulta 14). Kdyté aina klipsia, kun olet
kallistusjuoksumatolla.

Seiso aina on jalkakiskoilla, kun kdynnistét
tai pysdytét juoksuhihnan. Pidéa aina kadet
kadensijoilla, kun olet kallistusjuoksumatolla.



19.

20.

21,

22.

23.

24,

Kallistusjuoksumaton melutaso kasvaa, kun
se on kaytossa.

Pida sormet, hiukset ja vaatteet kaukana liik-
kuvasta juoksuhihnasta.

Kallistusjuoksumatto voi toimia suurilla
nopeuksilla. Sdada nopeutta vahan kerral-
laan, jotta nopeus ei kasva akillisesti.

Sykemittari ei ole ladketieteellinen laite.
Erilaiset tekijat, mukaan lukien kayttajan
liike, voivat vaikuttaa sykemittarin luke-

mien tarkkuuteen. Sykemittari on tarkoitettu
ainoastaan harjoittelun apuvélineeksi yleisen
syketason maarittamiseen.

Ala milloinkaan jata kallistusjuoksumattoa
valvomatta, kun se on toiminnassa. Irrota
aina avain, kytke virta pois virtakytkimesta
(katso virtakytkimen sijainti sivulla 5 olevasta
kuvasta) ja irrota virtajohto pistorasiasta, kun
kallistusjuoksumatto ei ole kaytdssa.

Al yrita siirtaa kallistusjuoksumat-
toa, ennen kuin se on kokonaan koottu.
(Katso KOKOAMINEN sivulta 7 ja

25.

26.

27.

28.

KALLISTUSJUOKSUMATON SIIRTAMINEN
sivulta 27.) Sinun on pystyttdva nostamaan
turvallisesti 20 kg:n paino, jotta voit nostaa,
laskea tai siirtda kallistusjuoksumattoa.

Ala tydnna mitaan esineité kallistusjuoksu-
maton aukkoihin.

Tarkista ja kirista kaikki osat aina, kun kallis-
tusjuoksumattoa kaytetaan.

VAARA: irrota aina virtajohto pisto-

rasiasta valittémasti kdyton jalkeen ennen
kallistusjuoksumaton puhdistamista ja ennen
huolto- tai sdatétoimenpiteiden tekemista
tissa oppaassa kuvatulla tavalla. Ala kos-
kaan irrota moottorin kantta, ellei valtuutettu
huoltoedustaja neuvo tekemaan nain. Muut
kuin tédssa oppaassa kuvatut huoltotoi-
menpiteet tulee suorittaa vain valtuutetun
huoltoedustajan toimesta.

Liiallinen harjoittelu voi johtaa vakavaan
vammaan tai kuolemaan. Jos tunnet heiko-
tusta, hengenahdistusta tai kipua harjoittelun
aikana, lopeta harjoittelu heti ja vilvoittele.

SAILYTA NAMA KAYTTOOHJEET



ENNEN ALOITTAMISTA

Kiitos, kun valitsit vallankumouksellisen luettuasi tdméan kéyttdoppaan, katso oppaan etukansi.
NORDICTRACK® X9l INTERACTIVE INCLINE Katso tuotteen malli- ja sarjanumerot ennen kuin otat
TRAINER. X9I INTERACTIVE INCLINE TRAINER (kal-  yhteyttd meihin, jotta voimme helpommin auttaa sinua.
listusjuoksumatossa) on valikoima toimintoja, jotka on Mallinumero ja sarjanumerotarran sijainti on esitetty
kehitetty parantamaan kuntoilun tehokkuutta ja nautit- tdman kayttboppaan etukannessa.

tavuutta kotona.

Ennen kuin jatkat lukemista, tutustu osiin, jotka on
Lue tama kayttdopas huolellisesti ennen kallis- merkitty seuraavaan piirrokseen.
tusjuoksumaton kaytté6a. Jos sinulla on kysyttavaa

Sykemittari
Konsoli
Tarvikeastia
Kaidetanko Puhallin
Avain/klipsi
Joutopydrien
Juoksuhihna saatéruuvit
Juoksualusta
Pyora

Alustan vaimennin

Virtapainike

Pituus: 178 cm
Leveys: 101 cm




OSIEN TUNNISTUSKAAVIO

Kéyté seuraavia piirroksia tunnistaaksesi asennukseen tarvittavat pienet osat. Kunkin piirrokset alla sijaitseva
luku suluissa on osan tunnistenumero tdman kéyttéoppaan loppupdan OSALUETTELOSTA. Tunnistenumeroa
seuraava numero on asennukseen kaytettava lukumééara. Huomautus: Jos osa ei sisally tarvikepakkaukseen,

tarkista, onko se esikiinnitetty. pakkaukseen saattaa sisaltya ylimaaraisia osia.

3/8" -téhtialuslevy (3)-8

3/8" x 3 3/4" -ruuvi (2)-2

3/8" x 5 1/4" -ruuvi (1)-2




KOKOAMINEN

Kokoamiseen tarvitaan kaksi henkilda.

Aseta kaikki osat esille ja poista pakkausmateri-
aalit. Ala havitd pakkausmateriaaleja ennen kuin
olet suorittanut kaikki asennusvaiheet.

Kuljetuksen seurauksena kallistusjuoksuma-
tossa voi olla 6ljymaista ainetta. Tama on taysin

normaalia. Mikali kallistusjuoksumatossa on 6ljy-
maista ainetta, pyyhi se pois pehmealla liinalla ja

miedolla, hankaamattomalla puhdistusaineella.

+ Katso pienten osien tunnistaminen sivulta 6.

+ Kokoamiseen tarvitaan seuraavia tydkaluja:

mukana toimitetut kuusiokoloavaimet $-=-

Ala kayta sahkoétydkaluja osien vaurioitumisen
véalttdmiseksi.

Siirry tietokoneellasi osoitteeseen
iconsupport.eu ja rekisterdi tuote.

« Se aktivoi takuun.

+ Se saastaa aikaa, jos sinun tarvitsee ottaa
yhteytta asiakaspalveluun.

+ Se antaa meille mahdollisuuden ilmoittaa pai-
vityksista ja tarjouksista.

Huomautus: jos kaytdssési ei ole Internet-

yhteytta, soita asiakaspalveluun (katso oppaan
etukansi) ja rekisteroi tuote puhelimitse.

Varmista, ettei virtajohto ole pistorasiassa.

Irrota nelja 3/8" x 3 1/4" -ruuvia (18) alustasta
(74) (vain toinen puoli nékyy). Sééasta ruuvit.




3.

4.

Irrota nelja 3/8" x 2 3/4" -ruuvia (22) pystytan-
goista (83). Saasta ruuvit.

Aseta pystytangot (83) pohjan (74) paélle.
Varmista, ettd pystytangon johdon (75) reika
on oikealla puolella.

Kiinnita oikea pystytanko (83) pohjaan (74) nel-
jalla 3/8" x 3 1/4" -ruuvilla (18), jotka juuri irrotit,
ja neljalla 3/8" -tahtialuslevylla (3). Varmista,
ettei alustajohto (52) joudu puristuksiin. Ala
kirista ruuveja viela loppuun asti.

Kiinnitd vasen pystytanko (ei nékyvilla)
samalla tavalla. Huomautus: vasemmalla puo-
lella ei ole johtoa. Kiristd kunnolla nelja 3/8" x
2 3/4" -ruuvia (22) ja nelja 3/8" x 3 1/4" -ruuvia
(18).




5. Liita alustajohto (52) pystytangon johtoon (75).
Katso kuva. Liittimien tulee liukua yhteen
helposti ja napsahtaa paikoilleen. Jos néin ei
kay, kdanna toinen liitin ympari ja kokeile uudel-
leen. JOS ET KYTKE LITTIMIA KUNNOLLA,
KONSOLI VOI VAURIOITUA VIRRAN
KYTKEMISEN YHTEYDESSA.

Irrota sitten johtoside (A) alustajohdosta (52) ja
aseta johdot oikean pystytangon (83) ja pohjan
(74) reikiin (B).

6. Paikanna oikea kaidetanko (89). Pida oikeaa kai-
detankoa l&helld konsolikokoonpanon (C) oikeaa
reunaa ja kytke kaksi sykejohtoa (D).

Aseta oikea kaidetanko (89) konsolikokoonpa-
non (C) paalle. Varmista, ettei mikaén johto
ole puristuksissa.

Kiinnita oikea kaidetanko (89) 3/8" x 5 1/4"
-ruuvilla (1) ja 3/8" x 3 3/4" -ruuvilla (2). Kirista
ensin kumpaakin ruuvia hieman ja kirista ne
sitten loppuun asti.

Kiinnita vasen kaidetanko (ei ndkyvilla)
samalla tavalla.




7. Liu'uta oikea pystytangon sisédsuojus (70) oikean
pystytangon (83) alapaéaté vasten. Paina oikeaa
pystytangon ulkosuojusta (71) oikeaa pystytan-
gon sisasuojusta vasten, kunnes se napsahtaa
paikalleen. Varmista, etteivat johdot (E) joudu
puristuksiin.

Kiinnita vasen pystytangon sisasuojus (ei
nédytetty) ja vasen pystytangon ulkosuojus (ei
naytetty) samalla tavalla. Huomautus: vasem-
malla puolella ei ole johtoja.

8. Siirra tarvittaessa kallistusjuoksumatto haluttuun
paikkaan (katso KALLISTUSJUOKSUMATON
SIIRTAMINEN sivulta 27).

Kun kallistusjuoksumatto on halutussa pai-
kassa, varmista, etté se on vakaasti lattialla. Jos
kallistusjuoksumatto heiluu edes véhan, kierra
tasoitusjalkoja (77) niin, etta heiluminen lakkaa.

a
U
N1
[

f @
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9. Varmista, ettd kaikki osat on kiristetty, ennen kuin kaytét kallistusjuoksumattoa. Sailytd mukana toi-
mitetut kuusiokoloavaimet tallessa. Yhta niisté kaytetaan juoksuhihnan saatadmiseen (katso sivu 29). Suojaa
lattia tai kokolattiamatto vahingoittumiselta asettamalla matto kallistusjuoksumaton alle. Pida konsoli suojassa
suoralta auringonvalolta, jotta se ei vahingoittuisi.
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RINTAKEHASYKEMITTARI

SYKEMITTARIN PUKEMINEN

Jos sykemittari on kuvassa 1 esitetyn kaltainen,
paina ldhetin (A) rintanauhan (B) pikakiinnittimiin. Jos
sykemittari on kuvassa 2 esitetyn kaltainen, aseta
rintanauhan (D) toisen paan kieleke (C) lahettimen (E)
toiseen paéhan. Paina sitten I&hettimen péa rintanau-
han soljen (F) alle, jolloin kielekkeen pitaisi asettua
samalle tasolle 1&hettimen kanssa.

