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TARKEAA: Lue kaikki ohjeet huolellisesti lapi ennen laitteen kayttoa. Sailyta tdmé kayttdohje tulevaa tarvetta el ]
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ENNEN KUIN ALOITAT GYMSTICK"

Kiitos kun valitsit Gymstick Air Rower Pro soutulaitteen. Toivomme, etta tdman laadukkaan tuotteen
kayttaminen saa sinut voimaan hyvin niin fyysisesti kuin henkisestikin ja nauttimaan aktiivisesta

elamantavasta.
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HUOMIO!

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

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

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

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

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

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

5. Kokoa ja kayta laitetta pitavalla ja tasaisella alustalla. Al3 aseta laitetta pehmeiden mattojen tai
epatasaisten pintojen paalle. Laitteen alla on suositeltavaa kayttaa asianmukaista suojamattoa.

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

7. Asenna laite tarkasti taman kayttdohjeen mukaisesti.

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

9. Tarkista tuotteen kunto saanndllisesti. Kiinnita erityista huomiota laitteen kuluvien osien kuntoon
(litos-kohdat, jarrupala ja kaikki liikkuvat osat). Vaihda kaikki kuluneet tai irralliset osat ennen kuin jatkat
laitteen kayttoa.

10. Ala koskaan kayta laitetta, mikali se ei ole taysin toimintakuntoinen.

11. Laitetta saa kayttaa vain yksi henkilo kerrallaan.

12. Al kayta laitteen puhdistamiseen voimakkaita tai hankaavia puhdistusmenetelmia. Puhdista laite

jokaisen kayttdkerran jalkeen.

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

esimerkiksi lenkkareita.

14. Lammittele ja venyttele ennen jokaista kayttokertaa.

15. Maksimikayttapaino 160kg.

/N

VAROITUS!

ON SUOSITELTAVAA OTTAA YHTEYS LAAKARIIN ENNEN KUNTOILUN ALOITTAMISTA, ETENKIN JOS
OLET YLI 35-VUOTIAS, RASKAANA TAI SINULLA ON TERVEYSONGELMIA. LAITTEEN MAAHANTUOJA
El OLE VASTUUSSA, JOS LAITETTA KAYTETAAN OHJEIDEN VASTAISELLA TAVALLA.
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RAJAYTYSKUVA GYMSTICK"
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OSALUETTELO GYMSTICK"
NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY
Al Main Frame Assembly 1 A21 Sensor Base Cover ABS 1
A2 Flywheel Fan Assembly 1 A22 | Tapping Screw M4*12mm 5

A2-1 |Fan 1 A23 | Sensor Cover ABS 1
A2-2 |Tube 1 A24 | Outer Chain Cover ABS 1
A2-3 | One-Way Bearing FC 2016 1 A25 |Handle-bar 31.8 1
A2-4 | Iron Washer 1 A26 | 1/4” Chain 1
A2-5 | S-type Buckle S20 2 A27 Chain Connecting Spacer SC-2473 1
A2-6 | Cap Head Socket Screw M5*10mm 4 A28 Even Head Nut B18x@9I(M6)x15mm 2
A2-7 | Axial of Flywheel ®20*197mm 1 A29  |Chain Hook 1
A2-8 Magnet Covering 1 A30 Chain Connector 1
A2-9 |Ring Magnet ®100*P60*15T 1 A31  |T-type Nut G14x08(M6)x10. Smm 2
A2-10 |Bearing BR-6004ZZDKFL 2 A32 Hand Grip 2
A2-11 |HntervalRing— Old Design 1 A33 | End Cap 2
A2-12 | Tapping Screw M4*12mm 3 A34 Axial of Pulley(Front) ®10*79.8mm 1
A2-13 |1/4" Chain Gear 1 A35 C-Type Buckle 10
A2-14 |PU Washer 2 A36 Pulley 4
A2-15 | Fan stable Bracket D430*2.5T 1 A37 | Philip Head Socket Screw M5*10mm 4
A2-16 | Tapping Screw M4*10mm 8 A38 |Main Frame Front Cap ABS 1
A2-17 | R-type Buckle R42 2 A39 |Axial of Pulley(Back) ®10*79.8mm 2
A3 Chain Cover(Left) ABS 1 A40 Elastic Rope Bracket 2
A4 Mesh 1 A41 Chain Bracket 1
A5 Chain Cover(Right) ABS 1 A42 | Pulley Socket 1
A6 Adjust Disc ABS 1 A43 | Chain Pulley 2
A7 | Tapping Screw M4*8mm 2 A44 | Hexagon Head Screw M6*10mm 2
A8 Variable Resistor 1 A45 | Trim Panel 2
A9 | Tapping Screw M4*12mm 21 A46 | Hexagon Head Screw M6*30mm 1
A10 |C-Type Buckle R40 2 A47 | Main Frame Bottom Board(Front) 1
A1l |Washer $22*D44.2*3T 2 A48 | Main Frame Bottom Board(Back) 1
A12-1 | Rubber Cover 6001 1 A49 | Axial of Pin ®©12.7*76mm 1
A12-2 | Rubber Cover 6903 1 A50 Spring 1
A13-1 | Bearing BR-6001ZZDKFL 1 A51 Nut 1
A13-2 | Bearing BR-6903ZZDKFL 1 A52 Plug Block 1
A14 Nylon Insert Lock Nut M10 1 A53 Foot Pad 1
A15 Ring Cover ABS 1 A54 Washer M4*D10*1T 2
A46 SensorBracket 4 A55 Tapping Screw M4*10mm 2
A17 Sensor 1 A56 | Swivel Axial 1
A18 Heart Rate Receiver 1 A57 | Swivel Axial Socket ®21.5*12mm 2
A19 | Handle Holder ABS 1 A58 | Washer 1/2"2.0T*®23 2
A20 Philip Head Socket Screw M5*10mm 4 A59 Cap Head Socket Screw M10*16mm 2
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OSALUETTELO GYMSTICK"
NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY | NO. NAME SPECIFICATION | Q'TY
A60 | Chain Connecting Axial 1 El |Left Pedal Rest 1
A61 Elastic Rope 1 E2 |Right Pedal Rest 1
A62 | Axial of Moving Wheel ®8X156mm 1 E3 |Adjust Pedal Pad TPE 2

