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Alkusanat

Kiitos ettd olet valinnut FitWood UPPLYFT puolapuut. Lue huolellisesti tama ohjekirja ennen
asentamista ja seuraa jokaista vaihetta askel askeleelta jotta voit nauttia tuotteestasi
turvallisesti.

Huom. Jotkut asennusvaiheet saattavat vaatia kahta ihmista.

Pida tamé ohjekirjanen tallessa myshempad kayttéd varten. Jos tarvitset apua asennuksen
kanssa ystavallisesti ota yhteytté meihin suoraan. Ala palauta tuotetta sinne misté olet
ostanut sen.

FitWood Oy
Kohmankaari 3

33310 Tampere

Suomi

Valmistettu Suomessa.
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Varoitus

Kuten mitd tahansa Fitness tai urheiluvélineitd, tata tuotetta saa kayttad vain henkilst jotka
ovat fyysisesti hyvassd kunnossa kayttamadén laitetta siten, kuin sita on tarkoitettu kayttaa.
Ennen harjoittelun aloittamista kday varmistuttamassa terveydentilasi laakarilla. Jos
harjoittelun aikana tunnet pahoinvointia, huimausta tai muita epdnormaaleja oireita,
keskeyta harjoittelu valittémasti ja ota yhteys laakariin.

Kayta aina asianmukaisia valineita harjoitellessasi puolapuilla, kuten pehmustetut matot,
asianmukaiset kengat ja vaatteet. Kun kaytat téta tuotetta, huolehdi siité etté aina on joku
lahettyvilla, jolta voit pyytéd apua vahingon sattuessa.

FitWood ei ole vastuussa mahdollisista onnettomuuksista tai vahingoista, jotka johtuvat
t&éman ohjeen tai FitWoodin websivujen treeniohjeiden laiminlyénnistd, vaarin
noudattamisesta tai vadrin ymmartamisestd.

Takuu kattaa vain tuotteessa olevat virheet, joiden osalta virheellinen tuote tai sen osa
ensisijaisesti vaihdetaan uuteen. Takuu ei korvaa vaaran kaytén, tuotteen materiaalien tai
ominaisuuksien kannalta ep&edullisten olosuhteiden, tai luonnollisen kulumisen aiheuttamia
rikkoontumisia. FitWood ei koskaan vastaa tuotteen kaytén, tuotteen virheen tai
rikkoontumisen aiheuttamista valillisistd vahingoista, vaan FitWoodin vastuu rajoittuu
ainoastaan viallisen tuotteen korjaamiseen tai vaihtamiseen uuteen. UPPLYFT puolapuiden
painoraja on 150 kg. Pelkastaan yhdesta yladosan kahvasta roikuttaessa painoraja on 100kg.

Pakkauksen sisalto

* Puiset sivut, 2 kpl

* Puiset puolat, 11 kpl

* Puiset tukilistat, 2 kpl

* Ruuvit, 6 x 80 TX 25, 16 kpl,
o Kaytetaan tukilistojen ja puolien kiinnittémiseen

* Ruuvit 6 x 80mm FM-Woodprotl, 4 kpl,
o Kiinnitetaan tukilistat kipsiseinéén jossa on puukoolaukset, jos asiantuntija vahvistaa
ettd ruuvit ovat oikeanlaiset kaytettavaksi

* Nailontulppa 10X50mm X, 4 kpl,
o Kiinnitetéan yhdessa 6 x 100mm FM-Woodprotl, 4 kpl ruuvin kanssa tukilistat
betonisein&dn, jos asiantuntija vahvistaa ettd tulpat ovat oikeanlaiset kaytettéavaksi



Tuotetiedot:

Malli:
UPPLYFT Puolapuut

Mitat:

Leveys: 78cm

Korkeus: 220cm

Syvyys (Rungosta): 12cm
Syvyys (Ylhaalta): 30em
Paino: 21kg

Materialit:
Puolat: massiivikoivu
Pysty osat: Koivuvaneri

Pakkaus:
Toimitetaan 1 paketissa
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Takuu

Tuotteella on 2 vuoden takuu kotikéytdssd, tai 1 vuoden takuu kaupallisessa kaytdssa.