Aseta sitten sykemittari
rintasi ympari kuvassa
naytettyyn kohtaan.
Sykemittaria tulee
kayttda vaatteiden alla
tiukasti ihoa vasten.
Varmista, etta logo on

oikea puoli yléspain.
Kiinnita sitten rintanauhan toinen paa. Saada tarvit-
taessa rintanauhan pituutta.

Veda sitten lahe-
tinta ja rintanauhaa
hieman irti varta-

lostasi ja paikanna C ) ( )

kaksi elektrodialuetta

(G). Kostuta elektro-
dialueet syljella tai
piilolinssinesteelld. Aseta sitten I&hetin ja rintanauha
uudelleen rintakeh&ési vasten.

HUOLTO JA YLLAPITO

+ Kuivaa elektrodialueet huolellisesti pehmeélla kan-
kaalla jokaisen kayttdkerran jélkeen. Kosteus voi
pitdd sykemittarin aktivoituna, mik& lyhentaa paristo-
jen kayttoikaa.
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- Sailyta sykemittaria lampiméssa ja kuivassa pai-
kassa. Ala sailyta sykemittaria muovipussissa tai
muussa paikassa, johon voi jadda kosteutta.

- Al altista sykemittaria suoralle auringonpaisteelle
pitkaksi aikaa tai yli 50 tai alle —10 celsiusasteen
lampétiloille.

- Al4 taita tai venyta sykemittaria liikaa, kun se on
kaytossa tai sailytyksessa.

+ Puhdista Iahetin kostealla liinalla ja pienella maaralla
mietoa saippuaa. Pyyhi sen jélkeen lahetin kostealla
liinalla ja kuivaa huolellisesti pehmeélla kankaalla.
Ala koskaan kaytéa alkoholia, hankaavia aineita tai
kemikaaleja l&hettimen puhdistamiseen. Pese rinta-
nauha kéasin ja jata se kuivumaan.

VIANMAARITYS

+ Jos sykemittari ei toimi vasemmalla kuvatussa
kohdassa, siirra sitd hieman ylemmas tai alemmas
rintakehall&si.

Jos sykelukemat eivét ndy ennen hikoilemista, kas-
tele elektrodialueet uudelleen.

+ Sinun on oltava kasivarren mitan paassa konsolista,
jotta se nayttaa sykelukemat.

Mikali Iahettimen takaosassa on paristolokeron
kansi, vaihda paristot uusiin vastaaviin paristoihin.

Sykemittari on suunniteltu toimimaan ihmisill, joilla
on normaali syddmen syke. Sykkeen lukuongelmat
voivat johtua terveysongelmista, kuten kammiolisé-
lydntisyydestd, tihedlyontisyydesté ja arytmiasta.

+ Korkeajannitelinjojen tai muiden lahteiden tuottamat
magneettiset hairiét voivat vaikuttaa sykemittarin
toimintaan. Jos epailet magneettisten hairididen
aiheuttavan ongelmia, kokeile siirtda kuntoilulaite
toiseen paikkaan.



KALLISTUSJUOKSUMATON KAYTTAMINEN

VIRTAJOHDON KYTKEMINEN Kytke virtajohto alla olevien ohjeiden mukaisesti.
Tama tuote tdytyy maadoittaa. Jos tuotteessa ilme- 1. Kytke virtajohdon toinen pa& kallistusjuoksumaton
nee toimintahairid tai se rikkoutuu, maadoitus tarjoaa virtaliittimeen.

sahkdvirralle véhimman vastuksen polun séhkoiskun
vaaran vahentdmiseksi. Taman tuotteen virtajohdossa
on laitteiston maadoittava johdin ja maadoituspis-
toke. TARKEAA: Jos virtajohto on vaurioitunut,

se on vaihdettava valmistajan suosittelemaan

virtajohtoon. QQ\A
A\ VAARA: Riittamaton maadoitus- Virtajohto

johtimen liitanta voi johtaa kohonneeseen
sahkoiskun vaaraan. Jos et ole varma, onko
tuote maadoitettu oikein, kysy neuvoja
patevilta sihko- tai huoltoteknikolta. Ala
tee muutoksia tuotteen mukana toimitettuun
pistokkeeseen — jos se ei sovi pistorasiaan,
pyyda valtuutettua sdhkdasentajaa asenta-
maan sopiva pistorasia.

Kallistusjuoksumaton virtaliitin

2. Kytke virtajohdon pistoke soveltuvaan pistorasiaan,
joka on asennettu ja maadoitettu kunnolla kaikkien
paikallisten lakien ja asetusten mukaisesti.

Pistorasia

12
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TOTEUTA KUNTOILUTAVOITTEESI IFIT.COMILLA
Uusi iFit-tuen sisaltava kuntoilulaitteesi mahdollistaa

monien iFit.com-osoitteesta saatavien ominaisuuksien
kayton, joilla voit toteuttaa kuntoilutavoitteesi:

¢

Juokse missa tahansa mukautettavien
Google Maps -karttojen avulla.

Lataa harjoitusohjelmia, jotka on suunniteltu
auttamaan henkildkohtaisten tavoitteidesi
saavuttamisessa.

Seuraa edistymistasi kilpailemalla muita
iFit-yhteis6n kayttajia vastaan.

Lataa harjoitustuloksesi iFit-pilvipalveluun ja
pida kirjaa saavutuksistasi.

Aseta kalori-, aika- tai etaisyystavoitteita
harjoituksiisi.

Katsele laadukkaita videoita simuloiduista
harjoituksista.

8 @® QM

Valitse ja lataa painonpudotusharjoitusten
sarjoja.

W

Opi lisaa osoitteessa iFit.com.
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KONSOLIN OMINAISUUDET

Kallistusjuoksumaton edistyksellisessa konsolissa on
monia toimintoja, jotka on kehitetty parantamaan kun-
toilun tehokkuutta ja nautittavuutta.

Kun manuaalinen tila on valittuna, voit muuttaa kallis-
tusjuoksumaton nopeutta ja kallistuskulmaa painikkeen
painalluksella. Harjoitellessasi konsoli antaa valittd-
masti harjoittelupalautetta. Voit myds mitata sykkeesi
kadensijan sykemittarin tai rintakehasykemittarin
avulla.

Liséksi konsoli siséltda valikoiman valmiiksi ladattuja
harjoitusohjelmia. Jokaisessa harjoituksessa kallistus-
juoksumaton nopeutta ja kallistuskulmaa kontrolloidaan
automaattisesti tehokkaan harjoitusjakson takaami-
seksi. Lisaksi voit asettaa kalori-, aika-, etaisyys- tai
nopeustavoitteen.

Voit kayttda myos taulutietokonetta kallistusjuoksu-
maton nopeuden ja kallistuskulman hallintaan tai
harjoitusohjelmien kayttéon.

Voit jopa selata Internetia tai kuunnella haluamaasi
harjoittelumusiikkia tai danikirjoja konsolin aanijarjestel-
man kautta kuntoilun aikana.

Kytke virta péaalle sivun 14 ohjeiden mukaisesti.
Kéayta kosketusnayttda sivun 14 ohjeiden mukai-
sesti. Maaritad konsolin asetukset sivun 15 ohjeiden
mukaisesti.



VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE

TARKEAA: Jos kallistusjuoksumatto on altistunut
kylmaélle, anna sen lammetéd huoneenldmpdiseksi

ennen virran kytkemista. Muutoin konsolin nayt6t
tai muut sadhkdiset osat saattavat vahingoittua.

Nollaa ﬁ

TARKEAA: Konsolin ominaisuuksiin kuuluu
esittelytila, jota voidaan kayttaa, kun kallistusjuok-
sumatto on esilla lilkkeessa. Jos esittelytila on
kdytossa, ndytésséa nakyy esittely, kun virtajohto
kytketdan pistorasiaan ja virtakytkin asetetaan
Reset-asentoon ennen avaimen asettamista. Poista
esittelytila kdytdsta sivun 22 vaiheen 7 ohjeiden
mukaisesti.

Kytke virtajohto (katso sivu
12). Paikanna sitten virta-
kytkin kallistusjuoksumaton
rungosta virtajohdon l&helta.
Paina virtakytkin Reset
(nollaus) -asentoon.

Nouse sitten
kallistusjuoksuma-
ton jalkakiskoille.
Paikanna avaimeen
kiinnitetty klipsi ja
kiinnité se huolel-
lisesti vaatteidesi
vy6térénauhaan.
Aseta tdman jalkeen
avain konsoliin.
Huomautus: konsolin kdynnistymisessé voi kes-
téa hetki. TARKEAA: Avain voidaan vetié ulos
konsolista hatétilanteessa ja juoksuhihna hidas-
tuu ja pyséhtyy. Testaa klipsié ottamalla varovasti
muutama askel taaksepdin. Jos avain ei irtoa kon-
solista, saada klipsin asentoa.

UL

Avain

Klipsi

Huomautus: Konsoli voi nayttda nopeuden ja etéisyy-
den maileina tai kilometreina. Jos haluat nahda, kumpi
mittayksikk® on kaytdssa, katso vaihe sivun 22 vaihe 4.
Yksinkertaisuuden vuoksi tdméan osion ohjeissa kayte-
téan vain kilometreja.
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KOSKETUSNAYTON KAYTTAMINEN

Konsoliin kuuluu taulutietokone véarinaytélla. Seuraavat
tiedot auttavat sinua tutustumaan taulutietokoneen
kehittyneeseen tekniikkaan:

+ Konsoli toimii vastaavasti kuin muut taulutieto-
koneet. Voit liikuttaa tiettyja kuvia naytélla, kuten
harjoitusohjelman naytt6ja (katso sivun 16 vaihe 5),
vetamalla tai pyyhkaisemalla niitd sormellasi. Et voi
kuitenkaan lahentaa tai loitontaa kuvaa liu’uttamalla
sormiasi naytolla.

+ Naytt6 ei ole paineherkka. Nayttd4 ei tarvitse painaa
kovaa.

