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Johdanto

Kiitos, etta ostit istuttavan NuStep T5- tai NuStep T5*® -crosstrainerin, NuStep, LLC -yhtion
viimeisimman kuntoiluvalineinnovaation.

T5- ja T5*R-crosstrainerit sopivat fysikaaliseen hoitoon, sydémen ja keuhkojen
kuntoutukseen, urheiluladketieteeseen ja tavalliseen kuntoilukayttoon.

T5 ja T5*® ovat NuStepin jatkuvan kehitystyon tulos, jossa on huomioitu seka
asiakastyytyvdisyys ettd luokkansa paras laatu. Koska asiakkaamme ovat meille
tarkeita, kysyimme asiakkailtamme, joihin kuuluu niin terveydenhuoltohenkilostoa,
fitnessammattilaisia kuin kotikayttajiakin, mita toimintoja he tuotteelta edellyttavat.
T5 ja T5*® on luotu heiltd saadun arvokkaan palautteen perusteella.

T5- ja T5*®-mallien uudet ja parannetut ominaisuudet ovat seuraavat:

parannettu ergonomia
pehmedampi askellusliike
hiljainen sahkojarrujarjestelma, jossa on 15 vastustasoa ja entista parempi tarkkuus

aiempaa suurempi ja matalampi ylikulkualue, joka helpottaa laitteeseen nousemista ja
Siitd poistumista

suurempi, aiempaa mukavampi istuin, joka kaantyy 360°, minka ansiosta siihen voi istua
mistd suunnasta tahansa

suuri varinaytto, jossa on voimakas resoluutio ja useita kielivaihtoehtoja

entistd enemman treeniohjelmia, kuten seuraavat: Pika-aloitus, Manuaalinen,
Profiilit ja Kirittaja

aiempaa suurempi kantavuus: 227 kg / 500 Ibs (T5-malli) tai 272 kg / 600 Ibs
(TS5*R-malli).

erittdin suuret pehmustetut polkimet (T5- ja T5**-mallit) ja dorsi-/
plantaarifleksiotoimintatila (lisdominaisuus).

Istuttavan crosstrainerin kehittajana NuStep on turvallisten, tehokkaiden ja
helppokayttdisten koko vartalon kuntovalinejarjestelmien kehitystyon johtaja.
Tuotteitamme kayttavat terveydenhuoltolaitokset, kuntokeskukset ja palvelutalot ympari
maailmaa. Miljoonat NuStep-kayttdjat ovat muuttaneet elamaansa kuntoilun avulla
silloinkin, kun he eivat ole pystyneet kayttamaan muita kuntovalineita.

Kiitamme asiakkuudestasi ja toivotamme sinut tervetulleeksi yha kasvavaan NuStep-
kayttajien joukkoon.



Turvallisuusohjeita

A

A\ HUOMIO

A\ VAROITUS

Tama on varoitussymboli.
Sita kaytetaan
kiinnittamaan huomio
ohjeisiin, jotka liittyvat
henkilokohtaiseen
turvallisuuteen. Lue kaikki

HUOMIO osoittaa
mahdollisen
vaaratilanteen, joka
saattaa aiheuttaa
lievan tai kohtalaisen
vamman, jos sita ei

VAROITUS osoittaa
mahdollisen
vaaratilanteen, joka voi
aiheuttaa kuoleman tai
vakavan vamman, jos
sita ei valteta.

talla symbolilla merkityt valteta. Sita voidaan
turvallisuusohjeet ja kayttaa varoittamaan
noudata niita valttyaksesi myOs vaarallisista
vaarinkayton mahdollisesti toimenpiteista.

aiheuttamalta tapaturmalta
tai kuolemailta.

A\ VAROITUS

Laitetta ei saa muuntaa ilman valmistajan lupaa.

Laitetta tulee kayttda vain sen tarkoituksen mukaisessa kaytossa,
joka on esitetty tdssa kayttooppaassa.

Ala kayta lisdvarusteita, joita valmistaja ei ole suositellut.

Ala koskaan kayta tata laitetta, jos sen johto tai pistoke on
vioittunut.

Pida johto etaalld kuumista pinnoista.
Pida tuote poissa lammaodnlahteistd, kipindistd, avotulesta ja
kuumista pinnoista.

Al koskaan pudota tai tydnnd mitdan mihink&an laitteen
aukkoihin.

Al& kayta ulkotiloissa.
Vaaranlainen tai liiallinen harjoittelu voi olla terveydelle vaarallista.
Sykkeen seurantajarjestelmat saattavat olla epatarkkoja.

Liiallisesta harjoittelusta voi olla seurauksena vakava vamma tai
kuolema. Jos sinua huimaa, lopeta harjoittelu valittomasti.

Tata laitetta ei tule kayttaa toisten laitteiden vieressa tai muiden
laitteiden kanssa pinottuna, koska se voi johtaa virheelliseen
toimintaan.

Kannettavia radiolaitteita (mukaan lukien antennikaapelit ja
ulkoiset antennit) ei tule kdyttaa alle 30 cm:n (12 tuuman) paassa
laitteesta, mukaan lukien laitteen johdot. Muutoin laitteen toiminta
voi hairiintya.




Turvallisuusohjeita

A Huowmio

'S HUOMIO

Keskustele laakarisi kanssa, ennen
kuin aloitat mitdan kuntoiluohjelmaa.

Valvonta on valttamatonta, jos sinulla
on jokin vamma tai sairaus.

Jos sinua huimaa tai pyorryttaa tata
laitetta kdyttdessasi, lopeta harjoittelu
valittomasti ja hakeudu l1&&karin
hoitoon tai pyyda ohjeita 1&dakarilta.

Kayta tata laitetta vain 1&8karin
antamien ohjeiden mukaisesti, jos
sinulla on sydansairaus, kohonnut
verenpaine, diabetes, hengityselinten
sairaus, mika tahansa muu
terveysongelma tai jos olet raskaana.

Henkilot, joiden fyysinen,
aistinvarainen tai kognitiivinen
toimintakyky on heikentynyt,

ja henkilot, joilla ei ole tietoa ja
kokemusta tuotteen kaytosta, voivat
kayttda tuotetta vain sellaisen henkilon
valvomana, joka vastaa heidén
turvallisuudestaan.

Lue tdma opas ennen laitteen kayttoa ja
sddstd se myohempaa tarvetta varten.

Kayta aina harjoitellessasi kenkia ja
asianmukaisia vaatteita.

Ala koske tai pida tuotetta, jos ihossasi
on vaurioita.

Ala kayts tata laitetta, jos se vaikuttaa
vahingoittuneelta tai epakuntoiselta.
Tutki laite saanndllisesti vaurioiden

ja kulumisen varalta. Varmista, etta
vialliset osat vaihdetaan valittomasti
asianmukaisessa huollossa.

Al3 huolla tai korjaa taté laitetta sen
ollessa kaytossa. Vain valtuutettu

huoltohenkilokunta saa huoltaa laitetta.

Varmista, etta istuimen ja ylavarren
asento on asetettu sinulle sopivalla
tavalla.

Al4 yliojenna késivarsiasi laitetta
kayttaessa.

Ala anna lasten kayttaa tata laitetta.

Al kayta tata laitetta lasten tai
lemmikkieldinten [dhettyvilla.

Pida laite poissa alle 13-vuotiaiden
ulottuvilta.

Naytetyt syke-, teho-, MET- ja
kaloriarvot eivat sovellu kdytettavaksi
tarkoituksiin, joissa potilaan terveys
ja turvallisuus on riippuvainen ndiden
arvojen tarkkuudesta.

Kayttdjan enimmaispaino:
T5-malli = 227 kg
T5*R-malli = 272 kg

Ala nosta tata laitetta yksin. T5/T5® on
erittdin painava: se painaa 135 kg.

Pyyda aina apua laitteen siirtdmiseen,
jotta et loukkaa itseadsi tai vahingoita
laitetta. K&yta asianmukaisia
nostomenetelmia.

Al tydnna kasid mihink&an suojusten
aukkoihin, jotta et loukkaa itsedsi.

Jotta laitteen kaytto on turvallista,
sijoita se tasaiselle ja tukevalle
alustalle. Saada tasausjalkoja tarpeen
mukaan.

Taman tuotteen saa kytkeéa
verkkovirtaan vain mukana toimitetulla
verkkovirtasovittimella.