E4 |Left Pedal Rest Cover 1
B1 Aluminum Rail 1 E5 |Right Pedal Rest Cover 1
B2 Seat Carriage Roller Cover 2 E6 |Tapping Screw M4*8mm 8
B3 Seat Carriage Cover 2 E7 |SetPiece 2
B4 Seat Carriage Wheel 4 E8 |[SetBase 2
B5 Bearing PR-608ZZ(BMC) 8 E9 |Foot Snap 2
B6 Spacer ®8*P12*2mm 8 E10 |Flat Head Phillips Screw | M5*15mm 4
B7 Seat Carriage Axial ®10*121mm 2 E11 |Flat Head Phillips Screw | M4*15mm 2
B8 Washer M8*2.0T*®16 4 E12 |Spacer 2
B9 Lower Acorn Nut M8 4 E13 |Nylon Insert Lock Nut M4 2
B10 |Seat Carriage Roller 2 E14 |Foot Strap 2
B11 |Bearing PR-608ZZ(BMC) 2
B12 |Even Head Socket Screw| M8*20mm 2 F |Seat 1
B13 |Washer M8*®16*2T 2
B14 |Lower Acorn Nut M8 2 G1 |Console Tube 1
B15 |Rail Upper Plate 1 G2 |Console Bracket 1
B16 |Cap Head Socket Screw | M6*10mm 2 S3—ICersele-BacicCover Old design 1
B17 |Rail End Cap ABS 1 G4 |Cap Head Socket Screw M8*85mm 1
B18 |Philip Head Socket Screw M5*10mm 4 G5 |Nylon Acorn Nut M8 1
B19 |Double Head Screw ®5.25*85mm 1 G6 |Console 1
B20 |SeatCarriage Stopper TPR 2 G7 |Ball Head Screw M5*10mm 4
B21 |Rail Handle 1

H1 |[Left Console Tube Cover | ABS 1
c1 Front Stabilizer 1 H2 |Right Console Tube Cover | ABS 1
c2 Flat Oval End Cap 40*80 2 JO Nylon Insert Lock Nut M8 2
C3 Moving Wheel 50 4 J1 |Cap Head Socket Screw M10*16mm 4
c4 Phillip Head Socket Screw M8*40mm 2 J2 Washer M10*1.5T*®20 4
Cc5 Lower Acorn Nut M8 4 J3 |Cap Head Socket Screw M6*50mm 4
cé6 Foot Pad 40*32mm 2 J4 |Tapping Screw M4*12mm 3
c7 Tapping Screw M4*12mm 2 J5 |Cap Head Socket Screw M8*35mm 2

J6 |Cap Head Socket Screw M8*16mm 10
D1 Rear Stabilizer 1 17 |Washer M8*®16*1.5T 10
D2 Flat Oval End Cap 40*80 2 J8 |Pull Pin 1
D3 |FootPad 40*32mm 2 J9 | Ball Head Screw M4*10mm 2
D4 |Tapping Screw M4*12mm 2 J10 | Spring Washer 2

K Pedal Stable Bracket 1
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OSASARJA GYMSTICK"

] (JO) M8 Nylon Nut ~ (J1) Bolt M10x16mm  (J2) Washer M10x1.5t  (J3) Bolt M6x50mm

YaeE oo
Sems O

(J4) Screw
M4x12.7mm
fé? (J6) Bolt M8x16mm (J7) Washer M8x1.5t (J8) Pull pin
A\ 7 A\ A\ N rew
(J5) Bolt M8x25mm Z Z 2 2 Z a1 omm
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

HUOM: Ennen kokoamisen aloittamista, levita KAIKKI manuaalin mukaiset tarvittavat osat esille
varmistaaksesi ettei mitdan osia puutu.

