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VAROITUSTARROJEN SIJAINTI

Té&ssa kuvassa esitetédén varoitustarrojen sijain-
nit. Mikali tarra puuttuu tai siité ei saa selvaa,
soita tdmén oppaan etukannessa olevaan
puhelinnumeroon ja pyyda ilmaista uutta
tarraa. Kiinnita tarra osoitettuun paikkaan.
Huomautus: tarrat eivat valttaméatta nay kuvassa
oikean kokoisina.

—\
AWARNING:

Protect yourself and
others from risk of serious
injury. Read the user’s
manual and :

A CAUTION |

KEEP HANDS AND FEET AWAY
FROM THIS AREA WHILE THE
TREADMILL IS IN OPERATION.

J

oving

“Never try to adjust
or fix the belt while
itis moving.

~Always wear
athletic shoes while
operating treadmill

N

NORDICTRACK on ICON Health & Fitness, Inc.:n rekisterdity tavaramerkki. BLUETOOTH®-sanamerkki ja -logot
ovat Bluetooth SIG, Inc.:n rekisterdityja tavaramerkkeja, ja niiden kéyttdén on kayttélupa.
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TARKEAT VAROTOIMENPITEET

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

ja kaikki juoksumatossa olevat varoitukset ennen juoksumaton kdyttamista palovammojen, tulipalon,
sdhkéiskun ja henkilévahinkojen riskin pienentamiseksi. ICON ei ole vastuussa henkil6- tai omai-
suusvahingoista, jotka ovat aiheutuneet tata tuotetta kayttamalla tai sen kaytén seurauksena.

1.

10.

Tuotteen omistajan vastuulla on varmistua
siitd, etta kaikki tdiméan juoksumaton kayt-

tajat ovat tietoisia kaikista varoituksista ja
varotoimenpiteista.

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

Tata juoksumattoa ei ole tarkoitettu sellaisten
henkildiden kaytettavaksi, joilla on alentuneet
fyysiset, aistinvaraiset tai henkiset kyvyt, tai
joilla ei ole kokemusta tai tietoa, ellei heidan
turvallisuudestaan vastaava henkil6 valvo ja
ohjeista heitéd juoksumaton kaytdssa.

Kéytéa juoksumattoa vain taméan kayttéop-
paan ohjeiden mukaisesti.

Tama juoksumatto on tarkoitettu ainoastaan
kotikdyttoon. Ala kédyti juoksumattoa mis-
sdan kaupallisessa kadyt6ssa tai vuokraus- tai
laitoskaytéssa.

Sailyta juoksumattoa sisatiloissa kuivassa
ja polyttdmaissa paikassa. Al4 laita juoksu-
mattoa autotalliin tai katetulle terassille tai
lahelle vetta.

Aseta juoksumatto tasaiselle pinnalle niin,
ettad sen takana on tilaa vahintaan 2,4 m ja
kummallakin sivulla vahintdan 0,6 m. Al3 laita
juoksumattoa millek&én alustalle, joka tukkii
ilman virtauksen. Suojaa lattia tai kokolat-
tiamatto vahingoittumiselta asettamalla matto
juoksumaton alle.

Ala kayti juoksumattoa tilassa, jossa kiyte-
taan aerosolituotteita tai sybétetddn happea.

Pida juoksumatto aina poissa alle 13-vuotiai-
den lasten ja lemmikkieldinten ulottuvilta.

Juoksumattoa voivat kdyttda vain enintaan
136 kg painoiset henkil6t.

11.

12.

14.

15.

16.

17.

19.

20.

Ala milloinkaan paasta juoksumatolle useam-
paa kuin yhta henkil6d samanaikaisesti.

Kéyta sopivia harjoitteluvaatteita, kun kay-
tat juoksumattoa. Ala kiyta I6ysia vaatteita,
jotka voivat jaada jumiin juoksumattoon.
Urheiluvaatteiden kaytt6a suositellaan seka
miehille etta naisille. Kdyta aina juoksuken-
kid. Ald milloinkaan kéytéd juoksumattoa
paljain jaloin, sukkasillaan tai sandaalit
jaloissa.

. Kun kytket virtajohdon (katso sivu 16), kytke

pistoke maadoitettuun pistorasiaan. Samaan
pistorasiaan ei saa olla liitettynd muita
laitteita.

Mikali jatkojohtoa tarvitaan, kdyta vain
3-napaista, 1 mm2:n johtoa, joka on enintéaan
1,5 m pitka.

Pida virtajohto poissa kuumilta pinnoilta.

Ala koskaan liikuta juoksuhihnaa, kun virta
on kytketty pois paalta. Ala kéyti juoksu-
mattoa, mikali virtajohto tai -pistoke on
vaurioitunut tai mikali juoksumatto ei toimi
oikein. (Katso HUOLTO JA VIANMAARITYS
sivulta 26, mikali juoksumatto ei toimi oikein.)

Varmista, etta luet ja ymmarrat hatapysaytys-
toimenpiteen kaytén ja kokeilet sitd ennen
juoksumaton kayttamista (katso VIRRAN
KYTKEMINEN PAALLE sivulta 18). Kéayti aina
klipsid, kun olet juoksumatolla.

. Seiso aina jalkakiskoilla, kun kaynnistét

tai pysaytat juoksuhihnan. Pida aina kadet
kadensijoilla, kun olet juoksumatolla.

Juoksumaton melutaso kasvaa, kun se on
kaytossa.

Pida sormet, hiukset ja vaatteet poissa liikku-
vasta juoksuhihnasta.
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22.

23.

24,

25.

. Juoksumatto voi toimia suurilla nopeuksilla.

Saada nopeutta vdahan kerrallaan valttaaksesi
dkkinaiset nopeuden muutokset.

Sykemittari ei ole laéketieteellinen laite.
Erilaiset tekijat, kuten kayttajan liikkumi-
nen, voivat vaikuttaa sykemittarin lukemien
tarkkuuteen. Sykemittari on tarkoitettu
ainoastaan harjoittelun apuvélineeksi yleisen
syketason maarittamiseen.

Al milloinkaan jita juoksumattoa valvo-
matta, kun se on toiminnassa. Irrota aina
avain, kytke virta pois virtakytkimesté (katso
virtakytkimen sijainti sivulla 5 olevasta
kuvasta) ja irrota virtajohto pistorasiasta, kun
juoksumatto ei ole kaytéssa.

Al yrita siirtaa juoksumattoa, ennen kuin se
on kokonaan koottu. (Katso KOKOAMINEN
sivulta 7 ja JUOKSUMATON KOKOON
TAITTAMINEN JA SIIRTAMINEN sivulta 25.)
Sinun on pystyttava nostamaan turvallisesti
20 kg:n paino, jotta voit siirtda juoksumattoa.

Kun taitat juoksumaton kokoon tai siirrat
sitd, varmista, ettd sailytyssalpa pitda rungon

26.

27.

28.

29.

kunnolla siilytysasennossa. Ala kiyti juok-
sumattoa, kun se on taitettu kokoon.

Ala tydnna mitaan esineiti juoksumaton
aukkoihin.

Tarkista ja kirista kaikki osat aina, kun juok-
sumattoa kaytetaan.

VAARA: irrota aina virtajohto pisto-

rasiasta valittdméasti kayton jélkeen ennen
juoksumaton puhdistamista ja ennen huolto-
tai saatétoimenpiteiden tekemista tassa
oppaassa kuvatulla tavalla. Ala milloinkaan
irrota moottorin suojusta, ellei valtuutettu
huoltoedustaja ohjeista niin tekeméaan.

Kaikki huoltotoimet, joita ei ole kuvattu tassa
kayttboppaassa, tulee jattaa valtuutetun huol-
toedustajan tehtaviksi.

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

SAILYTA NAMA OHJEET



ENNEN ALOITTAMISTA

Kiitos, kun valitsit uuden NORDICTRACK® C80I -juok-
sumaton. C80l-juoksumatossa on vaikuttava valikoima
toimintoja, jotka on kehitetty parantamaan kuntoilun
tehokkuutta ja nautittavuutta kotona.

Lue tdma kayttéopas huolellisesti ennen juoksu-
maton kayttda. Jos sinulla on kysyttavaa, kun olet
lukenut tdméan oppaan, katso yhteystiedot oppaan

etukannesta. Voimme auttaa sinua paremmin, jos otat
tuotteen mallinumeron ja sarjanumeron ylés ennen
yhteyden ottamista. Mallinumero ja sarjanumerotarran
sijainti on naytetty oppaan etukannessa.