SAASTA NAMA OHJEET.




Asentaminen ja sijoittaminen

Pakkauksesta purkaminen ja asennus

T5- ja T5*®-mallien pakkauksesta purkaminen
ja asennus on kuvattu T5-/T5*®-laitteen
soveltuvissa asennusohjeissa. Asennusohjeet
toimitetaan tuotteiden mukana. Lisakopioita
naista asiakirjoista on saatavissa pyynnosta
NuStepin asiakaspalvelulta.

A HUOMIO

T5/T5*R on erittdin painava: se
painaa 135 kg.

Pyyda aina apua laitteen
siirtamiseen, jotta et loukkaa
itsedsi tai vahingoita laitetta.

Kayta asianmukaisia
nostomenetelmia.

Laitteen sijoittaminen

Jotta NuStep-laite toimisi turvallisesti ja
tehokkaasti, se pitaa sijoittaa tasaiselle ja
tukevalle alustalle. Saada takatasausjalkoja
tarpeen mukaan.

Lisda vakautta ja suojaa lattiaa asettamalla
crosstraineri harjoittelulaitteiden alle
tarkoitetulle matolle, joka vastaa NuStep, LLC:n
myymaa lattiamattoa.

Laitteen sivuilla on oltava vahintdan 61 cm (24
tuumaa) vapaata tilaa ja sen etu- ja takapuolella
vahintaan 30 cm (12 tuumaa) vapaata tilaa.
Vapaata tilaa tarvitaan tatd enemman, jotta
laitteeseen paastaan pyoratuolilla.
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Verkkovirtasovittimen kaytto

T5/T5*R sisaltda oman virtalahteen, eika

sitd yleensa tarvitse kytkea ulkoiseen
virtaldhteeseen. Jotta laite kuitenkin toimii
oikein, se on kytkettava verkkovirtaan mukana
toimitetulla verkkovirtasovittimella, jolloin

sita voi kayttaa alhaisella kuormituksella
(enintdan noin 60 askelta minuutissa).
Verkkovirtasovittimen liitin sijaitsee laitteen
etuosassa.

Lisatietoja sovittimen teknisista tiedoista on
taman kayttoohjeen teknisten tietojen osiossa.




T5:n ominaisuuksien yleiskatsaus*

Konsoli

Tartuntarengas

StrideLock )

Vesipullon
pidike

=i g

(ei ndy kuvassa,
sijaitsee penkin
oikealla puolella)

Ylavarsi

Istuimen kaantymisen
vapautusvipu

~——

Tasausjalat

\

Istuimen kallistumisen
vapautusvipu

Istuimen liukumisen
vapautusvipu

Polkimet

* Ominaisuudet vaihtelevat mallin ja lisGvarusteiden mukaan; ylld on esitetty T5®-malli.
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T5 StrideLock®

NuStepin StrideLock-ominaisuuden avulla kayttaja voi lukita T5:n varret ja polkimet. Varsien

ja polkimien lukitseminen tekee laitteesta vakaamman, jolloin kayttajan on helpompi nousta
laitteeseen ja poistua siita. Varsien ja polkimien lukitseminen helpottaa my0ds istuimen ja
ylavarsien saatamistd. StrideLockin kayttaminen on suositeltavaa, kun laitteeseen asennetaan
lisdvarusteita, kuten jalkojen kiinnitysremmit tai reisituki. (Lisatietoja valinnaisista lisavarusteista
I6ytyy sivustoltamme osoitteesta nustep.com.)

Kayta StrideLockia alla annettujen ohjeiden mukaisesti.

1. Aseta varret ja polkimet haluttuun asentoon
tyontamalla tai vetamalla toisen ylavarren
kahvaa.

2. Avaa varsien ja polkimien lukitus painamalla
StrideLock-painiketta. Varmista, etta lukko
on kytkeytynyt, tyontamalla tai vetamalla
ylavarren kahvaa.

3. Avaa varsien ja polkimien lukitus painamalla
StrideLock-painiketta uudelleen.

Huomaa: Al yrita lukita StrideLock-lukkoa varsien ja polkimien liikkuessa.



Valmiina-paikalla-nyt

Ndytd ndmd tiedot konsolin ndytdssd painamalla konsolin Kdyttéohje -painiketta.
1. ISTUIMEN ETAISYYDEN SAATAMINEN

« Nosta istuimen etuosan
vapautusvipua.

- Siirran istuinta, kunnes polvet ovat
hiukan koukussa, kun jalat ovat
[&hes suoriksi ojennettuina.

2. ISTUIMEN SELKANOJAN SAATAMINEN
(VAIN T5*R-MALLI)

« Nosta istuimen keskiosan
kallistusvipua.

« S3ada istuin mukavaan asentoon
ja vapauta sitten istuimen
kallistusvipu.

- Kaltevuuskulma voi olla enintaan 12°.
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Valmiina-paikalla-nyt

3A. KAHVOJEN ETAISYYDEN SAATAMINEN
« Avaa varren kahvojen lukitus nostamalla varren sinistad vapautusvipua.

« S8ada kahvat niin, etta kyynarpaa jaa hiukan koukkuun, kun kasi on lahes suoraksi
ojennettuna (usein tdma on sama numero kuin istuimen sdaténumero).

« Lukitse painamalla sininen vapautusvipu alas.

3B. KASINOJAN SAATAMINEN
(VAIN T5*R-MALLI)

« Vapauta ylavarsi nostamalla sinistd vapautusvipua ja kddnna katta (sisaan tai ulos).

« Kukin numero tai napsahdus vastaa kymmenen asteen kiertoa. Kun asento on hyva,
lukitse se painamalla sininen vapautusvipu alas.

Kaiyttcijcin nékymd

L S————

L&akdrin ndkymd




Oikea istuma-asento T5-mallissa

Ota huomioon T5-mallia saataessasi, etta
kasien ja jalkojen tulisi kayton aikana jaada
vahan taitettuun asentoon, ldhes suoraksi
ojennettuina.

A Huomio

Vaaranlainen tai liiallinen
kaytto voi olla terveydelle
vaarallista.

Varmista, etta istuin ja varret
ovat biomekaanisesti oikeissa
asennoissa.

Al3 yliojenna jalkojasi tai
kasivarsiasi.

Kaantyvan istuimen kaytto

» Nosta istuimen takaosan vapautusvipua.

« Kdanna istuinta jompaankumpaan
suuntaan, jotta padset paremmin
istuimelle ja siita pois.

« Istuinta voi kaantaa 360 astetta, ja se
lukittuu 45 asteen vdlein.

Huomaa: turvallisuussyistd istuinta ei voi
liu'uttaa eteen- tai taaksepdin, jos se ei
osoita eteenpdin.

13
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Polkimen kaytto dorsi-/plantaarifleksiotilassa
(lisGominaisuus T5*R-malleissa)

« Avaa lukitus, kun haluat kayttaa poljinta dorsi-/plantaarifleksiotilassa.
« Lukitse kulma mihin tahansa kolmesta asennosta.

LUKITSEMATTOMAT
POLKIMEN RAJAT

32° yhteensa

Plantaariraja

O = neutraali

O O =7°:n plantaari

O O O = 14°:n plantaari

LUKITUT POLKIMEN ASENNOT



Konsolin kaytto

NuStep T5 -konsolia

on helppo kayttaa.
Automaattinen paalle / pois
paalta -toiminto kaynnistaa
konsolin heti, kun liikutat
varsien kahvia tai polkimia,
ja sammuu automaattisesti,
kun lopetat kuntoilun kolmen
minuutin ajaksi.

Konsoli siirtyy suoraan Pika-
aloitus-ohjelmaan, kun liikutat
varsien kahvoja ja polkimia tai
painat mitd tahansa painiketta. B

Vaihda ohjelmaa painamalla c
Vaihda ohjelma -painiketta.
D
E

A. Tietokeskus:
nayttaa kayttdjan harjoitustiedot ja
asetusikkunat, joissa tietoja voi syottaa.

B. Pehmeat painikkeet:
muuta nayton tietoja tai vaihda ohjelmaa
eri painikkeita kayttaen.

C. YI0s ja alas osoittavat nuolipainikkeet:

Saada arvoja tai harjoituskuormitusta
ylos- tai alaspain osoittavien
nuolipainikkeiden avulla. Nopeuta s&atoa
painamalla ylds- tai alaspain osoittavaa

nuolipainiketta ja pitdémalla se painettuna.

