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PEAK RUNNER
TREADMILL

KAYTTOOHIJE

HUOM:! Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen tuotteen kayttoa. Sailyta
tama kayttdohje mydhempaa tarvetta varten. Taman tuotteen tekniset E
tiedot voivat vaihdella ja niita voidaan muuttaa ilman erillista ilmoitusta. =l
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ENNEN KUIN ALOITAT

Kiitos, etta valitsit Gymstick-tuotteen. Olemme erittain ylpeita taman korkealaatuisen tuotteen
valmistamisesta ja toivommme, etta se saa sinut tuntemaan olosi paremmaksi ja nauttimaan elamasta
taysilla. Lue tama kasikirja kokonaisuudessaan ennen tuotteen kayttoa.

9,

HUOMIO

Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen taman tuotteen kayttoa.
Sailyta tama kayttdohje tulevaa tarvetta varten.

O

VAROITUS
Lue kaikki turvallisuusohjeet huolellisesti ja noudata niita.
Turvaohjeiden noudattamatta jattaminen voi johtaa vakavaan loukkaantumiseen.
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TURVALLISUUSOHJEET

Perusvarotoimia tulee aina noudattaa tata laitetta kaytettaessa. Turvallisuuden varmistamiseksi lue ja
noudata kaikkia tahan kayttdoppaaseen sisaltyvia turvallisuusohjeita. Jos nain ei tehda, seurauksena

O

VAROITUS

Ennen kuin kaytat tata tuotetta, ota ensin yhteytta laakariisi. Tama on erityisen tarkeaa yli

voi olla vakava loukkaantuminen.

35-vuotiaille henkiloille tai henkildille, joilla on aiempia terveysongelmia.

A Tama tuote ei ole lelu. Pida lapset ja
lemmikkieldaimet aina poissa laitteen luota.
Ala jata lapsia ilman valvontaa samaan
huoneeseen laitteen kanssa.

A Liikuntarajoitteiset eivat saa kayttaa
konetta ilman patevan terveydenhuollon
ammattilaisen tai laakarin lasnaoloa.

A Jos kayttaja kokee huimausta, pahoinvointia,
rintakipua tai muita epanormaaleja oireita,
lopeta harjoittelu heti. Ota valittdmasti yhteys
l[aakariin.

A Ennen kuin aloitat harjoittelun, poista kaikki
esineet 1 metrin sateelld laitteesta. Ala aseta
teravia esineita laitteen ymparille.

A Aseta laite vapaalle, tasaiselle alustalle pois
vedesta ja kosteudesta. Laitteen alle on
suositeltavaa sijoittaa matto, joka auttaa
pitdmaan laitteen vakaana ja suojaamaan
lattiaa.

A Kayta laitetta vain sen suunniteltuun
kayttotarkoitukseen tassa kayttoohjeessa
kuvatulla tavalla. Al kdytd muita kuin
valmistajan suosittelemia lisavarusteita.

A Kokoa laite tasmalleen taman kayttbéohjeen
kuvauksen mukaisesti.

A Tarkista kaikki pultit ja muut liitannat ennen
laitteen ensimmaista kayttokertaa ja varmista,
etta se on hyvassa ja turvallisessa kunnossa.

A Suorita laitteen rutiinitarkastus. Kiinnita
erityista huomiota komponentteihin,
jotka ovat kaikkein herkimpia kulumiselle
kuten juoksuhihna. Kaikki vialliset osat on
vaihdettava valittdmasti ennen laitteen
kayttoa turvallisen kayton takaamiseksi.

A Al3 koskaan kayta laitetta, jos se ei toimi
kunnolla.

>

Tata laitetta voi kayttaa vain yhden henkilén
harjoitteluun kerrallaan.

Al3 kadytad hankaavia puhdistusvalineita
laitteen puhdistamiseen. Pyyhi hikipisarat
laitteesta heti harjoittelun paatyttya.

Kayta aina sopivia treenivaatteita harjoituksen
aikana. Myo&s juoksu- tai treenikengat
vaaditaan.

Ole varovainen tehdessasi muita aktiviteetteja
juoksumatolla kavellessasi, kuten television
katselu, lukeminen jne. Nama hairidtekijat
voivat saada sinut menettamaan tasapainosi
tai harhautumaan juoksemasta maton
keskella; mika voi johtaa vakavaan
loukkaantumiseen.

Kun juokset, varmista, etta turvanauhan
muoviklipsi on Kiinnitetty vaatteisiisi.

Pida kadet poissa kaikista liikkuvista osista.

Ennen harjoittelua, [@mmittele aina
perusteellisesti dynaamisilla venytyksilla tai
muulla rutiinilla.

Aikuisten tulee koota tama laite.

Omistajan vastuulla on varmistaa, etta kaikille
kayttdjille on tiedotettu asianmukaisesti
taman tuotteen turvallisesta kaytosta.

Ei alle 3-vuotiaille.

Ei alle 14-vuotiaiden kayttdéon ilman aikuisen
valvontaa.

