FitNord Hiker 200R

Crosstrainer
KAYTTAJAN OHJEKIRJA

TARKEAA!

Lue kaikki ohjeet huolellisesti ennen laitteen kayttoa.
Sailyta tdma ohjekirja myohempaa kayttdéa varten.

Laitteen tekniset tiedot voivat poiketa hieman kuvista, ja niitd voidaan muuttaa
ilmoittamatta.
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Ennen kayton aloittamista

Kiitos, etta hankit taman kuntolaitteen! Oman turvallisuutesi ja harjoittelun hyédyn kannalta on
tarkeaa, etta luet ohjekirjan huolellisesti ennen laitteen kayttda.

Ennen kuin kokoat laitteen, pura laatikon sisaltd ja varmista, etta kaikki luetellut osat on
toimitettu. Kokoamisohjeet kuvataan seuraavien vaiheiden ja kuvien avulla.

TARKEA TURVALLISUUSHUOMAUTUS
VAROTOIMENPITEET

VARMISTA, ETTA OLET LUKENUT OHJEKIRJAN KOKONAAN ENNEN LAITTEEN
KOKOAMISTA  TAI KAYTTOA. HUOMAA  ETENKIN SEURAAVAT
TURVALLISUUSTOIMENPITEET:

1. Tarkista kaikki ruuvit, mutterit ja muut liitAnnat ennen laitteen ensimmaista kayttokertaa.
Varmista myos, etta laite on turvallisessa kayttokunnossa.

2. Aseta laite kuivalle tasaiselle alustalle ja pida se loitolla kosteudesta ja vedesta.

3. Aseta koottavan laitteen alle soveltuva alusta (esim. kumimatto, puinen levy jne.), joka estaa
likaa ja muita epapuhtauksia.

4. Poista kaikki 2 metrin etaisyydella olevat esineet ennen harjoittelun aloittamista.

5. ALA Kkaytd voimakkaita puhdistustuotteita laitteen puhdistukseen. Kaytd laitteen

kokoamiseen ja sen osien korjaamiseen vain mukana toimitettuja tyokaluja tai soveltuvia
omia tydkalujasi. Poista hikijaamat laitteesta heti harjoittelun lopettamisen jalkeen.

6. Vaaranlainen tai liiallinen harjoittelu voi olla haitallista terveydelle. Kysy neuvoa laakarilta
ennen harjoitteluohjelman aloittamista. Laakari voi maarittda harjoittelun enimmaisasetukset
(syke, teho, harjoittelun kesto jne.), jotta saat tarkkaa tietoa harjoittelun aikana. Tama laite ei
sovellu terapeuttiseen kayttoon.

7. Harjoittele laitteella vain silloin, kun se toimii oikealla tavalla. Kayta vain alkuperaisia
varaosia tarvittavia korjauksia varten.

8. Laitteella voi harjoitella vain yksi henkild kerrallaan.

9. Kayta liikuntavaatteita ja -jalkineita, jotka sopivat laitteella tehtavaan kuntoharjoitteluun.

Liikuntajalkineiden on sovittava laitteella harjoitteluun.

10.  Jos huomaat huimausta, pahoinvointia tai muita epatavallisia oireita, lopeta harjoittelu ja ota
yhteys laakariin mahdollisimman nopeasti.

11.  Lapset ja vammaiset henkilot saavat kayttaa laitetta vain sellaisen henkildn seurassa, joka
voi antaa apua ja neuvoja.

12,  Laitteen teho lisaantyy nopeuden kasvaessa, ja toisinpain. Laitteessa on vastuksen
saatonuppi. Vahenna vastusta kaantamalld vastuksen saatbnuppia Stage 1 [Taso 1]
-asetusta kohti. Lisda vastusta kaantamalla vastuksen saatonuppia Stage 8 [Taso 8]
-asetusta kohti.

VAROITUS: KYSY NEUVOA LAAKARILTA ENNEN HARJOITUSOHJELMAN
ALOITTAMISTA. SE ON TARKEAA ERITYISESTI YLI 35-VUOTIAILLE JA KAYTTAJILLE,
JOILLA ON OLEMASSA OLEVIA TERVEYSONGELMIA. LUE KAIKKI OHJEET ENNEN
KUNTOLAITTEIDEN KAYTTOA.