D. Pika-aloitus:

Siirry suoraan harjoitusohjelmaan
valitsemalla tdma painike. Painike ohittaa
asetusten maarittamisen.

O]

Nustep com

E. Alkutilaan palautus:
palautusvalinta poistaa taysin kaikki
tiedot.

F. Enter:
syota tietoja valitsemalla Enter-painike.

G. Tiedot:

painike on sisaltokohtainen ja selittaa
kulloinkin naytolla nakyvat tiedot
tarkemmin.

H. Valmiustilan virran merkkivalo:

Kun istuttava T5- ja T5*®-crosstraineri

on kytkettyna verkkovirtaan eika sita
kdytetd, valmiustilan merkkivalo vilkkuu,
jos akku latautuu. Kun lataus on valmis,
valmiustilan merkkivalo palaa yhtenaisesti
vilkkumatta.

15
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Ohjelmien yleiskatsaus

Pika-aloitus

Tama ohjelma kdynnistyy automaattisesti,
kun liikutat kahvoja tai polkimia. Se
ohittaa myds tavoitetietojen syottamisen.
Kayttaja voi muuttaa harjoituskuormitusta
manuaalisesti haluamallaan tavalla yl8s-
ja alaspain osoittavien nuolipainikkeiden
avulla.

Manuaalinen

Tama ohjelma on hyvin samanlainen kuin
Pika-aloitus. Se kuitenkin edellyttaa, etta
kayttaja syottaa paino- ja tavoitetiedot.
Kayttaja voi myos syottaa tavoiteajan,
matkan tai kalorit.

Profiilit

Select Profile

Scroll 8 Then

Press @ for info

Tassa ohjelmassa on viisi profiilia
eritasoisille intervalliharjoituksille.

Kirittaja

Taman ohjelman avulla kayttdja voi
syottaa kirittdjan arvon, joka perustuu
MET (metabolinen ekvivalentti)-, watti- tai
askelia minuutissa (SPM) -arvoon. Taman
jalkeen kayttaja "kilpailee” kirittajaa
vastaan.



Ohjelmien yleiskatsaus

Tavoitesyke (lisdvaruste vain T5*?-
mallissa)’

'Warm up Target BPM =125

SWp;

SHENGE
Display to Usz

rouran Ay2ragd

Tama ohjelma s&ataa harjoituskuormitusta
pyrkien pitamaan kayttdjan sykkeen
tavoitesykealueella. Kayttaja syottaa
tavoitesyketiedot ennen harjoituksen
aloittamista. Tavoitesykealue lasketaan
seuraavan yhtalon mukaan: [Tavoitesyke
= (220 — ika) * X %]. Harjoituksen
tehokkuutta sdadetaan "X %” -muuttujalla.
"X %” -arvon alaraja on 0,50 ja ylaraja
0,85. Tavoitesykeyhtalo ja aluerajat
perustuvat American College of Sports
Medicine (ACSM)- ja American Heart
Association (AHA) -jarjestdjen suosituksiin.
Kayttdja voi s&ataa tavoitesykeparametria
milloin tahansa harjoituksen aikana.
Lammittelyvaihe kestaa niin pitkaan,
kunnes kayttdjan syke on n. 10 lyonnin
padssa tavoitesyketasosta minuuttia kohti
(BPM). Huomaa: tatad ohjelmaa kayttaessa
on kaytettava Polar®-rintavyota!

A\ HUOMIO

Kysy laakariltasi ohjeita
tavoitesykerajojen
maarittdmiseen.

1 Polar-rintavy6 ei kuulu téhan ohjelmaan.

Vakionopeus (isokineettinen) (vain T5*®)

. Watts

0

Calories

rloiy Change)
iSplay] LOWIES:! Program

Tama ohjelma auttaa kayttajaa
harjoittelemaan muuttumattomalla
askellusnopeudella. Kayttaja syottaa
halutun askelm&aran minuuttia kohti
ennen harjoituksen aloittamista. Tama
ohjelma s&ataa harjoituskuormitusta
pitden kayttajan askelmaaran minuuttia
kohti tavoitesykealueella. Jos kayttajan
askelnopeus ylittda tavoiteaskelnopeuden,
harjoituskuormitus kasvaa. Jos kayttajan
askelnopeus alittaa tavoiteaskelnopeuden,
harjoituskuormitus pienenee. Kayttaja voi
nostaa tai laskea tavoiteaskelnopeutta
milloin tahansa harjoituksen aikana.
Huomaa: erittdin suurilla nopeuksilla tai
erittain alhaisilla nopeuksilla ohjelma
pyrkii parhaansa mukaan pitamaan
askelnopeuden muuttumattomana,
mutta sen kapasiteetti on rajallinen ja
ponnahdusikkunailmoitukset ilmoittavat
kayttdjalle aaritilanteista.

17
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Ohjelmien yleiskatsaus

Vakioteho (vain T5*®)

SWp;
ISPIAY]

SHENYE)
Proerziul

Tama ohjelma auttaa kayttajaa
harjoittelemaan vakioteholla. Kayttaja
syo6ttaa halutun wattitason tai MET-tason
ennen harjoituksen aloittamista. Tama
ohjelma saataa harjoituskuormitusta
kayttdjan askelnopeuden ja askelpituuden
mukaan pitden watti- tai MET-tasot
muuttumattomina. Jos kayttajan
askelnopeus ja -voima aiheuttavat sen,
ettd watti- ja MET-tasot ylittavat maaritetyn
syo6tetyn arvon, harjoituskuormituksen
taso laskee. Jos kayttajan askellusnopeus
ja -voima aiheuttavat sen, etta watti- ja
MET-tasot alittavat maaritetyn syotetyn
arvon, harjoituskuormituksen taso kasvaa.
Kayttaja voi sdataa watti- ja MET-parametria
milloin tahansa harjoituksen aikana.
Huomaa: ponnahdusikkunat varoittavat
kayttdjaa, jos han tyoskentelee liian
nopeasti ja kehittaa maaritettya syotearvoa
enemman tehoa tai jos han tydskentelee
liian hitaasti ja kehittda maaritettya
sy6tearvoa vahemman tehoa.

Harjoitusprotokolla (vain T5*®)

Time

2:00

Calories

Nama harjoitusprotokollaohjelmat on
suunniteltu kaytettaviksi kliinisissa
ympadristoissa. Jos ndma ohjelmat ovat
kaytossa, protokollat tekevéat portaittaisia
wattiarvojen muutoksia kahden minuutin
valein vakiotehotilassa kahdeksassa
portaassa.

«  mIBRS-XT-protokolla on tarkoitettu
heikosti liikkuville henkilbille seka
aivohalvauspotilaille.'

« TBRS-XT-protokolla on tarkoitettu
18—45-vuotiaille.?

Jotta nama ohjelmat voi ottaa kayttoon,
ne on kytkettava paalle Hallinta-tilassa
Harjoitusprotokolla-valinnan kohdalta.

A

Taman protokollan kaytto
edellyttaa laakarin valvontaa
ja harjoitusten testausohjeiden
noudattamista.

HUOMIO

'Sandra A. Billinger, Benjamin Y. Tseng, Patricia M. Kluding,
"Modified Total-Body Recumbent Stepper Exercise Test for
Assessing Peak Oxygen Consumption in People With Chronic
Stroke”, Physical Therapy 88:10 (October 2008)

2 Sandra A. Billinger, Janice K. Loudon, Byron J. Gajewski, "Validity
Of A Total Body Recumbent Stepper Exercise Test To Assess
Cardiorespiratory Fitness”, Journal of Strength and Conditioning
Research 22:5 (September 2008)



Ohjelmien yleiskatsaus

Koti-tila / viimeinen harjoitus

0
Select Program scroil ©

(©)

press (i) for info

Profiles

Pace Partner;” 5 » Quick Start (&
Target Heart Rate (THR) = ' Profile
Constant Speed (Isokinetic) ' 5 Protocol .