Ennen kuin jatkat lukemista, opettele tuntemaan alla
olevassa kuvassa esitetyt osat.

Pituus: 185 cm
Leveys: 91 cm
Paino: 86 kg

Kadensija

Juoksuhihna

Jalkakisko

Telojen saatdéruuvit

Konsoli

Sykemittari

Avain/klipsi

Moottorin suojus

[«<— Virtakytkin

Pyora

Alustan vaimennin




OSIEN TUNNISTUSKAAVIO

Kéyté seuraavia kuvia kokoamiseen tarvittavien pienten osien tunnistamiseen. Kunkin kuvan alla oleva suluissa
annettu numero on osan tunnistenumero oppaan lopussa olevasta OSALUETTELOSTA. Tunnistenumeroa seu-
raava numero ilmaisee osan kappalemééran. Huomautus: Mikéli osaa ei 10ydy, tarkista, onko se kiinnitetty
valmiiksi. Osia voi olla yliméaaraisia.

o & O

#10-tahtialusl 5/16"-tahtialuslevy 3/8"-téhtialuslevy
evy (3)-4 (11)-4 (5)-6

ame e ) ooy

#8 x 1/2" #8 x 3/4" -ruuvi #10 x 3/4" -ruuvi #8 x 1" -ruuvi
-hopearuuvi (10)-1 (2)-10 (94 (25)-4

1/4" x 1" 5/16" x 3/4" 5/16" x 1" 5/16" x 1"
-ruuvi (4)—4 -ruuvi (6)—2 -uppokantaruuvi (18)—4 -pultti (28)—2

3/8" x 4" -ruuvi (7)—6




KOKOAMINEN

+ Kokoamiseen tarvitaan kaksi henkilda. + Kokoamiseen tarvitaan seuraavia tydkaluja:
+ Aseta kaikki osat esille ja poista pakkausmateri- mukana toimitetut kuusiokol-

aalit. Ala havita pakkausmateriaaleja, ennen kuin oavaimet

olet tehnyt kaikki kokoamisen vaiheet.

yksi jakoavain g

+ Kuljetuksen seurauksena juoksumatossa voi olla

Oljymaista ainetta. Se on normaalia. Mikali juok- yksi ristipddruuvimeisseli EF=—

sumatossa on 6ljymaista ainetta, pyyhi se pois

pehmedlla liinalla ja miedolla, hankaamattomalla sakset %-;—_:

puhdistusaineella.

karkipihdit “—pe—
« Vasemmanpuoleiset osat on merkitty kirjaimella L
tai tekstilla Left (vasen) ja oikeanpuoleiset kirjai- Ala kayta sahkotydkaluja osien vaurioitumisen
mella R tai tekstilla Right (oikea). valttdmiseksi.

+ Katso pienten osien tunnistaminen sivulta 6.

1. Siirry tietokoneella osoitteeseen iconsupport.
eu ja rekisteroi tuotteesi.

« Se aktivoi takuun.

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

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

Huomautus: jos kaytdssasi ei ole Internet-
yhteytta, soita asiakaspalveluun (katso oppaan
etukansi) ja rekisteroi tuote puhelimitse.




2. Varmista, ettei virtajohto ole pistorasiassa.

Paina alustasuojus (74) alustan (94) kummalle-
kin puolelle.

Paikanna oikea pilari (90). Pyyda toista henkil6a
pitdmaan oikeaa pilaria alustan (94) vieressa.

Katso kuva. Kiinnita oikean pilarin (90) side-
lanka (A) kunnolla pilarin johdon (81) ympari.
Aseta sitten pilarin johto oikean pilarin alaosaan
samalla, kun vedat sidelangan toista paata ylés-
péin ulos pilarista.

3. Aseta oikea pilari (90) maahan l&helle alustaa
(94). Paina lapivientisuojus (77) oikean pilarin
nelikulmaiseen reikdan. Varmista, ettei maadoi-
tusjohto (B) joudu puristuksiin.

Mikali oikeassa pilarissa (90) on valmiiksi ruuvi
(C), poista se.

Kiinnita sitten maadoitusjohto (B) oikeaan pilariin
(90) #8 x 1/2" -hopearuuvilla (10).




4. Pida oikeaa pilaria (90) alustaa (94) vasten. 4
Varo, etteivat johdot joudu puristuksiin.
Kirista osittain kolme 3/8" x 4" -ruuvia (7) kol-
meen 3/8"-téhtialuslevyyn (5) oikeassa pilarissa
ja alustassa — éla kirista ruuveja viela loppuun 90
asti.

Kiinnita vasen pilari (ei ndytetty) vastaavalla

tavalla. Huomautus: vasemmalla puolella ei ole N\
johtoja. /)

| o ‘ : \~@
\ s e/
\ N > ] \t !
94 \0\'

5. Paikanna vasen ja oikea alustan suojus (82, 83).
Liu'uta vasen ja oikea alustan suojus vasempaan
ja oikeaan pilariin (89, 90) kuvassa esitetylla
tavalla.

Paikanna vasen ja oikea pilarin suojus (27, 36).
Liu'uta vasen ja oikea pilarin suojus vasempaan
ja oikeaan pilariin (89, 90) kuvassa esitetylla
tavalla.




6. Paikanna oikea kadensija (85). Irrota kiinnike
5/16" -hakkimutterista (102). Paina tarvittaessa
h&kkimutteri takaisin paikalleen.

Pida oikeaa kédensijaa (85) lahella oikeaa pilaria
(90). Kiinnita oikean kadensijan sidelanka (A)
kunnolla pilarin johdon (81) ympéri. Veda sitten
pilarin johto oikean kadensijan alaosassa olevan
kiinnittimen (D) 1&pi ja ulos oikean k&densijan
paasta.

Kiinnita oikea k&densija (85) oikeaan pilariin (90)
5/16" x 1" -pultilla (28), 5/16"-tahtialuslevylla (11)
ja kahdella 5/16" x 1" -uppokantaruuvilla (18)
kuvassa esitetylld tavalla. Al4 kirista pulttia ja
uppokantaruuveja vieléd loppuun asti.

7. lIrrota kiinnike vasemman kadensijan (84) 5/16"
-héakkimutterista (102). Paina tarvittaessa hakki-
mutteri takaisin paikalleen.

Kiinnitd vasen kadensija (84) vasempaan pilariin
(89) 5/16" x 1" -pultilla (28), 5/16"-tahtialuslevylla
(11) ja kahdella 5/16" x 1" -uppokantaruuvilla
(18) kuvassa esitetylla tavalla. Al4 kirista pulttia
ja uppokantaruuveja vielad loppuun asti.
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8. Aseta konsolin alusta (64) pohja yléspain
pehmeadlle alustalle, jottei konsolin alusta
naarmuunnu.

Irrota ja poista kaksi esitettya ruuvia (E). Irrota
sitten sykemittarin tanko (93).

9. TARKEAA: ila kiyta sdhkétyokaluja dlaka
kiristd #10 x 3/4" -ruuveja (9) liikaa, jottei
sykemittarin tanko (93) vahingoitu.

K&anna sykemittarin tanko (93) kuvassa
esitettyyn asentoon. Kiristd hieman yhta #10-tah-
tialuslevyyn (3) kiinnitettya #10 x 3/4" -ruuvia

(9) sykemittarin tangon molempiin paihin ja
kumpaankin kaddensijaan (84, 85). Kirista sitten
hieman toista #10-tdhtialuslevyyn kiinnitettya
#10 x 3/4" -ruuvia sykemittarin tangon molempiin
péihin. Kiristd ensin jokaista neljaa ruuvia
hieman ja kirista ne sitten loppuun asti.

Aseta konsolin kehikko (87) kadensijoihin (84,
85). Kiinnita konsolin kehikko neljélla 1/4" x
1" -ruuvilla (4). Kirista ensin jokaista neljaa
ruuvia hieman ja kiristéd ne sitten loppuun
asti. Varo, ettei pilarin johto (81) joudu
puristuksiin.
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10. Kirista tiukasti kaksi 5/16" x 1" -pulttia (28) ja

1.

nelja 5/16" x 1" -uppokantaruuvia (18) (vain
toinen puoli nakyy).

Pida toisen henkilén avustuksella koottua konso-
lia (F) 1ahella oikeaa kadensijaa (85) ja vasenta
kadensijaa (ei nay).

