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FITPOLE

O RI G I N A L

ASENNUS-, KAYTTO- JA TURVALLISUUSOHJEET

FITPOLE SPIN ja FITPOLE ORIGINAL

Kiitos Fitpolen hankinnasta! Olette hankkineet suomalaisen kehitystyon, valmistuksen ja
markkinoinnin aikaansaannoksen, yhden markkinoiden parhaimman tanssitangon. Tanko
kehittyy kayttajien palautteiden ja parannusehdotusten avulla. Joten jos sinulla on
ehdotuksia, joilla voimme parantaa Fitpolea, ota yhteytta! Yhteystiedot |0ytyvat taman
ohjeen lopusta.

luet ndma ohjeet ja vinkit alusta loppuun ennen kuin asennat tai
kaytat. ALA asenna Fitpolea, jos olet epavarma, miten asentaa tai
kayttaa sitd. Ennemmin ota yhteytta myyjaan. Sailyta ohjeet koko
tangon kayttdajan.
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f TURVALLISUUS on tarkein asia meille! On erityisen tarkeaa, etta




YLEISTA

FITPOLE
FITPOLEN YLEISET HARJOITUSVAIKUTUKSET

TURVALLISUUSOHJEET

HuoMmIOITA

TUOTTEEN PUHDISTUS, HUOLTO JA SAILYTYS
KULUTUSTAVARAN KAYTOSTA POISTAMINEN JA HAVITTAMINEN
YHTEYSTIEDOT
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Yleista

Fitpole
Fitpole on siirrettava ja kuljetettava tanko, joka kiristetd&n katon ja lattian valiin. Fitpole
perusvarustuksella toimii 240-265cm korkeissa huonetiloissa.

Tankoon on mahdollista hankkia jatkopaloja. 25cm jatkopala mahdollistaa kayton 265-
290cm korkeissa tiloissa ja 50cm jatkopala 290-315cm korkeissa tiloissa. Jatkopalojen
kaytto on kasitelty ohjeiden kohdassa Jatkopalan asennus.

Fitpolen yleiset harjoitusvaikutukset

Parantaa lihaskuntoa ja — voimaa

Kehittda koordinaatiokykya

Kehittda tasapainoa ja liikkuvuutta

Kehittdd hapenkuljetus- ja verenkiertoelimiston kuntoa
Polttaa rasvaa ja kiinteyttaa

Turvallisuusohjeet

Huomioita

Seuraavien ohjeiden noudattamatta jattaminen voi aiheuttaa vakavia vahinkoja harjoittelun
aikana!
Kay terveystarkastuksessa ennen harjoittelun aloittamista mahdollisten
tankotanssiharjoitteluun liittyvien riskien pois sulkemiseksi.
Jos sinua alkaa pyorryttaa tai tunnet itsesi muutoin huonovointiseksi harjoittelun
aikana, lopeta ja varmista vointisi ennen kuin aloitat uudelleen.
Varmista, etta ymparillasi on riittavasti tilaa. Fitpole ei ole lelu. Aikuisen on aina
valvottava alaikaisten harjoituksia.
Kayta Fitpolea vain mihin se on tarkoitettu.
Tarkista Fitpole aina ennen harjoittelun aloittamista, mikali havaitset jotakin
poikkeavaa, ala aloita harjoittelua.
Noudata mahdollisia harjoitteluohjeita.
Varoitus: jotkut liikkeet voivat vaatia hyvaa liikkuvuutta ja tasapainoa, huomioi
harjoittelussa ja aloita varovasti.
Tuotteen valmistaja yhteistybkumppaneineen ei vastaa taman tuotteen kayton
aiheuttamista loukkaantumisista tai materiaalivahingoista.

Fitpolea kaytetddn Ahlsportin valittoméan valvonnan ulkopuolella. Ahlsport, Ahlsport
verkkokauppa, jalleenmyyjat, myyjat tai kuka tahansa muu henkild tai yritys, joka on
tekemisissa Ahlsportin kanssa eivét voi ottaa vastuuta mistaan onnettomuudesta
kayttgjalle tai kolmannelle osapuolelle aiheutuneesta vammasta, tai omaisuudelle
aiheutuneesta vahingosta. Normaalit kuluttajan oikeudet ovat tietenkin voimassa.
Fitpole on siirrettava ja kuljetettava tanko, joka kiristetd&n katon ja lattian valiin, tasta
johtuen se saattaa aiheuttaa vahinkoa lattiaan tai kattoon. Fitpole ei eroa tdssé suhteessa
muista katon ja lattian valiin kiristettavista tangoista. TAma tosiasia on ymmarrettava ja
minimoitava mahdollisuudet vahinkoihin ennen tangon kayttdéonottoa. Ahlsport Oy,
Ahlsport, jalleenmyyjat eika kukaan henkilo tai yritys, jotka liittyvat Ahlsportiin, ole
vastuussa mistaan omaisuusvahingoista tai tapaturmista, jotka syntyvat Fitpolea
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kaytettdessa. Mikali et hyvaksy, etta vahinkoja voi sattua, ala ota tankoa kayttoon taikka
edes pakkauksesta.

