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S
Kayttéopas Orbitrek

TARKEITA KAYTTOTURVATIETOJA

Ota huomioon seuraavat varotoimet ennen laitteen kokoamista tai kayttoa.

1. ORBITREK ELITEN SUURIN KUORMITUS SAA OLLA 125 KG (275 LBS). Henkildiden, joiden
ruumiinpaino ylittdd tdman rajan, El tule kéyttaa taté laitetta.

2. Pidé lapset ja lemmikkieldimet aina etaalla OrbiTrek Elitestd. ALA jéta lapsia ilman valvontaa
samaan huoneeseen laitteen kanssa.

3. Vammaisten tai likuntaesteisten henkildiden ei tule kayttaa OrbiTrek Elited ilman
ammattitaitoisen terveydenhuoltoalan henkildn tai 1dakarin ldsndoloa.

4. Jos kayttaja tuntee huimausta, pahoinvointia, rintakipua tai saa mita tahq.nsa muita
epanormaaleja oireita, treenaus tdytyy LOPETTAA heti. NEUVOTTELE VALITTOMASTI
LAAKARIN KANSSA.

5. Ennen harjoittelun alkua poista kaikki 2 metrin siteell3 laitteesta. ALA sijoita mitaan teravid
esineitd OrbiTrek Eliten lahelle.

6. Aseta OrbiTrek Elite tyhjalle, tasaiselle vaakapinnalle pois veden ja kosteuden lahelta. Laita
laitteen alle matto, joka auttaa laitetta pysymaan paikallaan ja suojaa lattiaa.

7. Kéyta OrbiTrek Elited ainoastaan sille tarkoitetulla tavalla, kuten tdssé oppaassa selostetaan.

ALA kayta mitdan muita lisdvarusteita kuin mité valmistaja suosittaa.

Kokoa laite tarkalleen kéyttéoppaan selostusten neuvomalla tavalla.

9. Tarkasta kaikki pultit ja liitokset ennen laitteen kaytt6a ensimmaisen kerran ja varmista, ettd
kuntolaite on turvallisessa kunnossa.

10. Tiukenna kaikki pultit saannéllisesti.

11. ALA KOSKAAN kéyta OrbiTrek Elite, jos se ei toimi oikein.

12. T4ta laitetta voi kayttda vain yhden henkilon harjoitteluun kerrallaan.

13. Al4 kdyta hiovia tai hankaavia puhdistusaineita laitteen puhdistukseen. Poista hikipisarat
laitteelta valittdmasti harjoittelun paatyttya.

®

14. Pukeudu aina sopivaan jumppa-asuun kuntoillessasi laitteella. Jalkoihin tarvitaan myés
lenkki- tai aerobic-tossut.

15. Tee aina venytysharjoituksia ennen laitteella harjoittelua.

16. Laitteen teho nousee nopeuden kasvaessa ja painvastoin. Laitteessa on saaténuppi, jolla
vastusta voi saataa.

VAROITUS: NEUVOTTELE LAAKARIN KANSSA ENNEN KUIN ALOITAT TAMAN TAI MINKAAN
MUUNKAAN HARJOITUSOHJELMAN. Tdmé on erityisen tirkeaa YLI 35-VUOTIAILLE TAI henkilsille,
joilla on terveysongelmia ENTUUDESTAAN. LUE KAIKKI OHJEET ENNEN ORBITREK ELITEN KAYT-
TOA. THANE FITNESS El OLE MILLAAN TAVALLA VASTUUSSA HENKILOVAHINGOISTA TAI AINEEL-
LISISTA VAHINGOISTA, JOITA AIHEUTUU TAMAN TUOTTEEN KAYTOSTA.

TALLENNA NAMA KAYTTOOHJEET
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Kayttoopas o
KOKOAMISOHJEET

ENNEN kuin aloitat:

1. Etsi miellyttivi kiyttopaikka. Kokoa OrbiTrek Elite vapaassa tilassa, jossa on riittivi tuuletus ja
valaistus. Koska OrbiTrek Elite on jossain mdérin siirrettava, sinun ei tarvitse koota sita tarkalleen
kayttopaikkaan. Oman mukavuutesi kannalta sinun kuitenkin tulisi valttd laitteen raahaamista
liian pitkia matkoja, ahtaiden kulkuteiden lépi tai pitkin portaita sitten kun se on koottu.