Liitd kootun konsolin (F) maadoitusjohto konsolin
maadoitusjohtoon (58).

Katso kuva. Liita pilarin johto (81) konsolin
johtoon. Liittimien pitéisi sopia yhteen vaivat-
tomasti ja napsahtaa paikalleen. 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 side-
lanka (G) pilarin johdosta.

Aseta koottu konsoli (F) vasemmalle ja oikealle
kadensijalle (84, 85). Varmista, ettei mikaan
johto ole puristuksissa. Aseta ylimaarainen
pilarin johto (ei ndy) oikeaan kadensijaan ja
maadoitusjohdot (ei nay) koottuun konsoliin.

Kiinnita koottu konsoli (F) sykemittarin poikit-
taistankoon (93) kuudella #8 x 3/4" -ruuvilla (2).
Kiristd ensin jokaista kuutta ruuvia hieman ja
kirista ne sitten loppuun asti.

Kiinnita konsolin pidikkeet (92) koottuun konso-
liin (F) neljalla #8 x 1" -ruuvilla (25).

10
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12. Pida vasenta pilarin suojusta (27) koottua
konsolia (F) vasten. Kohdista vasemman pilarin
suojuksen reiat vasemman pilarin (89) reikiin.
Kiinnitd vasemman pilarin suojus kahdella #8 x
3/4" -ruuvilla (2).

Kiinnita oikea pilarin suojus (36) oikeaan
pilariin (90) vastaavalla tavalla.

13. Paina tarvittaessa vasen astia (100) ja oikea 13
astia (101) koottuun konsoliin (F). 100

“Z
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14.

15.

Nosta runko (56) pystyasentoon. Toisen henki-
16n on pidettava runkoa paikallaan, kunnes
vaihe 16 on tehty.

K&anna salvan poikittaistanko (41) kuvassa
esitettyyn asentoon. Varmista, etté This side
toward belt (tdma puoli hihnaa kohti) -tarra
(H) on juoksumattoa kohti. Kiinnita salvan
poikittaistanko rungon (56) kiinnikkeisiin kahdella
5/16" x 3/4" -ruuvilla (6) ja kahdella 5/16"-tahti-
aluslevylla (11).

Irrota 5/16"-mutteri (34) ja 5/16" x 1 3/4" -pultti
(23) alustan (94) telineesta.

Kéaanna sailytyssalpa (95) kuvassa esitettyyn
asentoon.

Kiinnita sailytyssalvan (95) alapaa alustan
(94) telineeseen 5/16" x 1 3/4" -pultilla (23) ja
5/16"-mutterilla (34).

Nosta sitten sailytyssalpa (95) pystyasentoon ja
irrota kiinnike (1).

14



16. Irrota 5/16"-mutteri (34) ja 5/16" x 2 1/4" -pultti
(63) salvan poikittaistangon (41) telineesta.

Kohdista sailytyssalvan (95) ylapaa salvan
poikittaistangon (41) telineeseen ja aseta 5/16"
x 2 1/4" -pultti (63) telineen ja sailytyssalvan lapi.
Se ty6ntda vélikappaleen (J) toisesta paasta.
Voit havittaa vélikappaleen.

Kirista seuraavaksi 5/16"-mutteri (34) 5/16" x
2 1/4" -pulttiin (63). Ala kiristd mutteria liikaa,
silla sailytyssalvan (95) on kdannyttava.

Laske sitten runko (56) (katso JUOKSUMATON
LASKEMINEN KAYTTOA VARTEN sivulta 25).

17. Kirista kunnolla kaikki kuusi 3/8" x 4" -ruuvia

).

Liu'uta sitten vasenta ja oikeaa alustan suojusta
(82, 83) alaspain.

18. Varmista, etta kaikki osat on kiristetty, ennen kuin kaytat juoksumattoa. Mikali juoksumaton tarroissa on
muovikalvot, irrota muovi. Suojaa lattia tai kokolattiamatto asettamalla matto juoksumaton alle. Valta konsolin
vahingoittuminen pitdmalla juoksumatto suojassa suoralta auringonvalolta. Sailytd mukana toimitettu kuusio-
koloavain tallessa. Sita kaytetdan juoksuhihnan sdatamiseen (katso sivut 27 ja 28). Huomautus: Osia voi olla
ylimaéraisia.
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JUOKSUMATON KAYTTAMINEN

VIRTAJOHDON KYTKEMINEN Kytke virtajohto noudattamalla seuraavia ohjeita.
Tuote pitdd maadoittaa. Mikali siind ilmenee toimin- 1. Kytke virtajohdon toinen paa juoksumaton
tahairi6 tai se hajoaa, maadoitus tarjoaa séhkévirralle virtaliittimeen.

pienimméan vastuksen reitin, mik& vahentda sahkdiskun
riskid. Tuotteen virtajohto on varustettu maadoitus-
johtimella ja maadoituspistokkeella. TARKEAA: jos
virtajohto on vahingoittunut, se on vaihdettava
valmistajan suosittelemaan virtajohtoon.

A VAARA: riittamatén maadoitus-

johtimen liitanta voi johtaa kohonneeseen
sahkoiskun riskiin. Ota yhteytté valtuutettuun
sahkéasentajaan tai huoltomieheen, jos et
ole varma siita, onko tuote kunnolla maa-
doitettu. Ali tee muutoksia tuotteen mukana
toimitettuun pistokkeeseen — jos se ei sovi
pistorasiaan, pyyda valtuutettua sahk6éasen-
tajaa asentamaan sopiva pistorasia.

Juoksumaton virtaliitin

N

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

Pistorasia

16



KONSOLIKAAVIO
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KONSOLIN OMINAISUUDET Voit jopa kuunnella haluamaasi harjoittelumusiikkia tai
aanikirjoja aanijarjestelman kautta kuntoilun aikana.
Juoksumaton konsolissa on valikoima toimintoja, jotka

on kehitetty parantamaan kuntoilun tehokkuutta ja Kytke virta paalle sivun 18 ohjeiden mukaisesti.
nautittavuutta. Kéytd manuaalista tilaa sivun 18 ohjeiden mukaisesti.

Kayta valmiiksi ladattua harjoitusohjelmaa sivun
Kun konsolin manuaalinen tila on valittuna, voit muut- 20 ohjeiden mukaisesti. Kéyta iFit-harjoitusohjelmaa
taa juoksumaton nopeutta ja kallistuskulmaa painik- sivun 21 ohjeiden mukaisesti. Kayté tavoiteharjoi-
keen painalluksella. Harjoittelun aikana konsolissa tusohjelmaa sivun 22 ohjeiden mukaisesti. Kaytéa
nakyy reaaliaikaiset harjoittelutiedot. Voit jopa mitata aanijarjestelmaa sivun 23 ohjeiden mukaisesti. Kayta
sykkeesi kadensijan sykemittarin tai valinnaisen rinta- asetustilaa sivun 24 ohjeiden mukaisesti.

kehasykemittarin avulla.
TARKEAA: Mikili konsolissa on muovikalvo,

Liséksi konsoli siséltaa valikoiman valmiiksi ladattuja irrota muovi. Vélta juoksualustan vahingoittumi-
harjoitusohjelmia. Jokaisessa harjoituksessa juoksu- nen kayttamalla puhtaita juoksukenkid, kun kaytat
maton nopeutta ja kallistuskulmaa kontrolloidaan auto-  juoksumattoa. Kun juoksumatto on kaytéssa
maattisesti tehokkaan harjoitusjakson takaamiseksi. ensimmaista kertaa, tarkkaile juoksuhihnan asen-

toa ja keskité se tarvittaessa (katso sivu 28).
Konsolissa on myds iFit-tila, jonka avulla juoksumatto

voi olla yhteydessé langattomaan verkkoosi valin- Huomautus: Konsoli voi nayttdé nopeuden ja etaisyy-
naisella iFit-moduulilla. Kun iFit-tila on kéytdssa, voit den joko maileina tai kilometreina. Jos haluat nahda,
ladata mukautettuja harjoitusohjelmia, luoda omia har- kumpi mittayksikké on kaytdssa tai vaihtaa mittayksik-
joituksia, seurata harjoittelusi tuloksia, kilpailla muita kéa, katso ASETUSTILA sivulta 24. Yksinkertaisuuden
iFit-kayttajia vastaan ja hyédyntdd monia muita omi- vuoksi tassa osiossa kaytetdan vain kilometreja.

naisuuksia. Voit ostaa iFit-moduulin milloin tahansa
osoitteesta www.iFit.com tai soittamalla kayttéop-
paan etukannessa olevaan puhelinnumeroon.
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VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE

TARKEAA: Jos juoksumatto on altistunut kylmaille,
anna sen ldmmeta huoneenlampéiseksi ennen
virran kytkemistd. Tdmén tekematta jattdminen voi
vahingoittaa konsolin ndytt6ja tai muita elektroni-
sia komponentteja.