Asennusohjeet

Pakkauksen sisalto

Fitpole pakkaus siséltaa alla listatut ja kuvassa 1. nakyvat osat.
- Tangon alaosa

- Tangon ylaosa, jossa kiristys/saatbosa

- Tiivisteet (2 kpl)

- Kiintoavaimet (2 kpl) tangon kiinnittdmiseen

- Kuusiokoloavain

Kuva 1. Fitpole pakkaus sisaltdineen

Jos pakkauksen sisalt6 ei ole kuvanmukainen tai mielestasi jotain puuttuu, ota yhteytta
myyntipisteeseen. Huom. pakkauksen ulkonako voi erota kuvasta.

Asennuspaikka

Fitpolea ei voi kayttaa valekatossa, riippuvassa tai joustavassa katossa. Epavarmoissa
tilanteissa kysy rakennusammattilaisen apua tai ota yhteyttd myyntipisteeseen. Useimmat
katot, esimerkiksi kipsilevy, venyvat tangon aiheuttamasta paineesta. Tama saattaa
aiheuttaa sen ettd nauloja tai ruuveja tyontyy ulos kipsilevysta. Roiskemaalatussa katossa
paine saattaa aiheuttaa roiskeiden "tasoittumista”, siledmman kohdan syntymista. Lattiaan
voi tulla myds painaumia, erityisesti muovimattolattioissa.

Jos et hyvéaksy etta vahinkoja voi sattua, ala asenna Fitpolea.

Valitse harjoittelu- ja tanssipaikka huolella. Sinun tulee voida kiertda suunnitellun tangon
paikan ympari kadet ojennettuina sivuille, ilman etté kosketat mihinkd&n. Tarvitset tilaa
noin 3-3,5m halkaisijaltaan olevan ympyran, jonka keskella tanko on.
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Fitpolen kokoaminen ja asentaminen

Tarkista viela pakkauksen sisélto, ettd se vastaa kuvaa 1. Jos jotain puuttuu tai on
vahingoittunut, ota yhteytta myyntipisteeseen.

Kierteet on esirasvattu tehtaalla pakatessa. Voit rasvata kierteitd saanndllisesti, esim. joka
toinen pystytys kerta. Voiteluun voi kayttaa esimerkiksi vaseliinia tai 6ljya. Kirista osat
toisiinsa riittavalla voimalla kayttaen kasia, et tarvitse tyokaluja. Seuraavaksi kiristé tangon
kyljessa oleva pidatinruuvi myotapaivadn mukana tulevalla kuusiokoloavaimella (kuva 3).
Purkaessa irrotetaan ensin tanko katon ja lattian valista, taman jalkeen avataan
pidatinruuvi ja lopuksi pyoritetddn tangon osat irti toisistaan. Voit kayttaa apuna esim.
kosteaa pyyhettd mikali osat tuntuvat olevan kiredssa.

Fitpolen ylaosa pyoritetaan alaosaan kuvan 2. mukaisesti.

v

Kuva 2. Fitpolen kokoaminen Kuva 3. Pidatinruuvin kiristaminen/avaaminen

Fitpole on nyt koottu. Seuraavaksi asenna mukana tulleet tiivisteet ala- ja ylapaahan (kuva
4) ennen tangon asennusta.
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Kuva 4. Tiivisteen asennus tangon ylapaahan

Mikali et ole asentamassa Fitpolea kiinteaan kattoon (esim. betonilaatta), on katto
todennakoisemmin kipsilevya. Levykatto on tuettu kannatinpalkeilla. Tarkeinta
turvallisuuden ja vahinkojen minimoimiseksi on etta Fitpolen ylapaa asennetaan
kannatinpalkin kohdalle eiké niiden valiin (kuva 5). Kannatinpalkit voidaan loytaa
paikantajalla tai naputtelemalla. Kiinte& naputusaani indikoi kannatinpalkista ja ontompi
aani niiden vélisesta kohdasta. Ole huolellinen ja kysy tarvittaessa apua rakennusalan
ammattilaisilta, is&nnoitsijalta tai vuokranantajalta. Pida mielessé etta turvallisuus on
tarkeinta! Kayta tukevia tikkaita ja pyyda toisen henkilon apua mm. tukemaan tikkaita.

|

Kuva 5. Tanko on asennettava katossa olevien vahvikepalkkien kohdalle
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Nosta ensin yldosan muoviholkki kattoa vasten (kuva 6) ja pyorita alempi mutteri (kuva 6)
niin kireélle kuin kasin saat. Tangon saat kiristettyd katon ja lattian valiin kdantamalla
alempaa mutteria (kuva 7) myoétapaivaan. Ylemmalla avaimella pidat vastaan, etta
kiristysmekanismi ei paase pyorimaan (kuva 7).

