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Uwaga, Pozor, Pozor, Figyelem

- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczyta¢ niniejsza instrukcje obstugi.

- Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte tuto uzivatelskou prirucku. WWW
- Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tento navod na pouzitie.

- Kérjik, a termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Utmutatot.

www. tunturi.com FEEL BETTER



http://www.tunturi.com/




08
Cardio Fit B25 'I&

TUNTURI®




p{
1} cardio Fit B25

d

NO. 10

NO. 06

NO. 22

NO.

23/ 31

NO. 30

12 (@ Special 4 | O a4
16 @ Domed 2 27| | cominge bottmaast 6
17 % Curve 28 & | fiatwasher s 2
20 @ Quick release knob

9| 7| Aenkey 1
24 .‘@ Nylon nut M8
25| =@ | msso 92 / Allen wrench 1

TUNTURI®




e
Cardio Fit B25 'I&

Special screws Méx12L 4 26 @ M8 4
Domed nut M8 2 27 M Carriage bolt M8x45L 6
Curve washer 8.3x 22x1.5t [ 2 28 Flat washer ©8.3x @25x 2t| 2

20

Quick release knob 1

e\
W
\3

N

91 Allen key

24 Nylon nut M8 2

25| (—um M8x50L 2 92 / Allen wrench 1

&

100 cm

8
3 N
— .
S
/
MM LNICIL



S
'Léi' Cardio Fit B25

TUNTURI®



0e
Cardio Fit B25 'Iéi'

4x 16
Domed nut ( M8x16t )

4x 17
= Curved washer ( ©8.3x022x1.51)

Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato
Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu

12 C@ Special screws Mé6x12L 4 26 @ M8 4
16 @ Domed nut M8 2 27 M Carriage bolt M8x45L 6
17 § Curve washer 8.3x 22x1.5t | 2 28 Flat washer @8.3x @25x 2tf 2
20 @ Quick release knob 1
91 Z Allen key 1 E
S
24 .'@ Nylon nut M8 2 z
25 (@jﬂm M8x50L 2 92 / Allen wrench 1 E
7 E
®



09
'I&' Cardio Fit B25

A

TUN TURI ©

TUNTURI®

12

@ Special screws Mé6x12L 26 @ M8
16 @ Domed nut M8 27 M Carriage bolt M8x45L
17 % Curve washer 8.3x 22x1.5t 28 Flat washer @/8.3x @25x 2t
20 @ Quick release knob

91 Allen key

&
24 .@ Nylon nut M8
25| g | mexsoL 92 / Allen wrend h




Cardio Fit B25

(&= 3x07
Nylon nut ( M8x8t )

3x 21
Flat washer ( @8.3x@17.5x1.0t)

Wstepnie zmontowany
Pfedmontované
Predmontované
El6re Osszeszerelt

12

Special screws Méx12L 4 26 M8 4

16 Domed nut M8 2 27 Carriage bolt M8x45L 6

Flat washer @8.3x @25x 2t| 2

20

Quick release knob 1

17 & Curve washer 8.3x 22x1.5t 2 28
&

AN

91 Allen key 1
24 @ Nylon nut M8 2
25| g | MexsoL , |92 Allen wrench 1
9

oMM LINIIL



'3
L} cardio Fit B25

4
6

VE]
Flat washer @8.3x @25x 2tf 2

Carriage bolt M8x45L

Allen key
Allen wrench

J

O | N -] -
8| o N N IN
< N N - ~ N
&
s S
3 & ?
= © o i~
[ M 3 [0} o]
5 5 - g 2
3 s 2 ° 2 2
e g g e 5 2
g £ S i > g o
& a O [¢] z -
@@% !w
N | N o < n
MM - | - N N N

TUNTURI®



I
Cardio Fit B25 'Léi'

TUNTURI®

6

M8

Carriage bolt M8x45L

Flat washer ©8.3x @25x 2tf 2

Allen wrench

Allen key

o

o2

O | N [ | e

8| &« | & & IN

< ([ & | & | = | & | «
B

3 & | e

S | o | o | ==

['J - | o | ©

mwmam

s | 2 | 8 [ 2 [ s

a | 5 | 3z | ¢ | £ | &

Hanmvwkm_m

[%3 -—

@ | o | 5 > | L [ e
,m.DCQNMaI
vy fm
v | N | O | & |

ﬁ11222




09
'I&' Cardio Fit B25

< 0 N - -
=
«
X
0
m_v N
2 Q
X x
W @
© )
= - Q <
o 5 g
< < > o
] 4} kY I
o Y ~ 3
8 2 c c
= = 7] [}
© c = =
O [ < <

2 | 27 V

0 <] -
S N > N
< N - N ~
-
L
s ]
% el
3 A e
= © @ ~
['J = o)
g 2 s a s
o m ] © =
3 o s e g =
© [ 3 -~ c wn
G £ 2 © o S
3 >
3 8 3 3 2 g
w
O N o < n
n - - N N N

12

TUNTURI®



09
Cardio Fit B25 'I&

TUNTURI®

All dimensions are in mm

13

306




mmm Polski

Spis tresci

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

WITBIMY .o 14
Ostrzezenia dotyczgce bezpieczenstwa................... 14
Instrukcjamontazu ..............cccceeviiiiiiii 14

Opis ilustracja A..
Opis ilustracja B
Opis ilustracja C
Opis ilustracja D
Dodatkowe informacje dotyczgce montazu..

Dodatkowe iNfOrMACIE .....ccueeieieiieiiecieeeeeeeee e 15
TPENINGI weiiiiiiiie e 15

Instrukcje dotyczace ¢wiczen

L= 0 (o TSP P ST PPRPPRPRPIRt 16
UZytKOWanie .......cooiiiiiii e 16

Regulacja ndzek podpierajgCych .....ccceceeiiiecieenienieieceecec s 16

Rozktadanie i sktadanie

Regulacja oporu

WYMIANA DATEIT .eeevviiiieiieiieieeeeee et 16
KONSOIa (FYS. F).oviiiiiiii e 17
Objasnienie PrzyCiskOW .........coieiieiieiieiiese e 17

Objasnienie Funkcje wyswietlacza
Dziatanie

Czyszczenie i konserwacja........ccccceeeeeeeeeeeieiecceeeeee. 17

Wady i nieprawidtowe dziatanie ............cooeevvveerrvernrersssnsesssnsssessnnes 17
Transport i przechowywanie ..........cccoceeeviiiieeiiinnnn. 18
GWArANCJa ..cceeeeeieeiieeeeee e 18
Dane teChNICZNe........uveeieee e 18
Deklaracja producenta.........ccceeeeviieeeiiiieeeeiiiiee e 18
Zastrzezenie............ccccoeiiiiiiiiii 18
Witamy

OSTRZEZENIE
e Nalezy przeczytac ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.
Niezastosowaniesiedo ostrzezen dotyczagcych
bezpieczenstwa i instrukcji moze
spowodowad obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
Ostrzezenia dotyczgce bezpieczenstwaiinstrukcje nalezy
zachowad naprzysztosc.

OSTRZEZENIE

e Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.
Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowac¢ powazne obrazenia
lub Smier¢. W przypadku zastabniecia nalezy natychmiast przerwa¢é
¢wiczenia.

Urzadzenie jest przeznaczone wytgcznie do uzytku domowego.
Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku komercyjnego.

Maksymalne uzycie jest ograniczone do 2 godzin dziennie.
Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci lub osoby
niepetnosprawne fizycznie, sensorycznie, umystowo lub ruchowo, a
takze osoby nieposiadajgce doswiadczenia i wiedzy, moze stwarzac
zagrozenie. Osoby odpowiedzialne za ich bezpieczeristwo muszg
udzieli¢ wyraznych instrukcji lub nadzorowac korzystanie z
urzgdzenia.

sprawdzenia stanu zdrowia.

W przypadku wystgpienia nudnosci, zawrotéw gtowy lub innych
nietypowych objawdw nalezy natychmiast przerwac trening i
skonsultowac sie z lekarzem.

Aby unikng¢ boélu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy
rozpoczynac od rozgrzewki, a koriczy¢ ochtonieciem. Pamietaj o
rozcigganiu n a koniec treningu.

Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku w
pomieszczeniach. Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.
Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie w sSrodowiskach z odpowiednig

Urzadzenia nalezy uzywac wytacznie w sSrodowisku o temperaturze

w srodowisku o temperaturze otoczenia od 5°C do 45°C.
Nie uzywaj ani nie przechowuj urzadzenia w wilgotnym otoczeniu.
Wilgotnos$é powietrza nie moze nigdy przekraczac 80%.

instrukcji.

Nie nalezy uzywac urzadzenia, jesli jakakolwiek jego czes¢ jest
uszkodzona lub wadliwa. Je$liczes$¢ jest uszkodzona
wadliwa, nalezy skontaktowad¢ sie zesprzedawca.
Trzymaj rece, stopy i inne czesci ciata z dala od ruchomych czesci.
Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci.

Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym
orbitreki, bieznie, rowery treningowe, wioslarze, tawki i stanowiska
wielofunkcyjne. Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny, b e z
wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji
mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescia sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem korzystania ztego s prz et u nalezy zapoznac sie ze
wszystkimi instrukcjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy
zawsze przestrzegaé nastepujacych srodkdéw ostroznosci:

TUNTURI®

Nosi¢ odpowiednia odziez i obuwie.

Przechowywac odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od
ruchomych czesci.

Nalezy upewnié sie, ze w danym momencie z urzgdzenia korzysta
tylko jedna osoba.Urzgdzenie nie moze by¢ uzywane przez
osoby wazgce wiecej niz 110 kg.

Nie nalezy otwieraé urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Instrukcja montazu

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu

wentylacja. Nie uzywaj urzadzenia w przeciagu, aby s i e nie przeziebic.

otoczenia od 10°C do 35°C. Urzadzenie nalezy przechowywad wytacznie

Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem.
Nie nalezy uzywacurzgdzenia do celdw innych niz opisane w

lub

Opis ilustracji A

llustracja przedstawia wyglad trenazera po zakorczeniumontazu.
Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze
postepowac zgodnie z krokami montazu w prawidtowej kolejnosci, jak
pokazano na ilustracjach.
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Opis ilustracji B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalezé po
rozpakowaniu produktu.

UWAGA

e Mate czesSci moga by¢ ukryte/zapakowane w pustych
przestrzeniach w styropianowej ostonie produktu.

o Jedli brakuje jakiejs$ czesci, nalezy skontaktowac sie ze
sprzedawca.

Opis ilustracji C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotgczony do produktu.
Zestaw montazowy zawiera sruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz
narzedzia wymagane do prawidtowego montazu trenazera.

Opis ilustracji D

llustracje pokazujg prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest
zmontowad trenazer.

UWAGA

e Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynaja sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalezé¢ w petnej
wersji instrukcji obstugi online.

OSTRZEZENIE
e Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.

e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

UWAGA
e Umies$¢ urzadzenie na twardej, réwnej powierzchni.
e Umies¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchnipodtogi.

e Wokét urzadzenia nalezy pozostawi¢ co najmniej 100 cm wolnej
przestrzeni.
e Prawidtowy montaz urzagdzenia opisano na ilustracjach.

Dodatkowe informacje dotyczace montazu.

D3 Jak prawidtowo zamontowaé pedaty.

UWAGA
e Prawa i lewa strona sg okreslane z perspektywy pozycji
¢éwiczacego.

Prawy pedat

Znajdz oznaczenie "R" lub "L" na osi pedatu.

- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdci¢ o$ pedatu w kierunku zgodnym z
ruchem wskazéwek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Lewy pedat
- Zamontuj lewy pedat "L" w lewej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdci¢ o$ pedatu w kierunku przeciwnym
do ruchu wskazowek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film
na YouTube

https://youtu.be/Devel2ZhCAc

UWAGA

e Pozakoniczeniumontazu produktu nalezy zachowac
narzedzia dostarczone wraz z produktem,
dla przysztych celdw serwisowych.

15
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Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzgdowe wymagajg zmniejszenia iloSciodpaddéw
wyrzucanych na wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne
pozbywanie sie wszystkich odpaddéw opakowaniowych w publicznych
centrach recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze Twaj trenazer fitness bedzie stuzyt Ci
przez wielelat. Nadejdzie jednak czas, gdy trenazer fitness
zakonczy swoj okres uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami
dotyczgcymi zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE)
uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje trenazera
fitness w uznanym publicznym punkcie zbidrki.

Treningi

Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale trwa¢ wystarczajgco dtugo.
Cwiczenia aerobowe opieraja sie na poprawie maksymalnego poboru
tlenu przez organizm, co z kolei poprawia wytrzymatos¢ i kondycje.
Powinienes sie pocic, ale nie powinienes traci¢ tchu podczas treningu.
Aby osiggnac i utrzymac podstawowy poziom sprawnosci fizycznej,
nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz
liczbe sesji ¢wiczen, aby poprawi¢ swdj poziom sprawnosci. Warto
potaczyé regularne ¢wiczenia ze zdrowg dietg. Osoba zaangazowana w
diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, poczatkowo 30 minut lub krécej,
stopniowozwiekszajgc dzienny czas treningu do jednej godziny.
Trening nalezy rozpoczynac przy niskiej predkosci i niskim oporze, aby
nienarazad uktadu sercowo-naczyniowego na nadmierne
obcigzenie.

W miare poprawy kondycji mozna stopniowo zwiekszac predkos¢ i
opor. Efektywnosc¢ éwiczert mozna mierzyé poprzez monitorowanie
tetna i pulsu.

Cwiczenie Instrukcje

Korzystanie z trenazera fitness zapewnia szereg korzysci, poprawia
sprawnos$¢ fizyczng, tonizuje miesnie, a w potaczeniu z dieta o
kontrolowanej kalorycznosci pomaga schudnac.

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i
prawidtowej pracy miesni. Zmniejsza rowniez ryzyko skurczow i
urazow miesni. Zaleca sie wykonanie kilku ¢wiczen rozciggajacych, jak
pokazano ponizej. Kazde rozcigganie powinno trwac okoto 30 sekund,
nie zmuszaj ani nie szarp miesni do rozciggania - jesli boli, przerwij.

Faza ¢wiczen

Jest to etap, w ktérym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu
miesnie ndg stang sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo
wazne jest utrzymanie statego tempa przez caty czas. Tempo pracy
powinno by¢ wystarczajgce do podniesienia tetna do strefy docelowej
pokazanej na ponizszym wykresie.

TETNO 200

MAKSYMAL

CHLODZENIE

0 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WIEK

Ten etap powinien trwaé co najmniej 12 minut, cho¢ wiekszos¢
0s6b zaczyna od okoto 15-20 minut.

JSIr1LINIIL
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Faza schtadzania

Tenetapmanacelurozluznienie uktadu sercowo-
naczyniowego i miesni. Jest to powtdrzenie ¢wiczenia
rozgrzewajacego, np. zmniejszenie tempa, kontynuowanie przez
okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzyé¢ éwiczenia rozciggajace,
ponownie pamietajac, aby nie forsowac ani nie szarpa¢ miesni
podczas rozciggania.

Wraz z poprawg kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i
ciezej.Zaleca sie trenowanie conajmniejtrzy razy w
tygodniu i w miare mozliwosci rownomierne roztozenie treningéw w
ciggu tygodnia.

Tonizowanie miegsni

Aby napig¢ miesnie podczas korzystania z trenazera fitness, nalezy
ustawi¢ do$¢ wysokiopér. Spowoduje to wieksze obcigzenie
miesni nég i moze oznaczad, ze nie bedziesz moégt trenowac tak dtugo,
jak chcesz. Jesli probujesz réwniez poprawi¢ swojg kondycje, musisz
zmieni¢ swéj program treningowy. Powinienes$ trenowac normalnie
podczas fazy rozgrzewkiis c hta d zania, alepodkoniec
fazy éwiczen powinienes zwiekszy¢ opdr, zmuszajgc nogi do ciezszej
pracy. Bedziesz musiatzmniejszy¢ predkosc, aby utrzymac tetno
w strefie docelowej.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wtozonego wysitku. Im ciezej i
dtuzej pracujesz, tym wiecej kalorii spalisz.

W rzeczywistosci jest to to samo, co w przypadku treningu majacego
na celu poprawe kondycji, réznica polega na celu.

Tetno

Pomiar tetna (reczne czujniki tetna)

Tetno jest mierzone przez czujniki w kierownicy, gdy
uzytkownik dotyka obuczujnikow jednoczesnie.
Doktadnypomiar tetna wymaga,abyskdra byta lekko
wilgotna i stale dotykata czujnikdw tetna na rece. Jesli skéra jest
zbyt sucha lub zbyt wilgotna, pomiar tetna bedzie mniej doktadny.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze
bezpiecznie osiagnac¢ poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia
Sredniego tetna maksymalnego stosuje sie nastepujacy wzér: 220 -
WIEK. Maksymalnetetno rdézni sie w zaleznos$ci od
osoby.

OSTRZEZENIE
e Upewnij sie,
podczas treningu. Jesli nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj

sie z lekarzem.

ze nie przekraczasz maksymalnego tetna

Poczatkujacy: 50-60% tetna maksymalnego

Odpowiedni dla poczatkujgcych, oséb dbajgcych o wage,
rekonwalescentéw i 0sdb, ktére nie ¢wiczyty przez dtugi czas. Nalezy
¢wiczy¢ co najmniej trzy razyw tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany: 60-70% maksymalnego tetna
Odpowiedni dla oséb, ktdre chcg poprawic i utrzymac sprawnosé
fizyczng. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Ekspert: 70-80% maksymalnego tetna
Odpowiedni dla najbardziej wysportowanych oséb, ktére sg
przyzwyczajone do dtugotrwatych treningéw.

TUNTURI®
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Uzytkowanie

Regulacja nézek podpierajacych

Urzadzenie wyposazone jest w 8 katowych zaslepek. Jesli

urzadzenie wydaje sie niestabilne, chwieje sie lub nie jest dobrze

wypoziomowane, mozna uzy¢tychzasle p ek w celudokonania

wymaganej korekty.

- Aby wypoziomowac trenazer, obrdc 8 katowych zaslepek
znajdujacych sie na tylnej rurze stabilizatora.

- Kazda zaslepka ustawia maszyne na innym poziomie wysokosci.

SZYBKA WSKAZOWKA
e tatwiej jest to zrobi¢ w dwie osoby, dzieki czemu jedna osoba
moze przechyla¢ sprzet, podczas gdy druga dokonuje niezbednej
regulacji.

UWAGA

e Maszyna jest najbardziej stabilna, gdy wszystkie ndzki podporowe
sg catkowicie wcisniete. Dlatego wypoziomowanie maszyny nalezy
rozpocza¢ od petnego wsuniecia wszystkich nézek
podporowych przed wysunieciem nézek wymaganych d o
ustabilizowania maszyny.

Rozkladanie i sktadanie

Woyciagnij zawleczke z przegubu i zt6z aluminiowg szyne, a nastepnie
zabezpiecz jg zawleczka.

Regulacja oporu

Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ opdr, nalezy obrdcié pokretto regulacji w
gornej czesci rury wspornika kierownicy w prawo (w kierunku +), aby
zwiekszy¢ opodr i w lewo (w kierunku -), aby zmniejszy¢ opor.

Skala nad pokrettem (1-8) pomaga znalez¢ i zresetowac odpowiedni opor.

Wymiana baterii

Konsola jest wyposazona w 2 baterie AA z tytu konsoli. (Rys. E)

Aby zamontowaé/wymieni¢ baterie
- Zdejmij pokrywe. (Znajduje sie z tytu).
- Wyjmij stare baterie.

Dotyczy tylko wymiany baterii nanowe.
- Wiéz nowe baterie.

Upewnij sie, ze baterie sg zgodne z oznaczeniami biegunowosci (+) i (-).
- Zamontuj pokrywe.

UWAGA

e Puste baterie powinny by¢ zawsze poddawane recyklingowi
zgodnie z lokalnymi przepisami prawnymi w celu ochrony
Srodowiska.

OSTRZEZENIE

¢ Nie nalezy naraza¢ baterii na duze zmiany temperatury, aby
zapobiec ich wyciekaniu.

e Aby zapobiec wyciekom z baterii, wyjmuj je, jesli nie zamierzasz
korzystac z urzadzenia przez dtuzszy czas.

e Podczas wktadania wielu baterii do urzadzenia nalezy zawsze
uzywac baterii tej samej marki, tego samego typu i o tym
samym poziomie energii.

Przetaczanie ustawien konsoli po wymianie baterii
Aby witgczy¢ wyswietlanie "liczby", gdy aktywne jest wyswietlanie
"odlegtosci", nalezy najpierw wyjac baterie.

Podczas instalowania baterii konsola bedzie nadal korzysta¢ z tych
samych ustawien, ktére zostaty ustawione dla opcji "Distance"
(Odlegtosc) lub "Count" (Liczba).

Aby przetaczac sie miedzy tymi dwiema funkcjami, nalezy nacisng¢ i
przytrzymad przycisk



"Mode" podczas wktadania baterii.

Po zainstalowaniu obu baterii mozna zwolni¢ przycisk "Mode".
Teraz ustawienia zostaty zmienione na "Odlegtos¢" lub
"Liczba". Uzyj ponownie tej samej metody, aby przetgczy¢ sie
z powrotem.

Konsola (rys. F)

1. Wyswietlacz
2. Uchwyt na tablet/ksigzke

3. Przyciski
UWAGA
e Konsole nalezy trzymac z dala od bezposredniego Swiatta
stonecznego.
e Nalezy osuszy¢ powierzchnie konsoli, gdy jest pokryta kroplami
potu.

e Nie nalezy opierac sie o konsole.

UWAGA

e Konsola przetacza sie w tryb czuwania, gdy urzadzenie nie jest
uzywane przez 4 minuty. Jesli konsola znajduje sie w trybie
czuwania, wyswietlacz pokazuje temperature w pomieszczeniu

Objasnienie przyciskéw

Tryb

- Nacisnij przycisk trybu, aby wybrac funkcje konsoli.

- Nacisnij i przytrzymaj przez 3 sekundy, aby zresetowac¢: CZAS,
PREDKOSC, DYSTANS, KALORIE | PULS.

UWAGA
e Licznik kilometréw mozna zresetowac tylko poprzez wymiane
baterii.

Objasnienie Funkcje wyswietlacza

Skanowanie

- W trybie SCAN nacisnij przycisk MODE, aby wybra¢ funkcje.

- Automatyczne skanowanie kazdego trybu w sekwencji co 5
sekund.

- Sekwencja wyswietlania po naci$nieciu przycisku MODE: CZAS,
PREDKOSC, DYSTANS, KALORIE, ODO | PULS.