+ Jos haluat kirjoittaa tekstikenttaan, avaa nappai-
mistd koskettamalla tekstikenttdd. Kaytd numeroita
tai muita ndppaimistdon merkkeja koskettamalla
?123-painiketta. Nayta lisdd merkkeja kosket-
tamalla Alt-painiketta. Palaa numeron&ppaimiin
koskettamalla Alt-painiketta uudelleen. Palaa kirjain-
nappaimiin koskettamalla ABC-painiketta. Kirjoita
iso kirjain koskettamalla painiketta, jossa on nuoli
yléspain. Kirjoita monia isoja kirjaimia koskettamalla
nuolipainiketta uudelleen. Palaa pieniin kirjaimiin
koskettamalla nuolipainiketta kolmannen kerran.
Poista viimeisin merkki koskettamalla painiketta,
jossa on nuoli taaksepain ja X.

Kéyté taulutietokonetta konsolin painikkeilla. Palaa
paavalikkoon painamalla aloituspainiketta. Siirry
asetusten paavalikkoon painamalla asetuspainiketta
(katso sivu 21). Palaa edelliseen naytté6n paina-
malla takaisin-painiketta.

Asetukset Takaisin

= || o

Aloitus

|
¢




KONSOLIN ASETUSTEN MAARITTAMINEN

Maéarita konsolin asetukset, ennen kuin kaytat kallistus-
juoksumattoa ensimmaista kertaa.

1. Muodosta yhteys langattomaan verkkoon.

Huomautus: Internetin k&yttdminen, iFit-harjoi-
tusten lataaminen ja monien muiden konsolin
ominaisuuksien kayttd edellyttéda yhteytt langat-
tomaan verkkoon. Katso konsolin yhdistaminen
langattomaan verkkoon sivun 25 kohdasta
LANGATTOMAN VERKKOTILAN KAYTTAMINEN.

2. Etsi laiteohjelmistopéivityksié.

Katso ensin vaihe 1 sivulta 21 ja vaihe 2 sivulta 24
ja valitse huoltotila. Katso sitten vaihe 3 sivulta 24
ja etsi laiteohjelmistopaivityksia.

3. Kalibroi kallistusjéarjestelma.

Katso vaihe 4 sivulta 24 ja kalibroi kallistusjuoksu-
maton kallistusjarjestelma.

4. Luo iFit-tili.

Kosketa naytdn vasemmassa alakulmassa olevaa
maapallopainiketta ja sitten iFit-painiketta.

Selain siirtyy iFit.com-aloitussivulle. Rekisterdi
iFit-jasenyytesi noudattamalla sivustolla olevia
ohjeita. Huomautus: katso lisatietoa selaimen kay-
tosta sivulta 23.

Konsoli on nyt valmis harjoittelua varten. Seuraavilla
sivuilla selitetdan erilaiset harjoitusohjelmat ja muut
konsolin ominaisuudet.

Kéytd manuaalista tilaa tAman sivun ohjeiden mukai-
sesti. Kayta valmiiksi ladattua harjoitusohjelmaa
sivun 17 ohjeiden mukaisesti. Kayta tavoiteharjoi-
tusohjelmaa sivun 19 ohjeiden mukaisesti. Kaytéa
sykeharjoitusohjelmaa sivun 20 ohjeiden mukaisesti.
Kayta iFit-harjoitusohjelmaa sivun 20 ohjeiden
mukaisesti.

Kéyta laitteen asetustilaa sivun 21 ohjeiden mukai-
sesti. Kayta aanijarjestelméa sivun 23 ohjeiden
mukaisesti. Kéyta Internet-selainta sivun 23 ohjei-
den mukaisesti. Kédytéa huoltotilaa sivun 24 ohjeiden
mukaisesti. Kayta langatonta verkkotilaa sivun 25
ohjeiden mukaisesti. Kéyta taulutietokonettasi kon-
solissa sivun 26 ohjeiden mukaisesti.

TARKEAA: Mikéli konsolissa on muovikalvoja,
irrota muovit. Valta juoksualustan vahingoittumi-
nen kayttamalla puhtaita juoksukenkid, kun kaytét
kallistusjuoksumattoa. Kun kallistusjuoksumatto
on kdytdssa ensimmaistéa kertaa, tarkkaile juok-
suhihnan asentoa ja keskita se tarvittaessa (katso
sivu 29).

MANUAALISEN TILAN KAYTTAMINEN

1. Aseta avain konsoliin.
Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 14.
Huomautus: konsolin kdynnistymisessé voi
kestaa hetki.

2. Valitse paavalikko.
Kun kytket virran paélle, padavalikko avautuu konso-
lin k&ynnistyttya. Voit palata paavalikkoon milloin
tahansa koskettamalla ndytén vasemmassa alakul-

massa olevaa aloituspainiketta.

3. Kaéynnista juoksuhihna ja sédéddéa nopeus.

2 I 2 =3 ) B )

nap TRAN  COMPETE  TRACK  SETAGOAL  VIDEO  LOSEWEIGHT

W -

Kéynnista
juoksuhihna
koskettamalla
naytén Start
(k&ynnista)
-painiketta tai
painamalla
konsolin Start
-painiketta.
Voit my6s painaa konsolin Manual (manuaalinen)
-painiketta ja koskettaa sitten naytén Resume
(jatka) -painiketta. Juoksuhihna alkaa liikkua 2
kilometrin tuntinopeudella. Aseta harjoittelun aikana
juoksuhihnan nopeus haluamaksesi painamalla
Speed (nopeuden) -lisdyspainiketta ja Speed-
véhennyspainiketta. Jokaisella kerralla, kun painat
yhté painikkeista, nopeusasetus muuttuu 0,1 km/t.
Jos painat painikkeen alas, nopeusasetus muuttuu
nopeammin.
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Jos painat yhtd numeroiduista Speed-painikkeista,
juoksuhihna muuttaa asteittain nopeutta, kunnes se
saavuttaa valitun nopeusasetuksen.

Voit pysayttéda juoksuhihnan painamalla Stop
(pysayta) -painiketta. Voit kdynnistda juoksuhihnan
uudelleen painamalla Start-painiketta.

Muuta kallistusjuoksumaton kallistuskulma
halutuksi.

Voit vaihtaa kallistusjuoksumaton kallistuskulmaa
painamalla Incline (kallistuskulman) -lisdyspaini-
ketta tai -vahennyspainiketta tai yhtd numeroiduista
Incline/Decline (lisda kallistusta / véhenna kal-
listusta) -painikkeista. Aina kun painat jotakin
painikkeista, kallistuskulma muuttuu asteittain
valittuun kallistusasetukseen.

Huomautus: kun sdadat kallistuskulmaa
ensimmaisté kertaa, sinun on kalibroitava kallistus-
jarjestelma (katso sivun 24 vaihe 4).

Seuraa edistymistési naytoilla.

Konsolissa
on useita 80 |03030[g 1o 001] 5o
nayttotiloja.
Valitsemasi
nayttotila
maarittaa, mita
harjoittelutie-
toja naytetaan.
Valitse halua-
masi nayttétila vetamalla tai pyyhkaisemalla
nayttda. Voit nayttda myos lisatietoja koskettamalla
naytolla olevia punaisia laatikoita.

=
EEEC) iFIT =
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Kun kévelet tai juokset kallistusjuoksumatolla, nay-
tossa voi nékya seuraavat harjoittelutiedot:

+ kallistusjuoksumaton kallistuskulma
+ kulunut aika

+ jaljellad oleva aika (manuaalisessa tilassa jaljella
olevaa aika ei nayteta)

+ arvioitu poltettujen kalorien maara

+ arvioitu poltettavien kalorien maara tunnissa

+ kavelemasi tai juoksemasi matka

+ kiipedmasi metrimaéara

+ juoksuhihnan nopeus

* 400 metria kuvaava reitti

+ nopeutesi (minuuttia per maili)

* nykyinen kierrosnumero

+ sykkeesi (katso vaihe 6)

S&ada halutessasi ddnenvoimakkuutta konsolin
aanenvoimakkuuden lisdys- ja &anenvoimakkuu-
den véhennys -painikkeilla.

Keskeyta harjoitusohjelma koskettamalla yhta
naytdn valikkopainikkeista tai painamalla konsolin
Stop-painiketta. Jatka harjoitusta koskettamalla
Resume-painiketta tai painamalla Start-painiketta.

Lopeta harjoittelu koskettamalla End Workout
(lopeta harjoitus) -painiketta.



6. Mittaa halutessasi sykkeesi.

Huomautus: jos kaytéat kadensijan sykemittaria
ja rintakehasykemittaria samaan aikaan, kon-
soli ei nayta sykettasi tarkasti. Katso lisatietoa
rintakehasykemittarista sivulta 11.

Irrota
muovikalvot
kadensijan
sykemittarin
metallisista
kosketuspin-
noista ennen
sykemittarin
kayttamista.
Varmista
my0s, etta

katesi ovat
puhtaat.

Sykkeen mittaaminen: seiso jalkakiskoilla ja
pidd kdmmeniasi kosketuspinnoilla noin kym-
menen sekunnin ajan — ala liikuta kasiasi. Kun
pulssisi havaitaan, syke naytetdan naytolla. Saat
tarkimman tuloksen, kun pidat kiinni kosketus-
pinnoista noin 15 sekunnin ajan.

Kéynnista halutessasi puhallin.

Puhaltimessa on useita nopeusasetuksia ja auto-
maattinen tila. Kun automaattinen tila on valittuna,
puhaltimen nopeus vaihtuu automaattisesti juok-
suhihnan nopeuden muuttuessa.

Valitse puhaltimen nopeus

tai automaattinen tila tai >
kaynnista tai sammuta AUTO
puhallin painamalla puhal- 2
linnopeuden lisays- ja

véhennyspainikkeita
toistuvasti.
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Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Astu juoksuhihnalle ja kosketa naytdn aloituspai-
niketta tai takaisin-painiketta tai paina konsolin
Stop-painiketta. Nayttédn avautuu harjoitusohjel-
man yhteenveto. Kun olet lukenut yhteenvedon,
palaa paavalikkoon koskettamalla Finish (viimeis-
tele) -painiketta. Voit myds tallentaa tai julkaista
tuloksesi valitsemalla yhden néytdn vaihtoehdoista.
Poista sitten avain konsolista ja aseta se turvalli-
seen paikkaan.

Kun et enda kayta kallistusjuoksumattoa, kytke
virta pois virtakytkimesta ja irrota virtajohto
pistorasiasta. TARKEAA: Tamin tekemitta
jattdminen voi kuluttaa kallistusjuoksumaton
elektronisia komponentteja ennenaikaisesti.

VALMIIKSI LADATUN HARJOITUSOHJELMAN
KAYTTAMINEN

Aseta avain konsoliin.
Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 14.
Valitse valmiiksi ladattu harjoitusohjelma.