OLE VAROVAINEN, silla jotkin laitteen komponentit voivat olla teravia ja saattavat aiheuttaa vahinkoa, jos
niita ei kasitella oikein. Noudata aina turvallisuusohjeita kootessasi laitetta.

VAIHE 1.

Parhaan tuloksen varmistamiseksi, aseta
Etummainen Runko (A) (Ilmanvastuskotelo)
ylésalaisin pehmealle ja turvalliselle alustalle.

Taman jalkeen esiruuvatut reiat Etummaisen
Rungon Jalalle (C) tulevat nakyviin. Kiinnita
Jalka (C) Runkoon (A) ja aseta osat suoraan
paallekkain ruuvattujen reikien kohdalle.

Kiinnitd kahdella (J1) Pultilla ja kahdella (J2)
Aluslevylla.

VAIHE 2-1

Veda johtoja KEVYESTI niin, etta ne eivat vetaydy
Rungon Jalan varteen (A). ALA LEIKKAA JOHTOJA;
johdot yhdistetdan Konsolin Putkeen.

VAROITUS: KASITTELE VAROVASTI, SILLA
SAHKOJOHDOT OVAT HERKKIA. JOS JOHTOJA
KASITELLAAN LIIALLISELLA VOIMALLA, NE VOIVAT
IRROTA TAI VAIHINGOITTUA.

Kun johdot ovat esilla, yhdista johdot VAROVASTI.

VAIHE 2-2

Kun johdot ovat yhdistetty, kiinnitd Konsolin
Putki (G) Rungon Jalan varteen (A).

OLE VAROVAINEN JOHTOJEN PAIDEN
KANSSA. JOHDOT TULEE KIINNITTAMISEN
JALKEEN ASETTAA TAKAISIN RUNGON
SISAAN VAHINKOJEN TAI IRTOAMISEN
ESTAMISEKSI.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 3.

Viimeistele Konsolin (G) kiinnitys Etummaiseen
Runkoon (A) kiinnittamalla Pidike (H).

Pidike (H) on kaksiosainen (H1) ja (H2). Naiden
komponenttien tulee osua yhteen, kun pidike
on kiinnitetty Runkoon (A).

Kun komponentit ovat yhdessa, kiinnita
kahdella (J9) Ruuvilla ja yhdella (J4) Ruuvilla.

VAIHE 4.

Kiinnittddksesi Takimmaisen Rungon Jalan (D), kohdista Rungon Kaide (B) alaspain niin, etta istuimen
paikka on alustaa vasten. Aseta Takimmainen Jalka (D) Kaiteeseen (B) esiruuvattujen reikien ylapuolelle.
Kiinnitd kahdella (J1) Pultilla ja kahdella (J2) aluslevylla.

AN
8

|

®

AIR ROWER PRO 9




KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 5.

Kiinnittdaksesi Jalansijat (E1) ja (E2) Etummaiseen Runkoon (A), yhdista Metallikiinnikkeella (K).
Kiinnikkeen (K) tulee liukua paikalleen Jalansijan (E1) kanssa. Kiinnita kahdella (J5) Pultilla, (J10)
Jousialuslevyilla ja (JO) Muttereilla.

HUOM: Jalansijat on asennettava ennen siirtymista seuraaviin kokoamisvaiheisiin. Jos Vaihe 5 ohitetaan,
Kaiteeseen esiruuvatut reiat peittdvat Rungon Etummaiseen Jalkaan ruuvatut reiat, joihin polkimet
kiinnitetaan.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 6-1

Kiinnittdaksesi Istuinalusen (F) aseta Istuinalus Kaiteen
(B) esiruuvattujen reikien ylapuolelle. Istuinalusen (F)
korkeakulmaisen takaosan tulee kohdata Rungon
Kaiteen (B) takaosa.

Kiinnita neljalla (J6) Pultilla ja neljalla (J7) Aluslevylla.

VAIHE 6-2

Kiinnittddksesi Vetotapin (J8), paikanna

Etummaiseen Runkoon (A) esikiinnitetty pultti ja
kdanna myotapaivaan, kunnes pultti on kunnolla
kiristetty.

VAIHE 6-3

Tasaa Etummainen Runko (A) Kaiteen (B) kanssa niin, etta esiruuvatut reiat ovat suoraan paallekkain.
Kiinnitd Etummainen Runko (A) Kaiteeseen (B) neljalla (J6) Pultilla ja neljalla (J7) Aluslevylla.