Constant Power i1 Constant Power

Protocol

Jos tdma ominaisuus on kaytdssa, kayttajat
voivat valita edellisen harjoituksen

Valitse ohjelma -nakymasta painamalla
nayttdpainiketta numero kaksi. Taman
ansiosta kayttaja voi valita minka tahansa
edellisista kuudesta harjoituksesta. Valittu
harjoitus on talléin samanlainen kuin
edelliselldkin kerralla. Nain kayttaja voi
valita katevasti edellisen harjoituksen
joutumatta syottamaan mitaan tietoja
uudelleen. Jotta taman ominaisuuden voi
ottaa kayttoon, se on kytkettava paalle
Hallinta-tilassa Koti-tila-valinnan kohdalta.
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Tietojen katselu ja vienti

Tuote- ja harjoitustietojen tarkastelu ja
vienti

Kayttajat voivat tarkastella kumulatiivisia
tuotetilastoja, kumulatiivisia kdyttajatilastoja
ja viimeisten 200 yksittdisen kayttajan
harjoituksen tietoja Kayttovalikosta Hallinta-
tilassa. Kayttovalikkoon paasee vain
Hallinta-tilan valikon kautta.

Hallinta-tilaan siirtyminen:
1. Paina Kdyttbohje -painiketta.

2. Selaa alaspadin osoittavalla nuolella
Yhteys- ja laitetiedot -kohtaan ja paina
Enter-painiketta.

3. Kun olet Yhteys- ja laitetiedot -naytdssa,
paina samaan aikaan painike numero
kaksi, painike numero nelja ja Enter-
painike pohjaan ja pida niitd painettuina
(kuvan osoittamalla tavalla).

4. Valitse Kayttovalikko Hallinta-tilan
valikko -naytosta.

5. Valitse Kumulatiiviset tuotetilastot,
Kumulatiiviset kéyttdjétilastot tai
Kayttdjdseuranta tietojen tarkastelua
tai vientia varten.

0 Contact & Product Info

U.S. and Canadian Customers M

NuStep, Inc. Sales
5111 Venture Drive 800-322-2209

e
Ann Arbor, MI 48108 Iinfo@nustep.com Serlal Number

Customer Support
800-322-4434
suppport@nustep.com

International Customers
Please contact your local distributor.

1ager Mode Menu

r Mer
Change Factory Defaults
Restore All Factory Defaults
Diagnostic Data

Usage Menu

1: Product Statistics
Cumulative User Statistics
User Tracking

T5XR

Scroll

Scroll




Tietojen katselu ja vienti

Tietojen vieminen

Kumulatiiviset tuote- ja kayttotiedot voidaan
vieda joko Kumulatiiviset tuotetilastot
-naytosta tai Kumulatiiviset kayttajatilastot
-naytosta. Kayttdjan harjoitustiedot voidaan
vieda Kayttajaseuranta-naytoista. Tietojen
vienti:

1. Tydnna USB-muistitikku konsolin
takaosaan.

2. Siirry haluttuun nayttonakymaan
ja paina Kirjoita Flash-asemalle
-painiketta.

Kumulatiiviset tuotetilastot

Kumulatiiviset tuotetilastot -ndytdssa
annetaan yleiskatsaus tuotteen kaytosta,
mukaan lukien ohjelmistoversiot ja tuotteen
kayttomaara. Tahan nayttoon paasee myos
kaikista harjoitusnaytodista painamalla
samaan aikaan pitkdan painiketta numero
yksi ja Enter-painiketta.

Kumulatiiviset kayttajatilastot
Kumulatiiviset kdyttajatilastot -ndytossa
annetaan yleiskuvaus siitd, miten kaikki
kayttdjat ovat kayttaneet laitetta.

Cumulative Product Statistics

Serial Number: 101,061
Total Hours: 3.8
Total Steps: 9,603

Avg Brake RPM: 292
Total Users: 779
Console Version: 274,519

Console Loader: 1.10
LCB Version: 0.078
LCB Loader: 0.00

_Write To
sashdrive)

Cumulative User Statistics

e ———————————————

3 82

.84 .20 2.8
: 122 o
vel: 15 2

Natts: 0 845 50
| Force: - e -—

| 2at Pos: 4 14 ]

; SPM: p 148 94

| )uration: 1:15 15:01 3:00

———————

Writes o
< Back Flashdri\?e
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Tietojen kirjaaminen

Tietojen kirjaaminen

Tietojen kirjaaminen -toiminto on
ylimaarainen tietojen vientitoiminto,

jota T5- ja T5*R-kayttdjat voivat kayttaa.
Kun tama toiminto on kaytdssa Hallinta-
tilassa ja muistitikku on liitetty konsolin
taakse, inkrementaaliset harjoitustiedot
tallennetaan muistitikulle 20 sekunnin
valein. Kayttaja voi poistaa muistitikun ja
ladata tiedot PC:lle. Tiedot tallennetaan
muistitikulle pilkuin erotettuna
tekstitiedostona, jonka nimeksi annetaan
user.txt.

Tietojen kirjaamisen kayttoonotto ange Factory
Tietojen kirjaaminen -toiminnon voi Defaults
ottaa kayttdéon vain, jos se on kaytdssa 9 Mads Data Toggie St
Ha”lnta-tllassa Up/Cool Dn data to a flash drive during

Scroll

2t

Factory Default:
it Display Off

Options:
On or Off




Kayttajaseuranta

Kayttajaseuranta
Kayttadjaseuranta-naytossa kayttajat
voivat tarkastella tai vieda tietoja
edellisten 200 harjoituksen osalta.
Huomautus: Tama toiminto seuraa aina
edellista 200 harjoituksen tietoja FIFO
(ensimmaisena sisaan, ensimmaisena
ulos) -jarjestyksessa. Jos haluat seurata
henkilokohtaista tunnistenumeroa (PIN)
harjoitusten kanssa, Kayttajaseuranta pitaa
ottaa kayttoon Hallinta-tilassa.

Voit tarkastella tai vieda yksittaisia
harjoitustietueita, selaa harjoitustietueita ja
valitse haluamasi tietue. Harjoitustietueet
antavat tayden yhteenvedon
harjoituksesta.

Kayttajaseurannan ottaminen kayttoon
Jotta kayttdjatietojen seuranta on tarkempi
ja ndyttaa tulokset, ota Kayttdjdseuranta
kayttoon Hallinta-tilassa. Nain kayttajat
voivat syottaa enintaan kuusinumeroisen
henkilokohtaisen tunnistenumeron (PIN)
ennen jokaista harjoitusta. Sen jalkeen
heidan harjoitustietojaan seurataan talla
PIN-koodilla. Kayttajat, jotka eivat halua
kayttdd PIN-koodia Kayttajaseuranta-
toiminnon ollessa kdytdssa, voivat
yksinkertaisesti painaa Enter-painiketta
kaksi kertaa taman syottonayton
ohittamiseksi ennen harjoitusta.

05/08 14:55 | 14:59 |
05/08 14:49 | 07 14:58 |
05/07 4!
05/07

05/07

< Usage
Mengu

User Tracking

13 Start: 05/06/09 10:56 D: 101

n: Protocol Duration: 1:44 Age: 40
5-XT Pounds: 180

Goal Time: 16:00 Seat Position: 14
Min.

HR: ===

Max. Avg. Totals
B -~ Calories: 7

Watts: 49 39 Steps: 294
METS: 2. 3.1 279 Miles: .16
SPM: 112 103 Stages: O

] A

Enter ID

Please enter your ID number.
Use Up Arrow to increase value,
Down Arrow to decrease value.
Press Enter for next digit. When

complete, press Enter again.

Use Backspace to delete.

BECKSpHCE
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Lisatoiminnot

Suora ohjelmointi

Taman toiminnon avulla kaytt&ja voi vaihtaa
ohjelman milloin tahansa harjoituksen
aikana. Huomaa: harjoituksen pituuden
pitda olla 60 sekuntia ja 0,05 km, jos haluat
siirtaa harjoitustiedot toiseen ohjelmaan.
Muussa tapauksessa se alkaa nollasta.
Huomaa: tama toiminto ei ole kaytettavissa
harjoitusprotokollan ohjelmissa.

Akunsaastotila

Akun sdastamiseksi laitteen ollessa
kdyttamattomana tuote siirtyy
akunsaastotilaan kahden viikon jalkeen
akun varauksen sailyttamiseksi.

Voit poistaa tuotteen tasta tilasta
yksinkertaisesti ottamalla askeleita
erittdin nopeasti. Vaikka tama toiminto on
automaattinen, laite voidaan asettaa tahan
tilaan myods manuaalisesti laitteen ollessa
sammutettuna painamalla mita tahansa
painiketta 10 sekunnin ajan.