Czas

- Automatycznie gromadzi czas treningu podczas ¢wiczen.

- Nie jest mozliwe ustawienie celu, od ktérego komputer
rozpocznie odliczanie.

- Zakres 00:00 ~ 99:59

Predkosé
- Wyswietla biezaca predkosé treningu.
- Zakres 0,0 ~ 99,9

Odlegtos¢

- Automatycznie gromadzi catkowity pokonany dystans podczas
éwiczen.

- Zakres 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM

Polski s

Licznik kilometréw

- Automatycznie gromadzi catkowity dystans dla wszystkich
sesji treningowych.

- Zakres 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM

Kalorie
- Automatycznie gromadzi kalorie spalone podczas ¢wiczen.
- Zakres 0~999,9

UWAGA
e Dane te sg orientacyjne dla poréwnania réznych sesji
treningowych i nie moga by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Tetno

- Biezgce tetno zostanie wyswietlony po 6 sekundach od wykrycia
przez konsole.

- Bez sygnatu tetna przez 6 sekund konsola wyswietli "P".

- Zakres 0-40~206 BPM

Dziatanie

Wiaczanie zasilania
- Nacisnij dowolny przycisk, aby wiaczy¢ konsole w trybie uspienia.
- Zacznij pedatowad, aby wtgczy¢ konsole w trybie uspienia.

Wylaczenie zasilania

Bez przesytania sygnatu do monitora przez 4 minuty monitor
automatycznie przejdzie w tryb SLEEP.

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Urzgdzenie nie
wymaga ponownejkalibracji, jesli jest montowane, uzywane i
serwisowane zgodnie z instrukcjami.

OSTRZEZENIE

e Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikow.
- Po kazdym uzyciu wyczys$¢ urzadzenie miekka, chtonng $ciereczka.

- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby i nakretki sa dokrecone.
- W razie potrzeby nasmaruj ztgcza.

Wady i usterki

Pomimo ciggtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystagpic usterki i

awarie spowodowane przez poszczegodlne czesci. W wiekszosci

przypadkdbwwystarczy wymienié¢ wadliwg czesé.

- Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast
skontaktowac sie ze sprzedawca.

- Nalezy podac¢ sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia.
Nalezy poda¢ charakter problemu, warunki uzytkowania i date
zakupu.

Rozwigzywanie probleméw:

- Gdy wyswietlacz LCD jest przyciemniony, oznacza to, ze nalezy
wymieni¢ baterie.

- Jesli podczas pedatowania nie ma sygnatu, sprawdz, czy kabel
jest dobrze podtaczony.

UWAGA
e Po zatrzymaniu treningu na 4 minuty ekran gtéwny zostanie
wytaczony.

e Jesli komputer wyswietla sie nieprawidtowo, nalezy
ponownie zainstalowac baterie i sprébowac ponownie.

oMSIFTLINIIL



mmm Polski

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas
uzytkowania

Jesli maszyna wydaje sie niestabilna lub chwiejna podczas pracy,
zaleca sie wyregulowanie nézek podporowych, aby
ustawi¢ rame na odpowiedniej wysokosci. Zapoznaj sie z instrukcjami
zawartymi w niniejszym podreczniku w sekcji: "Uzytkowanie"

Transport i przechowywanie

OSTRZEZENIE

e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

e Stan przed urzadzeniem z kazdej strony i mocno chwy¢
kierownice. Przechyli¢ przéd urzadzenia tak, aby uniesc¢ jego tyt
na kotach. Przesunurzgdzenie i ostroznie opuséje na
ziemie. UmiesCurzgdzenie na podstawie
ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu powierzchni podtogi.

e Urzadzenie nalezy ostroznie przenosi¢ po nieréwnych
powierzchniach. Nie przesuwaj urzadzenia po schodach za
pomoca koétek, lecz trzymaj je za kierownice.

e Sprzet nalezy przechowywac w suchym miejscu o mozliwie
najmniejszych wahaniach temperatury.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji
Konsumentowi przystugujg odpowiednie prawa okreslone w
przepisach krajowych dotyczacych handlu towarami
konsumpcyjnymi. Niniejsza gwarancja nie ogranicza tych praw.
Nabywca
Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w
srodowisku zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest
konserwowany zgodnie z instrukcjami dla danego sprzetu.
Zatwierdzone dla danego produktu srodowisko i instrukcje konserwacji
sg podane w "instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje obstugi" mozna
pobrac z naszej strony internetowej. http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzujg od daty zakupu. Warunki gwarancji
moga sie rézni¢ w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowa¢
sie z lokalnym sprzedawcg w celu uzyskania informacji na temat
warunkéw gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie
ponosi odpowiedzialnosci z tytutu niniejszej gwarancji lub w inny sposéb
za jakiekolwiek szczegdlne, posrednie, wtdrne lub wtdrne szkody
jakiegokolwiek rodzaju wynikajgce z uzytkowania lub niemoznosci
uzytkowania tego sprzetu.

Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness oryginalnie
zapakowanego przez firme Tunturi New Fitness BV . Gwarancja ma
zastosowanie wytacznie w warunkach normalnego, zalecanego
uzytkowania produktu zgodnie z opisem w instrukcji obstugi i pod
warunkiem przestrzegania instrukcji instalacji, konserwacji i
uzytkowania firmyTunturi New Fitness BV.AniTunturi New
Fitness BV, ani Dystrybutorzy Tunturi nie ponoszg odpowiedzialnosci z
tytutu gwarancji, gdy zobowiazania dotyczg wad powstatych z przyczyn
od nich niezaleznych. Gwarancja dotyczy wytacznie pierwotnego
nabywcy i jest wazna wytgcznie w krajach, w ktérych firma Tunturi New
Fitness BV posiada autoryzowanego importera. Gwarancja nie obejmuje
sprzetu fitness ani komponentdw, ktére zostaty zmodyfikowane bez
zgody Tunturi New Fitness B V . Wady wynikajgce z normalnego zuzycia,
niewtasciwego uzytkowania, naduzycia, korozji lub uszkodzen
powstatych podczas zatadunku lub transportu nie sg objete gwarancja.

TUNTURI®

18

Gwarancja nie obejmuje dzwiekéw lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco
korzystania z urzadzenia i nie s spowodowane usterka urzadzenia.
Gwarancja nie obejmuje usterek wynikajacych z
nieprzestrzegania okresowych czynnosci konserwacyjnych opisanych w
instrukcji obstugi produktu. Ponadto gwarancja nie obejmuje wad
wynikajacych z uzytkowania i przechowywania w nieodpowiednim
srodowisku opisanym w instrukcji obstugi, ktére powinno znajdowac sie
w pomieszczeniach zamknietych, suchych, wolnych od kurzu i pytu oraz
w zakresie temperatur od +15°C do +35°C. Gwarancja nie obejmuje
czynnosci konserwacyjnych, takich jak czyszczenie, smarowanie i
normalna regulacja czesci, ani instalacji, ktére klienci moga wykona¢é
samodzielnie, takie jak wymiana nieskomplikowanych licznikdw,
pedatéw i innych podobnych czesciniewymagajacych
demontazu/ponownego montazu sprzetu fitness. Naprawy
gwarancyjne wykonywane przez osoby inne niz autoryzowani
przedstawiciele Tunturi nie sg objete gwarancja.

Nieprzestrzeganie instrukcji podanych w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.

Dane techniczne

Parametr Jednostka miary Wartosé
Pomiar tetna Kontakt reka-uchwyt Tak
dostepne przez: 5,3~ 5,4 Khz. Nie
Bluetooth (BLE) Nie
ANT+ Nie
Dtugosé cm 102
cal 40.2
Szerokosé cm 53,0
cal 20.9
Wysokos¢ cm 114,0
cal 449
Waga kg 18.5
funty 40.7
Maks. waga uzytkownika kg 110
funty 242
Rozmiar baterii 2x AA
UWAGA

e Aby pozna¢ wymiary produktu i wymiary funkcjonalne,
zapoznaj sie z ilustracjgF.

Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze produkt jest zgodny z
nastepujgcymi normami i dyrektywami: EN 957 (HC), 2014/30/EU. W
zwigzku z tym produkt posiada oznaczenie CE.

04-2020

Tunturi New Fitness
BV Purmerweg 1
1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie
© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja moga ulec zmianie.
- Specyfikacja moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej.


http://manuals.tunturi.com/
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Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, zZe jste si zakoupili tento kus vybaveni Tunturi.

Tunturi nabizi Siroky sortiment doméaciho fitness vybaveni, véetné
crosstrainert, béZeckych pasu, rotopedt, veslovacich trenazérq,
posilovacich lavic a multistanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou
rodinu bez ohledu na Groven fyzické zdatnosti. Vice informaci
naleznete na nasSich webovych strankach www.tunturi.com.

Dilezité bezpecnostni pokyny

Tato prirucka je nezbytnou soucasti tréninkového zarizeni Pred
zahajenim pouzivani tohoto zarizeni si prosim prectéte vsechny
pokyny v této prirucce. Vzdy je tfeba dodrzovat nasledujici
bezpecnostni opatreni:

TUNTURI®
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/\ POZOR
+ Prectéte si bezpecnostni upozornéni a navod k pouziti. Nedodrzeni
téchto pokynu

bezpecnostnich upozornéni a pokynt muize zplsobit zranéni osob
nebo poskozeni zarizeni. Bezpecnostni upozornéni a navod si
uschovejte pro budouci pouziti.

A\ POZOR
« Systémy monitorovani srde¢ni frekvence mohou byt nepresné.
» Nadmeérné cvi¢eni mlze mit za nasledek vazné zranéni nebo
smrt. Pokud pocitite mdloby, okamzité prestante cvicit.

- Zarizeni je vhodné pouze pro domaci pouziti. Zarizeni neni vhodné
pro komercni pouziti.

- Maximalni doba pouzivani je omezena na 2 hodiny denné.

- Pouzivani tohoto zarizeni détmi nebo osobami s télesnym,
smyslovym, mentalnim nebo pohybovym postiZzenim nebo s
nedostatkem zku$enosti a znalosti mize byt pri¢inou nebezpedi.
Osoby odpovédné za jejich bezpecnost musi dat vyslovné pokyny
nebo dohliZet na pouzivani zarizeni.

- Pred zahajenim tréninku se porad'te s |ékarem, aby
zkontroloval vas zdravotni stav.

- Pokud se u vas objevi nevolnost, zavraté nebo jiné neobvyklé
priznaky, okamzité prestante cvicit a porad'te se s lékarem.

- Abyste se vyhnuli bolesti a pFetiZeni svall, zahfejte se na zacatku
kazdého tréninku a na konci tréninku se zchlad'te. Na konci
tréninku se nezapomente protahnout.

- Zarizeni je vhodné pouze pro vnitfni pouziti. Zafizeni neni
vhodné pro venkovni pouziti.

- Zarizeni pouzivejte pouze v prostredi s dostate¢nou ventilaci.
NepouZivejte zafizeni v prostiedi s privanem, abyste
neprochladli.

- Zarizeni pouzivejte pouze v prostredi s okolni teplotou mezi 10
°C a 35 °C. Zarizeni skladujte pouze v prostredi s okolni teplotou
mezi 5 °Ca45 °C.

- Zarizeni nepouzivejte ani neskladujte ve vlhkém prostredi.
Vlhkost vzduchu nesmi byt vyssi nez 80 %.