HUOM: Kirista ja varmista, ettd KAIKKI PULTIT JAALUSLEVYT OVAT KUNNOLLA PAIKOILLAAN,
VARMISTAAKSESI LAITTEEN TURVALLINEN KAYTTO.
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KOKOAMISOHJEET GYMSTICK"

VAIHE 7. SAILYTYSASENTOON TAITTAMINEN

Taittaaksesi laitteen kasaan, veda VETOTAPPIA (J8), joka sijaitsee Etummaisen Rungon (A) ja Rungon
Kaiteen (B) valissa. Nain Etummainen Runko (A) putoaa alaspain ja mahdollistaa Kaiteen (B) nostamisen
niin, ettd Etummaisen Rungon Jalka (C) osoittaa ulospain. Kun olet valmis kayttdmaan laitetta uudelleen,
veda VETOTAPPIA (J8) pitden samalla kiinni Kaiteesta (B). Nain Kaide (B) laskeutuu alas.

HUOM: Pida kunnolla kiinni KAIKISTA LIIKKUVISTA OSISTA, kun taitat laitetta kasaan. Laitteen paino

aiheuttaa Etummaisen Rungon (A) voimakkaan putoamisen, kun taitat laitetta kasaan ja Kaiteen (B)
voimakkaan putoamisen, kun avaat laitetta uudelleen kayttoon.
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LAITTEEN SAADOT GYMSTICK"

Vastuksen saiadin

Jalkakiinnikkeiden

pituussaato

Paina alas pdin saatadksesi kantatukea

13
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

METERS SPM
Soudettu kokonaismatka Vedot per minuutti
metreind (soutamisen tahti)

PULSE CALORIES
Nayttaa sykkeen, kun s ™ Nayttaa harjoituksen
signaali sykemonitorista aikana kulutetut kalorit
on saatavilla
__a STROKES
WATTS Soutuvetojen
Nayttda voiman watteina kokonaismaara
per veto
“--.q TIME
TIME/500M

Nayttda soutamisen
kokonaisajan (ei laske
lepotaukoja)

Nayttda ennustetun
ajan, jonka kuluessa ¢
saavutetaan 500 metria
(perustuu sen hetkiseen

soutunopeuteen) :
|
LARGE TOGGLE DISPLAY FOR 9 PERFORMANCE MEASUREMENTS
Seuraa harjoituksen kokonaiskestoa minuutteina ja sekunteina tai
selaa naytdlla harjoituksen dataa 9 eri osa-alueen valilla.

AVERAGE 500M PACE AVERAGE M/STROKE MAX HEART RATE CALORIES PER HOUR
Aika, joka vaaditaan 500 Keskiarvo soudetuista Maksimisyke harjoituksen Ennustaa tunnin aikana
metrin matkan saavuttami- metreista per veto. aikana. kulutetut kalorit harjoituk-
seen kaikkien soutuvetojen sen aikana tehtyjen
perusteella. soutuvetojen perusteella.

FORCE CURVE MAX WATT WATTCHART AVERAGE WATT

Esittaa graafisesti voiman Kaikkien vetojen aikana Graafinen esitys tuotettujen Keskiarvo tuotetuista

kayttéa soutuvetojen tuotettu maksimi watti wattien jakaumasta wateista per veto. Perustuu

aikana. lukema. harjoituksen aikana kaikkiin harjoituksen aikana
tehtyjen vetojen valilla tehtyihin soutuvetoihin.

VALMISOHJELMAT
Selaa valikkoa ja valitse jokin valmiiksi luoduista ohjelmista kayttaen ylos/alas -nuolinappaimia: Pikakaynnistys, Kilpailuohjelma,
Intervalli/Tabata, Tavoiteaika, Tavoite-etaisyys, Kalorien kulutustavoite tai Soutuvetojen tavoitemaara
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET

KONSOLIN TOIMINNOT
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PIKA-ALOITUS
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GYMSTICK"

1. Paina START kaynnistaaksesi konsolin. Naet

"PRESS START TO QUICKSTART OR SELECT
PROGRAM?” -tekstin mittarinaytolla (“PAINA START
PIKAKAYNNISTAAKSESI TAI VALITSE OHJELMA”")

2. Valitaksesi PIKAKAYNNISTYKSEN (QUICKSTART),

paina START -nappainta uudelleen ja aloita
harjoittelu.

3. Valitaksesi harjoitusohjelman, paina “YLOS/ ALAS”

-nappaimia siirtyaksesi eri harjoitusohjelmien valilla:
QUICKSTART (pikakaynnistys) / RACE (kilpailu) /
INTERVAL (intervalliharjoitus) / TIME (aika) /
DISTANCE (etaisyys) / CUSTOM (mukautettu)

1. Konsoli valitsee oletusohjelmana Pikakaynnistyksen
(QUICKSTART), kun painat “START/STOP” -nappia
tai aloitat soutamisen valitsematta ohjelmaa.

2. Harjoituksen aikana monitori nayttaa seuraavat

mittarit: AIKA/ VEDOT / KALORIT / METRIT / WATIT
/ AIKA/500M / SYKE / VEDOT PER MINUUTTI (SPM)
Jokainen mittari laskee arvoa yléspain alkaen
nollasta.