SAILYTA NAMA OHJEET. Kayttajan enimmaispaino: 120 kg
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RAJAYTYSKUVA




OSALUETTELO

Nro Kuvaus Maara | Nro Kuvaus Maara
1 Paarunko 1 31 Nailonmutteri M10 2
2 Etuosan alaputki 1 32 Laakeriholkki 4
3 | Takaosan alaputki 1 33 | Kuusiopultti M8 x 45 4
4 Kasikahvatolppa 1 34 L/R | Vasen/oikea poljin 1 pari
e Ristipainen kierteittava
5 Kiinted kasikahva 1 35 ruuvi ST3.5 x 13 14
6 L/R | Vasen/oikea kasikahva 1 pari | 36L/R | LiitAntasuojus 2 paria
7 L/R | Vasen/oikea keinuputki 1 pari 37 Kuusiopultti M8 x 75 2
. . . . Ristipainen kierteittava
8 L/R | Vasen/oikea poljintuki 1 pari 38 ruuvi ST4 x 18 4
9 Etuosan paatykansi 2 39 Akselin laakeriholkki 4
. . Ristipainen kierteittava
11 Laakeriholkki 2 41 ruuvi ST4 x 20 2
12 | Litted aluslevy D8 20 42a/b | Keinuputken suojus 2 paria
. . Kaarialuslevy
13 | Nailonmutteri M8 10 43 ® 20 x d8,5 x R12,5 4
14 | Umpimutteri M8 4 44 Kohokantapultti M8 x L45 4
15 | Kuusiokolopultti M8 x 16 6 45 Vaahtokahva 2
Kaarialuslevy i e s .
16 D8 x15xd25x R33 4 46 Pyorea paatykansi 2
17 | Kohokantapultti M8 x L76 4 47 Mittari 1
18 | Jousialuslevy d8 8 48 Pyo6red paatykansi 2
19 | Takaosan paatykansi 2 49 Sykemittauksen johto 2
20 | Kampi 2 50 Vaahtokahva 2
Aallonmuotoinen aluslevy
21 ®21xP27%x0,3 3 51alb Vasen suojus 1 pari
22 | Akselin laakeriholkki 10 52 Ristipainen ruuvi 4
23 | Liitdntdkappale 2 53 Kuusiopultti M8 x 30 2
24 | Laakeriholkki 2 54 Ristipainen ruuvi 1
25 | Anturijohto 1 55 Kaarialuslevy 1
26 | Kuusiokolopultti M8 x 20 4 56 | Pitka akseli 1
27 Ristipainen ruuvi M5 x 10 4 57 Jannitteen saadin 1
28a/b | Liitantakappaleen suojus 2 paria 98 | suojus 1
29 Kuusiopultti M10 x 55 2 59 Anturin pidennysjohto 1
Litted aluslevy
30 | $10,5x 20 x2 2 60 | Littes aluslevy 4




KOKOAMISOHJEET

HUOMAA:

Useimmat luettelossa mainitut kokoonpanon tarvikkeet on pakattu erikseen, mutta jotkin
niista on asennettu valmiiksi tiettyihin kokoonpanon osiin. Tallaisissa tapauksissa ne on
helppo poistaa ja asettaa takaisin paikoilleen kokoonpanon edellyttamalla tavalla.

Katso lisatiedot kokoonpanon vaiheista ja ota huomioon kaikki valmiiksi asennetut osat.
VALMISTAUTUMINEN:

Varmista, etta laitteen ymparilla on tarpeeksi tilaa ennen sen kokoamista. Kayta laitteen
mukana toimitettuja tydkaluja. Tarkista, ettd kaikki tarvittavat osat ovat saatavilla ennen
laitteen kokoamista.

Mahdollisten vammojen valttamiseksi on erittdin suositeltavaa, etta laitteen kokoamiseen

osallistuu vahintaan kaksi henkiloa.

1. VAIHE:

Kiinnita etuosan alaputki (2) ja takaosan alaputki (3) paarunkoon (1) kohokantapultilla (17),
jousialuslevylla (18), kaarialuslevyilla (16) ja umpimutterilla (14) kuvassa osoitetulla tavalla.




2. VAIHE:
1. Liita anturin pidennysjohto (59) anturijohtoon (25).

Liitd ylempi jannitekaapeli (40) jannitteen saatimen (57) johtoon kuvassa A osoitetulla
tavalla.

2. Kiinnita kasikahvatolppa (4) paarunkoon (1) kuusiokolopulteilla (15) ja litteilla aluslevyilla
(12).

4 c 1
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3. VAIHE:

1. Kiinnita vasen/oikea keinuputki (7L/R) pitkdan akseliin (56), joka sijaitsee
kasikahvatolpassa (4), kuusiokolopultilla (26), jousialuslevylla (18), littealla aluslevylla (10)
ja aallonmuotoisilla aluslevyilla (21).

Al kirista edelld mainittuja pultteja, ennen kuin laite on koottu valmiiksi.

2. Kiinnitd vasen/oikea poljintuki (8L/R) kampeen (20) kuusiokolopultilla (26),
jousialuslevylla (18), littealld aluslevylla (10), aallonmuotoisilla aluslevyilla (21) ja
laakeriholkilla (11).