Kytke virtajohto (katso

sivu 16). Paikanna sitten \
virtakytkin juoksumaton run- %
gosta virtajohdon lahelta.

Nollaus

Varmista, etta kytkin on

nollausasennossa.

TARKEAA: Konsolin ominaisuuksiin kuuluu
esittelytila, jota voidaan kayttaa, kun juoksumatto
on esillé liikkeessa. Mikali naytt66n syttyy valot
heti, kun virtajohto on kytketty ja kytkin painettu
nollausasentoon, esittelytila on kdytdssa. Poista
esittelytila kaytésta pitamalla Stop (pysayta)
-painiketta painettuna muutaman sekunnin

ajan. Mikéli ndyt6ssé palaa edelleen valot, katso
sivulta 24, miten esittelytila poistetaan kaytosta

ASETUSTILASSA.
=J&JJL£&=J/ —
|
L

Avain ol

Klipsi~

Nouse sitten juoksu-
maton jalkakiskoille.
Paikanna avaimeen
kiinnitetty klipsi ja
kiinnita se vaatteidesi
vyotarbénauhaan.
Aseta sitten avain
konsoliin. Hetken
kuluttua nayttéon syt-
tyy valot. TARKEAA:
Hétéatilanteessa avain voidaan vetda konsolista,
jolloin juoksuhihna pysahtyy. Testaa klipsia otta-
malla varovasti muutaman askeleen taaksepdin:
jos avain ei irtoa konsolista, sdadéa klipsin sijaintia.
Huomautus: kun asetat avaimen konsoliin ensimmai-
sen kerran, kallistuskulma nousee automaattisesti
suurimmaksi mahdolliseksi ja palautuu sitten pienim-
malle tasolle.

MANUAALISEN TILAN KAYTTAMINEN
1. Aseta avain konsoliin.

Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE
vasemmalta.

2. Valitse manuaalinen tila.

Kun avain asetetaan, manuaalinen tila valitaan.
Mikali valmiiksi ladattu harjoitusohjelma on valittu,
paina Manual Control (manuaalinen hallinta)
-painiketta.

3. Kaéynnista juoksuhihna.

Kéynnisté juoksuhihna painamalla Start (k&dynnista)
-painiketta, Speed (nopeuden) -lisdyspainiketta

tai yhtd numeroiduista Quick Speed (pikanopeus)
-painikkeista.

Jos painat Start-painiketta tai Speed-
lisdyspainiketta, juoksuhihna alkaa liikkua 2
kilometrin tuntinopeudella. Aseta harjoittelun
aikana juoksuhihnan nopeus haluamaksesi
painamalla Speed-lisédyspainiketta ja Speed-
vahennyspainiketta. Jokainen painikkeen painallus
muuttaa nopeutta 0,1 km/h. Jos pidat painiketta
painettuna, nopeus muuttuu 0,5 km/h kerrallaan.
Huomautus: juoksuhihnan nopeuden muuttuminen
haluttuun arvoon voi kestdé hetken painikkeen
painamisen jélkeen.

Jos painat yhtd numeroiduista Quick Speed-
painikkeista, juoksuhihnan nopeus muuttuu
asteittain valitun nopeusasetuksen mukaiseksi.

Pyséaytéa juoksuhihna painamalla Stop (pyséayta)
-painiketta. Aika alkaa vilkkua naytdssa. Kaynnisté
juoksuhihna uudelleen painamalla Start-painiketta
tai Speed-lisdyspainiketta.



Muuta juoksumaton kallistuskulma halutuksi.
Voit vaihtaa juoksumaton kallistuskulmaa paina-
malla Incline (kallistuskulman) -lisdyspainiketta,
Incline-vdhennyspainiketta tai yhtd numeroiduista
Quick Incline (pikakallistus) -painikkeista. Kun
painat jotakin painikkeista, juoksumatto kallistuu
asteittain valittuun kallistuskulmaan.

Seuraa edistymistd naytoilla.

Kun kévelet tai juokset juoksumatolla, naytéssa voi
nékya seuraavat harjoittelutiedot:

+ kulunut aika

+ kavelemasi tai juoksemasi matka

+ harjoituksen intensiteettipalkki

+ arvioitu poltettujen kalorien maara

+ juoksumaton kallistuskulma

+ kiipedmasi metrimaara

+ juoksuhihnan nopeus

+ sykkeesi (katso sivun 20 vaihe 6)

* matriisi

Matriisissa on useita naytettavia valilehtia. Paina
Enter-painikkeen vieressa olevia lisdys- ja vahen-
nyspainikkeita tai Display (nayttd) -painiketta, kun-
nes haluttu valilehti nékyy.

Incline-valilehdessa nakyy harjoituksen kallistus-
kulma-asetusten profiili. Uusi osio tulee nékyviin

kunkin minuutin lopussa.

Speed-vélilehdessa nakyy harjoituksen nopeusase-
tusten profiili.
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My Trail (oma reitti) -valilehdessa nékyy 400 m:n
matkaa edustava reitti. Harjoittelun aikana vilkkuva
kolmio nayttéa edistymisesi. My Trail-vélilehdessa
nakyy myds kierrosten maara.

Calorie (kalorit) -valilehdessé nakyy arvio
kuluttamastasi kalorimaarasta. Kunkin osion
korkeus kuvaa kyseisessa osiossa kulutettujen
kalorien maaraa. Huomautus: kun valitset Calorie-
vélilehden, kalorinaytdssa nékyy arvio tunnissa
kulutettavasta kalorimaéarasta.

Harjoittelun aikana harjoituksen intensiteettipalkki
kuvaa harjoituksen arvioitua intensiteettitasoa.

=== INTENSITY ==
ee=\INTENSITY ~5=%s,
SN '\~/§

<< ,’\’

0/’\

Palaa oletusvalikkoon painamalla Home (aloitus)
-painiketta (katso sivulta 24, miten oletusvalikko
asetetaan ASETUSTILASSA). Paina tarvittaessa

Kun langaton iFit-mo-
duuli on liitetty, naytdn
yldosassa oleva langat-
toman yhteyden symboli
iimaisee langattoman

Home-painiketta uudelleen.
. N
*
C

signaalin voimakkuuden.
Nelja kaarta tarkoittaa
taytta signaalin voimakkuutta.

Nollaa naytét painamalla Stop-painiketta, irrotta-
malla avain ja asettamalla sitten avain takaisin pai-
kalleen.



6. Mittaa halutessasi sykkeesi.

Voit mitata sykkeesi joko k&ddensijan sykemittarin
tai valinnaisen rintakehasykemittarin avulla (katso
lisatietoa valinnaisesta rintakehdsykemittarista
sivulta 23). Huomautus: Konsoli sopii yhteen
BLUETOOTH® Smart -sykemittareiden kanssa.

Huomautus: jos kdytdt molempia sykemittareita
samaan aikaan, konsoli ei néyta sykettési tar-
kasti.

Irrota tarvittaessa
muovikalvot
metallisista kos-
ketuspinnoista
ennen sykemit-
tarin kayttamista.
Varmista myoés,
etta katesi ovat
puhtaat.

Sykkeen mittaaminen: seiso jalkakiskoilla ja pida
metallisia kosketuspintoja k&densijoissa noin kym-
menen sekunnin ajan — ala liikuta kasiasi. Kun
pulssi tunnistetaan, kalorindytéssa oleva sydan-
symboli vilkkuu syddmen sykkeen mukana, yksi tai
kaksi viivaa tulee nayttddn ja syke nékyy naytdssa.
Saat tarkimman tuloksen, kun pidét kosketus-
pintoja paikallaan noin 15 sekunnin ajan.

Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Nouse jalkakiskoille, paina Stop-painiketta ja
sdada juoksumaton kallistuskulma nollaan.
Mikali kallistuskulma ei ole nollassa, juok-
sumatto voi vaurioitua, kun se taitetaan
sdilytysasentoon. Irrota sitten avain konsolista ja
laita se turvalliseen paikkaan.