3. Paina YLOS / ALAS -néppaimia nahdaksesi keskinaytélla muut mittarit, kuten KOKONAISKESTO,
KESKIARVO / 500M, KESKIARVO METRIA / VETO, MAKSIMISYKE, MAKSIMIWATIT, WATTIEN
KESKIARVO, KALORIT / SYKE, WATTIKAAVIO ja VOIMAKAYRA.

4. Jos lopetat soutamisen, aika naytdn oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu

siita, mihin harjoitus keskeytyi.

5. Paina STOP -nappia lopettaaksesi harjoittelun.

AIR ROWER PRO
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

PIKAOHJELMA

o i m 1. Konsoli valitsee oletusohjelmana Pikakaynnistyksen
J L (QUICKSTART), kun painat “START/STOP” -nappia
s L tai aloitat soutamisen valitsematta ohjelmaa.

mittarit: AIKA/ VEDOT / KALORIT / METRIT / WATIT

D:DI] STHF}‘T D:l]D igg;g/éOOM / SYKE / VEDOT PER MINUUTTI

TIMERE 1

(|
(]
WETERS [cawsmics ]
e H s i
l l - I I I-I 2. Harjoituksen aikana monitori nayttaa seuraavat
p— - ERLITTE

3. Paina YLOS / ALAS -nappaimia nahdaksesi keskinaytolld muut mittarit, kuten KOKONAISKESTO,
KESKIARVO / 500M, KESKIARVO METRIA / VETO, MAKSIMISYKE, MAKSIMIWATIT, WATTIEN
KESKIARVO, KALORIT / SYKE, WATTIKAAVIO ja VOIMAKAYRA.

4. Jos lopetat soutamisen, aika nayton oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu
siita, mihin harjoitus keskeytyi.

5. Paina STOP -nappainta lopettaaksesi harjoittelun.

RACE - KILPAILUOHJELMA

1. Kayta aloitusvalikossa “YLOS / ALAS” -nappaimia
valitaksesi RACE -ohjelman ja paina sitten ENTER
-nappainta vahvistaaksesi ohjelman valinnan.

FiE L
FHLE .

A. Metrien asettaminen

- 1 -~ 1. Kun kayttaja valitsee RACE -ohjelman, monitori
- TIrAr) — nayttda ohjelman oletusetéisyyden 2000 metria.
— CUJL) —

SUER ™\ 2. Kayttaja voi muuttaa ohjelman etaisyytta “YLOS /

ALAS” -ndppaimia painamalla. Paina ENTER
-nappaintd vahvistaaksesi valitun etaisyyden.

c 5 PRESS U .

B. TIME/500M asettaminen

e 1. Kun tavoite-etaisyys on asetettu, ohjelman
C U oletusvauhti 2:15/500M ilmestyy naytdlle.
I TICE: )

2. Kayttaja voi muuttaa AIKA/500M -asetusta “YLOS /
ALAS” -nappaimia painamalla. Paina ENTER
-nappainta vahvistaaksesi valitun ajan.

\

FRESS U .
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

C. Paina START -nappia aloittaaksesi ohjelman

- CCirT r 1. RACE -ohjelman aikana monitori mittaa nollasta
CLLL L L yldspain seuraavia lukuja: "AIKA / VEDOT / KALORIT
i GAER €1) HEIh / WATIT” METRIT -mittari nayttaa jaljella olevan
4 I- I matkan asetetusta tavoite-etaisyydesta.
. I

... R 2. Kilpailun aikana pistematriisi nayttaa SINUN sijaintisi
i CTOOT 00 ja TIETOKONEEN sijainnin; monitori nayttaa

el i i i valimatkan naiden kahden valilla metreina. Kilpailun

jalkeen monitori nayttaa voittajan: sina tai tietokone.

3. Jos lopetat soutamisen, aika nayton oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu
siita, mihin harjoitus keskeytyi.

4. Paina STOP -nappia lopettaaksesi harjoittelun.

INTERVAL - OHJELMA

1. Kayta aloitusvalikossa “YLOS / ALAS” -nappaimia valitaksesi INTERVAL -ohjelman ja paina sitten
ENTER -nappainta vahvistaaksesi ohjelman valinnan.

2. AIKA/VEDOT / KALORIT / METRIT asettaminen

1. Kun olet painanut ENTER -nappainta, 4 mittaria (aika,
vedot, kalorit, etaisyys) alkaa vilkkua.

2. KAYTTAJA voi valita ohjelman "YLOS / ALAS”
I-_-' E I-_' u -nappaimilld ja sen jalkeen, paina “ENTER”
valitaksesi mittarin intervallin tydskentelyosuudeksi.
ThT E I:;II / Fll
LIV L -

3. Taman jalkeen kayttaja voi asettaa tydmaaran perustuen mainittuihin 4 mittariin, palautumisaikaan ja
intervallien kierrosmaaraan. Paina ENTER -nappainta, kun olet valmis.