Al kirista edella mainittuja pultteja, ennen kuin laite on koottu valmiiksi.

3. Liitd vasen/oikea keinuputki (7L/R) ja poljintuki (8L/R) kuusiopultilla (37), littealla
aluslevylla (12), laakeriholkilla (24) ja nailonmutterilla (13).

Kirista edella mainittu kuusiokolopultti (26), kuusiopultti (37) ja nailonmutteri (13) tiukasti.

4. Kiinnita vasen/oikea poljin (34L/R) vasempaan/oikeaan poljintukeen (8L/R) kuusiopultilla
(33), littealla aluslevylla (12) ja nailonmutterilla (13).

7L




4. VAIHE:

1. Kiinnitd vasen/oikea kasikahva (6L/R) vasempaan/oikeaan keinuputkeen (7L/R)
kohokantapultilla (44), kaarialuslevylla (43) ja nailonmutterilla (13).

2. Tyonna sykemittauksen johdot (49) kasikahvatolpan (4) ylaosassa sijaitsevan mittarin
kannattimen lapi. Kiinnita kiintea kasikahva (5) kasikahvatolppaan (4) kuusiopulteilla (53),
jousialuslevyilla (18) ja littealla aluslevylla (12). Kiinnita lopuksi kasikahvan suojus (58).




5. VAIHE:

1. Kiinnitd keinuputken suojus (42a/b) vasempaan/oikeaan keinuputkeen (7L/R)
ristipaisella kierteittavalla ruuvilla (35).

2. Kiinnita liitantasuojus (36L/R) vasemman/oikean keinuputken (7L/R) ja poljintuen (8L/R)
litantakohtaan ristipaisella kierteittavalla ruuvilla (41 ja 38).

3. Kiinnita litantakappaleen suojus (28a/b) litantakappaleeseen (23) ristipaisella ruuvilla
(27).
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6. VAIHE:

Liita anturin pidennysjohto (59) ja sykemittauksen johdot (49) mittarin (47) johtoon. Kiinnita
sitten mittari (47) kasikahvatolpassa (4) olevaan mittarin kannattimeen ristipaisilla ruuveilla
(52) ja littealla aluslevylla (60).




OHJAUSPANEELIN KAYTTOOHJE

B PAINIKKEET
NRO 0017
1. MODE [TILA]
Paina, kun haluat vaihtaa niytossi esitettdvad nakymaa.
2. SET [ASETA]
i.  Paina, kun haluat vaihtaa naytdssd vilkkuvan toiminnon TIME [AIKA], DIST [MATKA], CAL
[KALORIT] tai PULSE [SYKE] arvoa.
3. RESET [NOLLAA]
i.  Paina, kun haluat nollata ndytossd vilkkuvan toiminnon arvon TIME [AIKA], DIST [MATKA],
CAL [KALORIT] tai PULSE [SYKE].
ii.  Nollaa kaikki arvot painamalla painiketta 3 sekunnin ajan.

ETOIMINNOT

1. SCAN [TARKISTUS]

i: Paina MODE [TILA] -painiketta, kunnes néytdssd ndkyy SCAN [TARKISTUS]. Néytdssd esitetddn
vuorotellen kaikki viisi nikymad: Time [Aika], Speed [Nopeus], Distance [Matka], Calorie [Kalorit] ja Pulse
[Syke]. Jokainen ndkyma pysyy ndytossa 6 sekunnin ajan.

2. SPEED [NOPEUS]
i.  Nayttdd nykyisen nopeuden 0,0-999,9 km/h TAI m/h.
3. TIME [AIKA]
i.  Esittdd harjoittelun kokonaisajan muodossa 0—99:59 minuuttia.
ii. Harjoittelun keston voi méaarittda etukédteen. Naytossd esitetddn ilmoitus 4 sekuntia ennen mééritetyn
ajan tayttymistd. Etukédteen madritetyn harjoituksen enimmaiskesto on 99 minuuttia.
4. DISTANCE [MATKA]
i.  Esittdd harjoittelun kokonaismatkan muodossa 0,0-9 999 km tai mailia.
ii. Harjoittelun enimmaéismatkan voi méarittdd etukédteen. Naytossd esitetddn ilmoitus 4 sekuntia ennen
méadritetyn matkan tiyttymisti. Etukéteen médritetyn matkan enimmaispituus on 9 999 km.
5. CALORIES [KALORIT]
i.  Esittdd harjoittelun kokonaiskalorinkulutuksen muodossa 0,0-9 999 kcal.
iii. Harjoittelun kalorinkulutuksen voi maérittdd etukiteen. Naytossd esitetdédn ilmoitus 4 sekuntia ennen
madritetyn kalorinkulutuksen tiyttymistd. Etukdteen mdééritetyn kalorinkulutuksen yldraja on
9999 kcal.
6. PULSE [SYKE]
i.  Naet sykkeesi, kun pidat késidsi sykemittarilla. Syke ilmoitetaan muodossa 40—240 bpm.
ii. Pulssin seuraaminen lopetetaan automaattisesti, jos sykettd ei havaita 4 sekunnin kuluessa. Tall6in

ndytdssd esitetddn ilmoitus P )
7. AUTO START/STOP [AUTOM. KAYNNISTYS/PYSAYTYS]

i. Laite sammuu automaattisesti 4 minuutin kuluttua kdyton lopettamisesta.
ii. Néaytto kdynnistyy automaattisesti, kun aloitat harjoittelun tai painat jotain néppéainta.
mKAYTTO