Kun et enda kayta juoksumattoa, kytke virta pois
virtakytkimesta ja irrota virtajohto pistorasiasta.
TARKEAA: Tamin tekemitti jattiminen voi
kuluttaa juoksumaton elektronisia komponent-
teja ennenaikaisesti.
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VALMIIKSI LADATUN HARJOITUSOHJELMAN
KAYTTAMINEN

1.

Aseta avain konsoliin.
Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 18.
Valitse valmiiksi ladattu harjoitusohjelma.

Valitse valmiiksi ladattu harjoitusohjelma paina-
malla yhté Quick Calorie Burn Workouts (nopea
kalorinpolttoharjoitus) -painikkeista tai Quick Timed
Workouts (nopea ajastettu harjoitus) -painikkeista.

Kun valitset valmiiksi ladatun harjoitusohjelman,
naytdssa nakyy harjoituksen kesto, etéisyys, nimi,
suurin nopeus ja suurin kallistuskulma. Liséksi har-
joituksen nopeusasetusten profiili avautuu matrii-
siin. Jos valitsit kaloriharjoituksen, arvioitu kulutet-
tavien kalorien maara nékyy harjoituksen nimessa.

Aloita harjoitus.

Aloita harjoitus painamalla Start (kaynnista) -pai-
niketta tai Speed (nopeuden) -lisdyspainiketta.
Hetken kuluttua painikkeen painamisesta juoksu-
matto ottaa automaattisesti kayttédn harjoituksen
ensimmaisen nopeus- ja kallistuskulma-asetuksen.
Pid& kédensijoista kiinni ja aloita kavely.

Jokainen harjoitus on jaettu osioihin. Kuhunkin
osioon on ohjelmoitu yksi nopeusasetus ja yksi
kallistuskulma-asetus. Huomautus: sama nopeus-
asetus ja kallistuskulma-asetus voi olla ohjelmoitu
peréattaisiin osioihin.

Nopeus- ja
kallistuskul-
mavalilehtien
profiilit naytta-

vét edistymi- |
sen harjoituk- Ké&ynnissa oleva
sen aikana. osio
Harjoituksen

kaynnissa

oleva osio nakyy profiilissa vilkkkuvana. Vilkkuvan
osion korkeus kuvaa kdynnissé olevan osion no-
peus- tai kallistuskulma-asetusta. Jokaisen osion
lopussa toistetaan sarja danimerkkeja, ja profiilin
seuraava osio alkaa vilkkua. Mikéli seuraavaan
osioon on ohjelmoitu eri nopeus tai kallistuskulma,
juoksumatto ottaa sen kayttéon automaattisesti.



Harjoitus jatkuu ndin siihen asti, kunnes profiilin
viimeinen osio vilkkuu naytdssa ja viimeinen osio
paattyy. Taman jalkeen juoksuhihna pyséahtyy.

Huomautus: Kaloritavoite on arvio harjoituk-
sen aikana kulutettavien kalorien maérésta.
Todellinen kulutettujen kalorien méaéara riippuu
monesta asiasta, kuten painostasi. Lisaksi
juoksumaton nopeuden tai kallistuskulman
muuttaminen manuaalisesti harjoituksen aikana
vaikuttaa kulutettavien kalorien méaaraan.

Jos nopeus tai kallistuskulma on liian suuri tai liian
alhainen harjoituksen aikana, voit muuttaa niita
Speed- ja Incline (kallistuskulma) -painikkeilla.
Harjoituksen seuraavan osion alkaessa juoksu-
matto ottaa kuitenkin automaattisesti kaytt66n
osion nopeus- ja kallistuskulma-asetukset.

Pyséayta harjoitus milloin tahansa painamalla Stop
(pysaytd) -painiketta. Aika alkaa vilkkua naytdssa.
Jatka harjoitusta painamalla Start-painiketta tai
Speed-lisdyspainiketta. Juoksuhihna alkaa liikkua 2
kilometrin tuntinopeudella. Harjoituksen seuraavan
osion alkaessa juoksumatto ottaa automaattisesti
kayttéon osion nopeus- ja kallistuskulma-asetukset.
Seuraa edistymistd naytoilla.

Katso sivun 19 vaihe 5. Naytdssa nakyy harjoituk-
sen jaljella oleva aika kuluneen ajan sijaan.

Mittaa halutessasi sykkeesi.
Katso sivun 20 vaihe 6.
Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 20 vaihe 7.

21

IFIT-HARJOITUSOHJELMAN KAYTTAMINEN

Huomautus: iFit-harjoitusohjelman kayttéa varten
vaaditaan valinnainen iFit-moduuli. Voit ostaa iFit-mo-
duulin milloin tahansa osoitteesta iFit.com tai
soittamalla kayttéoppaan etukannessa olevaan
puhelinnumeroon. Kaytettavissa on oltava myds
USB-portilla ja Internet-yhteydella varustettu tieto-
kone. Liséksi kaytdssa on oltava langaton verkko
802.11b/g/n-reitittimelld SSID-l&hetys kaytdssa (pii-
lotettuja verkkoja ei tueta). Myds iFit.com-jasenyys
edellytetaan.

1. Aseta avain konsoliin.

Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 18.

Aseta iFit-moduuli konsoliin.

Aseta iFit-moduuli noudattamalla sen mukana toi-
mitettuja ohjeita.

TARKEAA: Altistumisvaatimusten vuoksi
iFit-moduulin antennin ja ldhettimen on oltava
vahintaan 20 cm:n etéisyydella henkil6ista,
eivatka ne voi olla lahella muita antenneja tai
lahettimia tai niihin kytkettyina.

Valitse kayttaja.

Mikali useampi kuin yksi kayttaja on rekisterdity,
voit vaihtaa kayttajaa iFit-aloitusnaytéssa. Valitse
kayttaja painamalla Enter-painikkeen vieressa ole-
via lisdys- ja vdhennyspainikkeita.

Valitse iFit-harjoitusohjelma.

Valitse iFit-harjoitusohjelma painamalla yhta
iFit-painikkeista. Joidenkin harjoitusten lataaminen
edellyttda niiden lisddmista aikatauluun osoitteessa
iFit.com.

Lataa iFit-harjoitusohjelma aikatauluusi painamalla
Map (kartta)-, Train (harjoitus)- tai Lose Wt. (pudota
painoa) -painiketta ladataksesi kyseisen tyypin
seuraavan harjoituksen aikatauluusi. Jos haluat
kilpailla aiemmin ajastetussa kilpailussa, paina
Compete (kilpaile) -painiketta.



Jos haluat kdynnistda uudelleen aiemman iFit-har-
joituksen aikataulustasi, paina ensin Track (seuraa)
-painiketta. Valitse sitten haluamasi harjoitusoh-
jelma painamalla liséys- ja vdhennyspainikkeita.
Aloita lopuksi harjoitus painamalla Enter-painiketta.

Huomautus: joidenkin harjoitusten lataaminen
edellyttda niiden lisddmista aikatauluun osoitteessa
iFit.com.

Saat lisatietoa iFit-harjoituksista osoitteessa
www.iFit.com.

Kun valitset iFit-harjoitusohjelman, naytéssa nakyy
harjoituksen kesto, kaveltava tai juostava etaisyys
ja arvio kulutettavasta kalorimaéarasta. Naytosséa
voi lukea myds harjoitusohjelman nimi. Jos valitset
kilpailuharjoitusohjelman, naytdssa nékyy kilpailun
alkuun jaljella oleva aika.

Huomautus: Jokaista iFit-painiketta voi kayttaa
myds kahden esittelyharjoituksen kaynnistamiseen.
Kaynnista esittelyharjoitus irrottamalla iFit-moduuli
konsolista ja painamalla yhta iFit-painikkeista.

Aloita harjoitus.
Katso sivun 20 vaihe 3.

Joissakin harjoitusohjelmissa voi olla opastava aa-
nitoiminto.

Pyséayta harjoitus milloin tahansa painamalla Stop
(pysaytd) -painiketta. Aika alkaa vilkkua naytéssa.
Jatka harjoitusta painamalla Start (kdynnista)
-painiketta tai Speed (nopeuden) -lisdyspaini-
ketta. Juoksuhihna alkaa liikkua harjoitusohjelman
ensimmaiseen osioon ohjelmoidulla nopeudella.
Harjoituksen seuraavan osion alkaessa juoksu-
matto ottaa automaattisesti kaytté6n osion nopeus-
ja kallistuskulma-asetukset.

