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GINMA SUOMALAINEN

PROFESSIONAL MEDICAL PRODUCTS

POLJINLAITE

Turvallisuusohjeet

1. On tarkeda, ettd luet koko taman oppaan ennen laitteen kokoamista ja kdyttoa. Turvallinen ja tehokas kdyttd saadaan aikaan vain jos laitteen kokoaminen, huolto ja kaytto tapahtuvat
oikeaoppisesti. On vastuullasi varmistaa, ettd laitteen kayttajille ilmoitetaan kaikista varoituksista ja varotoimista.

2. Ennen mitaan harjoitteluohjelmaa kaanny ladkarisi puoleen saadaksesi tietaa, onko sinulla fyysisia tai terveyteen liittyvia esteitd, jotka asettaa terveyden ja turvallisuuden vaaraan tai jotka
estdvat sinua kdyttamasta laitetta kunnolla. Ladkarin puoleen on erityisen tarkea kaantya, jos kaytat ladkkeitd, jotka vaikuttavat sydamen sykkeeseen, verenpaineeseen tai kolesteroliin.

3. Kiinnita huomiota kehosi merkkeihin. Virheellinen tai liiallinen kuntoilu saattaa vahingoittaa terveyttasi. Lopeta kuntoilu, jos koet jotakin seuraavista oireista: kipu, puristuksen tunne
rinnassa, epasaannollinen syke, aarimmainen hengenahdistus, voimattomuus, huimaus tai kuvotus. Jos koet jotakin ndistd, kaanny ladkarisi puoleen ennen kuntoiluohjelman jatkamista.

4. Ennen laitteen kayttoa tarkista, ettd mutterit ja pultit on kiristetty kunnolla.

Kokoamisohjeet

1. Liitd osat mukana toimitetuilla ruuveilla ja kuusiokoloavaimella.

2. Asenna resistori kehikkoon mukana toimitetuilla ruuveilla ja kuusiokoloavaimella.

3. Asenna kiristysnuppi reikaan ja kaanna se resistoria kohti (siita hallinnoidaan poljinlaitteen kireytta)
Kayttoohjeet

Poljinlaite on ihanteellinen henkildille, jotka eivat kykene istumaan tavallisen polkupy6ran padlle ja ajamaan
silla, tai pyoratuolia kdyttaville. Poljinlaitetta voidaan kayttaa lattialla jalan harjoituksia varten tai poytatasolla
kasivarsien harjoituksia varten.

Kaytto lattialla:

- Saada kiristysnuppi haluamallesi vastustasolle. Kdanna kiristysnuppia myotdpaivaan vastuksen lisadmiseksi ja vastapaivaan vastuksen vahentamiseksi.
- Kun istut paikoillasi, aseta poljinlaite kokolattiamatolle tai matolle eteesi kohtaan, jossa sitd on miellyttava kayttaa.

- Laita molemmat jalat polkimille hihnojen alle. Hihnat auttavat pitdamaan jalat tiukasti paikoillaan.

- Aloita polkeminen.

- Voit polkea eteen- tai taasepain eri lihasryhmien harjoittamiseksi.

Kaytto poytatasolla:

- Saada kiristysnuppi haluamallesi vastustasolle. Kdanna kiristysnuppia myotdpaivaan vastuksen lisadmiseksi ja vastapaivaan vastuksen vahentamiseksi.
- Aseta poljinlaite poytatasolle ja istuudu tuoliin siten, ettd poljinlaite on mukavasti edessasi. Pida selkasi suorassa

-Tartu kuhunkin polkimeen kasillasi ja aloita polkeminen. Yritd olla nojaamatta eteenpdin.

- Voit polkea eteen- tai taaksepain eri lihasryhmien harjoittamiseksi.

VAROITUS: Al seiso poljinlaitteen paalla.

VAROVAISUUTTA: Kiristysnupin metalliosat saattavat kuumentua kayton aikana.

GIMAN TAKUUEHDOT
Giman 12 kuukauden B2B-perustakuuta sovelletaan.