- Zarizeni pouzivejte pouze k urcenému Ucelu. Nepouzivejte
zarizeni k jinym celim, neZ je popsano v pFirucce.

- Zarizeni nepouzivejte, pokud je néktera jeho Cast poskozena
nebo vadna. Pokud je néktery dil poskozeny nebo vadny, obrat'te
se na svého prodejce.

- Udrzujte ruce, nohy a jiné Casti téla v dostatecné vzdalenosti od
pohyblivych ¢éasti.

- Udrzujte vlasy mimo dosah pohyblivych éasti.

- Noste vhodné obleceni a obuv.

- Odév, Sperky a jiné predméty udrzujte v dostatecné vzdalenosti
od pohyblivych ¢asti.

- Dbejte na to, aby zarizeni pouzivala vzdy jen jedna osoba.
Zarizeni nesmi pouzivat osoby s hmotnosti vyssi nez 110 kg.

- Zarizeni neotevirejte bez konzultace s prodejcem.

Pokyny k montazi

Popis ilustrace A

Obrazek ukazuje, jak bude trenazér vypadat po dokonceni montaze.
Pri montazi se mlZete fidit timto navodem, ale postupujte pri
montazi vzdy ve spravném poradi, jak je znazornéno na obrazcich.


http://www.tunturi.com/
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Popis ilustrace B

Obrazek ukazuje, jaké komponenty a soucasti byste méli najit po
vybaleni vyrobku z krabice.

Il POZNAMKA

 Drobné dily lze skryt/zapakovat do dutych prostor( v konstrukci
Ochrana vyrobkul z pénového polystyrenu

« Pokud néktery dil chybi, obratte se na svého prodejce.

Popis ilustrace C

Sada hardwaru obsahuje Srouby, podlozky, vruty , matice atd. a
potfebné naradi pro spravnou montaz trenazéru.

Popis ilustrace D

Na obrazcich je uvedeno spravné poradi, jak nejlépe sestavit
trenazér.

Il POZNAMKA

« Cisla dild uvedena v montaznich krocich zacinaji
s vykresem nahradnich dill, ktery najdete v plné verzi
uzivatelské prirucky online.

A\ POZOR
« Sestavte zarfizeni v daném poradi.
« Zarizeni prenasejte a premistujte nejméné ve dvou.

A\ POZOR
» Umistéte zarizeni na pevny a rovny povrch.
« Zarizeni umistéte na ochrannou podlozku, aby nedoslo k
poskozeni povrchu podlahy.
» Kolem zarfizeni ponechte alespon 100 cm volného prostoru.
« Spravné sestaveni zarizeni naleznete na obrazcich.

Dalsi informace o montazi.

D3 Jak spravné namontovat pedaly.

Il POZNAMKA
« Prava a leva strana jsou urceny na zakladé cvicebnich pozic.
perspektivu.

Pravy pedal

Najdéte na ose pedalu znacku "R" nebo "L".

- Nasad'te pravy pedal "R" na pravou kliku.

- Nejprve rucné otocte osou pedalu ve sméru hodinovych rucicek.
- Pomoci kli¢e pedal zcela utahnéte.

Levy pedal
- Nasad'te levy pedal "L" na levou kliku.
- Nejprve ruéné otocte osou pedalu proti sméru hodinovych rucicek.

- Pomoci kli¢e pedal zcela utahnéte.

Kliknéte pro zobrazeni naseho
podpurného videa na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc.

Il POZNAMKA

« Po dokonceni ulozte nastroje dodané s timto produktem.
sestavu vyrobku,
pro budouci servisni Gcely.

Na obrazku je zobrazena sada hardwaru dodavana s vasim produktem.

Dalsi informace Likvidace

obalt

Vladni smérnice pozaduji, abychom snizili mnozstvi odpadniho
materialu ukladaného na skladky. Zadame vas proto, abyste veskery
obalovy odpad zodpovédné likvidovali ve verejnych recyklaénich
centrech.

Likvidace na konci Zivotnosti

My v Tunturi doufame, Ze vam fitness trenazér bude slouzit dlouha
léta. Nicméné prijde Cas, kdy zivotnost vaseho fitness trenazéru skonci.
Podle "evropské legislativy o odpadnich elektrickych a elektronickych
zafizenich jste zodpovédni za radnou likvidaci vaseho fitness
trenazéru v uznavaném verejném sbérném zarizeni.

Cviceni

Cviceni musi byt primérené lehké, ale dlouhé. Aerobni cviceni je
zalozeno na zlepseni maximalniho prijmu kysliku v téle, coz nasledné
zlepsuje vytrvalost a kondici. Pri cvi¢eni byste se méli potit, ale
neméli byste se zadychavat.

Pro dosazeni a udrzeni zakladni Urovné kondice cvicte alespon
trikrat tydné po 30 minutach. Chcete-li zlepsit svou kondici, zvyste
pocet cviceni. Pravidelné cviceni se vyplati kombinovat se zdravou
stravou. Clovék odhodlany drzet dietu by mél cvicit denné,
zpocatku 30 minut nebo méné najednou, a postupné denni dobu
cviceni zvySovat az na jednu hodinu. Cviceni zacnéte pri nizké
rychlosti a nizkém odporu, abyste zabranili nadmérnému
zatézovani kardiovaskularniho systému.

Se zlepsujici se kondici lze postupné zvysSovat rychlost a odpor.
Efektivitu cvi¢eni lze méfit sledovanim tepové frekvence a tepové
frekvence.

Cviceni Pokyny

Pouzivani fitness trenazéru vam prinese nékolik vyhod, zlepsi vasi
fyzickou kondici, zpevni svaly a ve spojeni s kontrolovanou kalorickou
dietou vam pomuze zhubnout.

Zahrivaci faze

Tato faze pomaha rozproudit krev v téle a spravné zapojit svaly.
Snizi se také riziko kreci a svalovych zranéni. Doporucujeme provést
nékolik protahovacich cvikd, jak je uvedeno nize. Kazdé protazeni
by mélo trvat priblizné 30 sekund, svaly do protazeni netlacte
nasilim ani nestrhavejte - pokud to boli, ZASTAVTE.

Faze cviceni

V této fazi je treba vynalozit Gsili. Po pravidelném pouzivani se svaly
na nohou stanou pruznéjsimi. Pracujte podle svého, ale je velmi
dulezité udrzovat po celou dobu stalé tempo. Tempo prace by mélo
byt dostatecné k tomu, abyste zvysili srde¢ni tep do cilové zony
znazornéné na grafu nize.

SRDECNI
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Tato faze by méla trvat minimalné 12 minut, i kdyz vétsina lidi
zacina zhruba na 15-20 minutach.

oMMV LINIIL



Faze ochlazeni

V této fazi je tfeba nechat kardiovaskularni systém a svaly
odpocivat. Jedna se o opakovani zahrivaciho cviceni, napr. snizte
tempo, pokracujte priblizné 5 minut. Nyni je tfeba zopakovat
protahovaci cvi¢eni, opét nezapomente, Ze svaly nesmite do
protaZeni nutit ani jimi trhat.

S rostouci kondici budete mozna muset trénovat déle a intenzivnéji.
Doporucujeme trénovat alespon trikrat tydné a pokud mozno
tréninky rovnomérné rozlozit do celého tydne.

Tonovani svall

Pro zpevnéni svall na fitness trenazéru je treba nastavit pomérné
vysoky odpor. To bude znamenat vétsi zatéz pro svaly nohou a mlize
to znamenat, ze nebudete moci trénovat tak dlouho, jak byste
chtéli. Pokud se také snazite zlepsit svou kondici, musite zménit svij
tréninkovy program. Béhem zahrivaci a ochlazovaci faze byste méli
trénovat jako obvykle, ale ke konci cvicebni faze byste méli zvysit
odpor, aby vase nohy pracovaly intenzivnéji. Budete muset snizit
rychlost, abyste udrzeli tepovou frekvenci v cilové zoné.

Ubytek hmotnosti

DiileZitym faktorem je mnozstvi vynalozeného usili. Cim

usilovnéji a déle pracujete, tim vice kalorii spalite.

V podstaté je to stejné, jako kdybyste trénovali za Gcelem zlepseni své
kondice, rozdil je jen v cili.

Srdce rychlost

Méreni tepoveé frekvence (ruéni snimace pulsu)
Tepova frekvence se méfi pomoci senzoru v fiditkach, kdyz se
uzivatel dotyka obou senzord soucasné. Presné méreni tepu
vyzaduje, aby byla pokozka mirné vlhka a neustale se dotykala
snimacl tepu na ruce. Pokud je pokoZka prili§ sucha nebo prilis
vlhka, méreni tepové frekvence bude méné presné.

Maximalni tepova frekvence (béhem tréninku)
Maximalni tepova frekvence je nejvyssi tepova frekvence, které
muze Clovék bezpeéné dosahnout pri zatéZovém cviceni. Pro vypocet
pramérné maximalni tepové frekvence se pouziva nasledujici vzorec:
220 - VEK. Maximalni tepova frekvence se u jednotlivych osob lisi.

A\ POZOR
» Dbejte na to, abyste neprekrocili svou maximalni tepovou
frekvenci.
béhem tréninku. Pokud patrite do rizikové skupiny, poradte se s
lékarem.

Zacatecnici 50-60 % maximalni tepové frekvence
Vhodné pro zacatecniky, osoby s nadvahou, rekonvalescenty a osoby,
které dlouho necvicily. Cvicte alespon trikrat tydné po 30 minutach.

Pokrocilé 60-70 % maximalni tepové frekvence
Vhodné pro osoby, které si chtéji zlepsit a udrzet kondici. Cvicte
alespon trikrat tydné po 30 minutach.

Expert 70-80 % maximalni tepové frekvence
Vhodné pro ty nejsilnéjsi, ktefi jsou zvykli na dlouhotrvajici tréninky.

TUNTURI®
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Cestina m

Pouzijte

Nastaveni podpérnych nozicek

Zarizeni je vybaveno 8 Uhlovymi koncovkami. Pokud je zafizeni

nestabilni, viklajici se nebo neni dobre vyrovnané, lze pomoci téchto

koncovek provést pozadovanou korekci.

- Chcete-li trenazér vyrovnat, otocte 8 Ghlovych koncovek umisténych na
zadni stabilizacni trubce.

- Kazdy aspekt nastavuje stroj do jiné vyskové Urovné.

@ RYCHLY TIP
« Je snazsi to délat ve dvou, aby jedna osoba mohla naklonit desku.
zafizeni, zatimco druhy provede potrebnou Upravu.

Il POZNAMKA

« Stroj je nejstabilnéjsi, kdyz jsou otoceny vSechny opérné nohy.
plné v. Proto zacnéte stroj vyrovnavat Gplnym zasunutim vsech
opérnych patek a teprve poté vytoCte potrebné opérné patky, aby byl
stroj stabilni. .

Rozkladani a skladani .

Vytahnéte pojistny kolik z kloubu a sklopte hlinikovou listu, poté ji
zajistéte pojistnym kolikem.

Nastaveni odporu

Chcete-li zvysit nebo snizit odpor, otocte nastavovacim knoflikem v
horni Casti nosné trubky riditek ve sméru hodinovych rucicek (+), ¢imz
odpor zvysite, a proti sméru hodinovych rucicek (-), ¢imz odpor snizite.

Stupnice nad knoflikem (1-8) vam pomuzZe najit a nastavit vhodny odpor.