Tama laite on tarkoitettu vain sisakayttoon.
Tama laite on tarkoitettu kotikayttoon.
Kayttajan enimmaispaino: 135 kg.
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RAJAYTYSKUVA
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RAJAYTYSKUVA
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OSALUETTELO
[ # Josanmmi | ikv. QI # JosaNnmi | LKM.

AO1 Base frame 1 cn Right Rear End Cap 1
AO02 : Main frame : 1 C12 | Left Upright Tube Cover : 1
AO3 | Left upright tube . 1 C13 . Right Upright Tube Cover . 1
AO4 | Right upright tube : 1 Cl4 . Wheel : 2
AO5 . Console base bracket : 1 C15 . Running Belt : 1
A06 . Armrest component 2 Cl16 . IPad holder EVA pad : 1
AQ7 . Front bend pipe component : 1 C17 :Side rail : 2
AO08 . Upper armrest tube : 1 C18 . Motor Belt : 1
A09 . Tablet rack components : 1 C19 . EVApad]l : 2
BO1 : Front Roller : 1 C20 : Handrail sponge sleeve : 2
BO2 . Back Roller : 1 C21 . Top handrail sponge sleeve : 2
BO3 . Main frame rotation shaft : 2 C22 . Black cushion .8
BO4 . Powder metallurgy shaft sleeve .8 C23 . EVA pad : 1
BO5 | Safety lock spring sheet ) C24 | Safety key . 1
BO6 . 5# Allen wrench : 1 C25 . Safety key clip : 1
BO7 . 6# Allen wrench . 1 C26 . IPAD holder . 1
BOS8 . Cross Wrench : 1 C27 . Cylindrical cushion : 2
BO9 | Left pulse steel plate : 2 C28 . IPAD holder EVA pad 2 : 1
B10 . Right pulse steel plate .2 C29 . IPAD holder EVA pad 3 . 1
B11 . Simple open-end wrench T2 C30 | Cylindrical cushion : 2
B12 . @19 Shaft shim ) C31 . Adjustable foot pad T4
B13 . Bottle holder : 1 C32 . Rubber anti slip pad T4
CO1 . Console Top Cover : 1 C33 . EVA pad T4
C02 . Console Bottom Cover : 1 C34  Foot pad : 2
CO3 . Top cover of armrest hr sensor : 1 C35 . Ring form wire protector : 2
CO4 . Bottom cover of armrest hr sensor 1 DO1 . @6 Flat Washer : 2
CO5 | Grating board with 8 characters T4 D02 : M10 Nut : 5
CO06 . Grating board dot matrix : 1 D03 : M8 Nut : 5
CO7 . Motor Top Cover : 1 D04 . M6 Nut .8
CO08 . Motor Bottom Cover 1 : 1 DO5 | M12*20 Bolt : 2
C09 : Motor bottom cover 2 : 1 D06 . M10*70 Bolt T4
C10 . Left Rear End Cap ] DO7 . M10*45 Bolt ]
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OSALUETTELO

[ # [ osannmr ] icm QI # [ osannm [ Lkm. |
DO8 * M10%15 Bolt ) D40 * ST2.9%8 Bolt © g
D09 ; M8*95 Bolt . 1 D41 | ST2.9% Bolt . 4
D10 . M8*65 Bolt ) D42 . @8*®@20*1.5 Big washer .8
D11 * M8*60 Bolt 2 D43 * M6*10 Bolt 4
D12 . M8*50 Bolt : 1 D44 . @6%¥16*1.5 Arc-shaped shim T4
D13 : M8*40 Bolt o4 D45 * M5*12 Bolt 2
D14 * M8*15 Bolt ) D46 * M8*90 Bolt 4
D15 | M8*15 Bolt T4 EO1 | Console : 1
D16 . M8*15 Bolt : 2 EO2 . Control Board : 1
D17 . M6*25 Bolt .8 EO3 . Console top signal wire : 1
D18 . M6*12 S5 Bolt T4 EO4 . Console middle signal wire : 1
D19 : M5*16 Bolt 2 EO5 ; Console bottom signal wire : 1
D20 . M5¥10 Bolt 2 EO6 . Safety Key Connection Wire : 1
D21 . M5*8 Bolt : 2 EO7 . Quick speed buttons top wire : 1
D22 . ST4.2*40 Screw 2 EO8 . Quick speed buttons bottom wire : 1
D23 . ST4.2*30 Screw .4 EO9 : Quick incline buttons top wire : 1
D24 . ST4.2*15 Screw 2 E10 | Quick incline buttons bottom wire | 1
D25 [ ST4.2¥12 Screw .30 ETl . Pulse top wire : 1
D26 . ST4.2*12 Screw 12 E12 . Pulse bottom wire : 2
D27 . M8 Nut T4 E13 . Electric resistance : 1
D28 . ST2.9*6.0 Screw o2 E14 . Quick speed buttons middle wire : 1
D29 . ST2.5*6 Screw T4 E15 : Quick incline buttons middle wire : 1
D30 . ST2.9*10 Screw T2 E16 . Pulse middle wire : 2
D31 . @10 Lock Washer .3 E17 . Power socket : 1
D32 . @8 Lock Washer .5 E18 . Power wire : 1
D33 . @5 Lock Washer ) E19 : Switch on-off : 1
D34 . @12 Spring Washer .2 E20 . Magnetic ring . 1
D35 . @5 Spring Washer ) E21 . Magnetic core : 1
D36 . @8 Spring Washer ) E22 : Ground wire 2
D37 . 12 Flat Washer ) E23 . AC signal wire .3
D38 . @8 Flat Washer ) E24 . AC signal wire : 2
D39 . @8 Arc-shaped shim . 8 E25 . Overload protector ]
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OSALUETTELO
[ # Josanwnimi ] LKM. |