2. Kannattaa litistad pahvinen pakkauslaatikko ja kayttda sita tyoskentelyalustana OrbiTrek Elited
koottaessa. Pidd varalla muutama paperipyyhe, koska erdit osat on kevyesti esirasvattuja.

Huomautus:

Etsi tyokalut valmiiksi esille. Tarvitset Orbitrek Eliten kokoamiseen seuraavia ty6kaluja.
Mitan, jossa on metriset ja englantilaiset mittayksikot.

Kuusiotappiavaimet (numerot 6 ja 8)

Kiintoavaimen

Ennen kokoamista tarkasta, ettd kaikki tarvittavat osat ovat kiytettavissa (taman ohjelehtisen yldosasta
16ydat rdjaytyspiirroksen, jossa ovat kuvattuina ja numeroituina kaikki tamén laitteen osat.
Tunnista tavarat:

Jarjesta pultit ja mutterit ennen kokoamista. Mutterit tunnistetaan aukkojen halkaisijoiden mukaan.
Lisdtietoja on rdjaytyskuvan kaaviossa ja osaluettelossa timén oppaan sivuilla 8-10.

5 @
\ B i |h:|]m
NRO 1 VASEN SARANAPULTTI NRO 6 NRO 7 VASEN LUKKOMUTTERI NRO 9 TUKIPULTTI (M8*60)
v ! JOUSIALUSLEVY 1/2")

@ o = 1 &
| © inls’ © U =]

NRO 11 KAARIALUSLEVY (@ 8) NRO 12 HATTUMUTTERI (M8) NRO 13 MUTTERI (M8) NRO 14 TASAINEN ALUSLEVY (Q 8)

- P ) .’r'-\l\.
@ @ (I 5 NRO é%ou Q) [ e
- — NRO 93 KAARIALUSLEVY
NRO 20 PULTTI (M8*45)  NRO 31 SARANARUUVI g o0 o) NRO 33 NRO 23 KAARIALUS
(3/8"%20) D-ALUSLEVY .
: a .
! ‘ 738 OLKAVARSI  NRO 89 OIKEA LUKKOMUTTERI
A NRO 34 A NRO 95 NRO 38 OLKAVARSI o)
LUKKONUPPI MUOVIMUTTERI L
P . A0
[ T | =0 -
by s —_—
NRO 42 VASEN SARANAPULTTI ,;y5|0TAPPIAVAIN NRO 8 KUUSIOTAPPIAVAIN NRO 6 KIINTOAVAIN

3D

~—




‘Y
Kéyttﬁo pas Om THANE Fitness®

Vaihe 1: Etu- ja takatuen kiinnitys
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Vaihe 2: Kiertokangen kiinnitys

Kiinniti selkeasti teksteilli FRONT
- ETU ja REAR - TAKA merkityt

Fig. 1

etu- ja takatukiputket (Nro 23 ja 23

Nro 10) paarunkoon (Nro 1) seu- N

raavilla osilla: 9 ",
[

4 — TUKIPULTTI (Nro 9) | \\,__,;/’

4 — Kaarialuslevyt (Nro 11) e —

4 — Hattumutterit (Nro 12) @;fv’

Aseta etuputki (Nro 23) padrunkoa
vasten ja varmista, ettd reidt
kohdistuvat vastakkain. Ota kaksi
tukipulttia (Nro 9) ja vie ne lapi
rei’istd sekd laitteessa olevista
putken tuista. Liu'uta kaksi kaari-
aluslevyi (Nro 11) alas tukipulttien
kierreosia pitkin. Laita kaksi hat-
tumutteria (Nro 12) kaarialuslevy-

jen (Nro 11) péalle ja kiristd hat-
tumutterit (Nro 12) paikoilleen mukana toimitetulla avaimella.

Huomio: Etuputkessa (Nro 23) on pyorit OrbiTrek Eliten siirtimiseksi.

Kiinniti takimmainen tukiputki samalla tavalla.

Laita kiertokanki (Nro 38) oikeanpuoleisen yhdysputken (Nro 55) ja kaarialuslevyn (Nro 93) lipi
padrunkoon, ja edelleen lipi kaarialuslevyn (Nro 93) vasempaan yhdysputkeen (Nro 24). Laita D-aluslevy
(Nro 33) ja jousialuslevy (Nro 32) kummallekin puolelle kiertokankea ja kiristda molemmat paat sara-
naruuveilla (Nro 31).