Suositeltavat tyokalut
* Porakone sek& Torx TX30 karki
* Koolaustutka

* Mittanauha

* Vesivaaka

* Kyna

* Kumivasara

* Puupalikka

Koontaohjeet puolapuiden asentamiseksi seinaan

FitWood suosittelee, ettd asiantuntija asentaa FitWood UPPLYFT puolapuut seinallesi, jotta
asianmukainen ja turvallinen asennus tukipuihin tai muuhun seinamateriaaliin on varmistettu.
FitWood UPPLYFT puolapuut voidaan kiinnitta& betoniseinadan kayttaen asianmukaisia
kiinnitysvalineita. Pakkaus sisaltéa kiinnitystarvikkeet, joita esimerkiksi voi kayttag UPPLYFT
puolapuiden kiinnittdmiseen seuraaviin materiaaleihin:

* Kipsilevyyn, jossa on puukoolaukset
* Betoniseinadn

Ystavillisesti huomioi etta FitWood ei voi tietaa millainen seinamateriaali
loppukayttajalla on (esim. seinamateriaali ja seinan paksuus eivit ole tiedossa),
joten FitWood tarjoaa ainoastaan esimerkin millaisia ruuveja voidaan kayttaa
kiinnitykseen. FitWood ei ole vastuussa toimittaa oikeanlaisia kiinnitysvilineita
pakkauksen mukana. Tarkasta asiantuntijalla onko pakkauksessa mukana olevat
ruuvit ja nailontulpat oikeanlaiset seinamateriaaliasi varten. Tarvittaessa hanki
itsellesi sopivat kiinnitysmateriaalit.

Julkisiin tiloihin tai rakenteisiin, jossa on metallituet, asiantuntijan pitaa maaritella milla
materiaaleilla ja kiinnikkeilla FitWood UPPLYFT puolapuut on turvallista kiinnittaa seingan.
Materiaaleja FitWood UPPLYFT puolapuiden kiinnittamiseksi metallitukiin ei ole mukana
pakkauksessa.

FitWood ei ole vastuussa vaarastd asennuksesta tai vahingoista tuotteeseen tai ymparsdivaan
materiaaliin esim seinddn, jotka johtuvat FitWood UPPLYFT puolapuiden vaarasts
asennuksesta. Fitwood ei myéskadn ole vastuussa henkilsille tapahtuneesta vahingosta tai
kuolemasta, jotka ovat aiheutuneet véaran asennuksen tai kaytén mysta.



FITWOOD

OF SCANDINAVIA

Tukilistojen paikoitus seinadn

HUOMIOI:

Tukilistat ovat 78 cm leveat ja ne voidaan kiinnittad koolauksiin, jotka ovat 60 cm p&dssa
toisistaan tai muun madrittelemattéman etdisyyden padssé toisistaan, kuitenkin alle 70 cm
p&dssa toisistaan. Ennen asennusta, ystavallisesti tarkasta asiantuntijalta, ettd pakkauksessa
mukana olevat ruuvit ovat sopivat sinun seinamateriaalillesi. Nailontulpat on tarkoitettu
kaytettévaksi betoniseinaan, jos asiantuntija varmistaa ne sinun seinallesi sopivaksi.

Vaihe 1

Kayta koolaustutkaa paikantaaksesi seindssa olevat koolaukset, joihin haluat kiinnittéa
FitWood UPPLYFT puolapuut. Kun olet paikantanut koolaukset, mittaa koolauksen valinen
etaisyys.

Vaihe 2

Tukilistan keskipisteestd mittaa puolet koolauksien etaisyys. Esimerkiksi, jos koolauksien
valinen etdisyys on 60 cm, mittaa tukilistan keskipisteestd 30 cm reunoihin p&in. Huomioi
my&s koolauksen paksuus kun merkitset esireian paikkaa tukilistaan. Merkitse etdisyydet
pisteillé tukilistaan, silla naihin pisteisiin voit tehdd esiporaukset kiinnitysté varten.

Tarkasta asiantuntijalta ettd sinulla on kaytéssa oikean kokoiset ruuvit ja muut materiaalit
mit& tarvitaan kiinnittamaan tukilistat koolauksiin.