Valitse valmiiksi ladattu harjoitusohjelma pai-
namalla konsolin Calorie (kalorit) -painiketta,
Intensity (intensiteetti) -painiketta, Incline (kallistus-
kulma) -painiketta tai Speed (nopeus) -painiketta.
Huomautus: voit valita harjoitusohjelmavalikon
myds koskettamalla ndytdn juoksijapainiketta.

Valitse sitten haluamasi harjoitusohjelma. Naytéssa
nakyy ohjelman nimi, kesto ja etéisyys. Naytdssa
nékyy myds arvio harjoitusohjelman aikana kulu-
tettavasta kalorimaarasta seka harjoitusohjelman
kallistusasetusten profiili.



3. Aloita harjoittelu.

Aloita harjoittelu koskettamalla Start Workout
(kéynnisté harjoitus) -painiketta. Juoksuhihna alkaa
likkua hetken kuluttua painikkeen koskettamisesta.
Pidé& kiinni kaidetangoista ja aloita k&veleminen.

Jokainen harjoitus on jaettu useisiin osioihin.
Kuhunkin osioon on ohjelmoitu yksi nopeusasetus
ja yksi kallistusasetus. Huomautus: sama nopeus-
ja kallistusasetus voi olla ohjelmoitu perattaisiin
osioihin.

Harjoittelun aikana profiili ndyttéda edistymisesi.
Nayta profiili vetamalla tai pyyhkaisemalla nayttéa.
Varikas pystyviiva osoittaa harjoitusohjelman kayn-
nissa olevan osion. Alaprofiili osoittaa kédynnissa
olevan osion kallistusasetuksen. Ylaprofiili osoittaa
kaynnisséa olevan osion nopeusasetuksen.

Harjoituksen ensimmaisen osion lopussa kallis-
tusjuoksumatto ottaa automaattisesti kayttéon
seuraavan osion nopeus- ja kallistusasetukset.

Harjoitus jatkuu néin viimeisen osion loppuun.
Juoksuhihna hidastuu ja pyséhtyy, ja naytolla
né&kyy harjoituksen yhteenveto. Kun olet lukenut
yhteenvedon, palaa paavalikkoon koskettamalla
Finish (viimeistele) -painiketta. Voit myds tallentaa
tai julkaista tuloksesi valitsemalla yhden naytén
vaihtoehdoista.

Jos nopeus tai kallistuskulma on liian suuri tai liian
alhainen harjoituksen aikana, voit muuttaa niita
Speed ja Incline-painikkeilla. Speed-painikkeen
painaminen vaihtaa manuaalisesti nopeutta (katso
sivun 15 vaihe 3). Incline-painikkeen painaminen
vaihtaa manuaalisesti kallistusta (katso sivun 16
vaihe 4). Palaa harjoitusohjelman ohjelmoituun
nopeus- ja/tai kallistusasetukseen koskettamalla
Follow Workout (seuraa harjoitusta) -painiketta.
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Keskeyta harjoitus koskettamalla naytén
vasemman alakulman takaisin-painiketta tai aloi-
tuspainiketta tai painamalla konsolin Stop (pysayta)
-painiketta. Jatka harjoitusta koskettamalla
Resume (jatka) -painiketta tai painamalla Start
(kéynnistd) -painiketta. Lopeta harjoitus kosketta-
malla End Workout (lopeta harjoitus) -painiketta.

Huomautus: Kaloritavoite on arvio harjoitteen
aikana polttamastasi kalorimaarasta. Todellinen
polttamasi kalorimééra riippuu erilaisista
tekijoista, kuten painostasi. Lisaksi kallistus-
juoksumaton nopeuden tai kallistuskulman
muuttaminen manuaalisesti harjoituksen aikana
vaikuttaa kulutettavien kalorien méaaraan.
Seuraa edistymistéasi naytoilla.

Katso sivun 16 vaihe 5. Naytdssa voidaan nayttaa
myds harjoituksen nopeus- ja kallistusasetusten
profiili.

Mittaa halutessasi sykkeesi.

Katso sivun 17 vaihe 6.

Kéynnista halutessasi puhallin.

Katso sivun 17 vaihe 7.

Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 17 vaihe 8.



TAVOITEHARJOITUSOHJELMAN KAYTTAMINEN

1.

Aseta avain konsoliin.

Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 14.
Valitse paévalikko.

Katso sivun 15 vaihe 2.

Valitse tavoiteharjoitusohjelma.

Valitse tavoiteharjoitusohjelma koskettamalla

naytén Set A Goal (aseta tavoite) -painiketta tai pai-
namalla konsolin Set A Goal-painiketta.

Valitse sitten

kalori-’ aika- SET A GOAL:CUSTOMIZEVOURWOHKOUT‘

etéisyys- tai Comores [ e T ovwame [ voe )[4 vwr 12000
nopeustavoite [““;00 H ;o"’” 50 ] =l
koskettamalla e Te=Ts " =
Calories (kalo-

rlt.), Time (allfg), T = CIRTRE
Distance (etéai-

syys) tai Pace

(nopeus) -painiketta. Aseta sitten kalori-, aika- etéi-
syys- tai nopeustavoite ja harjoituksen nopeus- ja
kallistusasetukset koskettamalla nayton lisdys- ja
vahennyspainikkeita. Naytdssa nakyy harjoituksen
kesto ja etdisyys seké arvio sen aikana kulutetta-
vasta kalorimaarasta.

Aloita harjoittelu.

Aloita harjoittelu koskettamalla Start (kdynnista)
-painiketta. Juoksuhihna alkaa liikkua hetken
kuluttua painikkeen koskettamisesta. Pida kiinni
kaidetangoista ja aloita kaveleminen.
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Harjoitusohjelma toimii samalla tavalla kuin
manuaalisessa tilassa (katso sivu 15).

Harjoitus jatkuu, kunnes saavutat asettamasi
tavoitteen. Juoksuhihna hidastuu ja pysahtyy, ja
naytolla nékyy harjoituksen yhteenveto. Kun olet
lukenut yhteenvedon, palaa paavalikkoon kosket-
tamalla Finish (viimeistele) -painiketta. Voit myds
tallentaa tai julkaista tuloksesi valitsemalla yhden
néytén vaihtoehdoista.

Huomautus: Kaloritavoite on arvio harjoitteen
aikana polttamastasi kalorimaarasta. Todellinen
polttamasi kaloriméaara riippuu erilaisista teki-
joistd, kuten painostasi.

Seuraa edistymistéasi naytoilla.

Katso sivun 16 vaihe 5.

Mittaa halutessasi sykkeesi.

Katso sivun 17 vaihe 6.

Kéynnista halutessasi puhallin.

Katso sivun 17 vaihe 7.

Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 17 vaihe 8.



SYKEHARJOITUSOHJELMAN KAYTTAMINEN

Sykeharjoitusohjelmat muuttamat kallistusjuoksuma-
ton nopeutta ja kallistuskulmaa automaattisesti, jotta
sykkeesi pysyy tavoitetasolla harjoituksen aikana.
Huomautus: sykeharjoitusohjelman kaytté edellyttaa
rintakehasykemittarin kayttamista.

1. Pue mukana toimitettu rintakehdsykemittari.

Katso lisatietoa rintakehasykemittarista sivulta 11.
Aseta avain konsoliin.

Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 14.
Valitse sykeharjoitusohjelma.

Valitse sykeharjoitusohjelma koskettamalla naytén
vasemmassa alakulmassa olevaa juoksijapaini-
ketta. Kosketa seuraavaksi naytolla olevaa Heart
Rate (syke) -painiketta.

Kosketa sitten joko Performance (suorituskyky) tai
Endurance (kestavyys) -vélilehtea.

Anna enimmaissykkeesi.

Anna enimmaissykkeesi koskettamalla lisdys- ja
véhennyspainikkeita. Voit séatadd myos harjoituk-
sen enimmaisnopeutta ja kestoa. Huomautus:
selvitd enimmaissykkeesi keskustelemalla 14aka-
rin kanssa tai kayttdmalla laakarin suosittelemaa
lahdetta.

Aloita harjoittelu.

Aloita harjoittelu koskettamalla Start Workout
(kéynnisté harjoitus) -painiketta. Juoksuhihna alkaa
likkua hetken kuluttua painikkeen koskettamisesta.
Pidé& kiinni kaidetangoista ja aloita kaveleminen.
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6. Seuraa edistymistasi naytailla.
Katso sivun 16 vaihe 5.
7. Kaynnista halutessasi puhallin.
Katso sivun 17 vaihe 7.
8. Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 17 vaihe 8.

IFIT-HARJOITUSOHJELMAN KAYTTAMINEN

Huomautus: Jos haluat kayttaa iFit-harjoitusta, kaytos-
sési on oltava langaton verkko (katso LANGATTOMAN
VERKKOTILAN KAYTTAMINEN sivulta 25). Myés iFit-
tili edellytetaan.

1. Aseta avain konsoliin.

Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 14.
2. Valitse paavalikko.

Katso sivun 15 vaihe 2.
3. Kirjaudu siséan iFit-tilillesi.

Jos et ole viela tehnyt niin, kirjaudu iFit-tilillesi
koskettamalla Login (kirjaudu) -painiketta. Sinua
pyydetaan antamaan iFit.com-kayttajatunnuksesi ja
-salasanasi. Kirjoita ne ja kosketa Submit (I&heta)
-painiketta. Poistu kirjautumisnaytésta kosketta-
malla Cancel (peruuta) -painiketta.



4. Valitse iFit-harjoitusohjelma. 6. Seuraa edistymistési naytoéilla.

Lataa iFit-har- Katso sivun 16 vaihe 5. Naytdssa voi nakya myds

joitusohjelma kartta reitista, jota kavelet tai juokset.
aikatauluusi

koskettamalla Kilpaharjoitusohjelman aikana naytdssé naky

Map (kartta), iFit-kayttajien nopeudet ja heiddn saavuttamansa
Train (harjoi- CALACAL AL = V) etaisyydet. Naytossa nakyy myos, miten monta
tus) Video tai T - sekuntia muut iFit-kéyttajat ovat edellasi tai
Lose Weight perassasi.

(pudota

painoa) -painiketta, jolloin kyseisen tyypin seu- 7. Mittaa halutessasi sykkeesi.

raava harjoitusohjelma ladataan aikatauluusi.

Huomautus: voit pystya kayttdamaan esittelyhar- Katso sivun 17 vaihe 6.

joituksia nadiden asetusten kautta ilman iFit-tilille

kirjautumista. 8. Kaynnista halutessasi puhallin.