Keskiarvo-painike

Kun Keskiarvo-painiketta painetaan,
kumulatiiviset harjoitusten keskiarvot
nakyvat konsolin ndytdssa 6 sekunnin
ajan. Konsoli palaa automaattisesti
harjoitusnayttoon tai voit palata
harjoitusnayttodn jo aiemmin painamalla
harjoituksen jatkamispainiketta.

Kuormitus O (nolla)

Kuormitus O on vield kuormitustasoa
1 alempi kuormitustaso. Kuormitus

0 nakyy ja toimii vain, kun laite on
kytketty pistorasiaan, ja se asettaa
laitteen kayttamaan alinta mahdollista
harjoituskuormitusasetusta.

Muistitikun ohjelmointitoiminto

Voit paivittad viimeisimman
ohjelmistoversion lataamalla uusimman
version muistitikulle ja kytkemalla
muistitikun konsolin taakse T5-laitteen
ollessa sammutettuna. Kun kytket
laitteeseen virran, uudelleenohjelmointi
alkaa automaattisesti. Ala ota
muistitikkua pois, ennen laite ilmoittaa
uudelleenohjelmoinnin paattyneen.

Kayttoohje

Naytossa on nakyvissa Kdyttdohje-
painike kaikkien harjoitusten aikana. Talla
painikkeella kayttaja voi opetella laitteen
kayttamista. Huomautus: sisaltdokohtainen
i-painike on myds kaytettavissa.



Hallinta-tila

Hallinta-tilassa valtuutettu henkilosto voi muuttaa tehdasasetuksia (katso tehdasasetusten

luettelo seuraavalta sivulta).

Hallinta-tilaan siirtyminen:
1. Paina Kdyttdéohje -painiketta.

2. Selaa alaspain osoittavalla nuolella Yhteys-
ja laitetiedot -kohtaan ja paina Enter-
painiketta.

Kun olet Yhteys- ja laitetiedot -naytossa:

3. Paina painike numero kaksi ja painike
numero nelja pohjaan ja paina Enter-
painiketta (kuvan osoittamalla tavalla).

Kayttovalikko

Tarkastele kumulatiivisia tilastoja,
laiteohjelmiston versiota ja kayttajien
harjoitustietoja.

Muuta oletusasetuksia
Talla toiminnolla voit muuttaa asetuksia
tarpeidesi mukaan.

Palauta kaikki tehdasoletusasetukset
Palauttaa kaikki tehdasasetukset koko
laitteessa.

Diagnostiset tiedot
Tuo nayttoon vianmaaritysnakyman.

Oletusasetuksen muuttaminen:
1. Valitse Muuta oletusasetuksia.

2. Vierita yl0s- tai alaspain paastaksesi
haluamaasi asetukseen, esimerkiksi Ika-
asetukseen.

3. Paina Enter-painiketta. Valittu oletusasetus
nakyy punaisella korostettuna.

4. Voit valita uuden oletusasetuksen ylos ja
alas osoittavilla nuolilla (konsoli nayttaa
seka oletusasetuksen etta kunkin
asetuksen arvoalueen).

5. Aseta uusi oletusarvo painamalla
Enter-painiketta.

101,060
Customer Support Patent Numbers
800-322-4434
suppport@nustep.com

6,666,799
U.S & International
Patents Pending.

International Customers
Please contact your local distributor.

» Manager Mode Menu

Scroll g Then @

7 ory Defaults
Restore All Factory Defaults
|a§ﬁostic Data

) =

Exat

6. Siirry muihin asetuksiin vierittamalla.

7. Voit tallentaa milloin tahansa asetukset
ja poistua Hallinta-tilasta painamalla
Tallenna ja lopeta -painiketta.

Change Factory
Defaults

Sets the age value that app’eaféhut
program setup. Set it for the most |
be used. 1

Backlight - LCD
English/Metric

Exercise Protocol

Goal: Calories 55 Years

Goal: Distance Range;

. 18-105 years
Goal: Time b

< Back
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Hallinta-tila

ASETUKSET

Taustavalo — LCD

OLETUSASETUS SAATOALUE/VAIHTOEHDOT

1-10 taustavalon arvoa, 10 korkein arvo.

Englantilainen/
metrijarjestelma

Englantilainen

Valitse joko englantilaiset yksikot tai metrijarjestelman yksikot.

Harjoitusprotokolla Pois Kytke harjoitusprotokollaohjelma kayttoon tai pois kaytosta.

Tavoite: kalorit 188 5-3 500 kaloria. Aseta todenné&kdisin arvo, joka ndkyy ohjelman
asetusten maarityksen aikana. Tama asettaa myods enimmaiskalorirajan.

Tavoite: matka 2,25 0,16—16 km. Aseta todenndkoisin arvo, joka nakyy ohjelman asetusten
maadrityksen aikana. Tama asettaa my0s enimmaismatkarajan.

Tavoite: aika 40 1-99 minuuttia. Aseta todenn&kdisin arvo, joka nakyy ohjelman
asetusten maarityksen aikana. Tama asettaa myods enimmaisaikarajan.

Koti-tila Pois Ota Koti-tila-toiminto kayttoon tai poista se kaytosta.

Kieli Englantilainen Kiina, tanska, hollanti, englanti, ranska, saksa, italia, japani ja espanja

MET 2,6 1,0-27,0 MET

Aani Yleinen: hiljainen Asettaa yleisen a@anenvoimakkuuden, merkittavien tapahtumien

Tapahtumat: hiljainen
Tavoitesykkeen
héalytykset: keskikova
Jokaisella askeleella: Pois

aanenvoimakkuuden, tavoitesykealueen halytykset; lisdksi on
mahdollista ottaa kayttoon jokaisella askeleella kuuluvat dénet.

Askelia minuutissa 100 25-200 askelta minuutissa

TS 0,70 0,55-0,90. Asettaa prosenttiosuuden ohjelman asetuksissa ndkyvasta
tavoitesykkeesta tai rintavyon ilmoittamasta sykkeesta. Perustuu
ACSM:n ohjeisiin.

Aika-toiminto Kulunut Harjoituksessa kulunut tai jéljelld oleva aika ensisijaisena valintana.

Aikavydhyke Eastern Time Kellonajan ja paivamaaran voi muuttaa mille tahansa aikavydhykkeelle.

Seurantatila Pois Kytke kayttajaseurantatila kayttoon tai pois kaytosta.

Lammittely/ 12,5 % 5-12,5 % harjoitusajasta. Maarita lammittely- ja jadhdyttelyjaksojen

jaahdyttely prosenttiosuus harjoituksesta syotetyn kokonaistavoitteen perusteella,
kuten ACSM:n ohjeissa maaritetaén. Oletusarvo on 12,5 % lammittelya,
75 % harjoitusta ja 12,5 % jadhdyttelya.

Watit 60 25-400 wattia

Paino 180 Ibs 34-227 kg (75-500 Ibs) T5-mallin tapauksessa tai 34—272 kg

(75—-600 Ibs) T5*®-mallin tapauksessa.

Harjoitusnaytto

Kalorit, Matka

Valitse kalorit tai MET, matka tai askeleet.




Ennaltaehkaiseva huolto

Ennaltaehkaisevan huollon aikavalit

Vaikka NuStep T5 -laitteesi onkin suunniteltu huoltovapaaksi, on suositeltavaa

tehda joitakin toimenpiteita sen kayttoian pidentamiseksi. Noudata NuStep-laitteen
kayttomaaraan perustuvia suositeltuja ennaltaehkdisevan huollon aikavaleja. Nama ovat
arvioituja ennaltaehkaisevan huollon aikavaleja, ja niita voi olla tarpeen pidentaa tai
lyhentaa laitteen todellisen kdyton perusteella.

OSA TEHTAVA TIHEYS
Konsoli * Puhdista Viikoittain
Paalliset ja runko * Puhdista Viikoittain
Istuin * Puhdista Viikoittain

pehmeaa liinaa.

* Kayta NuStep-laitteen puhdistamiseen hankaamatonta suihkutettavaa puhdistusainetta ja

Vianmaaritys
VIKA
Syketta ei nay kaytettaessa

(lisavarusteena saatavaa)
Polarin rintavyota.

MAHDOLLINEN SYY

Rintavyon elektrodit eivat ole
riittdvan kosteita.