Vyména baterii

Konzola je vybavena 2 bateriemi AA v zadni Casti konzoly. (Obr. E)

Montaz/vyména baterii
- Sejméte kryt. (Nachazi se na zadni strané).
- Vyjméte staré baterie.
Plati pouze pri vyméné baterii za Cerstvé.
- Vlozte nové baterie.
Ujistéte se, ze se baterie shoduji s oznacenim polarity (+) a (-).
- Namontujte kryt.

Il POZNAMKA

+ Prazdné baterie by mély byt vzdy recyklovany podle mistnich
pravnich predpisu.

predpisy na ochranu Zivotniho prostredi.

A\ POZOR

« Nevystavujte baterie velkym teplotnim zménam, abyste zabranili
jejich poskozeni.
aby baterie nevytékaly.

« Abyste zabranili vyteceni baterii, vyjméte je, pokud zarizeni delSi
dobu nepouzivate.

« Pri vkladani vice baterii do zarizeni pouzivejte vzdy stejnou znacku,
stejny typ a stejnou Uroven energie.

Prepinani nastaveni konzoly pri vyméné baterii Pro zapnuti
zobrazeni "pocet”, kdyz je aktivni zobrazeni "vzdalenost", je nutné
nejprve vyjmout baterie.

Pri instalaci baterii zGstane konzola se stejnym nastavenim "Vzdalenost”
nebo "Pocet”, jaké jste nastavili.

Chcete-li prepinat mezi obéma funkcemi, stisknéte a podrzte tlacitko



B Cedtina

Tlacitko "Mode" pri vkladani baterii.

Po vlozeni obou baterii mizete uvolnit tladitko "Mode".
Nyni se nastaveni zménilo na "Vzdalenost" nebo "Pocet".
Stejnym zpusobem se opét prepnéte zpét.

Konzola (obr. F)

1. Zobrazit
2. Podpora tabletd/knih
3. Tlacitka
A\ POZOR

« Konzolu uchovavejte mimo dosah primého slunecniho svétla.
« Osuste povrch konzoly, kdyz je pokryt kapkami potu.
« Neopirejte se o konzolu.

Il POZNAMKA

» Konzola se prepne do pohotovostniho rezimu, kdyz je zarizeni
se nepouziva po dobu 4 minut. Pokud je konzola v
pohotovostnim rezimu, zobrazi se na displeji pokojova
teplota.

Vysvétleni tlacitek Rezim

- Stisknutim tlacitka rezimu zvolte funkce konzoly.

- Stisknutim a podrzenim na 3 sekundy resetujete: CAS,
RYCHLOST, VZDALENOST, KALORIE A PULS.

Il POZNAMKA

« Tachometr lze vynulovat pouze vyménou baterii.

Vysvétleni Funkce displeje

Skenovani

- Vrezimu SCAN stisknéte tlacitko MODE pro vybér funkci.

- Automaticky prochazi jednotlivé rezimy postupné kazdych
5 sekund.

- Sekvence zobrazeni po stisknuti tlacitka MODE: CAS,
RYCHLOST, VZDALENOST, KALORIE, POCET UJETYCH
KILOMETRU A PULS.

Cas

- Pri cviceni automaticky kumuluje Cas tréninku.

- Neni mozné nastavit cil , pocita¢ zacne pocitat od.
- Rozsah 00:00 ~ 99:59

Rychlost
- Zobrazuje aktualni tréninkovou rychlost.
- Rozsah 0,0 ~ 99,9

Vzdalenost
- Pri cvi¢eni automaticky zaznamenava vzdalenost od cviceni.
- Rozsah 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM
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Pocitadlo kilometru

- Automaticky kumuluje celkovou vzdalenost za vsechny
cvicebni relace.

- Rozsah 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM

Kalorie
- Automaticky zaznamenava spalené kalorie pri cviceni.
- Rozsah 0~-999,9

Il POZNAMKA
« Tyto Udaje jsou hrubym voditkem pro porovnani riznych cviceni.
sezeni, ktera nelze pouzit pri lécbé

Pulsni
- Aktualni puls se zobrazi po 6 sekundach, kdyz jej konzola
detekuje.

- Bez jakéhokoli pulzniho signalu po dobu 6 sekund se na konzole
zobrazi "P".

- Rozsah 0-40-206 BPM

Provoz Zapnuti

napajeni
- Stisknutim libovolné klavesy zapnete konzoli v rezimu spanku.
- Kdyz je konzola v rezimu spanku, zapnéte ji Slapanim.

Vypnuti napajeni

Pokud do monitoru nebude po dobu 4 minut prenasen zadny signal,
monitor automaticky prejde do rezimu SLEEP.

Cisténi a udrzba

Zarizeni nevyzaduje zvlastni Udrzbu. Zarizeni nevyzaduje
opétovnou kalibraci, pokud je sestaveno, pouzivano a servisovano
podle navodu.

/\ POZOR

« K Cisténi zarizeni nepouzivejte rozpoustédla.

- Po kazdém pouziti zarizeni oCistéte mékkym savym hadrikem.
- Pravidelné kontrolujte, zda jsou

vsechny Srouby a matice utazené.
-V pripadé potreby klouby namazte.

Zavady a poruchy

| pfes prubéznou kontrolu kvality se v zarizeni mohou vyskytnout

zavady a poruchy zpUsobené jednotlivymi dily. Ve vét$iné pripadi

postaci vadny dil vyménit.

- Pokud zarizeni nefunguje spravné, neprodlené kontaktujte
prodejce.

- Poskytnéte prodejci ¢islo modelu a sériové Cislo zarizeni. Uvedte
povahu problému, podminky pouziti a datum nakupu.

Reseni probléma:

- Pokud je displej LCD zhasnuty, znamena to, Ze je tfeba vyménit
baterie.

- Pokud pri Slapani neni signal, zkontrolujte, zda je kabel dobre
pripojen.

Il POZNAMKA
« Po zastaveni tréninku na 4 minuty se hlavni obrazovka vypne.
» Pokud se pocita¢ zobrazuje nestandardné, znovu

nainstalujte baterie a zkuste to znovu.

oMSIFILINIIL



Tresouci se nebo nestabilni pocit béhem pouzivani

Pokud je stroj béhem provozu nestabilni, je vhodné nastavit opérné
nohy tak, aby byl rdm ve spravné vysce. Prectéte si pokyny v této
pfirucce v Casti: "Pouziti"

Preprava a skladovani

/\ POZOR

« Zafizeni prenasejte a premistujte nejméné ve dvou.

« Zlstante stat pred zafizenim na obou stranach a pevné uchopte
riditka. Naklonte predni ¢ast zarfizeni tak, abyste zvedli zadni
éast zarizeni na kolech. Presunte zarizeni a opatrné jej polozte
na zem. Umistéte zarizeni na ochrannou podlozku, aby nedoslo
k poskozeni povrchu podlahy.

« Po nerovném povrchu pohybujte zarizenim opatrné.
Nepfemistujte zafizeni do schodl pomoci kol, ale
prenasejte zarizeni za riditka.

« Zarizeni skladujte na suchém misté s co nejmensimi vykyvy

Cedtina

Zaruka se nevztahuje na zvuky nebo hluky vydavané béhem
pouzivani, pokud podstatné nebrani pouzivani zarizeni a pokud
nejsou zplsobeny zavadou zafizeni. Zaruka se nevztahuje na zavady
vzniklé v dusledku neprovadéni pravidelné (drzby, jak je uvedeno v
navodu k obsluze vyrobku. Dale se zaruka nevztahuje na zavady
vzniklé pouzivanim a skladovanim v nevhodném prostredi, jak je
popsano v navodu k obsluze, které by mélo byt v interiéru, suché,
bez prachu a pisku a v teplotnim rozmezi +15 °C az +15 °C.

+35°C. Zaruka se nevztahuje na cinnosti udrzby, jako je cisténi,
mazani a bézné sefizovani dild, ani na instalaci.

postupy, které mohou zakaznici provést sami, jako je vyména
nevyzaduji demontaz nebo opétovnou montaz fitness zarizeni.
Zaruéni opravy provadéné jinymi nez autorizovanymi zastupci
spolecnosti Tunturi nejsou kryty.

Nedodrzeni pokynd uvedenych v navodu k obsluze vede ke ztraté
zaruky na vyrobek.

teplot. Technické udaje
Zaruka Parametr Jednotka méreni Hodnota
Méreni srdecniho tepu kontakt ruky s rukojeti | Ano
Zaruka kupujiciho Tunturi Zaruéni kdispozici 5,3~ 5,4 Khz. =
prostrednictvim:

. Bluetooth (BLE) Ne
podminky ANT+ Ne
Sp?trt?b1.telvma .naro’k n.a’ p'ns.lusna prava stanove?a vrjltrostzimel Délka o 102
pravnimi predpisy tykajicimi se obchodu se spotrebnim zbozim. palec 40.2
Tato zaruka tato prava neomezuje. Kupujici =
Zaruka je platna pouze v pripadé, Ze je vyrobek pouZzivan v At cml 23’2
prostredi schvaleném spolecnosti Tunturi New Fitness BV a je — patec :
udrzovan podle pokyn(l pro dané zafizeni. Schvalené prostredi a Vyska cm 114,0
pokyny pro Udrzbu konkrétniho vyrobku jsou uvedeny v "uZivatelské palec 44.9
prirucce” vyrobku. "UZivatelskou priru¢ku” si mizZete stahnout z Hmotnost kg 18.5
na$ich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com lbs 40.7

Maximalni hmotnost kg 110
Zarucni podminky uzivatele
Zarucni podminky zacinaji platit od data nakupu. Zarucni podminky bs 242
se mohou v jednotlivych zemich Lisit, proto se o zaruénich Velikost baterie 2x AA

podminkach informujte u mistniho prodejce.

Zaruéni kryti

Spolecnost Tunturi New Fitness BV ani distributor Tunturi nenesou za
zadnych okolnosti na zakladé této zaruky ani jinak odpovédnost za
jakékoli zvlastni, neprimé, druhotné nebo nasledné skody jakéhokoli
druhu vznikié v disledku pouzivani nebo nemoznosti pouzivat toto
zarizeni.

Zarucni omezeni

Tato zaruka se vztahuje na vyrobni vady fitness zafizeni v plivodnim
baleni spolecnosti Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati pouze za
podminek bézného, doporuceného pouzivani vyrobku, jak je popsano
v navodu k obsluze, a za predpokladu, ze byly dodrzeny pokyny
spolecnosti Tunturi New Fitness BV pro instalaci, Udrzbu a pouzivani.
Spolec¢nost Tunturi New Fitness BV ani distributori Tunturi nemaji
narok na zaruku.

povinnosti se vztahuji na vady z divodu, které nemohou ovlivnit.
Zaruka se vztahuje pouze na pavodniho kupujiciho a plati pouze v
zemich, kde ma spolecnost Tunturi New Fitness BV autorizovaného
dovozce. Zaruka se nevztahuje na fitness zarizeni nebo komponenty,

které byly upraveny bez souhlasu spolecnosti Tunturi New Fitness BV.

Nevztahuje se na zavady vzniklé béznym opotrebenim, nespravnym
pouzivanim, zneuzitim, korozi nebo poskozenim vzniklym pri
nakladani nebo prepravé.

TUNTURI®
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Il POZNAMKA
« Seznameni se s rozméry a funkénimi rozméry vyrobku
prohlédnéte si obrazek F.