Jos haluat kilpailla aiemmin ajastetussa kilpai- Katso sivun 17 vaihe 7.

lussa, kosketa Compete (kilpaile) -painiketta. Avaa
Workout History (harjoitteluhistoriasi) koskettamalla 9. Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.
Track (seuraa) -painiketta. Valitse tavoiteharjoitus-
ohjelma koskettamalla Set A Goal (aseta tavoite) Katso sivun 17 vaihe 8.
-painiketta (katso sivu 19).
Saat lisatietoa iFit-tilasta osoitteessa iFit.com.
Huomautus: Voit valita iFit-harjoitusohjelman myés
painamalla yhta konsolin iFit-painikkeista.
LAITTEEN ASETUSTILAN KAYTTAMINEN
Vaihda iFit-tilin kayttdjaa koskettamalla naytén

oikeassa alakulmassa olevaa kayttajapainiketta. 1. Valitse asetusten paéavalikko.

Joidenkin harjoitusten lataaminen edellytta& niiden Aseta avain konsoliin (katso

lisdédmista aikatauluun osoitteessa iFit.com. VIRRAN KYTKEMINEN {3}:}
PAALLE sivulta 14). Valitse seu-

Saat lisatietoa iFit-harjoituksista osoitteessa raavaksi padvalikko (katso sivun @

iFit.com. 15 vaihe 2). Valitse sitten ase-
tusten paavalikko koskettamalla

Kun valitset valmiiksi iFit-harjoitusohjelman, nay- néaytdn oikeassa alakulmassa

tossa nakyy harjoituksen nimi, kesto ja etéisyys. olevaa hammaspyoérakuvaketta.

Naytdssa nakyy myds arvio harjoitusohjelman

aikana kulutettavasta kalorimaarasta. Jos valitset 2. Valitse laitteen asetustila.

kilpailuharjoitusohjelman, naytdssa nékyy kilpailun

alkuun jaljella oleva aika. Kosketa asetusten paavalikossa Equipment
Settings (laitteen asetukset) -painiketta.

5. Aloita harjoittelu. Huomautus: vieritd asetuksia tarvittaessa ylos tai

alas vetdmalla tai pyyhkaisemalla nayttoa.
Katso sivun 18 vaihe 3.

Joissakin harjoitusohjelmissa voi olla opastava
aanitoiminto.
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Valitse kieli.

Valitse kieli koskettamalla Language (kieli) -pai-
niketta ja valitsemalla sitten haluamasi kielen.
Kosketa sitten naytdn takaisin-painiketta pala-
taksesi laitteen asetustilaan. Huomautus: tdma
toiminto ei ole valttamatta kaytettavissa.

Valitse mittayksikk®.

Nayta valittu mittayksikké koskettamalla US/
Metric (Yhdysvallat/metrinen) -painiketta. Vaihda
halutessasi mittayksikkd. Kosketa sitten naytén
takaisin-painiketta.

Valitse aikavydhyke.

Kosketa Timezone (aikavydhyke) -painiketta.
Valitse paikallinen aikavydhykkeesi, jotta konsoli
nayttaa paikallisen aikasi. Kosketa sitten nayton
takaisin-painiketta.

Valitse péivitysaika.

Valitse konsolin automaattisten paivitysten

aika koskettamalla Update Time (paivitysaika)
-painiketta ja valitsemalla haluamasi aika. Kosketa
sitten ndytdn takaisin-painiketta.

TARKEAA: Sinun pitéaa silti irrottaa pistoke pis-

torasiasta kallistusjuoksumaton kaytén jélkeen.

Aseta paivitysajaksi sellainen, jolloin kaytat
tavallisesti kallistusjuoksumattoa ja jolloin voit
irrottaa virtajohdon péivityksen jélkeen.

Kéaynnista tai sammuta nayton esittelytila.

Konsolin ominaisuuksiin kuuluu esittelytila, jota
voidaan kayttad, kun kallistusjuoksumatto on esilla
likkeessa. Kun esittelytila on kaytdssa, konsoli
toimii normaalisti, kun virtajohto kytketaan pisto-
rasiaan, virtakytkin asetetaan nollausasentoon ja
avain asetetaan konsoliin. Kun avain irrotetaan,
naytdssa nakyy kuitenkin esittely.
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10.

1.

Jos haluat ottaa esittelytilan kayttéon tai poista sen
kaytosta, kosketa ensin Demo Mode (esittelytila)
-painiketta. Kosketa sitten On (paalld) -valintaruu-
tua tai Off (pois paaltd) -valintaruutua. Kosketa
sitten naytén takaisin-painiketta.

Ota Internet-selain kayttoén tai poista se
kaytosta.

Jos haluat ottaa Internet-selaimen kayttéon tai
poistaa sen kaytdsta, kosketa ensin Browser
(selain) -painiketta. Kosketa sitten Enable (ota
kayttdon) -valintaruutua tai Disable (poista kay-
t6std) -valintaruutua. Kosketa sitten nayton
takaisin-painiketta.

Ota katunakyma kayttoén tai poista se
kaytosta.

Joidenkin harjoitusten aikana naytéssa voi nakya
kartta. Jos haluat ottaa karttojen katundkyma-
toiminnon kayttddn tai poistaa sen kaytdsta,
kosketa ensin Street View (katunédkyma) -pai-
niketta. Kosketa sitten Enable-valintaruutua tai
Disable-valintaruutua. Kosketa sitten naytén
takaisin-painiketta.

Ota avain kaytté6n tai poista se kaytésta.

Huomautus: tdma toiminto ei ole valttamatta kaytet-
tavissa kallistusjuoksumatossasi.

Voit poistaa halutessasi avaimen kaytosta, jolloin
kallistusjuoksumattoa voi k&yttaa ilman avainta.
Kosketa Safety Key (turva-avain) -painiketta. Poista
avain kaytosta koskettamalla Disable-valintaruutua.
HUOMIO: lue ndytén turvallisuusvaroitus ennen
avaimen poistamista kaytésta. Ota avain takaisin
kayttdon koskettamalla Enable-valintaruutua.

Ota salasana kayttoon tai poista se kdytosta.

Konsolin ominaisuuksiin kuuluu salasana, jonka
tarkoituksena on estéaé kallistusjuoksumaton luva-
ton kaytto.

Kosketa Passcode (salasana) -painiketta. Ota sala-
sana kayttéon koskettamalla Enable-valintaruutua.
Anna sitten haluamasi neljastd numerosta koos-
tuva salasana. Tallenna salasana valitsemalla Save
(tallenna). Palaa laitteen asetustilaan ilman, etta
salasana otetaan kayttéon, koskettamalla Cancel
(peruuta). Poista salasana kaytdsta koskettamalla
Disable-valintaruutua.



Huomautus: Jos salasana on kaytdssa, konsoli
pyytda antamaan sen sadannollisesti. Konsoli
pysyy lukittuna, kunnes oikea salasana annetaan.
TARKEAA: jos unohdat salasanasi, avaa kon-
solin lukitus kirjoittamalla pé&salasana 1985.

12. Aseta nayt6én aikakatkaisu.

Konsolin ominaisuuksiin lukeutuu automaattinen
naytén sammutus: jos mitdan painiketta ei koske-
teta tai paineta eika juoksuhihna liiku mééritettyyn
aikaan, konsoli sammuu automaattisesti.

Jos haluat maarittaa ajan, jonka kuluttua konsoli
sammuu automaattisesti, avaa luettelo ajoista
koskettamalla Safety Screen Timeout (naytdn aika-
katkaisu) -painiketta. Valitse sitten haluamasi aika.
Kosketa naytdn takaisin-painiketta.

13. Poistu laitteen asetustilasta.

Poistu laitteen asetustilasta koskettamalla naytén
takaisin-painiketta.

AANIJARJESTELMAN KAYTTAMINEN

Soita musiikkia tai danikirjoja konsolin danijarjestelmén
kautta harjoitellessasi liittamalla 3,5 mm:n urosliittimet
sisaltava aanikaapeli (ei sisally toimitukseen) konso-
lin pistokkeeseen ja henkilékohtaisen aanisoittimesi
pistokkeeseen. Varmista, ettéd danikaapeli on kun-
nolla kytketty. Huomautus: voit ostaa danikaapelin
paikallisesta elektroniikkaliikkeesta.

Paina sitten soittimesi
toistopainiketta. Sdada
aanenvoimakkuutta konsolin
adanenvoimakkuuden lisays- ja
adanenvoimakkuuden vahennys

STEREO

w

-painikkeilla tai soittimestasi.

INTERNET-SELAIMEN KAYTTAMINEN

Huomautus: Selaimen kaytt6a varten kéytdssé on
oltava langaton verkko 802.11b/g/n-reitittimell& SSID-
l&hetys kaytdssa (piilotettuja verkkoja ei tueta).

Avaa selain koskettamalla ndytén vasemmassa
alakulmassa olevaa maapallopainiketta. Valitse sitten
verkkosivusto.

Kéyté Internet-selainta koskettamalla ndytén Back
(takaisin), Refresh (paivitd) ja Forward (seuraava)
-painikkeita. Poistu Internet-selaimesta koskettamalla
naytdn Return (takaisin) -painiketta.

Katso ohjeet nappaimiston kayttamiseen sivun 14 koh-
dasta KOSKETUSNAYTON KAYTTAMINEN.

Jos haluat kirjoittaa uuden osoitteen osoitepalkkiin,
likuta sormeasi ensin tarvittaessa naytélla alaspain,
jotta osoitepalkki tulee nékyviin. Kosketa sitten osoite-
palkkia, kirjoita osoite ndppaimistén avulla ja kosketa
Go (siirry) -painiketta.

Huomautus: kun kaytat selainta, nopeus-, kallistus-,
puhallin- ja &dnenvoimakkuuspainikkeet toimivat edel-
leen, mutta harjoitusohjelmapainikkeet eivat toimi.

Huomautus: jos sinulla on kysyttédvaa naiden ohjei-
den noudattamisen jalkeen, siirry osoitteeseen
support.iFit.com.
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HUOLTOTILAN KAYTTAMINEN

1.

Valitse asetusten péaavalikko.
Katso sivun 21 vaihe 1.
Valitse huoltotila.

Siirry huoltotilaan koskettamalla asetusten paavali-
kossa Maintenance (huolto) -painiketta.

Huoltotilan
paanay-
tossa nakyy

MAINTENANCE

kallistusjuoksu- ||z~
maton malli- ja
versiotiedot.

WoA@ iFIT =

Paivita konsolin laiteohjelmisto.

Varmista paras toiminta tarkistamalla laiteohjel-
mistopdivitykset sdannéllisesti.