KORJAAVA
TOIMENPIDE

Kostuta vyo.

Kayttajan kayttamaa rintavyon
lahetinta ei ole koodattu.

Ota yhteys NuStepiin ja pyyda
koodattu rintavyon lahetin.

Sykemittarivyon lahettimen
pariston varaus on lopussa.

Ota yhteys Polar USA:han,
www.polarusa.com.

Rintavyon elektrodit eivat
koske suoraan ihoon.

Tarkista rintavyon oikeanlaista
sijoittamista koskevat ohjeet.
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T5:n sarjanumerotiedot

Sijainti laitteessa:

- laitteen takaosassa, sen oikeassa

alakulmassa

=

D

A\\ l

« konsolin nayttoruudussa.

Tietoihin paasy:
1. Paina Kdyttéohje-painiketta.

2. Selaa alas osoittavalla nuolella
Yhteystiedot ja tuotetiedot -kohtaan.

3. Paina Enter-painiketta.

Contact & Product Info

Customer Support
800-322-4434
suppport@nustep.com

d NuSteEE, LLC
47700 Halyard Drive
Plymouth, Ml USA 48170

B—>

U.S. Patents D610,635 7,775,942
9,757,612 B2

cC—>

[SN] T5123456 (] vvvvum

NuStep® T5, TSXR
Recumbent Cross Trainer

Valmistajan nimi ja osoite

Tuotteen patenttisuoja

Sarjanumero ja valmistuspaiva

OlOo|w|>

Mallinumero ja tuotteen kuvaus

T5:n saantelytiedot

Sijainti laitteessa:

laitteen takaosassa, sen oikeassa alakulmassa sarjanumerotarran vieressa.

A

R
EEEE § AA

Conforms to AAMI STD ES60601-1 & IEC STD 60601-1-6
Certified to CSA STD C22.2 # 60601-1
EN20957-1 Class SA

1

Valtuutettu edustaja Euroopassa

w

Kansallisesti tunnustetun testilaboratorion
merkki

B-tyypin potilasliitantd, sahkoturvallisuus

Huomio: lue mukana olevat asiakirjat

Tutustu kayttdohjeisiin ennen kayttoa

M| m| OO

Sahko- ja elektroniikkalaiteromua koskevan
direktiivin merkki

@

CE-merkinta

Saantelynmukaisuus

Standards




Asiakaspalvelu ja osien hankkiminen

VAIHE 1: Tunnista ongelma.

Keskustele ongelmasta ilmoittaneen henkilon
kanssa, jotta ymmarrat ongelman luonteen.

VAIHE 2: Varmista ongelma.
Tarkista crosstraineri. Maarita, tarvitaanko

varaosia.

VAIHE 3: Merkitse muistiin seuraavat tiedot:

« sarjanumero

+ kokonaistunnit

+ kokonaisaskeleet

+ laiteohjelmiston versio
« LCB-versio.

Nama tiedot nakyvat kumulatiivisten
tilastojen naytossa. Tietoihin paasy:

1. Paina Pika-aloitus-painiketta.

2. Paina Enter-painiketta ja painiketta
numero yksi samaan aikaan.

Cumulative Product Statistics

Serial Number: 101,061
Total Hours: 3.8
Total Steps: 9,603

Avg Brake RPM: 292
Total Users: 779
Console Version: 274.519

Console Loader: 1.10
LCB Version: 0.078
LCB Loader: 0.00

_Write To
FHashdrive)

T5:n takuu

VAIHE 4: Ota yhteytta asiakaspalveluun.
Selvitd valmiiksi laitteen sarjanumero

ja ongelman tadydellinen kuvaus, jotta
tuoteasiantuntijamme pystyvat auttamaan
sinua paremmin.

Yhteystiedot:
Sahkoposti:  support@nustep.com

Puhelin: 800-322-2209
734-769-3939

Internet: www.nustep.com

Yhdysvaltojen ja Kanadan ulkopuolella
asiakkaat saavat asiakaspalvelua
ottamalla yhteytta paikalliseen NuStepin
jalleenmyyjaan.

Voit nahda tai tulostaa T5:n takuun verkossa sivustossa www.nustep.com

Jos sinulla on kysyttavaa takuusta, ota yhteys asiakaspalveluun soittamalla numeroon
800-322-2209 tai lahettamalld sahkdpostia osoitteeseen support@nustep.com.

Yhdysvaltain ja Kanadan ulkopuoliset asiakkaat voivat saada takuutietoja paikalliselta

jalleenmyyjaltd maassa, jossa tuote myytiin.
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Tekniset tiedot

Kayttdjan enimmaispaino

T5-malli = 227 kg / 500 Ibs
T5*®-malli =272 kg / 600 Ibs

Kayttajien sallitut pituudet

137,16—-200,66 cm

Laitteen paino

T5-malli = 129 kg (285 Ibs)
T5%®-malli = 134 kg (295 Ibs)

Mitat:
(pituus/korkeus/leveys)

185 cm (73 tuumaa)
117 cm (46 tuumaa)
76 cm (30 tuumaa)

Suljettu lyijyhappokennoakku

Alkaliparisto

12 volttia, 7,0 ampeerituntia (PowerSonic PS-1270F1)
(NuStep, LLC. -osanumero 50216)

AA-paristot, 2 kappaletta (Energizer EN91) (NuStep, LLC.
-osanumero 41224). Huomaa: jos NuStep-laitetta ei kayteta
useisiin kuukausiin, poista AA-paristot.

USB-portti

T5- ja T5*R-konsoleissa on USB-isdntaportti tietojen siirtdmista
varten. Huomaa: USB-portti on tarkoitettu vain muistitikun
kayttoa varten.

Standardit

ANSI/AAMI ES60601-1, CAN/CSA-C22.2 No. 60601-1,
IEC/EN 60601-1, IEC/EN 60601-1-2, IEC/EN 60335-1, EN 209571,
EN 957-8, luokka SB

Generaattorin vastus

Vaihteluvali
0-1400 wattia

Jarrujarjestelma, askellusliike ja
tehon testiparametrit

Jarrujarjestelman, askellusliikkeen ja tehon testiparametrit tiedot
esitetaan liitteessa A.

Verkkovirtasovitin (lisavaruste)

Malli (Ault/SL Power MENB1020A1572B02, ME20A1503BO01 tai
ME20A1572B02)

Lahtoteho
15 VDC, 1,2 A Medical SMPS

Syo6ttoteho
100-240 VvV~ 50-60 Hz, 400 mA




12 voltin lyijyhappoakun vaihtaminen

Tarvittavat tyokalut
3 mm:n kuusiokolokarki
8 mm:n syva holkki

1. Irrota verkkovirtasovitin pistorasiasta, jos se
on kytketty verkkovirtaan.

2. Irrota 4 ruuvia etukannesta ja poista kansi
rungosta.

3. Irrota 2 ruuvia oikeanpuoleisesta ylakannesta

ja poista kansi rungosta.

Raikka ja jatke

4. Irrota kaksi lukkomutteria.

5. Irrota akkukaapelit.

6. Irrota akku.

7. Asenna uusi akku noudattamalla ohjeita
kaanteisessa jarjestyksessa. (Huomaa:
varmista, ettd punainen kaapeli menee akun
positiiviselle (punainen) puolelle ja musta
kaapeli on liitetty akun negatiiviselle (musta)
puolelle.)

A\ HuoMIO

Paristoja/akkuja ei saa havittaa polttamalla.
Paristot/akut voivat rajahtaa.

Paristoja/akkuja ei saa avata eika turmella.
Paristojen/akkujen sisaltama elektrolyytti on
myrkyllista ja voi vahingoittaa ihoa ja silmia.

Sahkoiskun aiheuttaman loukkaantumisen
valttamiseksi rannekellot ja korut, kuten
sormukset, pitaa ottaa pois akkuja/paristoja
vaihdettaessa.

Vaihda paristojen/akkujen tilalle sama
maara saman tyyppisia paristoja/akkuja kuin
laitteessa oli alun perin asennettuna.