. .

E26 : DC motor . ]
E27 :Incline Motor .
E28 . Running Board o1

LISAVARAOSAT

[ # Josannmr ] icm Ml # Josannm [ Lkm. |
FO1 EAC signal wire 1 GO1 Speaker 1 1
FO2 : Ground wire : 1 GO2 . Speaker 2 : 1
FO3 @ ST4.2*12 Screw 4 GO3 : ST2.9*8 Screw 8
FO4 : Filter : 1 HO1 . USB wire : 1
FOS5 ! Inductance : 1 HO2 . USB charging module : 1
KO1 . Wireless heart rate cable . 1 HO3 . ST2.9*8 Screw .2
KO2 . POLAR HR receiver .
TARKEAA

Ennen kokoamista varmista, etta kaikki osat ovat pakkauksessa.
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OSAT KOKOAMISEEN

. Main frame

F . Armrest component set

A 1 2
B . Console base 1 G . Upper armrest component set 1
C .Tablet holder set 1 C12 | Left Upright Tube Cover 1
AQ7 . Front bend pipe component 1 C13 . Right Upright Tube Cover 1
D . Safety key set 1 E18 . Power wire 1
E :Silicone oil 1 H . Cover for Left and right armrest 2
AO3 | Left upright tube 1 B13 . Bottle holder 1

. Right upright tube

.

AO7

o=

Tl

N,
I

B13

E18
B0O6 S5 BO7 S6 |B08 S13 14 15 | B11 17#
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& & = =
@’%j’ @ @ ® © =
(2X) (2X) (4X) (4X)
D46 M8*90 | D13 M8*40 D14 M8*15 |[D15 M8*15
VL I T RSt
Sdrd\dN 4
(4X) (4X) (8X) - WMX)
D39 ¢8 D43 M6*10 | D44 @6 D45 M5%12
6 @
’ @ @
(8X) (4X) (4X) (2X)
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KOKOAMISOHJEET

VAROITUS

Vain aikuiset saavat nostaa ja koota tata laitetta

loukkaantumisvaaran valttamiseksi.

TARKEAA

Kokoa laite tilavalla ja tasaiselle alustalle, mieluiten maton
tai muun alustan paalla.

TARKEAA

Suorita jokainen vaihe jarjestyksessa ennen seuraavaan vaiheeseen siirtymista.
Kokoa ensin pultit ja mutterit 16ysalla. Kirista kaikki pultit ja mutterit vasta lopuksi.

Ala havitd pakkausmateriaaleja ennen kuin tuotteen kokoaminen on valmis.
Kokoamistydkalut sisaltyvat toimitukseen, mutta voit kayttaa myds tavallisia kotoa
loytyvia tyokaluja tuotteen kokoamiseen.
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KOKOAMISOHJEET
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KOKOAMISOHJEET
[ VAIHE 5. |

D15 M8*15 | D06 M10*70
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KOKOAMISOHJEET
| VAIHE 4. |

B D13 M8*40 | BO7 Sé

11
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(4X) (1X)
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KOKOAMISOHJEET
[ VaIHE 5. |
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KOKOAMISOHJEET

C D01 @6 D18 M6*12
@ o
(1%)

(2X)

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com

15



KAYTTOOHIJE | PEAK RUNNER TREADMILL

KOKOAMISOHJEET
M G F D43  M6*10
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KOKOAMISOHJEET
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ASSEMBLY

| VAIHE 9. | AO7 BO6 S5 | D14 M8*15
4 P
K& g
(1%) (1X) (4X)
D39 08
(4X)
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ASSEMBLY
[ VAIHE 10. |
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JUOKSUMATON SAADOT
JUOKSUMATON SIIRTAMINEN

Juoksumaton tasapainottamiseksi kierra rungon Katkaise virta ennen juoksumaton siirtamista.
alla olevia saadettavia jalkoja. Jalan kaantaminen  Nosta juoksumattoa takaosasta ja siirra se
myotapaivaan laskee kyseista kulmaa ja varovasti kuljetuspyorien avulla haluttuun
vastapaivaan nostaa sita. Saada, kunnes paikkaan ja laske se sitten takaisin alas.
juoksumatto on tukevasti paikallaan eika heilu.