I L !z
S L
uETEns ENI ':m'm" B = 1| .
AN " —
PRESG LF I00Z Oyt
A1 U ] PRESY U =
\ | .-"‘H_
_____ e b | [ | —
CINET qﬂ A .-'JE!!:LL‘!::L [CALERIEE]

Ca00=< ----
[ am—, —

PRESD U ial 1 | PREDD UTES
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET

HARJOITUSAJAN asettaminen

GYMSTICK"

1. Kun olet asettanut intervallien méaaran, konsoli

I inimim i r
ILI I: L | 7L nayttaa ohjelman harjoitteluajan oletuskeston 1:00.
£ AL GRES ]
17 2. Kayttaja voi muuttaa ohjelman harjoitteluaikaa
LI “YLOS / ALAS” -nappaimia painamalla.
o N 2 [ETkouEs ]
== Whir= Fh 2 Paina ENTER -nappia vahvistaaksesi valitun ajan.
=i~ PRESE ] il
P, (T T
PALAUTUMISAJAN asettaminen
Tl 1. Kun harjoitteluaika on asetettu, konsoli nayttaa
I[J L ll:lﬂl_] 1 2L palautumisajan oletuskeston 0:30.

W TERE
2. Kayttaja voi muuttaa ohjelman palautumisaikaa
“YLOS / ALAS” -ndppaimia painamalla.
Meln E. E- Paina ENTER -nappia vahvistaaksesi valitun ajan.
i PRESS

SOUTUVETOJEN asettaminen

1. Kun palautumisaika on asetettu, monitori nayttaa

ninnlpl I 1
| |: L | L vetojen oletusmaaran 300.
! l f e e w . e e e own ~
— =M1 | =2. Kayttaja voi muuttaa maaraa “YLOS / ALAS”
— ]| = -néppéimia painamalla.
# BT
Mulw L_ L_ L =1 Paina ENTER -nappia vahvistaaksesi valitun arvon.
00 PRESS 03
ErsTATiNel ]

1 -
==1. Kun soutuvetojen maara on asetettu, konsoli

—= nayttaa kalorien kulutustavoitteen oletusarvon 150.
.
:I 2. Kayttaja voi muuttaa kalorien tavoitemaaraa

=3

“YLOS / ALAS” -ndppaimia painamalla.

Paina ENTER -nappia vahvistaaksesi valitun arvon.

PRESS L

arsTHTINER

18
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

METRIEN asettaminen

!,
- — I~ 171| 1- Kun kalorien maéara on asetettu, monitori nayttaa
ID - DDD —_— jl_ ohjelman oletusetaisyyden 2000 metria.
i Juny N\ [CALORIES ]

HD[ 2. Kayttaja voi muuttaa tavoite-etaisyytta “YLOS /
| STRGKES |

ALAS” -nappaimia painamalla.
Mmim .E'[- || i 2
U PRESD Uk

Paina ENTER -nappia vahvistaaksesi valitun matkan.

T el m IF 1] 1. INTERVAL -ohjelman aikana monitori nayttaa
=TT 00 CER |JI]| “WORKintervallien aikana ja laskee alaspéin
[FULSE] HTERAL [EEE (5P 4 [ C ALORIES jaljella olevaa tydskentelyaikaa. Kun intervalli on

suoritettu, monitori nayttaa “REST” ja laskee
I~ minlm
alaspain jaljella olevaa palautumisaikaa.
Il L
= 2. Ohjel ttelee WORK ja REST aikoj alilla
. Ohjelma vuorottelee ja aikojen valilla
hWirrl T T 7 . L
tervallien kierrosten mukaan.
il GTHRT L ag T
s s i ' D -

3. Ohjelman aikana SOUTUVEDOT, KALORIT ja METRIT laskevat ohjelman aikana alaspéin asettamistasi
arvoista kohti nollaa.

4. Paina STOP -nappainta lopettaaksesi harjoittelun.

AIKAOHJELMA

1. K&yta aloitusvalikossa “YLOS / ALAS” -nappaimia
valitaksesi TIME -ohjelman ja paina sitten ENTER
-nappainta vahvistaaksesi ohjelman valinnan.

B i " i1
i1 Bi. i

TIME -

Ajan asettaminen

1. Kun kayttaja valitsee TIME -ohjelman, konsoli
nayttda harjoitusohjelman oletuskeston 20
minuuttia.

2. Kayttaja voi muuttaa tavoiteaikaa “YLOS / ALAS”
-nappaimia painamalla. Paina ENTER -n&ppainta

— h‘l# ____vahvistaaksesi valitun ajan.
PRESS BEDO0-
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET

Paina START -nappia aloittaaksesi ohjelman

- "1 I I
U ||

[FULSE] [EEE (S PN CALORIES |
I~ I~
L I . l Il ! L
AT [ STROKES |
000 GTART |C0CC
EED [TimER ]

GYMSTICK"

1| 1. Ohjelman aikana AIKA konsolin alareunassa laskee

alaspain asetetusta kestosta kohti 0:00. VEDOT,
KALORIT ja METRIT aloittavat mittaamisen
nollasta yléspain.