Kierrata paristot/akut paikallisen kierratyskay-
tdnnoén mukaisesti.
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Turvallisuusilmoitukset

SUOJAUSTYYPPI/-ASTE

Suojaus sahkoiskuja vastaan,
suojaustyyppi

LUOKITUS/
TUNNISTETIEDOT/
VAROITUKSET

Luokan Il laite

Suojaus sahkoiskuja vastaan,
suojausaste

Tyypin B liityntaosa

Suojaus nesteiden
sisdanpaasya vastaan

Ei suojattu

Turvallisuus ymparistossa,
jossa on syttyvaa anestesia-
aineen ja ilman tai hapen
seosta tai typpioksiduulia

Ei sovellu

Toimintatapa

Jatkuva

Mahdollisia sahkdmagneettisia
tai muita hairioita koskevat
tiedot ja neuvot niiden
valttamiseksi

Istuttavat NuStep® T5- ja

T5*R -crosstrainerit kayttavat
sahkomagneettista ja
radiotaajuuenergiaa vain
sisdiseen toimintaansa. Nain
ollen sen sahkdmagneettiset
ja radiotaajuuspaastot ovat
hyvin vahaisia eika niiden
pitadisi hairita lahettyvilla olevia
elektroniikkalaitteita.

Standardin

IEC 60601-1-2 edellyttamat
sahkomagneettista
yhteensopivuutta koskevat
varoitukset ja taulukot

Katso sahkomagneettista
yhteensopivuutta koskevat
taulukot.

IEC 60601 -standardin
vaatimusten edellyttdmien
maaritettyjen valinnaisten
ulkoisten virransyottojen tai
akkulatureiden tunnus.

Ulkoinen virransyotto

on valinnainen, koska
laitteessa on suljettu
lyijyhappokennoakku, mutta
jos sita tarvitaan, sita pitaa
kayttaa taman oppaan
Tekniset tiedot -kohdassa
maaritettya virransyottoa.




Turvallisuusilmoitukset

SUOJAUSTYYPPI/-ASTE

Yksiloi mahdolliset riskit,
jotka liittyvat jatetuotteiden,
jaamien ja itse laitteen
havittdmiseen sen kayttoian
paattyessa.

LUOKITUS/

TUNNISTETIEDOT/
VAROITUKSET

Istuttavat NuStep® T5- ja
T5*R-crosstraineri sisaltavat
sahkodpiirikokoonpanoja, suljetun
litiumnappipariston ja suljetun
lyijyhappokennoakun, jotka voivat
edellyttaa maaritettyjen paikallisten
havitys- tai kierratystoimenpiteiden
noudattamista.

SYMBOLI

Kuljetusta ja sailytysta
koskevat ymparistoolosuhteet
(merkitty myos pakkauksen
ulkopuolelle).

Istuttavaa NuStep® T5- ja T5*®-
crosstraineria voidaan

a) kuljettaa ja sailyttaa turvallisesti
seuraavissa olosuhteissa:

—10 °C...+50 °C

< 95 %:n tiivistymaton ilmankosteus;
20-107 kPa

b) kayttaa seuraavissa olosuhteissa:
5-40 °C

< 85 %:n tiivistymaton ilmankosteus;
60-107 kPa.

Kuvaus tavasta, jolla laite on
eristetty virransyotosta.

Istuttava NuStep® T5- ja T5*®-
crosstraineri voidaan eristaa
virransyotosta irrottamalla virtajohto
seinapistorasiasta ja kayttamalla
sita vain akkuvirran varassa.
Virransyotossa on eristysmuuntaja
ja varoke.

Osoittaa, etta laitteeseen on
kytketty jannite.

Kun istuttava T5- ja T5*R-crosstraineri
on kytkettyna verkkovirtaan eika

sitd kayteta, valmiustilan merkkivalo
vilkkuu, jos akku latautuu. Kun lataus
on valmis, valmiustilan merkkivalo
palaa yhtenaisesti vilkkumatta.
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Sahkomagneettista yhteensopivuutta koskevat taulukot

Ohjeet ja valmistajan ilmoitus — sahkdmagneettinen hairionsieto

Istuttavat NuStep® T5- ja NuStep® T5*® -crosstrainerit on tarkoitettu kdytettaviksi alla kuvattua vastaavassa
sahkomagneettisessa ymparistossa. Asiakkaan tai istuttavan NuStep® T5- tai NuStep® T5*R -crosstrainerin

kayttajan on varmistettava, etta sita kaytetaan tallaisessa ymparistossa. Tuote ei sisalla olennaiseen toimintaan
liittyvia ominaisuuksia ja toimintoja.

Hairionsietotesti IEC 60601 Vaatimustenmukaisuustaso Sahkomagneettinen ymparisto — ohjeet
-testaustaso

Kannettavia ja siirrettavia radiotaajuutta
kayttavia viestintalaitteita ei saa kayttaa
lahettimen taajuuteen perustuvan yhtalon
mukaan laskettua suositusetaisyytta
lahempana istuttavan NuStep® T5
-crosstrainerin mitdan osaa, kaapelit
mukaan lukien.

Suositeltu erotusetaisyys

Johtuva 3 Vrms 3 Vrms d=12.pP
radiotaajuus 150 kHz —
IEC 61000-4-6 80 MHz

3V/m d=12VP 80-800 MHz
Sateileva 3V/m
radiotaajuus — 80 MHz — d=2,3 VP 800 MHz - 2,7 GHz
IEC 61000-4-3 2,7 GHz

Yhtalossa P on lahettimen valmistajan
ilmoittama lahettimen enimmaisantoteho
watteina (W) ja d on suositeltava etaisyys
metreissa (m).

Kiinteiden radiotaajuuslahettimien
kenttavoimakkuuksien on oltava
sahkomagneettisen paikkatutkimuksen”*
perusteella kunkin taajuusalueen®
vaatimustenmukaisuustasoa pienempia.

Hairiota voi esiintya seuraavalla symbolilla
merkityn laitteiston laheisyydessa:

(@)

HUOMAUTUS 1 Taajuuksilla 80 MHz ja 800 MHz sovelletaan korkeampaa taajuusaluetta.

HUOMAUTUS 2 Nama ohjeet eivat ehka pade kaikkiin tilanteisiin. Sahkomagneettisen sateilyn etenemiseen
vaikuttavat rakenteiden, esineiden ja ihmisten aiheuttama absorptio ja heijastukset.

HUOMAUTUS 3 Tuote tayttdaa IEC 60601-1-2 -standardin lausekkeen 8.10 taulukon 9 mukaiset langattomien
radiotaajuisten viestintalaitteiden lahella olevien kenttien hairidiltd suojautumista koskevat
vaatimukset.

A Kiinteiden lahettimien, esim. radion, matka- ja langattomien puhelimien ja maaradioliikenteen,
amatooriradioiden, AM- ja FM-radiolahetysten seka TV-lahetysten tukiasemien kenttavoimakkuuksia ei voida
ennustaa teoreettisesti tarkasti. Kiinteiden radiotaajuisten lahettimien aiheuttaman sahkdmagneettisen
ympariston arvioimiseksi tulisi harkita sahkomagneettisen paikkatutkimuksen suorittamista. Jos istuttavan
NuStep® T5 -crosstrainerin kayttopaikalla mitattu kenttavoimakkuus ylittaa edella mainitun sovellettavan
radiotaajuisen yhdenmukaisuustason, istuttavaa NuStep® T5 -crosstraineria on tarkkailtava sen normaalin
toiminnan varmistamiseksi. Jos istuttavan NuStep® T5 -crosstrainerin havaitaan toimivan epanormaalisti, on
mahdollisesti suoritettava lisatoimenpiteitd; crosstrainerin suuntausta tai siirtdmista eri paikkaan on esimerkiksi
harkittava.

® 150 kHz — 80 MHz ylittévélla taajuusalueella kenttdvoimakkuuden tulee olla alle [V,] V/m.




Sahkomagneettista yhteensopivuutta koskevat taulukot

Ohjeistus ja valmistajan ilmoitus — sdhkomagneettiset paastot

Istuttavat NuStep® T5- ja NuStep® T5*® -crosstrainerit on tarkoitettu kaytettédviksi alla kuvattua vastaavassa
sahkdmagneettisessa ymparistossa. Asiakkaan tai istuttavan NuStep® T5- tai NuStep® T5*® -crosstrainerin kayttdjan
on varmistettava, etta sita kaytetaan tallaisessa ymparistossa. Tuote ei sisélld olennaiseen toimintaan liittyvia
ominaisuuksia ja toimintoja.