6. Seuraa edistymista naytoilla.

Katso sivun 19 vaihe 5.

Kilpailuharjoituksen aikana Compete-vélilehdessa
nékyy edistymisesi kilpailussa. Matriisin ylarivilla
né&kyy, miten suuren osan kilpailusta olet suoritta-
nut. Muilla riveilla nékyy nelja [&hint& kilpailijaasi.
Matriisin loppu edustaa kilpailun paattymista.
Mittaa halutessasi sykkeesi.

Katso sivun 20 vaihe 6.

Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 20 vaihe 7.

Saat lisitietoa iFit-tilasta osoitteessa iFit.com.

TAVOITEHARJOITUSOHJELMAN KAYTTAMINEN

1.

3.
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Aseta avain konsoliin.
Katso VIRRAN KYTKEMINEN PAALLE sivulta 18.
Valitse tavoiteharjoitusohjelma.

Jos haluat valita tavoiteharjoitusohjelman,

paina ensin konsolin Set A Goal (aseta tavoite)
-painiketta. Valitse sitten kalori-, aika- tai etaisy-
ysharjoitus painamalla Enter-painikkeen vieresséa
olevia lisdys- ja vahennyspainikkeita ja paina
sitten Enter-painiketta. Valitse tavoite paina-
malla Enter-painikkeen vieressé olevia lisays- ja
vahennyspainikkeita.

Valitse harjoituksen nopeus ja kallistuskulma
Speed (nopeus)- ja Incline (kallistuskulma) -pai-
nikkeilla. Naytéssa nakyy harjoituksen kesto ja
etaisyys seka arvio kulutettavasta kalorimaarasta.

Aloita harjoitus.

Aloita harjoitus painamalla Start (kaynnista) -pai-
niketta. Juoksuhihna alkaa liikkua hetken kuluttua
painikkeen painamisesta. Pida kadensijoista kiinni
ja aloita kavely.

Harjoitusohjelma toimii samalla tavalla kuin
manuaalisessa tilassa (katso sivu 18). Harjoitus
jatkuu, kunnes saavutat asettamasi tavoitteen.
Taman jalkeen juoksuhihna pyséahtyy.



Huomautus: Kaloritavoite on arvio harjoituksen
aikana kulutettavien kalorien méaéaréasta. Todellinen
kulutettujen kalorien méaéra riippuu monesta
asiasta, kuten painostasi.

4. Seuraa edistymista naytoilla.
Katso sivun 19 vaihe 5.
5. Mittaa halutessasi sykkeesi.
Katso sivun 20 vaihe 6.
6. Irrota avain konsolista, kun lopetat harjoittelun.

Katso sivun 20 vaihe 7.

VALINNAINEN RINTAKEHASYKEMITTARI

Olipa tavoitteesi
rasvanpoltto tai
parantaa aero-
bista kuntoasi,
keino parhaiden
tulosten saa-
vuttamiseen

on oikean
syketiheyden
yllapitdminen

harjoittelun

aikana. Valinnaisen rintakeh&sykemittarin avulla voit
jatkuvasti seurata sykettasi kuntoilutoiminnan aikana,
mika auttaa sinua saavuttamaan kuntotavoitteesi. Jos
haluat ostaa rintakehédsykemittarin, katso tiedot
tdman kayttéoppaan etukannesta.

Huomautus: Konsoli sopii yhteen kaikkien
BLUETOOTH Smart -sykemittareiden kanssa.
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AANIJARJESTELMAN KAYTTAMINEN

Jos haluat toistaa musiikkia tai 4énikirjoja konsolin
aanijarjestelman kautta kuntoilun aikana, liitd 3,5 mm:n
uros-uros-danikaapeli (ei sisally) konsolin liitdntédan

ja MP3-soittimen, CD-soittimen tai muun aanisoitti-
men litdntdan. Varmista, ettad danikaapeli on liitetty
loppuun asti. Huomautus: voit ostaa danikaapelin
paikallisesta elektroniikkaliikkeesta.

Paina sitten soittimen toistopainiketta. Sdada
aanenvoimakkuutta konsolin &anenvoimakkuuden
liséys- ja &dnenvoimakkuuden véhennys -painikkeilla
tai soittimestasi.

Jos kaytat CD-soitinta ja toisto patkii, siirrd CD-soitin
konsolin p&élté lattialle tai muulle tasaiselle pinnalle.

VAIMENNUSJARJESTELMAN SAATAMINEN

Juoksumaton ominaisuuksiin lukeutuu vaimennusjar-
jestelmd, joka pehmentaa juoksumatolla kavelemista
tai juoksemista.

Irrota avain konsolista ja pistoke pistorasiasta.
Saatat joutua asettamaan juoksumaton sailytysa-
sentoon vaimennuksen saatamista varten (katso
JUOKSUMATON KOKOON TAITTAMINEN sivulta 25).

Tee jarjestelmasta kovempi kdantamalla vaimennin
kuvassa 1 naytettyyn asentoon ja vahenna kovuutta
kaantamalla se kuvan 2 asentoon. Sdada muita vai-
mentimia samalla tavalla. Huomautus: Varmista, etta
juoksumaton vasemmalla ja oikealla puolella olevat
vaimentimet on sdddetty samaan vaimennusta-
soon. Mitd nopeammin juokset ja mitd enemman
painat, sitd kovempi juoksualustan tulisi olla.

Vahemman

Kovempi
P kova




ASETUSTILA

Konsolissa on asetustila, joka pitda kirjaa juoksu-
maton tiedoista ja mahdollistaa konsolin asetusten
mukauttamisen.

1.

Valitse asetustila.

Valitse asetustila painamalla Settings (asetukset)
-painiketta. Kun asetustila on valittu, seuraavat
tiedot nékyvat:

Aikandytéssa nakyy juoksumaton kayton
kokonaistuntimaaran.

Etéisyysnaytdssa nakyy juoksuhihnan liikkuma
kokonaismatka kilometrein& (tai maileina).

Naytén alaosassa néakyy iFit-moduulin tila.
Valitse valinnaiset ndytét.

Kun asetusnaytt6 on valittuna, matriisissa nakyy
useita valinnaisia naytt6ja. Kayta Enter-painikkeen
vieressa olevaa vahennyspainiketta valitaksesi
seuraavat naytot:

UNITS (yksikét) — vaihda mittayksikkoa
painamalla Enter-painiketta. Jos haluat ndhda etai-
syyden maileina, valitse ENGLISH (englantilainen).
Jos haluat ndhda etaisyyden kilometreing, valitse
METRIC (metrinen).

DEMO (esittely) — konsolin ominaisuuksiin kuuluu
esittelytila, jota voidaan kayttda, kun juoksumatto
on esilla liikkeessa. Kun esittelytila on kaytéssa,
konsoli toimii normaalisti, kun virtajohto kytketaan
pistorasiaan, virtakytkin asetetaan nollausasentoon
ja avain asetetaan konsoliin. Kun avain irrotetaan,
nayttdéon jaa kuitenkin valot, mutta painikkeet eivat
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toimi. Jos esittelytila on kéytdssé, matriisissa nakyy
sana ON (paalla). Ota esittelytila kayttéon tai poista
se kaytdsta painamalla Enter-painiketta.

CONTRAST LVL (kontrastitaso) — sdada nayton
kontrastitasoa kayttdmalla Incline (kallistuskulman)
-liséyspainiketta ja Incline-vahennyspainiketta.

Jos iFit-moduuli on liitetty, voit valita myés
seuraavat naytét:

TRAINER VOICE (valmentajan &éni) — ota henki-
I6kohtaisen valmentajan aani kayttdéon tai poista se
kaytdsta painamalla Enter-painiketta.

DEFAULT MENU (oletusvalikko) — oletusvalikko
avautuu, kun avain asetetaan konsoliin tai Home
(aloitus) -painiketta painetaan. Valitse oletusva-
likoksi manuaalinen aloitusnaytto tai iFit-nayttod
painamalla Enter-painiketta toistuvasti.

CHECK WIFI STATUS (tarkista Wi-Fi-tila) — tar-
kista iFit-moduulin tila painamalla Enter-painiketta.
Alemmassa naytdssa nakyy ohjelmiston versionu-
mero, verkon SSID, verkon salaustyyppi, yhteyden
tila, langattoman signaalin voimakkuus, moduulin
IP-osoite, rekisterdityneiden kayttajien maara ja
nimet, DNS-haun tulos seka iFit-palvelimen tila.

