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Lue tdman oppaan sisdltamat turvallisuuteen liittyvat

MADE IN CHINA varoitukset ja ohjeet huolellisesti ennen laitteen kaytt6a Enimmaiskuormitus * 150 kg
Twist&Shape MNLTVINS FIN RO 161027 ja sdilyta opas tulevaa kdyttoa varten.
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VAROITUS

1. Ennen kuin aloitat tdman tai minka tahansa muun harjoitteluohjelman
noudattamisen, ota yhteytta ladkariin tai terveydenhuollon ammattilaiseen,
joka auttaa sinua suunnittelemaan ikdasi ja fyysiseen kuntoosi sopivan
harjoitteluohjelman. Tama on erityisen tarkeaa, jos olet yli 65-vuotias tai jos
sinulla on terveyteen liittyvia ongelmia. Emme ota vastuuta mistdan henkilo- tai
esinevahingoista, jotka aiheutuvat tdman tuotteen kdyttamisesta.

2. Kayta laitetta tukevalla, tasaisella alustalla. Suojaa lattia tai matto
suojapeitteelld. Turvallisuuden takaamiseksi laitteen ymparillad tulee olla joka
puolella vdhintaan 0,5 metria vapaata tilaa.

. Lapset, lemmikkieldimet, huonekalut ja muut esineet on tarkeda pitda poissa
laitteen lahettyvilta, kun laitetta kaytetaan.

Tu rVB”ISUUSOhJGEt 01 . Tarkista laite aina ennen kayttoa varmistaaksesi, etta kaikki osat on kiinnitetty ja
e kaikki mutterit, pultit, nupit ja tapit ovat kirealld ja paikoillaan.
Rajaytyskuva 02
. TAMA LAITE El SOVELLU LAPSILLE. Al4 anna lasten leikkig laitteella tai sen
Osaluettelo 03 Iahettyvilla.
Osa kaavio 04 . Ldmmittele ja venyttele aina ennen harjoittelua. Jos tunnet kipua tai koet
huimausta, huonovointisuutta, hengenahdistusta, rintakipua, rytmihairioita tai
i muita epétavallisia oireita, LOPETA harjoittelu heti. OTA VALITTOMASTI
Tuotteen kokoaminen 05 S
YHTEYTTA LAAKARIIN.
Tuotteen kaytto 13 . Al4 laita kasiasi tai sormiasi laitteen alle, kun sita kdytetdan. Pidd kiadet kaukana
.. . liikkuvista osista.
Harjoittelumenetelma 15
. Pida pitkat hiukset kiinni, jotta ne eivat tartu kiinni laitteeseen.
Huolto 15

. Kayta aina asianmukaisia harjoitteluvaatteita ja kenkia, kun kaytat Twist &
Shapea. Al kayta |6ysda vaatetusta. Ala kdytd nahkapohjaisia tai
korkeakorkoisia kenkia.

10. Harjoittele sinulle suositellulla harjoittelutasolla, ald uuvuta itseasi. Jos tunnet
kipua tai poikkeavia oireita, lopeta harjoittelu heti. Ota valittémasti yhteytta
laakariin.

11. Tama laite on suunniteltu ja tarkoitettu koti- ja kuluttajakdyttoon sisatiloissa, ei
kaupalliseen kayttoon.

(37) osoittaessa suoraan eteenpdin.

Loukkaantumisen ja puristuksiin jaamisen
@ valttamiseksi tuotetta siirtdessasi varmista astinlevy
painamalla pallotappi (30) paikoilleen astinlevyn