Jos asiantuntija on todennut ettd pakkauksen mukana tulleet ruuvit ja nailontulpat soveltuvat
sinun seinadmateriaalille huomioi seuraavat reikékoot:
* Kipsilevy + puinen koolaus
o Reika tukilistaan: @ 4-5 mm
o Reika sein&an: @ 4mm
* Betoniseing:
o Reika tukilistaan; @ 4-5 mm
o Reika seindan: @ 10 mm

Vaihe 3

Esiporaa reidt tukilistoihin. Suosittelemme, ettd tarkastat asiantuntija avulla mika on oikean
kokoinen esireik& valituille kiinnitysruuveille. Varmista myés, etta et poraa reikié tukilistan
limasauman kohdalle, jotta tukilista ei halkea. Suosittelemme myés valttamaan
uppokantaista ruuvia, jotta tukilista ei halkea.
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UPPLYFT Puolapuiden kokoonpano

YLEISTA: Aina ruuvatessa ruuvaa ruuvit hiljaa paikalleen, jotta puu ei halkea. Liséksi @l
ruuvaa liian tiukkaan. Kun kaikki ruuvit on ruuvattu paikalleen, tarkasta etté kaikki ruuvit ovat
sopivan tiukalla.

Vaihe 1

Suojaa lattia siten, ettd lattia
tai puolapuut eivat
naarmuunnu.

Laske pitkat sivut lattialle
vierekkain.Asenna puolat
toiseen pitkadan sivuun.

Kayta tarvittaessa kumivasaraa
jo puupalaa puolien
asentamiseen paikalleen. Lys
varovasti kumivasaralla puolan
p&ata tarvittaessa. Puolat ovat
tarkoituksella tiukkoja.

Vaihe 2 Asenna toinen pitkd juoksu
puolien padlle. Aloita toisesta
p&dsta asentamaan puolia
varovaisesti reikiinsd ja etene
kunnes kaikki puolat on
painunut hieman omiin
reikiinsa. Kayté tarvittaessa
kumivasaraa ja puupalaa,
jotta saat varovaisesti lyétya
puolat pohjaan asti. Ole
varovainen, jotta et vahingoita
pitkien sivujen pintaa. Ruuvaa
kolme puolaa kiinni 6 x 60
ruuveilla toiselta sivulta.

Kaanna puolapuut toiselle
sivulle ja ruuvaa toiseltakin
pitkalta sivulta kolme puolaa

kiinni 6 x 60 TX30 ruuveilla.
Kaantaessasi puolapuita

sivulta toiselle, ole varovainen,
jotta et loukkaa itsedsi.
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Vaihe 3

Kaanna puolapuut etupuoli
alaspdain. Ruuvaa kahdeksalla
(8 kpl) 6 x 60 TX30 ruuveilla
tukilistat paikalleen. Varmista,
ettd FITWOOD-logo osoittaa
sisdanpdain, eli ulospain
seindasta.

Step 4

Nosta puolapuut oikealle
paikalleen, varmista ettd olet
merkinnyt oikeat sijainnit, joihin
tukilistat kiinnitetaan. Ruuvaa
reiét tukilistoihin ja sitten
seinaan.

Varmista viel& kerran etta
sinulla on kaytéssa oikeat
kiinnitystarvikkeet oikeaa
seindmateriaalia varten.

Ala ruuvaa tukilistojen ruuveja
liian tiukkaan, jotta tukilista ei
halkea..
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Yllapito ja huolto-ohjeet:

Tarkasta tuotteesi silmamadraisesti tietyin valiajoin. Varmista ettd ruuvit ovat sopivan
tiukalla. Tarkasta myés ettd tuote ei ole vahingoittunut ja mitéan kulumisia ei ole nahtavissa.
FitWoodin jatkuvan tuotekehityksen vuoksi tuotteissa ja ohjeissa voi olla eroavaisuuksia. Siten
oikeudet muutoksiin pidatetaan.

Puhdistaminen

Puolapuut voidaan puhdistaa kostealla ratillé ja miedolla saippualla. Ala kéyta voimakkaita
puhdistusaineita sillé ne saattavat syévyttad puumateriaalia.

Harjoitusohjeet
FitWood paivittéé koko ajan harjoitusohjelmiaan webbisivuillamme. Kay vierailemassa
sivuillamme www.fitwood.com ja tee hienoja 16yt3ja uusien harjoitusohjeiden muodossa.