2 — “D”-aluslevyi (Nro 33)
2 - Jousialuslevya (Nro 32)
2 — Saranapulttia (Nro 31)

Laita oikea saranapultti (Nro 42)
kaarialuslevyineen (Nro 93) ldpi
poljintuesta (Nro 19 oikealla
puolella). Laita pulttiin jou-
sialuslevy (Nro 6) ja vie sitten
oikea saranapultti (Nro 42) lapi
kammen (Nro 91( ja kirista pult-
ti oikeanpuoleisella lukkomut-
terilla (Nro 89).

1 - Oikea saranapultti (Nro 42)
1 - Vasen saranapultti (Nro 1)

2 — Kaarialuslevyi (Nro 93)

2 — Jousialuslevyi (Nro 6)

1 - Oikea lukkomutteri (Nro 89)
1 — Vasen lukkomutteri (Nro 7)

Toista timi vaihe vasemmalla Nro 1: VASEN Nro 42: OIKEA
puolella. |
(X 188

VAARIN

HUOMIO:

Oikean ja vasemman saranapultin (Nro 42 ja nro 1) taytyy tunkeutua kokonaan yhdysputken
(Nro 5) sisalld olevan nailonrenkaan seka oikean ja vasemman kammen (Nro 91 ja nro 83) lapi.
Talla varmistetaan OrbiTrek Eliten vakavuus ja kestavyys.

Jotta saranapultin saisi kiinnitetyksi kunnolla, pida pultti taysin kohtisuorassa tyontaessasi sitd
poljinputken ja kampiakselin lapi. Jos saranapultti kiinnittyy kampiakseliin kulmassa, saattavat seki
saranapultti ettid kampiakseli vaurioitua.
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Vaihe 3: Lukkomuttereiden kiristys ja polkimien kiinnitys

Kiristi lukkomutterit (Nro 3) kummal-
takin puolelta ennen polkimien kiinni-
tystd. Kiinniti oikea poljin (Nro 26) ja
vasen poljin (Nro 27) vastaaviin poljin-
putkiinsa (Nro 19) kiyttden seuraavia
osia:

4 — Kuusiokantapultti (Nro 20)

4 — Lukkomutteri (Nro 13)

4 — Aluslevy (Nro 14)

Kohdista polkimien reiit poljinputkien
reikiin. Laita kuusiokantapultti (Nro 20)
reikien ldpi. Liu’uta aluslevy (Nro 14) ja
lukkomutteri (Nro 13) kuusiokantapult-
tiin (Nro 20), ja tiukenna mutteri kiin-

toavaimella.

26 20 Fig.3
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Vaihe 4: Kahvojen kiinnitys
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KIINNITA TAHAN
KIINTEAA TILAA

Voit helposti vaihtaa oikean ja vasemman kahvan (Nro 22 ja
nro 40) kaksitoimisen tilan ja kiintean tilan vililla
harjoittelun aikana.

KAKSITOIMINEN TILA

Jotta kahvat liikkuisivat yhtdaikaa polkimien kanssa kiinnitd
ne yhdystankoihin. Valitse kayttdjalle miellyttava
korkeusasetus ja varmista, ettd molemmat kahvat on
kiinnitetty samalle korkeudelle. Lukitse kahvat paikoilleen
lukkonupilla (Nro 34) muovimutteri (Nro 95). Ks. kuva 4.

KIINTEA TILA

Voit pitdd kahvat paikoillaan treenatessasi kiinnittamalla
ne paarungon putkiin yhdystankojen viliin.

Kuten kaksitoimisessa tilassa. Kiinnita molemmat kahvat
mukavalle korkeudelle ja varmista ne lukkonupeilla

(Nro 34).

Kayttéopas THANE Fitness®

Vaihe 5: Anturin kiinnitys

Kiinnitd anturi B1 ja B2 kuten kuvassa 5 esitetdan, ja asenna sit-
ten laskin (Nro 37) padrungon (Nro 36) tukiputkeen.

Laite on nyt koottu.

Voit irrottaa laskimen vetimidl-  payiston laitto:
14 yldosaa, liu’'uttamalla laskin-
ta alas ja sitten vetamalla

Avaa laskimen ylikansi ja laita
putkitelineesti.

sitten paristo paristokoteloon.

Laita laskin putkite-
lineeseen.