Hairiopaastotesti Vaatimustenmukaisuus Sahkomagneettinen ymparistdo — ohjeet
Radiotaajuuspaastot Ryhma 1 Istuttava NuStep® T5 -crosstraineri
CISPR 11 kayttaa radiotaajuuenergiaa vain sen sisdiseen

toimintaan. Nain ollen sen radiotaajuuspaastot ovat
hyvin vahaisia eika niiden pitaisi hairita lahettyvilla
olevia elektroniikkalaitteita.

Radiotaajuuspaastot Luokka B Istuttava NuStep® T5 -crosstraineri on tarkoitettu
CISPR 11 kaytettavaksi kaikenlaisissa sijainneissa.
Harmoniset yliaallot Ei oleellinen.

IEC 61000-3-2 Nimellisteho on <75 W.

Jannitteen vaihtelut Ei oleellinen.

/ valkyntahairiot, Nimellisteho on £ 75 W.

IEC 61000-3-3 Laite ei aiheuta

todennakoisesti merkittavia
jannitevaihteluja.
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Sahkomagneettista yhteensopivuutta koskevat taulukot

Ohjeet ja valmistajan ilmoitus — sahkomagneettinen hairionsieto

Istuttava NuStep® T5 -crosstraineri on tarkoitettu kaytettévéksi alla maaritellyssd séhkdmagneettisessa ympéaristossa. Asiakkaan tai istuttavan
NuStep® T5 -crosstrainerin kayttdjan on varmistettava, etté sita kdytetdan téllaisessa ympaéristossa.

Hairionsietotesti

IEC 60601
-testitaso

Vaatimustenmukaisuustaso

Sahkémagneettinen ympaéristé — ohjeet

Séhkostaattinen

+8 kV, kosketus

+6 kV, kosketus

Lattioiden tulee olla puuta, betonia tai keraamista laattaa. Jos

purkaus (ESD) lattiat on paallystetty synteettiselld materiaalilla, suhteellisen
+15 kV, ilma +8 kV, ilma kosteuden on oltava vahintdén 30 %.

IEC 61000-4-2 (Katso huomautus 1)

EFT-transientit/ +2 kV +2 kV virransyéttojohdoille Verkkovirran laadun tulee vastata tyypillisen yritys- tai

purskeet virransyéttéjohdoille sairaalaympariston laatua.

IEC 61000-4-4

Ylijanniteaalto

IEC 61000-4-5

+1kV, eromuotoinen

+2 kV, yhteismuotoinen

+1kV, eromuotoinen
+2 kV, yhteismuotoinen

Verkkovirran laadun tulee vastata tyypillisen yritys- tai
sairaalaympariston laatua.

Jannitekuopat,
lyhyet katkot ja
jannitevaihtelut
virransyéttéjohdoissa

IEC 61000-4-11

0 %:n UT; 0,5 jaksoa
0 %:n UT; 1 jakso
70 %:n UT; 25/30 jaksoa

0 %:n UT; 250/300
jaksoa

0 %:n UT; 0,5 jaksoa
0 %:n UT; 1 jakso
70 %:n UT; 25/30 jaksoa

0 %:n UT; 250/300 jaksoa

Verkkovirran laadun tulee vastata tyypillisen yritys- tai
sairaalaympariston laatua. Jos istuttavan NuStep® T5
-crosstrainerin kayttaja edellyttaa jatkuvaa kaytt6a myos
sdhkokatkojen aikana, virransyotto istuttavaan NuStep” TS
-crosstraineriin on jarjestettava laitteen sisdisen akun kautta.

Verkkotaajuinen
(50/60 Hz)
magneettikentta

IEC 61000-4-8

30 A/m

30 A/m

Verkkotaajuisten magneettikenttien tulee olla tasolla,
joka vastaa tyypillista yritys- tai sairaalaymparistoa.

HUOMAUTUS 1 Suuremmalla staattisella sé&hkolla ei ole vaikutusta perusturvallisuuteen tai olennaiseen toimintaan. (Katso: Ohjeet ja valmistajan
ilmoitus — sahkomagneettiset hairiopaastot)
HUOMAUTUS 2 UT on vaihtovirtaverkon verkkojénnite ennen testaustason kayttoa.




Yhdenmukaisuus: US FCC ja IEC/EN 55011

Ilmoitus Yhdysvaltain FCC-sadnnodsten noudattamisesta:

Huomaa: Tama laite on testattu ja sen on todettu noudattavan FCC:n saantdjen osan

15 mukaisia luokan B digitaalisille laitteille asetettuja rajoituksia. Nama rajoitukset on
suunniteltu antamaan kohtuullinen suoja hairidita vastaan, kun laite on asennettuna
asuintiloissa. Tama laite tuottaa, kayttaa ja voi sateilld radiotaajuista energiaa ja siten
aiheuttaa haitallisia radiohairidita, ellei sitd asenneta ja kayteta ohjeiden mukaan.

Ei ole kuitenkaan mitdan takeita siitd, etteikd hairioita voisi esiintyd jossakin tietyssa
asennuksessa. Jos laite aiheuttaa radio- tai TV-laitteissa vastaanottohairioita, mika voidaan
todeta sammuttamalla ja kdynnistamalla laite, kayttdjaa kehotetaan korjaamaan hairiot
jollakin seuraavista tavoista:

. Suuntaa vastaanottava antenni muualle tai siirra sen paikkaa.
. Siirra laite ja vastaanotin kauemmas toisistaan.
Liita laite toiseen pistorasiaan kuin mihin vastaanotin on liitetty.

Pyyda apua myyjalta tai asiantuntevalta radio- ja TV-asentajalta.

Ilmoitus IEC/EN 55011 -standardin noudattamisesta:

Tama laite on yhdenmukainen standardin IEC/EN 55011, ryhma 1, luokka B kanssa.

Ryhma 1 sisaltda kaikki ISM-laitteet, jotka tarkoituksellisesti tuottavat tai kayttavat johtavasti
kytkettya radiotaajuusenergiaa, joka on tarpeen itse laitteen siséiselle toiminnalle. Luokan
B laite sopii kaytettavaksi asuinrakennuksissa ja rakennuksissa, jotka on kytketty suoraan

kotitalouksien kayttamaan matalajannitteiseen voimaverkkoon.

Tavaramerkit

Bluetooth®-merkki ja -logot ovat Bluetooth SIG, Inc:n omistamia rekisterdityja
tavaramerkkeja, ja NuStep, LLC. kayttaa naita merkkeja luvanvaraisesti. Muut tavaramerkit
ja tuotenimet ovat niiden omistajien omaisuutta.
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Liite A

Jarrujarjestelma:

T5- ja T5*R-malleissa on sekd nopeuden mukaan vaihtuva ettd nopeuden mukaan

vaihtumaton jarrujarjestelma ohjelmatyypista riippuen. Tavoitesyke-, vakionopeus-, vakioteho- ja
harjoitusprotokollaohjelmat ovat nopeudesta riippuvaisia. Kaikki muut ohjelmat ovat nopeudesta
riippumattomia. Ohjelmien kuvaukset ovat taman oppaan ohjelmien yleiskatsausta koskevassa kohdassa.

Askellusliike:
T5- ja T5*R-malleissa on riippuvainen askellustoiminta, jonka askelalue on 5-21,5 cm (2—8,5 tuumaa).

Naytettyjen wattien testausparametrit:

Naytetyt wattiarvot tarkoittavat kayttajan energiankulutusta. Ne lasketaan reaaliaikaisesti kayttamalla
koneen mekaanisiin parametreihin ja mitattuun keskimaaraiseen ajotapaan perustuvaa algoritmia.
Naytettyihin wattiarvoihin vaikuttavia merkittavia mekaanisia parametreja ovat mm. koneen liikkuvien
osien inertia, kayttdjan valitsema kuormitustaso ja hybridijarrugeneraattorin pydrimisnopeus. Naytettyjen
wattiarvojen validointitestaus tehtiin vertaamalla kyseista arvoa ja usealta kayttajalta, joiden ika, paino

ja sukupuoli vaihtelivat, mitattua todellista mekaanista voimaa, joka synnytettiin keskim&arin 20 cm:n
askelpituudella. Naytettyjen ja mitattujen arvojen vertailu tapahtui seitsemalld askelnopeudella,

40-160 askelta minuutissa, kullakin 15 kuormitustasosta. Naytetyt wattiarvot eivat ole riippuvaisia
mistdan kayttajan omista fysiologisista tai anatomisista parametreista.
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