/1)

VIRRAN KYTKEMINEN

Liita virtapistoke sahkoturvallisuusohjeiden mukaiseen pistorasiaan.

Huom! Laitetta ei saa kytkea jatkojohtoon, muuten ei voida taata, etta laitteeseen tulee riittava teho.
Seurauksena voi olla teknisia virheita.

SAILYTTAMINEN

A Sammuta laite asettamalla kaikki kytkimet pois paalta, irrottamalla turva-avain ja irrottamalla
pistoke pistorasiasta.

A Poista turva-avain kayton jalkeen estaaksesi juoksumaton luvattoman kayton.

A Pida laite poissa suorasta auringonvalosta. Sailyta laitetta puhtaassa, [ampimassa ja kuivassa
ymparistdssa, poissa lasten ulottuvilta.

A Sallitut sailytyslampdtilat 5-40°C.
A Sammuta laite, jos et aio kayttaa sita pitkaan aikaan.

20 info@gymstick.com | +358 10 229 3040



[rvw-crem [ 1

TARKEAA SAHKOTIETOA

Class
Voltage 1 220240VDC  Frequency : 50/60Hz and understand allthe
TREMMILL Maximum Load : 135kg/297lbs Power Input : 1306W instructions before using
Manufactured for : Gymstick International Oy this product.
Address : Ratavartijankatu 11

15170 Lahti, Finland E Correct Disposal of this
product.

GYMSTICKTM PEAK RUNNER TREADMILL WARNING - To reduce the
Model No. . TM-GTPR . HC risk of personal injury, read

Made in China
c € SN : 160525TMGTPR0001 No medical treatment purpose!

O

VAROITUS

Tama juoksumatto vaatii oikean virtalahteen toimiakseen. Ennen kuin kytket
laitteen pistorasiaan, tarkista, etta virtalahde on oikea. Vaara virtalahde voi aiheuttaa
merkittavia vaurioita laitteelle ja / tai kayttajalleen.

Oikea virtaldhde: AC 220-240V~50/60Hz 1306W

O

VAROITUS

Taman laitteen kanssa tulee kayttaa maadoitettua pistorasiaa. Pistokkeen vaara kytkenta voi
johtaa sahkdiskun vaaraan. Kysy valtuutetulta sahkdasentajalta, jos olet epavarma siita, onko tuote
maadoitettu oikein. Al muuta tuotteen mukana toimitettua pistoketta. Jos se ei sovi pistorasiaan,

anna sahkdasentajan asentaa oikeanlainen pistorasia.

A Al3 koskaan altista juoksumattoa sateelle tai kosteudelle. Tat3 juoksumattoa ei ole suunniteltu
kaytettavaksi ulkona, uima-altaiden lahella tai muissa kosteissa tiloissa.

A |rrota pistoke aina pistorasiasta kun laitetta ei kayteta.
A Al3 koskaan kayta (GFCI) vikavirtasuojapistorasiaa tdman laitteen kanssa.

A Pida virtajohto kaukana kaikista juoksumaton liikkuvista osista, mukaan lukien juoksukulman
saatomekanismi, juoksuhihna ja siirtopyorat.

A Al3 koskaan kayta juoksumattoa generaattorin tai UPS -virtaldhteen avulla
A Al3 koskaan avaa laitteen suojakuoria katkaisematta ensin virtaa.

HATAPYSAYTYS & TURVA-AVAIN

A Turvallisuutesi vuoksi laite on varustettu HATAPYSAYTYS-toiminnolla. Laitetta voidaan kayttaa
vain, jos turva-avain on oikein kiinnitetty konsolin kosketuspisteeseen. Kun turva-avain ei ole kiinni,
laite pysahtyy automaattisesti. Siksi turva-avaimen narun klipsi on kiinnitettava vaatteisiin ennen
jokaista harjoitusta. Jos haluat pysayttaa juoksumaton nopeasti, jos et voi enaa hallita nopeutta tai
jos tapahtuu jokin muu hatatilanne, poista turva-avain konsolista vetamalla narusta.

A Jotta turva-avain irtoaa konsolin kosketuspisteesta putoamisen yhteydessa, turva-avaimen pidike
on kiinnitettava tiukasti vaatteisiisi!

A Varmista, etta turva-avain ei ole lasten ulottuvilla.
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HUOLTO & YLLAPITO

Normaali puhtaanapito auttaa pidentamaan juoksumaton kayttdikaa ja toimivuutta. Pida laite
puhtaana pyyhkimalla laitteen pinnat saanndllisesti. Puhdista juoksuhihnan molemmat puolet
estaaksesi polyn keraantyminen hihnan alle. Pida juoksukengat puhtaina, jotta kenkien lika ei kuluta
juoksualustaa. Puhdista juoksuhihnan pinta puhtaalla kostealla nukkaamattomalla liinalla.