RAJAYTYSKUVA OSALUETTELO

Erittely
1 Uppokantainen ristipddruuvi M5x12L 1
2 Kahvan suojus 1
3 Vaahtomuovi 1"x3Tx300 2
4 Kahvanuppi 1
5 Putken pysdytin 1
6 Tanko 1
7 Kuusiokoloruuvi M8x40L 1
8 Nylonmutteri M8x8.0T(vastapuoli 13) 2
9 Litted prikka 8x16x1.5T 5
10 Saadettava putki 30x1.5x666 1
11 30 ontto pysaytin 1
12 pysaytin 1
13 Nuppi 2
14 Sdadettdvan putken alaosa 30x1.5x688 1
15 38 ontto pysaytin 1
16 Uppokantainen ristipdaruuvi M6x15L 12
17 Ulompi suojus 1
18 Kuusiokoloruuvi M8x16L 2
19 Litted prikka 8x25x2.0T 4
\ 20 Kuusiokoloruuvi M8x57L 6
3\“/\/‘ 21 Magneetin lukituspohja 2
N1 22 Vialitysputkisetti 2
/\l///// 23 Estinkumi 2
24 Etujohdon kaapelipyora 4
25 Kuusiokantaruuvi M8x25L 1
26 Hela (pohja) 2
27 Pohjan putkisetti 1
28 Jalan pehmuste 4
29 E-solki E7 8
30 Pybredpdinen tappi 8
31 Pyoriva alusta 1
32 rullalaakerin suojus 2
33 rullalaakeri 7/16 4
34 nayttd 2
35 Nayttopainike 4
36 Tarra 6x16x1.5T 2
37 Pohjalevy 2
38 litted prikka 6x16x1.5T 1
39 Kuusiokoloruuvi M6X8L 1
40 Hela (yld) 1
41 Polkimen putkisetti 1
42 Uppokantainen ristipddruuvi M5x15L 2
43 Nylonmutteri M10x9.5T 1
44 Kuusiokoloruuvi M10x25L 2
45 Litted prikka 10x20x1.0T 4
46 Kaapelihela 1
47 Kaapeli 5x375L 1
48 Kuusiokoloruuvi M10x35L 1
49 Kuusiokantaruuvi M8x30L 1
50 Kuusiomutteri M8x5.5T(vastapuoli 12) 1
51 Mutterin suojus 1
52 Jousialuslevy 3



OSAKAAVIO

@ Pohjan putkisetti

@ Saddettava putki

@ Saadettdvan putken alaosa ‘ @
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o Kahvanuppi

TUOTTEEN KOKOAMINEN

Liita saddettava putki — alaosa (14) pohjan putkisettiin (27).

Kirista kuusiokoloruuvi M8 x 55L (20), littea prikka x 2 (9) ja kuusiomutteri
M8 x 2 (50) kiintolenkkiavaimella ja L-mallisella kuusiokoloavaimella.
Molemmat kuusiokoloruuvit M8 x 55L tulee kiristda tiukasti.
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e Tanko

e Kahvan suojus
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#20 Kuusiokoloruuvi M8x40mm x 2
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#51 Mutterin suojus x 2 \
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#1 Uppokantainen ristipddruuvi M5x12mm x 1

L-mallinen kuusiokoloavain x 1

#52 2 KPL

#9 2 KPL

#50 M8 2 KPL
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#9 Litted prikka x 4
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#20 Kuusiokoloruuvi M8x55mm x 2
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Kiintolenkkiavain x 1 #16 Uppokantainen ristipdaruuvi M6x15mm x 1
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#52 Jousialuslevy x 3
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#18 Kuusiokoloruuvi M8x20mm x1

#50 Nylonmutteri M8x8t x 6

kiintolenkkiavain

L-mallinen kuusiokoloavain




TUOTTEEN KOKOAMINEN

2 Kiristd kuusiokoloruuvi M8 x 16 (18) L-mallisella kuusiokoloavaimella. Aseta ulompi suojus (17) paikoilleen ja kiristd sitten
3 ristipdaruuvi M6 x 15L (16).

TUOTTEEN KOKOAMINEN
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#18 M8X16 1 KPL

@ #9 1 KPL
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Liita saddettava putki (10) sdadettavan putken
alaosaan (14).

4 Aseta sdddettdva putki (10) haluttuun korkeuteen
ja lukitse sitten nuppi (13).
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Liitd tanko (6) sdadettavan putkeen (10).