SEND/RECEIVE DATA (laheta tai vastaanota

tietoja) — laheta ja vastaanota harjoitusohjelmia,
harjoituksen lokitietoja ja paivityksia painamalla
Enter-painiketta. Kun siirto on valmis, naytésséa
nakyy teksti TRANSFERS DONE (siirrot tehty).

Poistu asetustilasta.

Poistu asetustilasta painamalla Settings-painiketta.



JUOKSUMATON KOKOON TAITTAMINEN JA SIIRTAMINEN

JUOKSUMATON KOKOON TAITTAMINEN JUOKSUMATON SIIRTAMINEN

Vélta juoksumaton vaurioituminen saatamalla kal- Taita juoksumatto kokoon vasemmalla olevien ohjeiden
listuskulma nollaan ennen juoksumaton taittamista = mukaisesti ennen sen siirtdmistd. HUOMIO: Varmista,
kokoon. Irrota sitten avain konsolista ja pistoke etta sailytyssalpa lukittuu sailytysasentoon.

pistorasiasta. HUOMIO: sinun on pystyttdvéd nosta-  Juoksumaton siirtdminen voi vaatia kaksi henkil6a.
maan turvallisesti 20 kg:n paino, jotta voit nostaa,

laskea tai siirtda juoksumattoa. 1. Pid& kiinni
rungosta 1
1. Pid& metallirunkoa nuolen osoittamassa asen- ja toisesta
nossa. HUOMIO: Al4 kannattele runkoa kadensijasta
muovisista jalkakiskoista. Koukista jalkojasi ja ja aseta
pida selka suorassa. jalka pyéraa
vasten.

2. Veda kadensijasta taaksepain, kunnes juoksumatto
likkuu pydrien varassa, ja siirr se varovasti halut-
tuun paikkaan. HUOMIO: &la siirrd juoksumattoa
kallistamatta sita taaksepéin, ala veda rungosta
alaka siirra juoksumattoa epéatasaisella pinnalla.

2. Nosta runkoa niin, etta sailytyssalpa lukittuu
sailytysasentoon. HUOMIO: varmista, etta saily-
tyssalpa lukittuu.

3. Aseta jalka py6raé vasten ja laske juoksumatto
varovasti.

JUOKSUMATON LASKEMINEN KAYTTOA VARTEN

1. Paina rungon yldosaa
eteenpdin ja paina
samalla varovasti séi-
lytyssalvan yldosaa
jalallasi.

1 —l-

2. Paina edelleen sailytys-
salpaa jalallasi ja veda
samalla rungon yldosaa
itsedsi kohti.

3. Astu taaksepain ja laske
runko lattialle.

Suojaa lattia tai kokolattiamatto asettamalla matto
juoksumaton alle. Pida juoksumatto suojassa
suoralta auringonvalolta. Al jata juoksumattoa
sailytysasentoon yli 30°C:n lampdtilassa.
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HUOLTO JA VIANMAARITYS

Huolto

Saanndllinen on huolto on tarke&a parhaan suori-
tuskyvyn takaamiseksi ja kulumisen vahentédmiseksi.
Tarkista ja kiristé kaikki osat aina, kun juoksumattoa
kaytetdan. Vaihda kuluneet osat uusiin valittdmésti.

Puhdista juoksumatto sdanndéllisesti ja pida juok-
suhihna puhtaana ja kuivana. Kytke ensin virta pois
virtakytkimesta ja irrota virtajohto pistorasiasta.
Pyyhi juoksumaton ulkopinnat kostealla liinalla ja
pienelld maaralla mietoa saippuaa. TARKEAA: Ala
suihkuta nesteita suoraan juoksumattoon. Vilta
konsolin vahingoittuminen pitamalla nesteet
poissa konsolista. Kuivaa sitten juoksumatto huolelli-
sesti pehmealla liinalla.

VIANMAARITYS

Useimmat juoksumaton ongelmat voidaan rat-
kaista seuraavilla yksinkertaisilla toimenpiteilla.
Etsi oikea ongelma ja noudata annettuja ohjeita.
Jos tarvitset lisdapua, katso yhteystiedot tdmén
oppaan etukannesta.

ONGELMA: virta ei kytkeydy paalle

a. Varmista, ettd virtajohto on kytketty oikein maa-
doitettuun pistorasiaan (katso sivu 16). Mikali
jatkojohtoa tarvitaan, kayté vain 3-napaista,

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

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

virtajohdon l&heltd. Jos kytkin on kuvassa esite-

tyssd asennossa, se on lauennut. Nollaa virtakytkin

odottamalla viisi minuuttia ja painamalla sitten
kytkin oikeaan asentoon.

Lauennut Nollaus
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ONGELMA: virta katkeaa kadytén aikana
a. Tarkista virta virtakytkin (katso kuva ¢ vasemmalta).
Jos kytkin on lauennut, odota viisi minuuttia ja
paina sitten kytkin oikeaan asentoon.

Varmista, etté virtapistoke on pistorasiassa. Jos
virtajohto on kytketty, irrota se, odota viisi minuuttia
ja kytke se sitten uudelleen.

Irrota avain konsolista ja laita se sitten takaisin.

Jos juoksumatto ei néisté huolimatta kayn-
nisty, katso yhteystiedot tdméan kayttboppaan
etukannesta.

ONGELMA: konsoliin jaa valot avaimen
irrottamisen jélkeen

a. Konsolin ominaisuuksiin kuuluu esittelytila, jota voi-
daan kayttda, kun juoksumatto on esilla liikkeessa.
Jos nayttddn jaa valot avaimen irrottamisen
jalkeen, esittelytila on kdytdssa. Poista esittelytila
kaytosta pitamalla Stop (pysayta) -painiketta pai-
nettuna muutaman sekunnin ajan. Mikali nytdssa
palaa edelleen valot, katso sivulta 24, miten esitte-
lytila poistetaan kaytdstd ASETUSTILASSA.

ONGELMA: konsolin néytét eivéat toimi oikein

a. lIrrota avain konsolista ja PISTOKE

PISTORASIASTA. Irrota sitten viisi #8 x 3/4"
-ristipddruuvia (31) ja kierrd varovasti moottorin
suojus (65) irti.




Paikanna sitten magneettikytkin (52) ja magneetti
(50) hihnapydran (49) vasemmalta puolelta.
K&anna hihnapyorad, kunnes magneetti on mag-

neettikytkimen kohdalla. Varmista, ettd magneetin

ja magneettikytkimen valilld on noin 3 mm:n

tila. Loysaa tarvittaessa #8 x 3/4" -itseporautuvaa

ruuvia (14), siirrd hieman magneettikytkinta ja

kirista sitten itseporautuva ruuvi uudelleen. Kiinnita

moottorin suojus (ei ndy) ja kayta juoksumattoa

muutaman minuutin ajan oikean nopeuden naytta-

misen tarkistamiseksi.

Ylapuolelta
katsottuna
3 mm
50
52 -
147 49

n 0O

ONGELMA: juoksumaton 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) -lisdys-
painiketta tai Incline -vahennyspainiketta.
Juoksumaton kallistuskulma nousee automaatti-

sesti suurimmaksi mahdolliseksi ja palautuu sitten

pienimmalle tasolle. Tama kalibroi kallistusjar-
jestelman uudelleen. Mikali kallistusjarjestelmén
kalibrointi ei kdynnisty, paina Stop-painiketta
uudelleen ja sitten Incline-lisdyspainiketta tai

Incline-vahennyspainiketta uudelleen. Irrota avain

konsolista, kun jarjestelmé on kalibroitu.

ONGELMA: juoksuhihna hidastuu, kun sita
kaytetaan

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

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

b. Mikali juoksuhihna on liian kirealla, juoksumaton
suorituskyky voi kérsia ja juoksuhihna voi
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C.

d.

vaurioitua. Irrota sitten avain konsolista ja
PISTOKE PISTORASIASTA. Kierra kuusiokoloa-
vaimella kumpaakin telan sdatéruuvia vastapaivaan
1/4 kierrosta. Kun juoksuhihna on oikealla kirey-
delld, sen kumpaakin reunaa pitéisi pystya
nostamaan 5-7 cm juoksualustasta. Varmista, etta
juoksuhihna on keskitetty. Kytke sitten virtajohto
pistorasiaan, aseta avain konsoliin ja kévele
juoksumatolla muutaman minuutin ajan. Toista
tdmad, kunnes juoksuhihnan kireys on sopiva.