Kuva 6. Fitpolen ylaosan kiristys- ja saatomekanismi

Kuva 7. Fitpolen asennus (https://www.facebook.com/ahlsport/videos)
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Tangon saat irrotettua, kun kdannat alempaa mutteria (kuva 7.) vastapaivaan.

Mitd paremmin ylatuki ja alusta ovat linjassa, mita huolellisemmin tanko on asennettu
suoraan, sité pienempi on riski vaurioiden syntymiseen. Tangon asennuksessa voi kayttaa
apuna esimerkiksi vesivaakaa. Tarkista tangon kireys aina tunnin harjoittelemisen jalkeen.

Fitpole Spin tangon saa toimimaan seka pyorivana ja staattisena. Poistamalla pultit (2 kpl)
mukana tulevalla kuusiokoloavaimella tangon alaosasta saat tangon pyorivaksi (kuva 8).
Asentamalla pultit takaisin saat Fitpolesta staattisen. Alaosaan on merkitty jaljet, jotka
helpottavat pulttien asentamista.

Pultteja ei saa kiristaa liian tiukkaan. Riittd& kun kiristat pultit kuusiokoloavaimella kuvan
mukaisesti (kuva 8).

Kuva 8. Fitpolen mekanismi staattiseksi/pyorivaksi (https://www.facebook.com/ahlsport/videos)

AHUOM! VARMISTA, ETTA KIRISTAT TANGON TARPEEKSI TIUKKAAN
TURVALLISUUTESI VUOKSI!! KUITENKIN LIIALLINEN KIRISTAMINEN VOI
AIHEUTTAA TANGON KIEROUTUMISTA! YLLAOLEVAT RUUVIT OVAT PIDATIN
RUUVEJA NAITA EI SAA KIRISTAA TIUKALLE. SEURAUKSENA VOI OLLA
MEKANISMIN VAHINGOITTUMINEN.

e
@ sHL SPORT

25.2.2015




Jatko-osan asennus (myydaan erikseen www.fitpolestore.com)

e ° »\’\ L]
Kuva 9. Fitpolen 50cm/25cm jatko-osa

Jatko-osat kuvassa 9. Jatko-osa asennetaan pitkien tangon (ala- ja yldosa) osien valiin
alla olevan kuvan 10. mukaisesti, mikali kaytetddn useampaa jatko-osaa, niin talldin jatko-
osat laitetaan perékkain. Lopuksi kirista tangon kyljessa oleva pidatinruuvi my6tapéaivaan
mukana tulevalla kuusiokoloavaimella (kuva 3). Mikali tarvitset erimittaisen jatko-osan, ota
yhteytta Ahlsporttiin.

Kuva 10. Fitpolen jatko-osan asennus
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Muuta

Tuotteen puhdistus, huolto ja sailytys

Puhdistamiseen péatee yleisohjeet maalipinnan puhdistukselle. Puhdistaminen suoritetaan
vedella tai neutraalilla pesuaineella. Fitpole ei mydskaan ole erityisen herkka
alkoholipitoisille puhdistusaineille. Kaytettdessa puhdistusaineita, kokeile ensin
huomaamattomaan paikkaan. Ala kayta tangon puhdistukseen hankaavia tai naarmuttavia
valineitd. Maalipinnan kestavyyden kannalta valtd sormusten tai vastaavien hankaavien
korujen kayttoa.

Tangon osien kierteet on hyva voidella esimerkiksi joka toinen pystytyskerta tai vahintaan
kahdesti vuodessa. Kierretanko voidellaan vahintaén joka viides pystytyskerta tai
vahintdan kahdesti vuodessa. Voiteluun voi kayttaa esimerkiksi vaseliinia tai 6ljya.

Sailyta Fitpole esim. myyntipakkauksessa kun se ei ole kaytdssa/pystytettyna.

Kulutustavaran kaytosta poistaminen ja havittaminen
Fitpole voidaan havittaa yleisessa kierratyspisteessa, koostuu paaasiassa metallista.

Tarkeita linkkeja

https://www.facebook.com/ahlsport/

FITPOLE

S TORE .
http://www.fitpolestore.com/

Yhteystiedot

Valmistaja:

Ahlsport Oy
Poro-ojantie 17

42100 Jamsa
ahlsport@ahlsport.com
www.ahlsport.com
+358449746363
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