Prohlaseni vyrobce

Spolecnost Tunturi New Fitness BV prohlasuje, Ze vyrobek je ve
shodé s nasledujicimi normami a smérnicemi: EN 957 (HC),
2014/30/EU. Vyrobek je proto opatfen ozna¢enim CE.

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nizozemsko

Odmitnuti odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsechna prava vyhrazena.

- Produkt a prirucka se mohou zménit.

- Specifikace mohou byt zménény bez dalSiho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi uzivatelské prirucky najdete na nasich webovych
strankach.


http://manuals.tunturi.com/
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Vitajte na

Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, Ze ste si zak(pili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Siroky sortiment domacich fitnes zariadeni vratane
crosstrainerov, bezeckych pasov, bicyklov, veslarskych trenazérov,
posiliovacich lavic a multifunkénych stanic. Zariadenia Tunturi st
vhodné pre cell rodinu bez ohladu na uroven fyzickej zdatnosti. Viac
informacii najdete na nasej webovej stranke www.tunturi.com.

Délezité bezpecnostné pokyny

Tato prirucka je nevyhnutnou sicastou vasho tréningového
zariadenia Pred zacatim pouzivania tohto zariadenia si precitajte
vSetky pokyny v tejto prirucke. Vzdy je potrebné dodrziavat
nasledujlce bezpecnostné opatrenia:

TUNTURI®
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A\ UPOZORNENIE

« Precitajte si bezpecnostné upozornenia a pokyny. NedodrZanie
tychto pokynov

bezpecnostnych upozorneni a pokynov moze sposobit’ zranenie
0s0b alebo poskodenie zariadenia. Bezpecnostné upozornenia a
pokyny si uschovajte pre budlce pouzitie.

/\ UPOZORNENIE
« Systémy monitorovania srdcovej frekvencie mozu byt nepresné.
« Nadmerné cvienie moze mat za nasledok vazne zranenie
alebo smrt. Ak pocitite mdloby, okamzite prestarte cvicit.

- Zariadenie je vhodné len na domace pouzitie. Zariadenie nie je
vhodné na komercné pouzitie.

- Maximalne pouzivanie je obmedzené na 2 hodiny denne.

- Pouzivanie tohto zariadenia detmi alebo osobami s telesnym,
zmyslovym, mentalnym alebo motorickym postihnutim alebo
nedostatkom skusenosti a znalosti méze sposobit’
nebezpecenstvo. Osoby zodpovedné za ich bezpecnost musia dat’
vyslovné pokyny alebo dohliadat’ na pouzivanie zariadenia.

- Pred zacatim tréningu sa porad'te s lekarom, aby skontroloval
vas zdravotny stav.

- Ak pocitite nevolnost, zavraty alebo iné neobvyklé priznaky,
okamzite preruste tréning a porad'te sa s lekarom.

- Aby ste sa vyhli bolesti a pretazeniu svalov, zacnite kazdy tréning
zahriatim a ukoncite ho ochladenim. Na konci tréningu sa
nezabudnite pretiahnut.

- Zariadenie je vhodné len na pouzitie v interiéri. Zariadenie nie
je vhodné na pouzitie vo vonkajsom prostredi.

- Zariadenie pouzivajte len v prostredi s dostatoCnym vetranim.
Zariadenie nepouzivajte v prostredi s prievanom, aby ste
neprechladli.

- Zariadenie pouzivajte len v prostredi s teplotou okolia od 10 °C
do 35 °C. Zariadenie skladujte len v prostredi s teplotou okolia
od5 °Cdo45 °C.

- Zariadenie nepouzivajte ani neskladujte vo vlhkom prostredi.
Vlhkost' vzduchu nesmie byt nikdy vyssia ako 80 %.

- Zariadenie pouzivajte len na urceny ucel. Zariadenie
nepouzivajte na iné ucely, ako si popisané v prirucke.

- Zariadenie nepouzivajte, ak je niektora ¢ast poskodena alebo
chybna. Ak je niektory diel poskodeny alebo chybny, obratte sa
na predajcu.

- Ruky, nohy a iné Casti tela drzte mimo dosahu pohyblivych Casti.

- Udrzujte vlasy mimo pohyblivych casti.

- Noste vhodné oblecenie a obuv.

- Oblecenie, Sperky a iné predmety drzte mimo dosahu
pohyblivych Casti.

- Dbajte na to, aby zariadenie pouzivala vzdy len jedna osoba.
Zariadenie nesmU pouzivat’ osoby s hmotnostou vyssou ako 110 kg.

- Zariadenie neotvarajte bez konzultacie s predajcom.

Pokyny na montaz

Popis ilustracie A

Na obrazku je znazornené, ako bude trenazér vyzerat' po dokoncéeni
montaze.

Pri montazi mozete pouzit' tento navod ako pomocku, ale postupujte
vzdy v spravnom poradi, ako je znazornené na obrazkoch.


http://www.tunturi.com/

Popisna ilustracia B

Na obrazku je znazornené, aké komponenty a sGcasti by ste mali
najst’ po vybaleni vyrobku.

Il POZNAMKA

« Malé diely sa daju ukryt/zapakovat' do dutych priestorov v
Ochrana polystyrénovych vyrobkov

« Ak niektory diel chyba, obratte sa na predajcu.

Popis ilustracie C

Na obrazku je znazornena sada hardvéru, ktora sa dodava s vasim
produktom. SGprava hardvéru obsahuje skrutky, podlozky, skrutky ,
matice atd’. a potrebné nastroje na spravnu montaz vasho
trenazéra.

Popis ilustracie D

Obrazky vam v spravnom poradi ukazu, ako najlepsie zostavit’ vas
trenazér.

Il POZNAMKA

+ Cisla dielov uvedené v montéaznych krokoch zacinaju
s vykresom nahradnych dielov, ktory najdete v online
pouzivatelskej prirucke v plnej verzii.

/A UPOZORNENIE
« Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
« Zariadenie prenasajte a premiestiujte najmenej s dvoma
osobami.

A\ POZOR
« Zariadenie umiestnite na pevny, rovny povrch.
« Zariadenie umiestnite na ochrann( podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
« Okolo zariadenia nechajte volny priestor aspon 100 cm.
« Spravnu montaz zariadenia si pozrite na obrazkoch.

Dal3ie informacie o montaZi.

D3 Ako spravne namontovat’ pedale.

Il POZNAMKA
« Prava a lava strana sa urcuju z cvi¢ebnych pozicii
perspektiva.

Pravy pedal

Najdite znacku "R" alebo "L" na osi pedalu

- Nasad'te pravy pedal "R" na pravu kluku.

- Najprv rucne otocte osou pedalu v smere hodinovych ruciciek.
- Pomocou klic¢a pedal Uplne utiahnite.

Lavy pedal
- Namontujte lavy pedal "L" do lavej kluky.
- Najprv ruéne otocte osou pedalu proti smeru hodinovych ruciciek.

- Pomocou kluca pedal uplne utiahnite.
Kliknutim si pozrite nase podporné video
na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc
Il POZNAMKA

« UloZte nastroje dodané s tymto produktom po dokonceni
montaz vyrobku, na Gcely budlcich sluzieb.
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Dalsie informacie

Likvidacia obalov

Vladne usmernenia pozaduju, aby sme znizili mnoZstvo odpadového
materialu ukladaného na skladky. Preto vas ziadame, aby ste vsetky
odpady z obalov zodpovedne likvidovali vo verejnych recyklacnych
centrach.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

My v spolocnosti Tunturi difame, Ze vam vas fitness trenazér bude
slazit dlhé roky. Avsak pride Cas, ked’ sa Zivotnost’ vasho fitness
trenazéra skonci. Podla eurdpskej legislativy o odpade z elektrickych
a elektronickych zariadeni ste zodpovedni za vhodnu likvidaciu vasho
fitness trenazéra v uznavanom verejnom zbernom zariadeni.

Tréni ngy

Tréning musi byt primerane lahky, ale dlhy. Aerdbne cviCenie je
zalozené na zlepseni maximalneho prijmu kyslika v tele, ¢o nasledne
zlepsuje vytrvalost' a kondiciu. Mali by ste sa potit, ale pocas
tréningu by ste sa nemali zadychat'.

Ak chcete dosiahnut’ a udrzat’ si zakladnu Uroven kondicie, cvicte
aspon trikrat tyzdenne po 30 min(tach. Zvyste pocet cvicCeni, aby
ste zlepsili svoju Groven kondicie. Pravidelné cvicenie sa oplati
kombinovat' so zdravou stravou. Clovek, ktory sa venuje diéte, by
mal cvicit denne, najprv 30 min(t alebo menej naraz, postupne by
mal denny cas cvicenia zvysit na jednu hodinu. Cvicenie zacnite
pri nizkej rychlosti a nizkom odpore, aby ste zabranili
nadmernému zatazeniu kardiovaskularneho systému.

So zvysujucou sa kondiciou mozno postupne zvysovat rychlost a odpor.
Ucinnost cvicenia mozno merat monitorovanim srdcovej frekvencie a

pulzu.

Cvicenie Pokyny

Pouzivanie fitness trenazéra vam prinesie niekolko vyhod, zlepsi vasu
fyzick( kondiciu, spevni svaly a v spojeni s diétou s kontrolovanym
obsahom kalorii vam poméze schudnut.

Zahrievacia faza

Tato faza pomaha rozprudit krv v tele a spravne fungovat svalom.
Znizi tiez riziko kréov a svalovych zraneni. Odporica sa vykonat’
niekolko strecingovych cviceni, ako je uvedené nizsie. Kazdé
nat'ahovanie by malo trvat’ priblizne 30 sekdnd, svaly do
natahovania netlacte silou ani nestrhavajte - ak to boli, STOP.

Faza cvicenia

V tomto stadiu vynakladate Gsilie. Po pravidelnom pouzivani sa svaly
na nohach stanli pruznejsimi. Pracujte na svojom, ale je velmi
dolezité, aby ste pocas celej doby udrziavali stabilné tempo. Tempo
prace by malo byt dostatocné na to, aby sa vas srdcovy tep dostal do
cielovej zony zobrazenej na grafe nizsie.

SRDCOVA
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P
0 MAXIMUM

85 %

CHLADENIE DOLEVA
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Tato faza by mala trvat minimalne 12 minut, hoci vacsina ludi
zacina priblizne na 15-20 minGtach.

oMMV LINIIL
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Faza ochladenia

Tato faza sluzi na to, aby sa vas kardiovaskularny systém a svaly
uvolnili. Ide o opakovanie zahrievacieho cvicenia, napr. znizte
tempo, pokracujte priblizne 5 min(t. Teraz by sa mali zopakovat’
streCingové cviCenia, pricom opat’ nezabldajte na to, aby ste svaly
do strecingu nevtlacali silou ani nestrhavali.

Ked' sa stanete zdatnejsimi, mozno budete musiet trénovat’ dlhsie a
intenzivnejsie. OdporGca sa trénovat aspon trikrat tyZzdenne, a ak je
to mozné, rozdelit’ si tréningy rovnomerne pocas celého tyzdna.

Toénovanie svalov

Na spevnenie svalov na fitness trenazéri musite mat nastaveny
pomerne vysoky odpor. Tym sa viac zatazia svaly noh a moZe to
znamenat, ze nebudete moct trénovat tak dlho, ako by ste chceli.
Ak sa tiez snazite zlepsit' svoju kondiciu, musite zmenit svoj
tréningovy program. Pocas zahrievacej a ochladzovacej fazy by ste
mali trénovat’ ako zvycajne, ale ku koncu cvicebnej fazy by ste mali
zvysit odpor, aby vase nohy pracovali tazsie. Budete musiet’ znizit
rychlost, aby ste udrzali srdcovi frekvenciu v cielovej zone.