. Paina YLOS / ALAS -nappéaimia nahdaksesi

naytolla muut mittarit, kuten kokonaiskesto, keski-
arvo/500m, keskiarvo metria, vedot, maksimisyk
keen, maksimiwatit, wattien keskiarvon, kalorit,
sykkeen, wattikaavion ja voimakayran.

3. Jos lopetat soutamisen, aika nayton oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu

siita, mihin harjoitus keskeytyi.

4. Paina STOP -nappia lopettaaksesi harjoittelun.

MATKAOHJELMA

FEE L

AI5THNLE

£ L]
MATKAN asettaminen
~ 1" -
- arnn =
— L) —
/TR N
PRESo U .

Paina START -nappia aloittaaksesi ohjelman

AIR ROWER PRO
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C UL L I

(PLEEE METEES] [N
I-I [ | | - . . I-
o - B E-E BEE
l'I:l_II_I . T e
CLUl SVHRT | R

1. K&yta aloitusvalikossa “YLOS / ALAS” -nappaimia

valitaksesi DISTANCE -ohjelman ja paina sitten
ENTER -nappéainta vahvistaaksesi ohjelman
valinnan.

. Kun kayttaja valitsee DISTANCE -ohjelman, konsoli

nayttda ohjelman oletusetaisyyden 2000 metria.

. Kayttaja voi muuttaa tavoite-etaisyytta “YLOS /

ALAS” -ndppaimia painamalla. Paina ENTER
-nappainta vahvistaaksesi valitun metrimaaran.

. Ohjelman aikana etaisyys (METRIT) laskevat

alaspain kohti nollaa. AIKA, VEDOT ja KALORIT
aloittavat mittaamisen nollasta ylospain.

. Paina YLOS / ALAS -nappaimia nahdaksesi

keskinaytdlla muut mittarit, kuten kokonaiskesto,
keskiarvo/500m, keskiarvo metria, vedot, maksimi
sykkeen, maksimiwatit, wattien keskiarvon,
kalorit, sykkeen, wattikaavion ja voimakayran.
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

3. Jos lopetat soutamisen, aika ndytdn oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu
siitd, mihin harjoitus keskeytyi. Paina STOP -nappainta lopettaaksesi harjoittelun.

MUKAUTETTUOHJELMA

1. K8yta aloitusvalikossa “YLOS / ALAS” -nappaimia
valitaksesi CUSTOM -ohjelman ja paina sitten
ENTER -nappainta vahvistaaksesi ohjelman
valinnan.

r‘1 E r-l u 2. Huomaa, ettd ohjelmassa on oletusasetukset

intervallien maaralle, tydskentelyajalle,

r'l “:' Tr-lh..»‘l palautumisajalle, soutuvedoille, kalorien
LI L - kulutukselle ja metreille.

Voit muuttaa mita tahansa oletusarvoa seuraavilla ohjeilla. Paina START -nappainta tai aloita soutaminen
milloin vain kaynnistdaksesi harjoitusohjelman oletusasetuksilla tai muuttaaksei haluttuja arvoja.

AJAN asettaminen

1. Kun kayttaja valitsee CUSTOM -ohjelman, konsoli
nayttaa harjoitusohjelman oletuskeston 20:00.

3

minnln 1=
Y
1
m|n
BT
il
FRESD HERL

2. Kayttaja voi muuttaa aikaa “YLOS / ALAS”
-nappaimia painamalla.

3

_Baina ENTER -néppainté vahvistaaksesi valitun ajan.

£

——

4

SOUTUVEOJEN asettaminen

[ACICIr 1. Kun ohjelman aika on asetettu, konsoli nayttaa

= ri
C LI I 7L vetojen oletusarvon 300.

@ _ 2. Kayttaja voi muuttaa maaraa “YLOS / ALAS”
A _= -N@ppaimiad painamalla.
=AUl =
< B

.. Paina ENTER -nappainta vahvistaaksesi valitun

=L e maaran.
PRESD et
i
KALORIEN asettaminen

~ 1 - o i
=M — |I" M| 1=Kun vetojen maara on asetettu, konsoli nayttaa
E L"_"_l — | jl_l =kalorien kulutuksen oletusarvon 150.
[EED Emfa ) [N

2. Kayttaja voi muuttaa kalorien maaraa “YLOS /
ALAS” -ndppéaimia painamalla.

]

—r
i
fErmwet)

PRESG et

Paina ENTER -nappéainta vahvistaaksesi valitun
maaran.

C3
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KONSOLIN KAYTTOOHJEET GYMSTICK"

METRIEN asettaminen

1. Kun kalorien maara on asetettu, konsoli nayttaa
ohjelman etaisyyden oletusarvon 2000 metria.

&
I
= 2. Kayttaja voi muuttaa etaisyytta “YLOS / ALAS”
L -nappaimia painamalla.