Tarkista laiteohjelmistopaivitykset langattoman
verkon kautta koskettamalla Firmware Update
(laiteohjelmiston paivitys) -painiketta. Paivitys

kaynnistyy automaattisesi.

Al3 katkaise virtaa tai irrota avainta lai-
teohjelmiston paivityksen aikana, jotta
kallistusjuoksumatto ei vahingoittuisi.

Naytdssa nakyy paivityksen edistyminen. Kun
péivitys on valmis, kallistusjuoksumatto sammuu
ja kdynnistyy sitten uudelleen. Jos ndin ei kay,
paina virtakytkin Off (pois paaltd) -asentoon. Odota
usean sekunnin ajan ja paina sitten virtakytkin
Reset (nollaus) -asentoon. Huomautus: konsolin
kaynnistymisessé voi kestdd muutama minuutti.
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Huomautus: Toisinaan laiteohjelmistopéivitys voi
muuttaa hieman konsolin toimintaa. Paivitysten tar-
koituksena on aina parantaa harjoittelukokemusta.

Kalibroi kallistusjuoksumaton
kallistusjarjestelma.

Kosketa Calibrate Incline (kalibroi

kallistus) -painiketta. Kalibroi sitten kallistusjéar-
jestelmé koskettamalla Begin (aloita) -painiketta.
Kallistusjuoksumaton kallistuskulma nousee
automaattisesti suurimmaksi mahdolliseksi, laskee
sitten pienimmalle tasolle ja palautuu lopuksi aloi-
tusasentoon. Tama kalibroi kallistusjarjestelman.
Palaa huoltotilaan painamalla Cancel (peruuta)
-painiketta. Kun kallistusjarjestelma on kalibroitu,
kosketa Finish (viimeistele) -painiketta.

TARKEAA: Pida lemmikit, jalat ja esineet
poissa kallistusjuoksumatosta, kun kallistus-
jérjestelman kalibrointi on kdynnissa. Lopeta
hétatilanteessa kallistuksen kalibrointi vet&-
maélla avain konsolista.

Né&yté laitteen tiedot.

Nayta kallistusjuoksumaton tiedot koskettamalla
Machine Info (laitteen tiedot) -painiketta. Kun olet
katsonut tiedot, kosketa naytdn takaisin-painiketta.

Selvita avainkoodit.

Keycodes (avainkoodit) -painikkeella huoltotek-
nikko voi selvittad, toimiiko tietty painike oikein.

Poistu huoltotilasta.

Poistu huoltotilasta koskettamalla naytén
takaisin-painiketta.



LANGATTOMAN VERKKOTILAN KAYTTAMINEN

Konsolin ominaisuuksiin siséltyy langaton verkko-
tila, jonka avulla voit ottaa kayttéén langattoman
verkkoyhteyden.

1.

Valitse asetusten péaavalikko.
Katso sivun 21 vaihe 1.
Valitse langaton verkkotila.

Siirry langattomaan verkkotilaan koskettamalla
asetusten paavalikossa Wireless Network (langa-
ton verkko) -painiketta.

Ota Wi-Fi kayttoén.

Varmista, ettd Wi-Fi-valintaruudussa on vihre&
valintamerkki. Jos sité ei ole, kosketa Wi-Fi-
valikkovaihtoehtoa kerran ja odota muutama
sekunti. Konsoli etsii kéytettavissa olevia langatto-
mia verkkoja.

Ma&érita langaton verkkoyhteys ja hallitse sité.

Kun Wi-Fi on kaytéssa, naytdssa nakyy luettelo
kaytettavissa olevista verkoista. Huomautus:
langattomien verkkojen luettelon ndkymisessé voi
kestaa useita sekunteja.

Varmista, etté verkkoilmoitusvalikon valikkokoh-
dassa on vihrea valintamerkki merkiksi siita, etta
konsoli ilmoittaa, kun langaton verkkoyhteys on
kaytettavissa.

Huomautus: Sinulla on oltava oma langaton verkko
ja 802.11b/g/n-reititin, jossa on SSID-l&dhetys kay-
tossa (piilotettuja verkkoja ei tueta).

Kun verkkoluettelo avautuu nayttédn, kosketa
haluamaasi verkkoa. Huomautus: Sinun on tie-
dettévéa verkon nimi (SSID). Jos verkossa on
salasana, sinun on tiedettdva myds se.
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5.

Tietoruudussa kysytaan, haluatko muodostaa
yhteyden langattomaan verkkoon. Muodosta
yhteys verkkoon koskettamalla Connect (yhdista)
-painiketta tai palaa verkkoluetteloon koskettamalla
Cancel (peruuta) -painiketta. Jos verkossa on sala-
sana, kosketa salasanakenttdd. Nayttéén avautuu
nappaimistd. Jos haluat nahda kirjoittamasi sala-
sanan, kosketa Show Password (nayta salasana)
-valintaruutua.

Katso ohjeet nappaimiston kayttamiseen sivun 14
kohdasta KOSKETUSNAYTON KAYTTAMINEN.

Kun konsoli on yhteydessé langattomaan verkkoon,
néytodn yldosassa olevassa Wi-Fi-valikkokohdassa
lukee teksti CONNECTED (yhdistetty). Kosketa
sitten ndytdn takaisin-painiketta palataksesi langat-
tomaan verkkotilaan.

Katkaise yhteys langattomaan verkkoon valitse-
malla langaton verkko ja koskettamalla Forget
(unohda) -painiketta.

Jos yhteyden muodostaminen salattuun verk-
koon ei onnistu, varmista, ettd salasana on oikea.
Huomautus: salasanan kirjainkoolla on merkitysta.

Huomautus: iFit-tila tukee salaamattomia ja
salattuja (WEP, WPA ja WPA2) yhteyksia.
Laajakaistayhteys on suositeltava, sillé suori-
tuskyky riippuu yhteyden nopeudesta.

Huomautus: jos sinulla on kysyttdvaa naiden
ohjeiden noudattamisen jélkeen, siirry osoittee-
seen support.iFit.com.

Poistu langattomasta verkkotilasta.

Poistu langattomasta verkkotilasta koskettamalla
nayton takaisin-painiketta.



TAULUTIETOKONEEN KAYTTAMINEN
KONSOLISSA

Huomautus: Taulutietokoneen yhdistdminen konsoliin
edellyttad, ettd kaytdssa on langaton verkko (katso sivu
25). Myés iFit-tili ja iFit-sovellus vaaditaan. Rekisterdi
iFit-tili osoitteessa iFit.com ja osta ja lataa iFit for
iPod- tai iFit for Android -sovellus App StorestasV
tai Google Play™ -kaupasta.

1. Ota kdytté66n konsolin langaton yhteys.

Katso sivu 25. Huomautus: konsolin ja taulutietoko-
neen on oltava samassa langattomassa verkossa.

Avaa iFit-sovellus taulutietokoneella ja kirjaudu
iFit-tiliisi.

Ota kayttoon taulutietokoneen langaton yhteys.

Yhdisté taulutietokone samaan langattomaan verk-
koon, jonka valitsit vaiheessa 1. Valitse taulutieto-
koneella Connect (yhdistd). Paina sitten konsolin
Stop (pysayta) -painiketta vahvistaaksesi, ettéa oh-
jaat kallistusjuoksumattoa taulutietokoneella.

Ohjaa kallistusjuoksumattoa taulutietokoneella.

Kun olet muodostanut langattoman yhteyden tau-
lutietokoneen ja konsolin valille, voit ohjata kallis-
tusjuoksumattoa taulutietokoneen kautta. Voit valita
taulutietokoneella harjoitusohjelmia ja saataa no-
peutta ja kallistuskulmaa. Huomautus: ponnahdu-
sikkuna peittaa konsolin kosketusndytdn, mutta
konsolin painikkeet toimivat edelleen taulutieto-
koneen ohjauspainikkeiden ohella.

Kirjaudu ulos ja poistu iFit-sovelluksesta.
Kun et enda kayta taulutietokonetta, kirjaudu ulos
koskettamalla taulutietokoneen oikeassa ylakul-

massa olevaa linkkia.

Saat lisdtietoa iFit-sovelluksesta osoitteessa
iFit.com.
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TAULUTIETOKONEEN PIDIKKEEN KAYTTAMINEN

Kiinnita taulutietokone konsoliin, kun kaytat kallis-
tusjuoksumattoa. Veda taulutietokoneen pidiketta
(A) yléspain ja aseta taulutietokone konsoliin.
Taulutietokoneen pidike pitaa taulutietokoneen
paikallaan.




KALLISTUSJUOKSUMATON SIIRTAMINEN

Ennen kuin siirrdt kallistusjuoksumattoa, aseta
avain konsoliin, nosta kallistuskulma suurimmaksi
mahdolliseksi, irrota avain ja irrota virtajohto
pistorasiasta.

Kallistusjuoksumaton koon ja painon vuoksi sen
siirtdmiseen vaaditaan kaksi tai kolme henkil6a.
Pid& pystytankoja napakasti lahelld konsolia. Kallista
kallistusjuoksumattoa taaksepdin, kunnes se liikkuu
kokonaan pyorien varassa. HUOMIO: Pienenné
loukkaantumisen ja kallistusjuoksumaton vaurioi-
tumisen riskia olemalla nostamatta sitd muovisesta
pohjalevysti. Ala veda konsolista.

Pohjalevy

Rullaa kallistusjuoksumatto varovasti pydrien varassa
haluttuun paikkaan ja laske se sitten vaakatasoon.
HUOMIO: Vahenna loukkaantumisen riskia liikut-
tamalla kallistusjuoksumattoa erittdin varovasti.
Al yrita siirtaa kallistusjuoksumattoa epétasaisilla
pinnoilla.

Varmista, ettd kallistusjuoksumatto on vakaasti lattialla.
Jos kallistusjuoksumatto heiluu edes vahan, kierra
tasoitusjalkoja (77) niin, etta heiluminen lakkaa.
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HUOLTO JA VIANMAARITYS

HUOLTO

Saannodllinen huolto on tarkeda parhaan suorituskyvyn
takaamiseksi ja kulumisen véahentamiseksi. Tarkista

ja kirista kaikki osat aina, kun kallistusjuoksumattoa
kaytetaan.

Puhdista kallistusjuoksumatto sédénndllisesti ja pida
juoksuhihna puhtaana ja kuivana. Kytke ensin

virta pois virtakytkimesta ja irrota virtajohto pis-
torasiasta. Pyyhi kallistusjuoksumaton ulkopinnat
kostealla liinalla ja pienella maaralla mietoa saippuaa.
TARKEAA: Al3 suihkuta nesteité suoraan kallis-
tusjuoksumattoon. Pida nesteet poissa konsolin
lahelta, jotta se ei vahingoitu. Kuivaa sitten kallistus-
juoksumatto huolellisesti pehmeélla liinalla.