Ubytok hmotnosti

DéleZitym faktorom je mnozstvo vynalozeného Usilia. Cim
intenzivnejsie a dlhSie pracujete, tym viac kalérii spalite.

V podstate je to rovnaké, ako keby ste trénovali s cielom zlepsit’ svoju
kondiciu, rozdiel je len v cieli.

Srdce rychlost’

Meranie pulzovej frekvencie (ruéné snimace
pulzu)

Tepova frekvencia sa meria pomocou snimacov v riadidlach, ked’ sa
pouzivatel dotyka oboch snimacov sicasne. Presné meranie pulzu si
vyzaduje, aby bola pokozka mierne vlhka a neustale sa dotykala
snimacov pulzu na ruke. Ak je pokozka prilis sucha alebo prilis
vlhka, meranie pulzovej frekvencie bude menej presné.

Maximalna srdcova frekvencia (pocas tréningu)

Maximalna srdcova frekvencia je najvyssia srdcova frekvencia, ktord
moze Clovek bezpecne dosiahnut pri cvi¢eni. Na vypocet priemernej
maximalnej srdcovej frekvencie sa pouziva tento vzorec: 220 - VEK.
Maximalna srdcova frekvencia sa u jednotlivych osob Lisi.

/N UPOZORNENIE

» Dbajte na to, aby ste neprekrocili svoju maximalnu tepovu
frekvenciu

pocas tréningu. Ak patrite do rizikovej skupiny, poradte sa s
lekarom.

Zaciato¢nik 50-60 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre zaciatocnikov, osoby s nizkou hmotnostou,
rekonvalescentov a osoby, ktoré dlho necvicili. Cvicte aspon trikrat
tyzdenne po 30 minatach.

Pokrocila 60-70 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre osoby, ktoré si chcl zlepsit’ a udrzat’ kondiciu. Cvicte
aspon trikrat tyzdenne po 30 minutach.

Expert 70-80 % maximalnej srdcovej frekvencie
Vhodné pre tych najzdatnejsich, ktori st zvyknuti na dlhotrvajuci
tréning.

TUNTURI®
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Pouzite
Nastavenie podpernych noziciek

Zariadenie je vybavené 8 uhlovymi koncovkami. Ak sa zariadenie zda byt

nestabilné, viklajlce sa alebo nie je dobre vyrovnané, tieto koncové krytky

sa moZu pouzit’ na vykonanie pozadovanej korekcie.

- Ak chcete vyrovnat trenazér, otocte 8 uhlovych koncoviek umiestnenych
na zadnej stabilizacnej rurke.

- Kazdy aspekt nastavuje stroj na ind vyskovu Groven.

@ RYCHLY TIP

+ Je jednoduchsie robit’ to s dvoma osobami, takze jedna osoba moze
naklonit’ zariadenia, zatial co druhy vykona potrebnua Upravu.

Il POZNAMKA

« Stroj je najstabilnejsi, ked’ st vSetky oporné nozicky otocené
plne v. Preto zacnite vyrovnavat stroj Uplnym zasunutim vsetkych
opornych noziciek a aZ potom vytocte pozadované oporné nozicky, aby
ste stroj stabilizovali.

Rozkladanie a skladanie .

Vytiahnite poistny kolik z kibu a zlozte hlinikov( listu, potom ju zaistite
poistnym kolikom.

Nastavenie odporu

Ak chcete zvysit alebo znizit’ odpor, otocte nastavovacim gombikom v
hornej Casti nosnej trubky riadidiel v smere hodinovych ruciciek (v smere
+), ¢im zvysite odpor, a proti smeru hodinovych ruciciek (v smere -), ¢im
odpor znizite.

Stupnica nad gombikom (1-8) vdm pomoze najst’ a nastavit’ vhodny odpor.

Vymena batérii

Konzola je vybavena 2 batériami AA v zadnej Casti konzoly. (Obr. E)

Montaz/vymena batérii
- Odstrante kryt. (Nachadza sa na zadnej strane).
- Odstrante staré batérie.
Plati len pri vymene batérii za Cerstvé.
- Vlozte nové batérie.
Uistite sa, Ze batérie zodpovedaju znackam polarity (+) a (-).
- Namontujte kryt.

Il POZNAMKA

» Prazdne batérie by sa mali vzdy recyklovat’ podla miestnych pravnych
predpisov.

predpisy na ochranu zivotného prostredia.

UPOZORNENIE

Nevystavujte batérie velkym teplotnym zmenam, aby ste zabranili

batérie pred unikom.

o Ak chcete predist’ vyteceniu batérii, vyberte ich, ak planujete
zariadenie dlhsie nepouzivat.

« Pri vkladani viacerych batérii do zariadenia vzdy pouzivajte batérie

rovnakej znacky, rovnakého typu a rovnakej energetickej Grovne.

A

Prepinanie nastaveni konzoly pri vymene batérii Ak chcete
zapnut zobrazenie "Pocet”, ked’ je aktivne zobrazenie "Vzdialenost”, je
potrebné najprv vybrat’ batérie.

Pri inStalacii batérii konzola nad’alej pouziva rovnaké nastavenia
zobrazujuce "Vzdialenost™” alebo "Pocet”, aké ste nastavili.

Ak chcete prepinat medzi tymito dvoma funkciami, musite stlacit’ a
podrzat tlacidlo



Tlacidlo "Mode" pocas vkladania batérii.

Ked’ si nainstalované obe batérie, mozete uvolnit’ tlacidlo "Mode".
Teraz sa nastavenia zmenili na "Vzdialenost™ alebo "Pocet".
Rovnakym sposobom sa opat’ prepnite spat’.

Konzola (obr. F)

1. Zobrazenie

2. Podpora tabletu/knihy
3. Tladidla

A\ POZOR

« Konzolu uchovavajte mimo dosahu priameho slnecného svetla.

« Ked' sa na povrchu konzoly objavia kvapky potu, osuste ho.
» Neopierajte sa o konzolu.

Il POZNAMKA
» Konzola sa prepne do pohotovostného rezimu, ked’ je
zariadenie

sa nepouziva 4 minuty. Ak je konzola v pohotovostnom
rezime, na displeji sa zobrazi teplota v miestnosti

Vysvetlenie tlac¢idiel Rezim

- Stlacenim tlacidla rezimu vyberte funkcie konzoly.

- Stlacenim a podrzanim na 3 sekundy resetujte: CAS,
RYCHLOST, VZDIALENOST, KALORIE A PULZ.

Il POZNAMKA

« Pocitadlo kilometrov je mozné vynulovat iba vymenou batérii.

Vysvetlenie Funkcie displeja

Skenovanie

-V rezime SCAN stlacenim tlac¢idla MODE vyberte funkcie.

- Automatické prehladavanie jednotlivych rezimov v poradi
kazdych 5 sekund.

- Sekvencia zobrazenia po stlaceni tla¢idla MODE: CAS,
RYCHLOST, VZDIALENOST, KALORIE, ODO & PULZ.

Cas

- Pri cviceni automaticky akumuluje ¢as tréningu.

- Nie je mozné nastavit’ ciel , pocita¢ zacne pocitat od.
- Rozsah 00:00 ~ 99:59

Rychlost’
- Zobrazuje aktualnu tréningovu rychlost.
- Rozsah 0,0 ~ 99,9

Vzdialenost’
- Pri cvi¢eni automaticky akumuluje vzdialenost’ z cvicenia.
- Rozsah 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM
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Pocitadlo kilometrov
- Automaticky akumuluje celkov( vzdialenost’ za vsetky cviCenia.
- Rozsah 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM

Kalorie
- Automaticky akumuluje spalené kalorie pri cviceni.
- Rozsah 0 ~ 999,9

Il POZNAMKA
« Tieto Udaje st hrubym voditkom na porovnanie réznych cviceni
relacie, ktoré sa nemozu pouzit' pri liecbe

Impulz
- Aktualny impulz sa zobrazi po 6 sekundach, ked’ ho zisti konzola.

- Bez akéhokolvek impulzného signalu pocas 6 sekuind sa na konzole
zobrazi "P".

- Rozsah 0-40 - 206 BPM

Prevadzka

Zapnutie

napajania

- Stlacenim lubovolného tlacidla zapnete konzolu, ked’ je v rezime
spanku.

- Ked' je konzola v rezime spanku, zacnite Sliapat’ do pedalov, aby ste
ju zapli.

Vypnutie napajania

Ak sa do monitora nevysiela ziadny signal pocas 4 min(t, monitor
automaticky prejde do rezimu SLEEP.

Cistenie a udrzba

Zariadenie si nevyzaduje Specialnu Gdrzbu. Zariadenie nevyzaduje
opatovnu kalibraciu, ak je zostavené, pouzivané a servisované
podla navodu.

/\ UPOZORNENIE

» Na Cistenie zariadenia nepouzivajte rozpustadla.

- Po kazdom pouziti zariadenie vycistite makkou, savou handric¢kou.
- Pravidelne kontrolujte, i su vsetky

skrutky a matice pevne dotiahnuté.
-V pripade potreby kiby namazte.

Chyby a poruchy

Napriek neustalej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnat

chyby a poruchy sposobené jednotlivymi dielmi. Vo vacsine pripadov

staci chybny diel vymenit'.

- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite kontaktujte predajcu.

- Poskytnite predajcovi ¢islo modelu a sériové Cislo zariadenia.
Uved'te povahu problému, podmienky pouzivania a datum nakupu.

Odstranovanie problémov:

- Ak je displej LCD zhasnuty, znamena to, ze je potrebné vymenit
batérie.

- Ak pri pedalovani nie je signal, skontrolujte, ¢i je kabel dobre
pripojeny.

Il POZNAMKA
» Po zastaveni tréningu na 4 minGty sa hlavna obrazovka vypne.
« Ak sa pocitac zobrazuje neobvykle, znovu nainstalujte

batérie a skiste to znova.

oMSIFILINIIL
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Chvejivy alebo nestabilny pocit poc¢as pouzivania

Ak je stroj pocas prevadzky nestabilny alebo neisty, odporuca sa
nastavit’ oporné nozicky, aby sa ram dostal do spravnej vysky.
Precitajte si pokyny v tejto prirucke v Casti: "Pouzivanie”

Preprava a skladovanie

/\ UPOZORNENIE

« Zariadenie prenasajte a premiestriujte najmenej s dvoma
osobami.

« Zostante stat pred zariadenim na kazdej strane a pevne sa
chytte riadidiel. Naklonte predn( Cast' zariadenia tak, aby ste
zdvihli zadn( Cast’ zariadenia na kolesa. Presunte zariadenie a
opatrne ho poloZte na zem. Zariadenie polozte na ochranni
podlozku, aby ste zabranili poskodeniu povrchu podlahy.

« Po nerovnom povrchu pohybujte opatrne. Zariadenie
nepresuvajte po schodoch pomocou kolies, ale prenasajte
ho za riadidla.

« Zariadenie skladujte na suchom mieste s ¢o najmensimi
teplotnymi vykyvmi.