Vastuksen saato

OrbiTrek Elite -laitteesi on nyt koottu valmiiksi. Kokeillessasi silla harjoittelua ensi kertaa sinun tulisi
sadtad vastus sopivalle tasolle ennen tiyden treenauksen aloittamista. Sidtonuppia kiertimalld voit
muuttaa vastustasoa ja vaihdella treenauksen tehoa harjoittelun aikana. Vastusta lisataan kiertamalld
vastusnuppia oikealle ja vastusta vihennetiin kiertimilli vastusnuppia vasemmalle.

Liike taaksepdin

Muista, ettd Orbitrek Elite -laitteessa on liike TAAKSEPAIN!

Eteenpdin polkeminen kehittad nelipdisia lihaksia (etureisilihaksia), kun taakse polkeminen kehittai
polvitaipeita (takareisilihaksia). Kayti hyviksesi timi seikka ja tee treenauksestasi vihemman rasittavaa
ja hauskempaa.

Huomautus: Orbitrek Elite -laitteen etuvakaajassa on kaksi siirrettivida pyorad. Niiden avulla
kuntopy6rad on helppo siirtad. Takavakaajan paitypalan avulla laitteen voi sadtida vaakasuoraan.

VAROITUS: VARMISTA ENNEN HARJOITTELUN ALOITTAMISTA, ETTA OLET KIRISTANYT
KAIKKI PULTIT JA MUTTERIT KUNNOLLA.
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Kayttoopas
NRO. NIMI MAARA SPESIFIKAATIO
1 VASEN SARANAPULTTL 1 172"
2 HOLKKI 1 10 P28* 916*16
3 LUKKOMUTTERI 4 M10
4 TERASHOLKKI 4 928* Q1410
5 YHDYSPUTKI 2
P S 6 JOUSIALUSLEVY 2 172"
w B0y 1% 7 VASEN LUKKOMUTTERI 1 12"
1' .1 8 SAADETTAVA PAATYTULPPA 2
" 9 TUKIPULTTI 4 M8X60
o 10 TAKAVAKAAJA 1 95015
K o 11 KAARIALUSLEVY 4
; 12 HATTUMUTTERL 4 M8
13 LUKKOMUTTERI 4 M8
14 ALUSLEVY 4 08
15 KUUSIOKANTAPULTTI 4 M10X55
16 RUUVI 2 ST4.2X19
17 VASEMMAN KAHVAN KUORI (L) 1
18 HOLKKI 2 4 28% 910%10
19 POLJINPUTKI 2
20 KUUSIOKANTAPULTTL 4 M8X45
21 VASEMMAN KAHVAN KUORI (R) 1
22 OIKEA KAHVA 1
23 ETUVAKAAJA 1
24 VASEN YHDYSPUTKI 1
25 PAATYTULPPA 2 50%1.5
26 OIKEA POLJIN 1 2
27 VASEN POLJIN 1 10
28 KUUSIOKANTAPULTTI 2 M6X48
29 PYORA 2 23* 96.2+32
30 LUKKOMUTTERI 3 M6
31 SARANARUUVI 2 3/8"20
32 JOUSIALUSLEVY 2 910
33 D-ALUSLEVY 2
34 LUKKONUPPI 2
35 MUOVIKAULUS 2
36 PAARUNKO 1
37 LASKIN 1
38 OLKAVARSI 1
39 VAAHTOKADENSIJA| 2 P33* 923%310
40 VASEN KAHVA 1
41 KAHVAN PAATYTULPPA 2 925.4%2
42 OIKEA SARANAPULITI 1 1/2"
43 OIKEAN KAHVAN KUORI (L) 1
4 OIKEAN KAHVAN KUORI (R) 1
5 MUOVIKAULUS 2
6 PAATYTULPPA 2 30*30*1.5
7 KIINNITYSALUSLEVY (L) 1
48 ALUSLEVY 1
49 LAAKERI 2
50 LAAKERIPESA 2
51 KIINNITYSALUSLEVY <R> 1
52 ALUSLEVY 1 94072.8
53 KAMPIAKSELI 1 P17+202
54 KETJUPYORK 1 d=3.2,P=6.35
55 OIKEA YHDYSPUTKI 1
56 ALUSLEVY 3 05
57 VASEMMAN KAHVAN KUORI 1
58 KIINNITYSMUTTERT 2 M10*1.0
8) 9
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Kayttoopas e THANE #itness®
59 MUTTERI 2 M6
0 KIINNITYSPULTTI 2 M6*55
1 VASTUSNUPPI 1
2 MUTTERI 2 M10%1
3 VAUHTIPYORA 1
64 VAUHTIPYORAN AKSELI 1
65 PIENI KETJUPYORA 1
66 OIKEA KETJUSUOJUS 1
67 MUTTERI 1 78"
68 JOUSI 1
69 HATTUMUTTERI 1 M6
70 PAATYTULPPA 2
71 VILLAPALA 1
72 KUUSIOKANTAPULTTI 1 M5X30
73 MUOVIRUNKO 1
74 KUMI 1
75 LUKKOMUTTERI 1 M5
76 JOUSISUOJUS 1
77 VASEN PIENI SUOJUS 1
78 RUUVI 13 ST4. 212
79 KUMISUOJUS 1 ®32*10
80 PAATYTULPPA 2
81 KIINNITYSMUTTERI 2 M10%1.25
82 KIINNITYSPUTKI 1T 1 $13.6*910.3%25.5
83 VASEN KAMPI 1
84 KETJU 1
85 ANTURI 1
86 KIINNITYSPUTKI 1 1 913.6*910.3%10.5
87 LAAKERI 3 3 600027
88 SAATOMUTTERI 1 P14*35
89 OIKEA LUKKOMUTTERI 1 172"
0 JOUSIALUSLEVY @6
1 OIKEA KAHVA
2 MUTTERI M12¥1.25
3 KAARIALUSLEVY p d1=16 D=26 5=0.3
94 ALUSLEVY 4 910
95 MUOVIMUTTERI 2 M8