Juoksumaton kunnossapitamiseksi ja sen kayttdian pidentamiseksi on suositeltavaa, etta laite
sammutetaan kerran paivassa ja taysin pois paalta aina, kun sita ei kayteta.

Liian ldysa juoksuhihna johtaa hihnan liukumiseen kayton aikana, kun taas liian tiukka
juoksuhihna heikentaa moottorin suorituskykya ja lisaa myds kitkaa rullan ja juoksuhihnan valilla.
Varmista aina, etta juoksuhihna on oikein kiristetty.

JUOKSUHIHNAN KESKITTAMINEN

Aseta juoksumatto tasaiselle alustalle ja s43da nopeus 6-8 km/h. Tarkista vetdako juoksuhihna sivulle.

saatdruuvia 1/4 kierrosta myotapaivaan ja kddnna sitten
vasenta sdatdéruuvia 1/4 kierrosta vastapaivaan. Jos hih-
na ei siirry, toista tama vaihe, kunnes hihna keskittyy.

Jos juoksuhihna siirtyy oikealle, kddnna oikean puoleista
Katso kuva A

puoleista sdatéruuvia 1/4 kierrosta myotapaivaan ja kaan-
na sitten oikeaa saatdruuvia 1/4 kierrosta vastapaivaan. Jos
hihna ei siirry, toista tama vaihe, kunnes hihna keskittyy.
Katso kuva B

{ Jos juoksuhihna siirtyy vasemmalle, kadnna vasemman

ertamalla vasemman ja oikean puoleisia saatdruuve-
ja yksi taysi kierros mydtapaivaan ja tarkista hihnan

kireys. Jatka samalla tavalla kunnes hihna on oikeassa

kireydessa. Muista saataa molemmat puolet tasaisesti.

Ajan myota juoksuhihna 1dystyy. Kirista hihnaa ki-
Katso kuva C.

22 info@gymstick.com | +358 10 229 3040
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JUOKSUMATON VOITELU

TARKEAA

Juoksumatto on voideltava ennen ensimmaista kayttoa.

Juoksukannen ja juoksuhihnan voitelu on tarpeellista, koska niiden valinen
kitka vaikuttaa juoksumaton elinkaareen ja toimintaan. Tarkista juoksukannen
ja -hihnan kunto saanndllisesti.

O

VAROITUS

Irrota juoksumatto aina pistorasiasta ennen laitteen puhdistamista,
voitelua tai korjaamista.

VOITELUOHJEET

1. Nosta hihnaa yldspain toiselta puolelta ja levita voiteluainetta juoksutasolle. Levita voiteluaine

nukkaamattomalla rievulla. Toista tama prosessi myds juoksumaton toiselta puolelta.

2. Hihnaosan tulee pydria vapaasti ja aanettomasti. Hihnan epanormaalit aanet tai liilke vaikuttavat

laitteen turvallisuuteen. Tarkasta ja kirista myds pultit saannollisesti.

3. Juoksumaton yllapidon parantamiseksi ja sen elinian pidentamiseksi suositellaan, etta
huoltotoimenpiteet suoritetaan saanndllisesti.

r = R

Runnin
belt :

Running
deck

Suositeltu voiteluaikataulu
Kevyt kayttd alle 3 tuntia / viikko okk valein
Tavallinenkaytto 3-5h tuntia / viikko 3kk valein
Kova kayttd yli 5 tuntia / viikko 2kk valein
Kaupallinen kaytto yli 10 tuntia / viikko 1kk valein

@GYMSTICK™ | www.gymstick.com
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KONSOLIN KAYTTOOHIJIEET

[ KALTEUS- / KALORINAYTTS | [ PISTEMATRISINAYTTS | [ NoPEUS- / SYKENAYTTS |
AJAN NAYTTO [ ETAISYYDEN NAYTTS |
T 00 s a[a{ufale]sfatale]sfats el 0000 O
N OO elellelel el el el OO o
0oooooooooooooooo
0o0oooooooogoogoog
INCLINE ~ CALORIE TIME oo e e oo le]e  ala alela e DISTANCE SPEED PULSE

STOP/
= B @ O

[ OHIELMAN HALLINTA | |—[ ALOITA | [ TILAN HALLINTA |

[ KALLISTUSSAATIMET | [ PYsAvTi /TAuko | [ NopEUSSAATIMET |

NAPPIEN TOIMINNOT

Nappi Kuvaus

INCLINE a/v Saada kaltevuustasoa painamalla naita painikkeita.

QUICK INCLINE Valitse kaltevuustaso nopeasti painamalla 10, 20, 40.
PROGRAM (P) Paina tata nappainta valitaksesi eri harjoitusohjelmien valilla:

P1 (MANUAALINEN), P2, P3, P4, P5, Po, P7, P8, P9, P10, P11, P12
C1 (MANUAALINEN), C2, C3, C4, C5, Ce,

HP1, HP2, FAT
START Kaynnista laite painamalla tata painiketta.
STOP/PAUSE Paina tata painiketta keskeyttaaksesi tai pysayttaaksesi laite.
MODE (M) Valmiustilassa paina tata painiketta asettaaksesi ajan, matkan ja kalorien

harjoitustavoitteet.