Paina ENTER -nappainta vahvistaaksesi valitun
PREI__F LI EID:i][ maaran.
o -

Paina START -nappia aloittaaksesi ohjelman

= 1 I 1711 1. Ohjelman aikana AIKA, VEDOT, KALORIT ja
- CLUL U |JI_l| METRIT laskevat alaspéin kohti nollaa ja
FULIE] [EED (55 CALORIES | pysahtyvat 0:00.
I~ mimlm ;
L " - 2 = TLJLJ| 2 Paina YLOS / ALAS -nappaimia nahdakses
i i I - I I I l TS naytolld muut mittarit, kuten kokonaiskesto,
keskiarvo/500m, keskiarvo metria, vedot, maksimi
E:DD T T E‘D:DD sykkeen, maksimiwatit, wattien keskiarvon,
_:I | I kalorit, sykkeen, wattikaavion ja voimakayran.
T I

3. Jos lopetat soutamisen, aika naytdn oikeassa alareunassa pysahtyy. Kun jatkat soutamista, aika jatkuu
siitd, mihin harjoitus keskeytyi.

4. Paina STOP -nappia lopettaaksesi harjoittelun.
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OIKEAOPPINEN SOUTUTEKNIIKKA GYMSTICK"

Soutamisessa on kolme vaihetta: alkuveto, liukuminen ja loppuveto. Johdonmukaisuuden vuoksi ndma vai-
heet kuitenkin sulautuvat toisiinsa. Liikkeen ei tule pysahtya soutamisen aikana. On suositeltavaa, etta joku
tarkkailee soutamistasi, verraten sitéd kuvasarjan mukaisiin asentoihin. Vaara harjoittelutyyli voi aiheuttaa
ruumillista haittaa.

ALKUVETO

Veda kehoasi aloitusasentoon aloittaaksesi soutami-
sen jalkojesi voimaa kayttden. Nyt kayttaja voi aloittaa
vedon.

Muista, etta liike ei koskaan saa pysahtya
akkinaisesti.

-

LIUKUMINEN

Soutamisprosessin aikana, kayttaja suoristaa jalkan-
sa, pysyen koko ajan pystyasennossa. Vetaessa, ka-
det ovat viela suorina, hartioiden pitaisi olla rentona.

LOPPUVETO

Soutamisprosessin lopussa, veda kahva kohti keski-
vartaloa kayttaen kasi- ja hartiavoimia. Jalat ovat suo-
rina ja keho nojaa hieman taaksepain. Huomioi ettei
kahvan korkeus ole rinnan tai polvien korkeudella.

LIUKUMINEN

Kurota katesi, heilauta kehoasi eteenpain lantion
tukiessa ja aloita paluu alkuasentoon. Nain saat kah-
van polviesi eteen, valttden kasien ja polvien yhteen
térmaamisen istuimen liikkuessa eteenpain.

ALKUVETO

Soutaja taittaa polvensa, kurottaa katensa ja nojaa
keholla eteenpain vauhtipy6raa kohti. Kaikki voima on
keskittynyt jalkoihin ja selkdan. Aloita veto.

Huomio: kasien pitda olla suorassa ja hartioiden ren-
toina.

-
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LAMMITTELY- JA JAAHDYTTELY GYMSTICK"

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

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

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

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

PAAN PYORITYS

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

HARTIOIDEN NOSTO

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

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

ETUREIDEN VENYTYS

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

SISAREIDEN VENYTYS

Istu jalkapohjat toisiaan vasten, polvet osoittaen
ulospain. Veda jalat l1ahelle nivusia ja tydnna polvia
varovasti lattiaa kohden. Pida 15 sekuntia.
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KOSKETUS VARPAISIIN

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

TAKAREIDEN VENYTYS

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

POHJEVENYTYS

Nojaa seinaan vasen jalka oikean edessa, kadet
seinaa vasten. Pida oikea jalka suorana ja vasen
jalka lattiassa. Koukista vasenta jalkaa ja nojaa
eteenpain tyontamalla lantiota seinda kohti. Pida
asento 15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.
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TAKUU GYMSTICK"
Taman laitteen maahantuoja vakuuttaa, ettéd valmistukseen on kaytetty ainoastaan korkealuokkaisia
materiaaleja.

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

Kulutusosien takuu on 1 vuosi ja rungon takuu 3 vuotta. Takuu lasketaan alkavaksi ostopaivasta.
Takuun piiriin kuuluvat seuraavat osat: runko, sahkdiset osat, pyorat, jalkaremmit ja jalkatuet.

Takuu ei kata:

* ulkoisesti aiheutunut vahinko

* ei-valtuutettujen huoltopartnereiden kayttoé

* laitteen vaaranlainen kasittely

* ohjeiden huomiotta jattdmisesta aiheutuvat ongelmat
Laitteen kuluvat osat eivat kuulu takuun piiriin.

Laite on tarkoitettu kotikayttdon ja ammattikayttéon.

ASENNUKSEEN JA HUOLTOON LIITTYVISSA ASIOISSA OTAYHTEYTTA GYMSTICK-HUOLTOON:

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

Valmistuttaja:
Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 11

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