VIANMAARITYS

Useimmat kallistusjuoksumaton ongelmat voidaan
ratkaista seuraavilla yksinkertaisilla toimenpiteilla.
Etsi oikea ongelma ja noudata annettuja ohjeita.
Jos tarvitset lisdapua, katso yhteystiedot taméan
oppaan etukannesta.

ONGELMA: virta ei kytkeydy paélle

a. Varmista, ettd virtajohto on kytketty oikein maa-
doitettuun pistorasiaan (katso sivu 12). Mikali
jatkojohtoa tarvitaan, kayta vain 3-napaista,

2 mm2:n johtoa, joka on enintd&n 1,5 m pitka.

b. Kun virtajohto on kytketty, varmista, ett4 avain on
asetettu konsoliin.
c. Tarkista virtakytkin, joka on kallistusjuoksumaton

rungossa virtajohdon laheltd. Jos kytkin on ulkona
kuvan osoittamalla tavalla, kytkin on lauennut. Voit
nollata virtakytkimen odottamalla viisi minuuttia ja

painamalla sen takaisin sisdan.

Lauennut Nollaa

DO

s
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ONGELMA: virta katkeaa kdyton aikana

a. Tarkasta virtakytkin (katso vasemmalla oleva piirros
c). Jos kytkin on lauennut, odota viisi minuuttia ja
paina kytkin sitten takaisin sisdan.

b. Varmista, ettd virtajohto on kytkettyn&. Jos virta-
johto on kytkettynd, irrota se, odota viisi minuuttia
ja kytke se takaisin.

c. lIrrota avain konsolista ja aseta se sitten takaisin.

d. Jos kallistusjuoksumatto ei naistéa huolimatta

kaynnisty, katso yhteystiedot tdméan kayttboppaan
etukannesta.

ONGELMA: konsoli jaa péaalle avaimen irrottamisen
jalkeen

a. Konsolin ominaisuuksiin kuuluu esittelytila, jota
voidaan kayttad, kun kallistusjuoksumatto on esilla
liikkeessa. Jos naytto jaa paalle avaimen irrot-
tamisen jalkeen, esittelytila on kaytéssa. Poista
esittelytila kaytdsta sivun 22 vaiheen 7 ohjeiden
mukaisesti.

ONGELMA: konsoli ei ndytd nopeutta ja etdisyytta
oikein

Irrota avain konsolista ja IRROTA VIRTAJOHTO.
Irrota sitten merkitty #8 x 3/4" -ruuvi (5) ja nosta
vasemman jalkakiskon suojus (44) pois.

a.




Paikanna sitten Y
magneetti- Ylapuolelta katsottuna
kytkin (67) ja I

magneetti (45)

vetopydrén 3 mm:n
(42) vasem- 8— 1
malta puolelta. 67

K&anna veto-
py6raa, kunnes
magneetti on
kohdistettu
magneettikyt-
kimen kanssa.
Magneetin ja magneettikytkimen valilld on
oltava noin 3 mm:n tila. Loysaa tarvittaessa #8 x
3/4" -ristipdéruuvi (8), siirrd magneettikytkinta hie-
man ja kiristé ristipdaruuvi uudelleen. Kiinnité sitten
vasemman jalkakiskon suojus takaisin paikalleen
#8 x 3/4" -ruuvilla ja kayta kallistusjuoksumattoa
muutama minuutti tarkistaaksesi, ettéd nopeus
nékyy oikein.

ONGELMA: juoksuhihna hidastuu, kun silla
kavelldan

a. Mikali jatkojohtoa tarvitaan, kayta vain 3-napaista,

2 mm?2:n johtoa, joka on enintédan 1,5 m pitka.

Mikali juoksuhihna on liian kireélla, kallistusjuok-
sumaton suorituskyky voi kérsia ja juoksuhihna voi
vaurioitua. S&dadé ensin kallistuskulma 40 pro-
senttiin. Irrota sitten avain konsolista ja PISTOKE
PISTORASIASTA. Kaanna kuusiokoloavaimella
molempia joutopyéran ruuveja vastapdaivaan 1/4
kierrosta. Kun juoksuhihna on oikealla kireydella,
sen kumpaakin reunaa pitaisi pystya nostamaan
8—10 cm juoksualustasta. Ole huolellinen, jotta
juoksuhihna pysyy keskitettyna. Kytke sitten virta-
johto pistorasiaan, aseta avain konsoliin ja juokse
kallistusjuoksumatolla muutaman minuutin ajan.

Toista tdma, kunnes juoksuhihnan kireys on sopiva.

Joutopyéran ruuvit

C.

Kallistusjuoksumatossa on tehokkaalla voiteluai-
neella paallystetty juoksuhihna. TARKEAA: Al
milloinkaan kayta silikonisuihketta tai muita
aineita juoksuhihnaan tai juoksualustaan,

ellei valtuutettu huoltoedustaja ohjeista niin
tekemaédn. Nama aineet saattavat heikentaa
juoksuhihnaa ja aiheuttaa kohtuutonta kulu-
mista. Jos epdilet, ettd juoksuhihna vaatii lisda
voiteluainetta, katso tdméan kayttdoppaan etukansi.

Jos juoksuhihna hidastuu edelleen, kun silla kavel-
laén, katso taman kayttéoppaan etukansi.

ONGELMA: juoksuhihna ei ole jalkakiskojen
keskella

a. TARKEAA: Jos juoksuhihna hankautuu jalka-
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kiskoja vasten, juoksuhihna saattaa vaurioitua.
Irrota ensin avain ja KYTKE VIRTAJOHTO IRTI.
Jos juoksuhihna on siirtynyt vasemmalle,
k&anna joutopydran ruuvia myotapaivaan kuu-
siokoloavaimella 1/2 kierrosta. Jos juoksuhihna
on siirtynyt oikealle, kd&nné joutopydran ruuvia
vastapaivaan 1/2 kierrosta. Varo kiristamasté juok-
suhihnaa liikaa. Kytke sitten virtajohto pistorasiaan,
aseta avain konsoliin ja juokse kallistusjuoksuma-
tolla muutaman minuutin ajan. Toista tdma, kunnes
juoksuhihna on keskella.




ONGELMA: juoksuhihna luistaa, kun sita kaytetaan

a.

Irrota ensin avain konsolista ja PISTOKE
PISTORASIASTA. Kierrd molempia joutopyéran
ruuveja kuusiokoloavaimella myétapaivaan 1/4
kierrosta. Kun juoksuhihna on oikealla kireydella,
sen kumpaakin reunaa pitaisi pystya nostamaan
8-10 cm juoksualustasta. Ole huolellinen, jotta
juoksuhihna pysyy keskitettyna. Kytke sitten virta-
johto pistorasiaan, aseta avain konsoliin ja kavele
kallistusjuoksumatolla varovasti muutaman minuu-
tin ajan. Toista tdma, kunnes juoksuhihnan kireys
on sopiva.

ONGELMA: iFit-tila ei toimi oikein

a. Jos iFit-tila ei toimi oikein, varmista, etta kallistus-

juoksumattoon on asennettu uusin laiteohjelmisto
(katso sivun 24 vaihe 3).

ONGELMA: kallistusjuoksumaton kallistuskulma ei
muutu oikein

a. Pida Stop (pysayta) -painiketta ja Speed (nopeu-

den) -lisdyspainiketta painettuna, aseta avain
konsoliin ja vapauta sitten Stop-painike ja Speed-
lisdyspainike. Paina sitten Stop-painiketta ja sen
jalkeen Incline (kallistuskulman) -lisdyspainiketta tai

Incline-vdhennyspainiketta. Kallistusjuoksumaton
kallistuskulma nousee automaattisesti suurim-
maksi mahdolliseksi ja palautuu sitten pienimmalle
tasolle. Téma kalibroi kallistusjarjestelmén uudel-
leen. Mikéli kallistusjarjestelman kalibrointi ei
kaynnisty, paina Stop-painiketta uudelleen ja sitten
Incline-lisyspainiketta tai vdhennyspainiketta
uudelleen. Irrota avain konsolista, kun jarjestelma
on kalibroitu.

ONGELMA: kallistusjuoksumatto ei muodosta
yhteytté langattomaan verkkoon

a. Varmista, etta konsolin langattomat asetukset ovat
oikein (katso sivu 25).

b. Varmista, ettd langattoman verkon asetukset ovat
oikein.

c. Jos sinulla on viela kysyttavaa, katso taman
oppaan etukansi.

ONGELMA: kallistusjuoksumatto ei muodosta
yhteytté taulutietokoneeseen

a. Varmista, ettd konsolin langattomat asetukset ovat
oikein (katso sivu 25).

b. Varmista, ettd langattoman verkon asetukset ovat
oikein.

c. Varmista, ettd konsoli ja taulutietokone ovat
samassa verkossa.

d. Jos sinulla on viela kysyttavaa, katso taméan
oppaan etukansi.
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OHJEITA HARJOITTELUUN

A VAROITU KSET: Kysy neu-

voa laakariltasi ennen taman tai minkaan
muun harjoitusohjelman aloittamista. Tama
on erityisen tarkeaa henkilGille, jotka ovat yli
35-vuotiaita, tai henkildille, joilla on ennalta
todettuja terveysongelmia.

Sykemittari ei ole ladketieteellinen laite.
Erilaiset tekijat voivat vaikuttaa sykemittarin
lukemien tarkkuuteen. Sykemittari on tarkoi-
tettu ainoastaan harjoittelun apuvélineeksi
yleisen syketason maarittamiseen.

Naiden ohjeiden tarkoituksena on auttaa harjoitus-
ohjelman suunnittelussa. Jos haluat yksityiskohtaisia
harjoittelutietoja, hanki luotettava harjoitusopas tai
ota yhteytta laakariin. Muista, etta oikea ravitsemus
ja riittdva lepo ovat olennaisia onnistuneiden tulosten
saavuttamisessa.

HARJOITUKSEN INTENSITEETTI

Olipa tavoitteena sitten rasvanpoltto tai aerobisen
kunnon parantaminen, oikea harjoitusintensiteetti on
tarked tulosten saavuttamisessa. Voit kéyttaa sykettasi
oikean intensiteettitason lI6ytadmiseen. Alla olevassa
kaaviossa on suositellut syketasot rasvanpolttoon ja
aerobiseen harjoitteluun.