Kiristd kuusiokoloruuvi M8 x 40L x 2 (7), littea prikka x 2 (9)
5 ja kuusiomutteri M8 x 2 (50) kiintolenkkiavaimella ja

L-mallisella kuusiokoloavaimella.
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#7 M8X40 2 KPL
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L-mallinen kuusiokoloavain \. J

#50 M8 2 KPL
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TUOTTEEN KOKOAMINEN

Sulje kahvan suojus (2) ja kirista sitten
ristipdaruuvi M5 x 12L (1).

L-mallinen kuusiokoloavain

TUOTTEEN KOKOAMINEN

Aseta kahvanupit (4) tangon (6) molempiin paihin ja
kiinnitad ne alapuolelta kahdella kuusiomutterilla M* x
5.5T (50).

Kiinnitd mutterin suojus (51).

kiintolenkkiavain
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TUOTTEEN KOKOAMINEN TUOTTEEN KAYTTO

Liita johto tietokoneen takapuolelle. Aseta 1 AAA-paristo.
Peitd elektroninen kello.

Poista pallotappi (30) ennen harjoittelua.

Loukkaantumisen ja puristuksiin jadmisen
gﬂ valttdmiseksi tuotetta siirtdessasi, varmista
astinlevy painamalla pallotappi (30) paikoilleen

astinlevyn (37) osoittaessa suoraan eteenpdin.




TUOTTEEN KAYTTO

TANGON KORKEUS VOIDAAN SAATAA 5 TASOON

NAYTON TOIMINNOT :

@Kytke naytto paille painamalla painiketta ”MODE” ja valitse haluamasi
toiminnot.

@SCAN: Toiminto nayttaa kuluneen ajan, toistojen maaran minuutissa seka
poltetut kalorit.

@TIME: harjoittelun ajallinen kesto.

@COUNT: laskee yhteen toistojen maaran.

@REPS: keskimaarainen toistojen maara minuutissa harjoittelun aikana.

@CAL: tallentaa automaattisesti harjoittelun aikana poltetut kalorit.

YIId mainitut toiminnot laskevat uudet tiedot yhteen aikaisemmin tallennettujen

tietojen kanssa. Voit nollata ndytén painamalla MODE-n&ppdintd 2 sekunnin ajan.

Naytto toimii yhdellad (1) AAA-paristolla. Jos ndytdssa nakyy tunnistamaton
merkki, vaihda uusi paristo. Naytté sammuu automaattisesti, jos se ei vastaanota
signaalia 4 minuuttiin.

HARJOITTELUMENETELMA

Harjoittelumoodi A

e Astu astinlevylle

e Pida kasillasi kiinni tangon molemmissa paissa olevista kahvanupeista.

e K3anna vartaloasi vasemmalle ja sitten oikealle kdyttdaen keskivartalosi voimaa.
e Yl3- ja alavartalosi kiertyvat vastakkaisiin suuntiin.

Jos haluat harjoitella intensiivisemmin, voit
B) kyykistyd, kun tvistaat vasemmalle ja oikealle kayttdaen keskivartalosi voimaa.
C) seisoa pakitillasi kiertolaatoilla, nostaa kantapdat ja tvistata vasemmalle ja oikealle.
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HARJOITTELUMOODI A HARJOITTELUMOODI B HARJOITTELUMOODI C

@Tarkista saannollisesti kaikki tuotteen osat ja niiden ruuvit 16ystymisen varalta.
Kirista ja lukitse mahdolliset I6ystyneet osat.

@ruhdista laite kiyton jalkeen kuivalla liinalla.
@Al3 sailyta suorassa auringonpaisteessa tai kuumassa ja kosteassa paikassa.
@Tima laite ei sovellu lapsille. Ald anna lasten leikkia laitteella tai sen lahettyvilla.

@Al puhdista laitetta hankaavilla tai sydvyttavilla puhdistusaineilla, kuten
bensiinilld tai asetonilla.
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