1. SET [ASETA]
Valitse ennalta mééritettdvit toiminnot painamalla MODE [TILA] -painiketta. Valitun toiminnon arvo
vilkkuu niytossé. Paina sen jilkeen SET [ASETA] -painiketta, jotta voit sdétda halutut arvot toiminnoille
(alarm time [aikahdlytys], alarm distance [matkahdlytys], alarm pulse [sykehdlytys] ja alarm calorie
[kalorihélytys]). Lisdd/vdhennd arvoa nopeammin pitdméalld SET [ASETA] -painiketta painettuna. Voit
nollata valitun arvon painamalla RESET [NOLLAA] -painiketta.
PULSE RATE [SYKE]
Huomaa: Anturissa voi olla ajoittain toimintahairioitd, jolloin ohjauspaneeli voi ilmoittaa virheellisesti
mitatun sykearvon ensimmadisen 2—-3 sekunnin aikana. Arvo palaa kuitenkin sen jdlkeen normaalille tasolle.
Ohjauspaneeli hilyttdd, jos syke ylittdd ennalta maédritetyn rajan. Jos ohjauspaneelissa on langaton
vastaanotin, syke voidaan mitata langattomasti ilman héirioita.
B PARISTON VAIHTO

Kun nédytt6 alkaa himmetd, poista vanha paristo ja korvaa se uudella AAA/UM4/R03-paristolla.
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LAMMITTELY ja JAAHDYTTELY

Asianmukaiseen harjoitusohjelmaan sisaltyy lammittely, aerobinen harjoittelu ja jaahdyttely.
Suorita koko ohjelma vahintaan kahdesti ja mielellaan kolme kertaa viikossa. Pida harjoitusten
valilla lepopaiva. Muutaman kuukauden jalkeen voit lisata harjoituskertoja neljaan tai viiteen
kertaan viikossa.

LAMMITTELY

Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa kehoa harjoitteluun ja pitda loukkaantumisen riski
mahdollisimman pienena. Lammittele 2—5 minuutin ajan ennen voimaharjoittelua tai aerobista
likuntaa. Tee liikkeita, jotka nostavat syketta ja lammittavat tyoskentelevia lihaksia. Liikkeisiin
voi kuulua muun muassa reipasta kavelya, holkkaamista, haarahyppyja, naruhyppelya ja
paikallaan juoksua.

VENYTTELY

Lampimien lihasten venyttely on tarkeda asianmukaisen lammittelyn jalkeen ja uudelleen
voimaharjoittelun
tai aerobisen harjoittelun jalkeen. Lihakset venyvat silloin paremmin, mika vahentaa
loukkaantumisen riskia merkittdvasti. Venytysten tulisi kestda 15-30 sekuntia. ALA VENYTA
PUMPPAAVASTI.
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Kysy aina neuvoa laakarilta ennen harjoitteluohjelman aloittamista.

JAAHDYTTELY

Jaahdyttelyn tarkoituksena on palauttaa keho normaaliin tai lahes normaaliin lepotilaan
jokaisen harjoittelukerran lopuksi. Kunnollinen jaahdyttely laskee syketta hitaasti, jotta veri voi
palata sydameen.
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VALMISTAJAN VAKUUTUS

FitNord vakuuttaa tuotteen tayttavan direktiivin 2001/95/EY (yleinen tuoteturvallisuus) ja
standardien EN957-1 (yleiset turvallisuusvaatimukset) seka EN957-5 (késien ja jalkojen
harjoitukseen tarkoitetut kuntopyorét) asettamat vaatimukset. Taman johdosta tuote on
merkitty CE-merkinnalla.

03/2021

FitNord
Jymir Oy (FI21476243)
Kohmankaari 3
33310 Tampere
Finland

VASTUUVAPAUSLAUSEKE

© 2021 Jymir Oy
Kaikki oikeudet pidatetaan.

Tuote ja kayttdopas saattavat muuttua. Kayttbopas saattaa sisaltaa kaannosvirheita.
Teknisia tietoja saatetaan muuttaa ilman eri ilmoitusta.
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