165 155 145 140 130 125 115
145 138 130 125 118 110 103
125 120 115 110 105 95 90

@
@
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Léyda oikea intensiteettitaso paikantamalla ikasi
kaavion alimmalta rivilté (iat on pydristetty kymmenen
vuoden tarkkuudella). 1an ylapuolella olevat kolme
lukua maarittavat harjoitusalueesi. Alimpana on
syketaso rasvanpolttoon, keskelld syketaso maksimaa-
liseen rasvanpolttoon ja ylimpana syketaso aerobiseen
harjoitteluun.
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Rasvanpoltto — tehokas rasvanpoltto edellyttaa
matalalla intensiteetilla harjoittelua pitkia ajanjaksoja.
Harjoituksen ensimmaisten minuuttien aikana keho
kayttdé energiaan hiilihydraatteja. Vasta harjoituksen
ensimmadisten minuuttien jalkeen keho alkaa kayttaa
energian tuottamiseen rasvaa. Jos tavoitteenasi on
polttaa rasvaa, valitse harjoituksen intensiteetti niin,
ettd sykkeesi on lahelld harjoitusalueesi matalinta
arvoa. Saat parhaan intensiteetin rasvanpolttoon
pitaméalla harjoitussykkeesi lahella harjoitusalueesi
keskimmaista arvoa.

Aerobinen harjoittelu — jos tavoitteenasi on vahvistaa
hengitys- ja verenkiertoelimistasi, tulee sinun harras-
taa aerobista liilkuntaa, joka vaatii paljon happea pitkien
ajanjaksojen ajan. Jos tavoitteenasi on aerobinen
harjoittelu, valitse harjoituksen intensiteetti niin, etta
sykkeesi on l&helld harjoitusalueesi korkeinta arvoa.

HARJOITUSOHJEITA

Lammittely — aloita venyttelemélla ja lammittelemalla
kevyesti 5-10 minuutin ajan. LAmmittely nostaa kehosi
lampdtilaa, sykettéd ja verenkiertoa valmistaen sen
harjoitteluun.

Harjoittelualuekuntoilu — kuntoile 20—30 minuuttia
sykkeesi ollessa harjoittelualueellasi. (Alé pida syket-
tasi harjoittelualueellasi yli 20 minuutin ajan muutaman
ensimmadisen harjoitteluviikon aikana.) Hengité tasai-
sesti ja syvasti harjoitellessasi. Ala koskaan pidata
hengitystési.

Jaahdyttely — lopeta venyttelemalld 5-10 minuutin
ajan. Venyttely lisda lihastesi joustavuutta ja auttaa
ehkaisemaén harjoittelun jélkeisia ongelmia.

HARJOITTELUN TIHEYS

Jos haluat yllapitda kuntosi tai parantaa sita, tee kolme
harjoitusta viikossa niin, etta harjoitusten véalissé on
véhintaan yksi lepopéiva. Muutaman kuukauden saén-
néllisen harjoittelun jalkeen voit halutessasi harjoitella
viidesti vilkossa. Muista, ettd menestyksen salaisuus
on tehda harjoittelusta sd&nndllinen ja nautittava osa
arkipéivaa.



SUOSITELLUT VENYTTELYT

Oikealla on kuvattu eraita oikein suoritettuja perusvenyttelyliikkeita. Liiku hitaasti, kun venyttelet — ala koskaan
pompi.

1. Venyttdminen varpaita koskettamalla

Seiso polvet hieman taivutettuina ja taivuta hitaasti eteenpain lan-
tiosta. Anna selkasi ja olkapaidesi rentoutua, kun kurotat alaspain
kohti varpaita mahdollisimman pitkalle. Laske 15:een ja rentoudu
taman jalkeen. Toista 3 kertaa. Venytykset: takareidet, polvitaipeet ja
selka.

2. Takareisien venytys

Istu toinen jalka suorana. Vie vastakkaisen jalan pohja itseési kohti ja
aseta se suoran jalan siséreitta vasten. Kurota varpaita kohti mahdol-
lisimman pitkélle. Laske 15:een ja rentoudu tdman jalkeen. Toista 3

kertaa kummallekin jalalle. Venytykset: takareidet, alaselka ja nivuset.

3. Pohkeen ja akillesjanteen venytys

Vie toinen jalka eteen ja kurota eteenpéin. Aseta kadet seinda vasten.
Pida takana oleva jalka suorana ja takana oleva jalkapohja lattiassa.
Taivuta edessé olevaa jalkaa, nojaa eteenpain ja siirrd lantiota seinda
kohti. Laske 15:een ja rentoudu tdméan jélkeen. Toista 3 kertaa kum-
mallekin jalalle. Voit venyttaa akillesjannetta lisé taivuttamalla myos
takana olevaa jalkaa. Venytykset: pohkeet, akillesjanteet ja nilkat.

4. Nelipéisten reisilihasten venyttaminen

Pida toinen kasi seindssa tasapainon sdilyttdmiseksi ja kurota toisella
kadella taakse ja tartu koukistettuun jalkaan. Vie koukistetun jalan
kantapaa mahdollisimman lahelle pakaroita. Laske 15:een ja rentoudu
taman jalkeen. Toista 3 kertaa kummallekin jalalle. Venytykset: nelipai-
set reisilihakset ja lantion lihakset.

5. Sisdreiden venytys
Istu jalkapohjat vastakkain ja polvet ulospain. Veda jalkoja kohti nivu-

sia mahdollisimman pitkalle. Laske 15:een ja rentoudu tdmén jélkeen.
Toista 3 kertaa. Venytykset: nelipéiset reisilihakset ja lantion lihakset.
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OSALUETTELO

Nro
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Kuvaus

3/8" x 5 1/4" -ruuvi

3/8" x 3 3/4" -ruuvi
3/8"-t4htialuslevy

#8 x 3/4" -itseporautuva ruuvi
#8 x 3/4" -ruuvi

3/8"- hihnan ohjaimen ruuvi
#8 x 1/2" -ruuvi

#8 x 3/4" -ristip&éruuvi

#8 x 3/4" -aluslevyruuvi
#8 x 5/8" -ruuvi

5/16" x 1 1/2" -ruuvi

1/4" x 1/2" -ruuvi

1/4" x 2 1/2" -ruuvi
3/8" x 1 1/2" -pultti

3/8" x 2" -pultti

Kannen Klipsi

#8 x 1/2" -koneruuvi

3/8" x 3 1/4" -ruuvi

1/4" x 2" -ruuvi
5/16"-moottoripultti

3/8" x 2 3/8" -ruuvi

3/8" x 2 3/4" -ruuvi
#8-tahtialuslevy
1/4"-t&htialuslevy

5/16"- tasainen aluslevy
3/8"-mutteri

5/16"-mutteri

1/4"-mutteri

Hihnan ohjain
Juoksualusta
Juoksuhihna

Vasen jalkakisko

Oikea jalkakisko
Joutopyéra

Pohjalevyn suojus
Pohjalevy

Virtakytkin

Pohjalevyn lapivientisuojus
Liitinrasia

Virtajohto

Nippuside
Hihnapydra/vetopyoré
Oikean jalkakiskon suojus
Vasemman jalkakiskon suojus
Magneetti
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Nro

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
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Kuvaus

Hihna

Etukannen suojus

Etukansi

Vaimentimen paa

Jousi

Vaimennin

Alustajohto

Kumipehmuste
3/8"-aluslevy
Elektroniikkasuojus
Kallistusmoottorin ylasuojus
Kallistuksen pysaytystuki
Kallistusmoottorin alasuojus
Kallistusmoottorin holkki
Kallistusmoottori
Elektroniikkateline

Ohjain

Vastus

Kéayttémoottori
Magneettikytkimen pidike
Runko

Magneettikytkin

Vasen pystytangon ulkosuojus
Vasen pystytangon sisdsuojus
Oikea pystytangon sisasuojus
Oikea pystytangon ulkosuojus
Pyora

Pohjapala

Pohja

Pystytangon johto

Pyb6red lapivientisuojus
Tasoitusjalka

Akseli

Alustasuojus

Varoitustarra

Varoitustarra

Konsolin pidike

Pystytanko

Konsolin maadoitusjohto
Kédensijan lyhyt kahva
Kadensijan paa

Koottu sykemittari
Kédensijan pitka kahva
Oikea kaidetanko

Vasen kaidetanko



Nro

91
92
93
94
95
96
97

Lkm.
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Kuvaus

Vasen kouru
Konsolin alusta
Konsoli

Oikea kouru

Avain

Konsolin takaosa
Rintakeh&sykemittari

Nro

98
99
100
101
102

Lkm.

I A= =MD

Kuvaus

Rungon saranaholkki
Moottorin holkki
Moottorin eristin
Suodatin

Pieni saranaholkki
Kayttbopas

Huomautus: Tekniset ominaisuudet voivat muuttua ilman erillista ilmoitusta. Katso varaosien tilaamiseen liittyvat

tiedot taman kayttboppaan takakannesta. *Naita osia ei nay kuvissa.
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RAJAYTYSKUVA A Mallinro NETL29714.3 R1117A




RAJAYTYSKUVA B Mallinro NETL29714.3 R1117A
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RAJAYTYSKUVA C Mallinro NETL29714.3 R1117A




RAJAYTYSKUVA D Mallinro NETL29714.3 R1117A
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RAJAYTYSKUVA E
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VAIHTO-OSIEN TILAAMINEN

Katso yhteystiedot vaihto-osien tilaamiseen tdméan kayttdoppaan etukannesta. Jotta voimme auttaa sinua parem-
min, valmistaudu antamaan seuraavat tiedot ottaessasi meihin yhteytta:

+ tuotteen mallinumero ja sarjanumero (katso kéayttboppaan etukansi)
+ tuotteen nimi (katso kayttboppaan etukansi)

+ vaihto-osien tunnistenumerot ja kuvaukset (katso kayttboppaan lopussa oleva OSALUETTELO ja
RAJAYTYSKUVA)

KIERRATYSTIEDOT

Tata elektroniikkatuotetta ei saa hévittaa kotitalousjatteen mukana.
Ympaéristén suojelemiseksi tama tuote on kierréatettdva lain mukaisesti sen
kaytén paatyttya.

Kayta kierratyspistetta, joka on valtuutettu kerddmaan tdman tyyppista jatetta
alueellasi. Nain toimimalla autat luonnonvarojen saastamisessa ja Euroopan
luonnonsuojelun standardien kehittdmisessa. Jos haluat lisétietoja turvallisista ja
oikeista havitystavoista, ota yhteytté paikalliseen kaupungin viranomaiseen tai
siihen liikkeeseen, josta ostit tdméan tuotteen.
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