PARISTOJEN HAVITTAMINEN:

Paristoja ei saa hévittaa tavallisena kotitalousjatteend. Kuluttajan taytyy palauttaa loppuun kaytetyt
paristot. Loppuun kaytetyt paristot taytyy viedid ongelmajatteiden kerdyspisteeseen tai palauttaa
liikkeisiin, jotka myyvit paristoja.

Haitallisia aineita sisaltivistd paristoista
loytyy ndita merkintoja:
Pb = Paristo sisaltda lyijya
Cd = Paristo sisdltdd kadmiumia
Hg = Paristo sisiltid elohopeaa

SUOSITAMME ALKALIMANGAANIPARISTOJEN KAYTTOA.

Kayttoopas THANE #itness®
HARJOITU SKIN

TEKNISET TIEDOT:

AIKA (TMR).....................00:00-99:59

NOPEUS (SPD)...0,0-99,9 KM/H tai ML/H

MATKA (DST).......... 0,00-999,9 KM
KALORIT (CAL).....coeeeveeannenne. 0-9999 KCAL
NAPPAINTOIMINNOT:

MODE -TILA: Talla ndppaimelld voit valita ja lukita haluamasi toiminnon.
KAYTTO:

1. AUTO ON/OFF:
Jarjestelmi kiynnistyy painettaessa jotakin ndppiinti tai saadessaan sy6tteen nopeusanturilta.
Laskin sammuu automaattisesti, kun nopeusanturi ei anna signaalia tai mitdan nappiinti ei paineta
suunnilleen 4 minuuttiin.

2. NOLLAUS:
Laitteen voi nollata vaihtamalla paristot tai painamalla MODE-tilanadppainta 3 sekuntia.

3. AJAN, MATKAN JA KALOREIDEN ESIASETUKSET:
Jos et halua selaustilaa, voit valita SCAN tai LOCK ja painaa sitten MODE-tilandppiinti, kun
kohdistin alkaa vilkkua haluamasi toiminnon kohdalla.

4. TOIMINNOT:
ATKA: Painamalla painiketta MODE, kunnes TMR tulee esiin, ndytetdan harjoitukseen kéytetty aika.
NOPEUS: Painamalla painiketta MODE, kunnes SPD tulee esiin, ndytetdan senhetkinen nopeus.
MATKA: Painamalla painiketta MODE, kunnes DST tulee esiin, niytetidin harjoituksen matka.
KALORIT: Painamalla painiketta MODE, kunnes CAL tulee esiin, niytetian poltetut kalorit.
SCAN - SELAUS: Niyttad automaattisesti seuraavat toiminnot tassa jarjestyksessa: AIKA-NOPEUS-
MATKA-KALORIT

PARISTO:
Tami monitori toimii yhdelld paristolla. Jos monitorin niytto ei toimi oikein, asentakaa uusi
paristo.
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Orbitrek Eliten kidytto antaa useita etuja. Fyysinen kuntosi kohenee, lihaksesi kiinteytyvit ja yhdessa
kaloreineen maéritetyn ruokavalion kanssa painosi laskee.