30:00 on asetettu lahtolaskenta TIME-toiminnolle.
1.00 on asetettu lahtolaskenta DISTANCE-toiminnolle.
50.0 on asetettu lahtolaskenta CALORIES-toiminnolle.

Kun asetat lahtolaskentatilaa, voit painaa SPEED- tai INCLINE-painikkeita
lisataksesi tai vahentaaksesi arvoja. Kaynnista painamalla START-painiketta.

SPEED +/- S43da nopeutta painamalla +/- painikkeita.

QUICK SPEED Valitse nopeus nopeasti painamalla 4, 8, 12.
Juoksutilassa nopeusalue on 0,8-16,0 km/h.
Kiipeilytilassa, kun:
Kaltevuus on 16-21, nopeusalue on 0,8-9,0 km/h
Kaltevuus on 22-27, nopeusalue on 0,8-8,0 km/h
Kaltevuus on 28-33, nopeusalue on 0,8-7,0 km/h
Kaltevuus on 34-40, nopeusalue on 0,8-6,0 km/h

Kiipeilytilassa, koska nopeusalue riippuu kaltevuudesta,
pikanopeusnappaimen ollessa suurempi kuin maksiminopeusalue, se
nayttaa vain nykyisen maksiminopeuden.
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Naytto Kuvaus

INCLINE/CALORIE Naytto vaihtuu INCLINE ja CALORIE nayttojen valilla 5 sekunnin valein.
INCLINE: Nayttaa nykyisen kaltevuuden. S33da painamalla a/v-painikkeita.
CALORIE: Nayttaa harjoituksen aikana kulutetut kalorit.

TIME Nayttaa harjoituksen aikana kuluneen kokonaisajan.

DOT MATRIX Kun asetat ajan, matkan ja kalorien lahtolaskentatilat, ne naytetaan
vastaavasti muodossa “T", “D" ja “C". Juostessa pistematriisi-ikkunassa
nakyy 400 metrin reitti. Ohjelmaa suoritettaessa naytodssa nakyy ohjelman
pistematriisikaavio.

DISTANCE Nayttaa harjoituksen aikana kuljetun kokonaismatkan.

SPEED/PULSE Nayttod vaihtuu SPEED ja PULSE nayttojen valilla 5 sekunnin valein.
SPEED: Nayttda nykyisen nopeuden. S3ada painamalla +/- -painikkeita.

PULSE: Kun juoksija pitaa molemmat katensa sykeantureilla (kahvoissa),
jarjestelma laskee juoksijan sykkeen ja nayttaa sen tassa ikkunassa. Sykealue
on 50-200 lyontia minuutissa.

(Syketiedot ovat vain viitteellisia, eika niita voida kayttaa laaketieteellisina
tietoina.)

TREENIOHJELMAT

Paina PROGRAM (P) -painiketta siirtyaksesi johonkin esiasetetuista harjoitusohjelmista.
Valmiustilassa paina P-painiketta valitaksesi seuraavista ohjelmista: P1-P12, C1-C6, HP1-HP2, FAT.

Valitse haluamasi ohjelma, ja konsoli nayttaa [ahtdlaskennan alkaen 30:00 MIN. Paina SPEED +/-
-painikkeita tai INCLINE a/v -painikkeita, jos haluat lisdta tai vahentaa harjoitusaikaa. Kdynnista
ohjelma painamalla START-painiketta.

MANUAALINEN OHJELMA

MANUAALISEN ohjelman asettaminen:

Valmiustilassa paina P-painiketta, kunnes konsolissa nakyy “P1" tai “C1" ja TIME-ikkuna vilkkuu ja
nayttaa oletusajan 30:00. Aseta sitten haluamasi harjoitusaika painamalla SPEED +/- -painikkeita
tai INCLINE a/v -painikkeita. Aseta ensimmainen vaihe painamalla M-painiketta. Asetusta tehdessa
aseta nopeus SPEED +/- -painikkeella tai pikanopeudella ja kaltevuus INCLINE /v -painikkeilla tai
pikakaltevuudella. Lopeta sitten ja siirry toiseen vaiheeseen painamalla M-painiketta, kunnes 16
vaihetta on asetettu.

Asetuksen valmistuttua tiedot tallennetaan pysyvasti, kunnes nollaat ne seuraavan kerran (tama
asetus tallentaa vain nopeus- ja kaltevuustiedot. Kun kaynnistat sen seuraavan kerran, oletusaika on
30:00). Nama tiedot eivat katoa sahkdkatkon vuoksi.