Telojen saatéruuvit

Juoksumatossa on tehokkaalla voiteluaineella
paallystetty juoksuhihna. TARKEAA: Ala milloin-
kaan kéyté silikonisuihketta tai muita aineita
juoksuhihnaan tai juoksualustaan, ellei valtuu-
tettu huoltoedustaja ohjeista niin tekemaan.
Tallaiset aineet voivat rappeuttaa juoksuhih-
naa ja aiheuttaa liiallista kulumista. Jos epailet
juoksuhihnan tarvitsevan lisda voiteluainetta, katso
yhteystiedot tdméan kayttdoppaan etukannesta.

Jos juoksuhihna hidastuu kaytésséa naista huo-
limatta, katso yhteystiedot tdméan kayttboppaan
etukannesta.



ONGELMA: juoksuhihna ei ole jalkakiskojen
keskella

a. TARKEAA: jos juoksuhihna osuu jalkakiskoon,

juoksuhihna voi vaurioitua. Irrota ensin avain
konsolista ja PISTOKE PISTORASIASTA. Jos
juoksuhihna on liikkkunut vasemmalle, kierra
vasenta telan sadatéruuvia kuusiokoloavaimella 1/2
kierrosta myétapaivaan. Jos juoksuhihna on
liikkunut oikealle, kierrd vasenta telan sdatéruuvia
kuusiokoloavaimella 1/2 kierrosta vastapaivaan.
Ala kirista juoksuhihnaa liikaa. Kytke sitten virta-
johto pistorasiaan, aseta avain konsoliin ja kavele
juoksumatolla muutaman minuutin ajan. Toista
tama, kunnes juoksuhihna on keskella.

ONGELMA: juoksuhihna luistaa, kun sita kaytetaan

a.
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Irrota ensin avain konsolista ja PISTOKE
PISTORASIASTA. Kierra kuusiokoloavaimella
kumpaakin telan sdatéruuvia myotapaivaan 1/4
kierrosta. Kun juoksuhihna on oikealla kireydella,
sen kumpaakin reunaa pitaisi pystya nostamaan
5-7 cm juoksualustasta. Varmista, etta juoksuhihna
on keskitetty. Kytke sitten virtajohto pistorasiaan,
aseta avain konsoliin ja k&vele juoksumatolla
muutaman minuutin ajan. Toista tdma, kunnes
juoksuhihnan kireys on sopiva.




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 W@
125 120 115 110 105 95 90 e

20 30 40 50 60 70 80

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 5—10 minuutin venyttelyll4 ja
kevyellé harjoittelulla. L&mmittely nostaa kehon lampé-
tilaa ja sykettd ja lisda verenkiertoa harjoittelua varten.

Harjoitusalueharjoittelu — harjoittele 20—30 minuuttia
sailyttaen harjoitusalueesi syke. (Al4 pida sykettasi
harjoitusalueella yli 20 minuuttia ensimmaisten har-
joitteluviikkojen aikana.) Hengita sdé&nndllisesti ja
syvaéan harjoituksen aikana — &lé milloinkaan pidata
hengitystési.

Harjoituksen lopuksi — lopeta harjoitus 5-10 minuutin
venyttelyyn. Venyttely parantaa lihasten joustavuutta ja
auttaa estdmaan harjoittelunjalkeisid ongelmia.

HARJOITUSTIHEYS

Jos haluat yllapitda kuntosi tai parantaa sita, tee kolme
harjoitusta viikossa niin, etta harjoitusten véaliss& on
véhintaan yksi lepopéiva. Muutaman kuukauden
saannodllisen harjoittelun jalkeen voit nostaa harjoi-
tustiheyden halutessasi jopa viiteen kertaan viikossa.
Muista, ettd onnistumisen takaamiseksi harjoittelun on
oltava sdanndllinen ja nautinnollinen osa jokapaivéista
elamaasi.



OSALUETTELO
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Kuvaus

#8 x 1/2" -ruuvi

#8 x 3/4" -ruuvi
#10-tahtialuslevy

1/4" x 1" -ruuvi
3/8"-t4htialuslevy

5/16" x 3/4" -ruuvi

3/8" x 4" -ruuvi

#8 x 1/2" -koneruuvi

#10 x 3/4" -ruuvi

#8 x 1/2" -hopearuuvi
5/16"-téhtialuslevy

#8 x 1" -itseporautuva ruuvi
#8-mutteri

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

3/8" x 1 1/2" -pybrapultti
5/16" x 1" -uppokantaruuvi
#8 x 7/16" -ruuvi

1/4" -moottoriruuvi
3/8"-tappi

3/8" x 1" -pultti

5/16" x 1 3/4" -pultti
#8-tahtialuslevy

#8 x 1" -ruuvi
Hallintalaitteen kiinnike
Vasemman pilarin suojus
5/16" x 1" -pultti

3/8" x 1 3/4" -kuusiopultti
5/16"- tasainen aluslevy
#8 x 3/4" -ristipadaruuvi
Kallistusmoottorin valike
3/8"-lukkomutteri
5/16"-mutteri

1/4"-mutteri

Oikean pilarin suojus

#8 x 5/8" -ruuvi

Pyora

Eristin

Takajalka

Salvan poikittaistanko
Vasen jalkakisko
Varoitustarra
Juoksualusta
Juoksuhihna

Hihnan ohjain

Oikea takajalka
Nippuside

Hihnapydra

Magneetti
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Nro

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
91
92
93
94
95
96
97
98
99
100

Mallinro NETL79815.1 R0917A

Kuvaus

Magneettikytkimen klipsi
Magneettikytkin

1/4" x 1 1/2" -ruuvi
Kayttdmoottori
Moottorin hihna

Runko

Vasen takajalka
Konsolin maadoitusjohto
Kumipehmuste

Oikea jalkakisko

Tela

#8 x 1/2" -aluslevyruuvi
5/16" x 2 1/4" -pultti
Konsolin alusta
Moottorin suojus
Suojuksen korostuspala
Kallistuskehikon véalike
Suojuksen klipsi
Kallistusmoottori
Kallistuskehikko
Kehikon vélike
Hallintalaite
Hallintalaitteen levy
Alustasuojus
Virtakytkin

Virtajohto
Lapivientisuojus
Pohjalevy

Pilarin paa

Konsoli

Pilarin johto

Vasen alustan suojus
Oikea alustan suojus
Vasen kadensija

Oikea kadensija
Nippuside

Konsolin kehikko
Avain/klipsi

Vasen pilari

Oikea pilari
Huomiotarra

Konsolin pidike
Sykemittarin poikittaistanko
Alusta

Sailytyssalpa
Moottorin eristin
Moottorin holkki
Suodatin

Liitinrasia

Vasen astia



Nro Lkm. Kuvaus Nro Lkm. Kuvaus

101 1 Oikea astia 105 2 Alustan pehmike
102 2 5/16"-hakkimutteri 106 1 1/4"-tahtialuslevy
103 1 Huoltoluukku * - Kayttbopas

104 1 Moduulin kotelo

Huomautus: Tekniset ominaisuudet voivat muuttua ilman erillista ilmoitusta. Katso vaihto-osien tilaamiseen liittyvét
tiedot tdmén kayttboppaan takakannesta. *Naitd osia ei ndy kuvissa.
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RAJAYTYSKUVA A Mallinro NETL79815.1 R0917A
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RAJAYTYSKUVA B Mallinro NETL79815.1 R0917A
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RAJAYTYSKUVA C Mallinro NETL79815.1 R0917A




RAJAYTYSKUVA D Mallinro NETL79815.1 R0917A
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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

Tatéa elektroniikkatuotetta ei saa havittaa kotitalousjitteen mukana.
Ympéristén suojelemiseksi tima tuote on kierratettédva lain mukaisesti sen
kayton paatyttya.

Kayta kierratyspistettd, joka on valtuutettu kerédmaan taman tyyppisté jatetta
alueellasi. Nain toimimalla autat luonnonvarojen séastdmisessé ja Euroopan
luonnonsuojelun standardien kehittdmisessé. Jos haluat lisétietoja turvallisista ja
oikeista havitystavoista, ota yhteytté paikalliseen kaupungin viranomaiseen tai
siihen liikkeeseen, josta ostit tdméan tuotteen.
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