1. Laimmittelyvaihe

Tama vaihe pistad veren kiertamain kehossasi ja saa lihakset toimimaan kunnolla. Se my6s vihentda
kramppien ja lihasvammojen vaaraa. On suositeltavaa tehdi muutamia venytysharjoituksia seuraavien
ohjeiden mukaan. Jokaista venytysti tulisi pitdd noin 30 sekuntia. Ali pakota tai nyi lihaksiasi venytyk-
seen. Jos tuntuu kipua, LOPETA.

SISAREIDEN
ETUTAIVUTUK- VENYTYKSET
SET
POHKEIDEN/AKILLESJAN
TEIDEN VENYTYKSET
ULKOREIDEN VENYTYKSET

SIVUTAIVUTUKSET

[\

. Harjoitusvaihe

Alkuasento

Seiso pyoran vasemmalla puolella, ota kiinni kahvoista (kahvojen paatykap-
paleista noin 100 mm alaspiin), ojenna sitten vasen jalkasi, aseta vasen jalka-
si vasemmalle polkimelle, aseta oikea jalkasi oikealle polkimelle, sadda kasiesi
asento ja seiso mukavassa asennossa.

E]

Ajoasento

Pida kiinni kahvoista ja liikuta sitten kahvoja eteen ja
taakse vuorotellen, jolloin polkimet liikkuvat soikeanmuo-
toisessa liikkeessd. Orbitrek Elite -laitteessa on liike taak-
sepdin. Eteenpdin polkeminen kehittad nelipaisia lihaksia
(etureisilihaksia), kun taakse polkeminen kehittaa polvi-
taipeita (takareisilihaksia). Halutessasi vaihtaa liikesuun-
taa muista pysayttad liike ensin.
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Tidssa vaiheessa pelissd on rasitus mukana. Sainnollisen kiyton jilkeen jalkasi tulevat joustavammaksi.
Ty6skentele omaan tahtiisi ja muista pitda ylla tasaista vauhtia koko ajan. Rasituksen tulisi pysya riit-
tdvand nostamaan sydamen lyontitiheys alla olevan kaavion osoittamalle kohdealueelle.

Sydadmen lydnti
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Tamin vaiheen tulisi kestdi vihintdin 12 minuuttia, joskin useimmat
ihmiset aloittavat noin 15-20 minuutilla.

3. Jaihdytysvaihe

Tassd vaiheessa sydanverisuonisto ja lihakset palautuvat hitaampaan tempoon. Tdma on lammittelyvai-
heen toisto. Alenna ensin tahtiasi ja jatka tatd hitaampaa tahtia noin 5 minuuttia ennen kuin nouset
pois kuntopyoriltd. Nyt tulisi toistaa venytysharjoitukset muistaen taas, ettet pakota tai nyi lihaksiasi
venytykseen.

Sitd mukaa kun kuntosi kohenee, saatat haluta treenata pitempiin ja kovempaa. On suositeltavaa
treenata vihintdain kolme kertaa viikossa ja mikili mahdollista jakaa kuntoharjoittelut tasaisesti
viikolle.

LIHASTEN KIINTEYTYS

Lihasten kiinteyttamiseksi KUNTOPYORALLA taytyy vastus saitdd melko suureksi. Silloin jalkalihaksiin
kohdistuu enemmiin rasitusta ja se saattaa tarkoittaa, ettet voi treenata niin kauan kuin haluaisit. Jos
pyrit myos parantamaan kuntoasi, saatat joutua muuttamaan harjoitteluohjelmaasi. Pyri treenaamaan
normaalisti limmittely- ja jadhdyttelyvaiheissa, mutta varsinaisen harjoitteluvaiheen lopussa lisid vas-
tusta saadaksesi jalkasi tyoskentelemdan kovemmin. Pitadksesi syddmesi lyontitiheyden kohdealueella
saatat joutua alentamaan nopeutta.

PAINON VAHENNYS

Tassa tdrked tekija on kdyttamasi ponnistelujen maira. Mitd kovempaa ja kauemmin tyoskentelet, sitd
enemman kaloreita poltat. Teholtaan tima on samaa kuin jos treenaisit parantaaksesi kuntoasi, mutta
ero on tavoitteissa.
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