MANUAALISEN ohjelman kdynnistaminen:

Paina P-painiketta, kunnes konsolissa nakyy “P1” tai “C1". Kun olet asettanut kayttdajan, kaynnista se
painamalla “kaynnistys”-painiketta.
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Juoksuohjelmat P1 - P12

Set time/16 =exercise time of each stage

stage
progra 11213 5(6]|7 9 (10]11]12[13[14 15|16
P1 SPEED (5|5 |5|5|5(5|5|5(5(5|5|5|5|5(|5]|5
(MANUAL) [INCLINE |2 |2 | 2|2 |2]|2|2]2|2|2]2|2]2|2]2]2
Py SPEED | 5 [10|10| 5|5 |(10]|10| 5|5 [10|10| 5|5 |10[10( 5
INCLINE |2 |2 |4|4|6|6|6|6|4|4]|4]|4|2|2]2]2
B3 SPEED (5|5 |8|8|5|5|5|8[8[5|5|5|8|8|5]|5
INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
SPEED (5|7 |7 |8|8|7 |7 |10[10[{7|5|5]|7]|7/[10]5
P4 INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
SPEED (5|9 |9 |11|11|12|5|5|9 |9 |11|11]|12] 9|95
PS INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |4|4|a|d|4|4]|4|2|2]|2]2
P6 SPEED (5|7 |8 |10|12|10|8|5|5(8 |10|12]|10|8 |7 |5
INCLINE |2 |2 |4|4|6|6|6|6|4|4]|4]|4|2|2]2]2
b7 SPEED (5|6 |6|6|7|8]|10|10[8[9|10|10|8|6 |55
INCLINE| 0 |5(|5|5|4|4|4]|3|3|3|3|4|4([4]0]0
P8 SPEED (5|5 |5|5|6|7|5|6|7(5]|6|7|5|5|5]|5
INCLINE| 0|4 |4|4|3|3|6|6|6|7|7|8([8[9]|0]0
SPEED [5|5|5|8|9|9|6|8|9[6|8|9|6|6|[5]|5
P9 INCLINE|0|5(|5|5|6|6|6]|7|8|9]|9]|9/(10(10|/0]0
P10 SPEED (5|6 |6|9|9|6]|9|10|[6[10|11|11]|6|6|[5]|5
INCLINE|0|5(|5|6|6|6|4]|4]|6|6|5|5([8[8]|0]0
P11 SPEED (5|6 |7|8|9|7|6|8(|10(10|8|8|7|6|5]|5
INCLINE|O|6|6|6|7|5|8|8|4|4|4|5|5([8]|0]0
P12 SPEED (5|7 |10|12| 9|9 |12|12|9 |9 |12|12| 7|7 |55
INCLINE| 0 |5(3|2|6|6|2]|2|2|2|2|4|5|6]|0]0
Ylamakiohjelmat C1 - C6
stage Set time/16 =exercise time of each stage
program 112|3|4|5|6|7|8|9[10[11]12]13]14/15]|16
c1 SPEED |2 |2 |2 |2 |2 |2|2|2|2|2|2]|2|2]|2]|2]2
(MANUAL) | INCLINE |10|10[10[10[10|10|10|10|10/10|10|10|10]10[10|10
c2 SPEED |2 |5|5|2|2|5|5|2|2|5|5]2|2|5|5]2
INCLINE | 10|10 /20|20 /303030 |30 /20|20 |20|20|10[10 /10|10
3 SPEED |2 |2 |4 |4 |2 |2|2|4|4|2|2]|2|4]|4]2]2
INCLINE | 10|10 |20 |20 |20 |20|20 |20 |20 |20 |20|20|10|10 /10|10
c4 SPEED |2 |3 |3|4|4|3|3|5|5|3]2]2|3|3|5]2
INCLINE |2 |2 |4 |4 |4 |44 |44 |4|4|4|2]2]|2]2
cs SPEED |2 |5|5|6|6|6|2|2|5|5|6|6|6|5|5]2
INCLINE | 10|10 |20 |20 |20 |20|20 |20 |20 |20 |20|20|10|10 /10|10
6 SPEED |2 |3 |4 |5|6|5|4|2|2|4|5|6|5|4]3]2
INCLINE | 10|10 /20 |20|30 /30|30 [30/20|20|20|20|10[10 /10|10
26 info@gymstick.com | +358 10 229 3040



[rvw-crem [ 1

KONSOLIN KAYTTOOHIJIEET
[ HRC OHIELMAT ]

Taman toiminnon kayttamiseen tarvitset sykevyon. Sykevyon on oltava tiiviisti rintakehdsi ihoa vasten.
Valmiustilassa paina P-painiketta, kunnes naet HP1:n tai HP2:n.
HP1:n maksiminopeus on 10,0 km/h ja HP2:n maksiminopeus 12,0 km/h.

Paina MODE-painiketta, jolloin ikkunassa nakyy oletusika 30. Valitse ikasi, sykearvosi ja aika-asetus
painamalla INCLINE+/- tai SPEED+/-. Aseta juoksuaika ja aloita painamalla START. Sykeohjelmassa
voit painaa SPEED+/- tai INCLINE+/- muuttaaksesi nopeutta ja kaltevuutta, mutta jarjestelma saataa
nopeutta ja kaltevuutta tavoitesykkeen saavuttamiseksi.

KEHON RASVATESTI

Valmiustilassa paina P-painiketta, kunnes naet FAT (rasvaprosentti).

Paina M-painiketta syéttaaksesi asetusarvot F1-, F2-, F3- ja F4-alueille (F1 SEX (sukupuoli), F2 IKA, F3
PITUUS, F4 PAINO).

Paina SPEED +/- -PAINIKKEITA asettaaksesi arvot F1-F4-alueille (katso alla olevaa taulukkoa).

Kun olet asettanut F1-F4-arvot, paina tilapainiketta siirtyaksesi F-5-alueeseen (F5 BODY RASVATESTI).
Pida kasia kasien pulssiantureilla. Konsoli nayttaa kehon rasvaprosenttisi 3 sekunnin kuluttua.

Kehon rasvaprosentti on tarkoitettu ohjeeksi, eika se ole ladketieteellista tietoa.

Kehon painoindeksi (BMI) kaavio

F-1 Sex 01 Male | 02 Female
F-2 Age 10--mm-- 99
F-3 Height 100----200 (CM)
F-4 Weight 20----150 (KG)
FAT =19 Underweight
.5 FAT =(20---25) Normal Weight
FAT =(26---29) Overweight
FAT =30 Obesity
Huom! Yleinen painoindeksi on 20 - 25%. Alipaino Alle 19 %
Normaali 19-25 %

Ylipainoinen 26-29 %

Liikalihava 30 % ja enemman
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VERRYTTELY

Liikunta missa tahansa muodossa on yksi parhaista asioista, joita voit tehda yleisen terveytesi hyvaksi.
Hyvaan harjoitukseen kuuluu lammittely, aerobinen osuus seka jaahdyttely.

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

Lammittely on tarkea osa harjoitusta ja silla tulisi aina aloittaa. Se valmistelee vartaloasi tulevaan
harjoitukseen [ammittamalla ja venyttamalla lihaksiasi, lisaamalla verenkiertoasi, kohottamalla
sykettasi ja tuomalla lisaa happea lihaksille.

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

Tee harjoitusohjelma vahintaan kaksi, mieluiten kolme kertaa viikossa niin etta pidat lepopaivan
harjoituspaivien valissa. Muutaman kuukauden kuluttua voit lisata harjoituksia neljaan tai viiteen
kertaan viikossa.

PAAN PYORITYS

Kierra paa oikealle ja tunne venytys niskan vasemmalla puolella.
Kierra paa takaisin ja venyta leukaa ylds, pida suu auki. Kierra 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.

SIVUVENYTYS

Nosta kadet sivuille paan ylapuolelle. Kurkota oikea kasi niin
korkealle kuin pystyt. Tunne venytys oikeassa kyljessa. Toista sama
vasemmalle puolelle.
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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 Iahelle nivusia ja tydnna polvia varovasti lattiaa kohden. Pida
15 sekuntia.

KOSKETUS VARPAISIIN

Taivuta vartaloa hitaasti vyotardsta 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 tydontamalla lantiota seinaa kohti. Pida asento
15 sekuntia ja toista sama toiselle puolelle.

| www.gymstick.com

29



KAYTTOOHIJE | PEAK RUNNER TREADMILL

TAKUU

Taman tuotteen maahantuoja vakuuttaa, etta tama laite on valmistettu korkealaatuisista
materiaaleista. Takuu on voimassa 2 (kaksi) vuotta ostopaivasta alkaen.

Takuu on voimassa kotikaytdssa.

Takuu koskee seuraavia osia:

- Runko
- Kaikki osat jotka sisaltyvat alkuperaiseen toimitukseen

Takuu ei kata:

- Vaara asennus

- Ulkoisesti aiheutuneet vauriot

- Saanndllisen huollon ja huollon laiminlydnti
- Laitteen vaara kaytto ja kasittely

- Laitteen vaara sailytys

- Kayttéohjeiden noudattamatta jattaminen
- Kuluvat osat

Gymstick International Oy
Ratavartijankatu 1
15170 Lahti, FINLAND

VASTUUVAPAUS

Valmistuttajalla ja sen yhteistydkumppaneilla ei ole vastuuta tai velvollisuutta kenellekaan henkilolle
tai taholle mistaan menetyksista, vahingoista tai haitallisista seurauksista, joiden vaitetaan
tapahtuneen suoraan tai epasuorasti taman tuotteen seurauksena.

Nailla symboleilla merkityt tuotteet on havitettava erillaan kotitalousjatteesta, koska ne sisaltavat arvokkaita ®
materiaaleja, jotka voidaan kierrattaa. Asianmukainen havittdminen suojelee ymparistda ja ihmisten Q—I § >
terveytta. Paikallinen viranomainen tai jalleenmyyja voi antaa lisatietoja asiasta.
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