Zaruka

Zaruka kupujuceho Tunturi

Zaruéné podmienky

Spotrebitel ma narok na prislusné zakonné prava uvedené vo
vnatrostatnych pravnych predpisoch tykajlcich sa obchodu so
spotrebnym tovarom. Tato zaruka tieto prava neobmedzuje.
Kupujlci

Zaruka je platna len vtedy, ak sa vyrobok pouziva v prostredi
schvalenom spolocnostou Tunturi New Fitness BV a ak sa udrziava
podla pokynov pre dané zariadenie. Schvalené prostredie a pokyny
na udrzbu konkrétneho vyrobku st uvedené v "uzivatelskej
prirucke" vyrobku. "Prirucku pouzivatela” si moZete stiahnut’ z nasej
webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Zarucné podmienky

Zarucné podmienky zacinaju platit od datumu nakupu. Zarucné
podmienky sa mozu v jednotlivych krajinach lisit, preto sa o
zaruénych podmienkach informujte u miestneho predajcu.

Zarucné krytie

Spolo¢nost’ Tunturi New Fitness BV ani distribator Tunturi nenesu za
ziadnych okolnosti zodpovednost' na zaklade tejto zaruky ani inak za
akékolvek osobitné, nepriame, druhotné alebo nasledné skody
akéhokolvek druhu, ktoré vznikli v dosledku pouzivania alebo
nemoznosti pouzivania tohto zariadenia.

Obmedzenia zaruky

Tato zaruka sa vztahuje na vyrobné chyby fitnes zariadeni, ktoré boli
povodne zabalené spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV. Zaruka plati
len za podmienok bezného, odporucaného pouzivania vyrobku, ako je
opisané v navode na obsluhu, a za predpokladu, ze boli dodrzané
pokyny spolocnosti Tunturi New Fitness BV na instalaciu, udrzbu a
pouzivanie. Spolocnost’ Tunturi New Fitness BV ani distributori
spoloc¢nosti Tunturi

povinnosti sa vztahuji na vady sposobené dévodmi, ktoré nemozu
ovplyvnit. Zaruka sa vztahuje len na pévodného kupujuceho a plati
len v krajinach, kde ma spolocnost’ Tunturi New Fitness BV
autorizovaného dovozcu. Zaruka sa nevztahuje na fitness zariadenia
alebo komponenty, ktoré boli upravené bez suhlasu spolocnosti
Tunturi New Fitness BV. Nevztiahuje sa na zavady vzniknuté v
doésledku bezného opotrebovania, nespravneho pouzivania,
zneuzivania, korozie alebo poskodenia vzniknutého pri nakladani
alebo preprave.

TUNTURI®
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Zaruka sa nevztahuje na zvuky alebo hluky vydavané pocas pouzivania,
ak tieto podstatne nebrania pouzivaniu zariadenia a ak nie su
spOsobené chybou zariadenia. Zaruka sa nevztahuje na zavady, ktoré
vznikli v désledku nevykonavania pravidelnej udrzby, ako je uvedené v
navode na obsluhu vyrobku. Zaruka sa d’alej nevztahuje na chyby
vyplyvajlce z pouzivania a skladovania v nevhodnom prostredi, ako je
opisané v navode na obsluhu, ktoré by malo byt v interiéri, suché, bez
prachu a piesku a v teplotnom rozsahu od +15 °C do +35°C. Zaruka sa
nevztiahuje na ¢innosti udrzby, ako je Cistenie, mazanie a bezné
nastavenie dielov, ani na instalaciu postupy, ktoré mozu zakaznici
vykonat' sami, ako je vymena nekomplikovanych meracich pristrojov,
pedalov a inych podobnych Casti, ktoré si nevyzaduji demontaz alebo
opatovnu montaz fitnes zariadenia. Na zarucné opravy vykonané inymi
ako autorizovanymi zastupcami spolo¢nosti Tunturi sa zaruka
nevztahuje.

Nedodrzanie pokynov uvedenych v navode na obsluhu bude mat’ za
nasledok neplatnost’ zaruky na vyrobok.

Technické udaje

Parameter Merna jednotka Hodnota
Meranie srdcovej kontakt ruky s rukovatou | Ano
frekvencie
k dispozicii 5,3 ~ 5,4 Khz. Nie
prostrednictvom:
Bluetooth (BLE) Nie
ANT+ Nie
Dizka cm 102
palec 40.2
Sirka cm 53,0
palec 20.9
Vyska cm 114,0
palec 44.9
Hmotnost’ kg 18.5
libier 40.7
Maximalna hmotnost’ kg 110
pouzivatela
libier 242
Velkost' batérie 2x AA

Il POZNAMKA

o Zistit rozmery a funkéné rozmery vyrobku precitajte si obrazok F.

Vyhlasenie vyrobcu

Spoloc¢nost’ Tunturi New Fitness BV vyhlasuje, ze vyrobok je v sulade
s tymito normami a smernicami: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Vyrobok
je preto oznaceny znackou CE.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandsko

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

- Produkt a prirucka sa mézu zmenit.

- Specifikacie sa moézu zmenit bez d’alsieho upozornenia.

- Najnovsiu verziu pouzivatelskej prirucky najdete na nasej webovej
stranke.


http://manuals.tunturi.com/
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Udvozoljiik

Udvézoljiik a Tunturi vilagaban!

Koszonjiik, hogy megvasarolta ezt a Tunturi felszerelést.

A Tunturi otthoni fitneszeszkozok széles valasztékat kinalja,
beleértve a crosstrainereket, futopadokat, edzékerékparokat,
evezlket, erdsitpadokat és multiallomasokat. A Tunturi késziilékek az
egész csalad szamara alkalmasak, barmilyen fittségi szinttol
flggetlendl. Tovabbi informaciokért latogasson el weboldalunkra, a
www. tunturi.com weboldalra.

Fontos biztonsagi utasitasok

Ez a kézikonyv az edzbkésziilék alapvet6 részét képezi, kérjlk,
olvassa el a kézikonyvben talalhat6 Gsszes utasitast, mieltt
elkezdené hasznalni a késziiléket. A kovetkezo ovintézkedéseket
mindig be kell tartani:

TUNTURI®
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A\ FIGYELEM

« Olvassa el a biztonsagi figyelmeztetéseket és az utasitasokat. Ha
nem koveti a biztonsagi figyelmeztetések és az utasitasok figyelmen
kivil hagyasa személyi sériilést vagy a berendezés karosodasat
okozhatja. Orizze meg a biztonsagi figyelmeztetéseket és az
utasitasokat a késébbi hasznalatra.

/\ FIGYELEM
« A pulzusméré rendszerek pontatlanok lehetnek.
o A tUlzott gyakorlas sUlyos sériilést vagy halalt okozhat. Ha ugy érzi,
hogy elajul, azonnal hagyja abba az edzést.

- A berendezés csak haztartasi hasznalatra alkalmas. A berendezés
kereskedelmi hasznalatra nem alkalmas.

- A maximalis hasznalat napi 2 6rara korlatozodik.

- A berendezés hasznalata gyermekek vagy fizikai, érzékszervi,
szellemi vagy motoros fogyatékossaggal él6 személyek altal, illetve
a tapasztalat és a tudas hianya veszélyeket okozhat. A
biztonsagukért felelés személyeknek egyértelmi utasitasokat kell
adniuk vagy feluigyelniiik kell a berendezés hasznalatat.

- Miel6tt elkezdené az edzést, konzultaljon orvosaval, hogy
ellendrizze az egészségi allapotat.

- Ha hanyingert, szédiilést vagy egyéb rendellenes tiineteket
tapasztal, azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

- Az izomfajdalmak és -megeréltetések elkeriilése érdekében minden
edzést kezdjen bemelegitéssel, és minden edzést fejezzen be
lehliléssel. Az edzés végén ne felejtsen el ny(jtani.

- A berendezés csak beltéri hasznalatra alkalmas. A berendezés kiiltéri
hasznalatra nem alkalmas.

- A berendezést csak megfeleld szell6zéssel rendelkezé kérnyezetben
hasznalja. Ne hasznalja a berendezést huzatos kdrnyezetben,
nehogy megfazzon.

- A berendezést csak 10 °C és 35 °C kozotti kornyezeti homérsékletdl
kornyezetben hasznalja. A késziiléket csak 5 °C és 45 °C kozotti
kornyezeti homérsékleten tarolja.

- Ne hasznalja vagy tarolja a késziiléket paras kornyezetben. A levegd
paratartalma soha nem lehet 80%-nal magasabb.

- Csak rendeltetésszeriien hasznalja a berendezést. Ne hasznalja a
berendezést a kézikonyvben leirtaktol eltérd célokra.

- Ne hasznalja a berendezést, ha barmelyik alkatrésze sériilt vagy
hibas. Ha valamelyik alkatrész sériilt vagy hibas, forduljon a
keresked6hoz.

- Tartsa tavol kezét, labat és mas testrészeit a mozgd alkatrészektdl.

- Tartsa tavol a hajat a mozgo részektdl.

- Viseljen megfelel6 ruhazatot és cipét.

- Tartsa tavol a ruhazatot, ékszereket és egyéb targyakat a mozgd
alkatrészektol.

- Gy6z6djon meg rola, hogy egyszerre csak egy személy hasznalja a
berendezést. A berendezést 110 kg-nal (242 fontnal) nagyobb salyd
személy nem hasznalhatja.

- Ne nyissa ki a berendezést a kereskedoével vald konzultacio nélkiil.

Osszeszerelési utmutato

Leiras illusztracio A

Az illusztracio azt mutatja, hogyan fog kinézni az oktat6 az
Osszeszerelés befejezése utan.

Ezt hasznalhatja referenciaként az Gsszeszerelés soran, de az
Osszeszerelés |épéseit mindig az abrakon lathatd helyes sorrendben
kovesse.


http://www.tunturi.com/
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Leiras illusztracio B

Az abra azt mutatja, hogy milyen alkatrészeket és részegységeket
kell talalnia a termék kicsomagolasakor.

Il MEGJEGYZES

o Az apro alkatrészek elrejthet6k/csomagolhatok az tireges
helyekre a Styropor termékvédelem.

» Ha valamelyik alkatrész hianyzik, forduljon a keresked6hoz.

Leiras illusztracio C

Az abra a termékhez mellékelt hardverkészletet mutatja. A
hardverkészlet csavarokat, alatéteket, csavarokat, anyakat stb. és
az edz6 megfeleld felszereléséhez sziikséges szerszamokat
tartalmazza.

Leiras illusztracio D

Az illusztraciok a kovetkezo sorrendben mutatjak meg, hogyan
szerelje Ossze a legjobban az edz6t.

Il MEGJEGYZES

Az Gsszeszerelési lépésekben feltiintetett alkatrészszamok a
kovetkezokkel kezdodnek

a teljes online felhasznaldi kézikonyvben talalhato
potalkatrészrajzzal.

A\ FIGYELEM
o Szerelje Ossze a berendezéseket a megadott sorrendben.

« A berendezés szallitasa és mozgatasa legalabb két személlyel
torténjen.

A\ VIGYAZAT
o Helyezze a berendezést szilard, vizszintes feliletre.
o Helyezze a berendezést véddalapra, hogy megakadalyozza a
padlofeliilet sériilését.
« A berendezés koriil legalabb 100 cm szabad helyet kell hagyni.
« Aberendezés helyes Gsszeszerelését lasd az abrakon.
Tovabbi osszeszerelési informaciok.

D3 Hogyan kell a pedalokat helyesen felszerelni.

Il MEGJEGYZES
o A jobb és bal oldalt egy gyakorlohelyzetbdl hatarozzak meg.
perspektiva.
Jobb oldali pedal
Keresse meg az "R" vagy "L" jelet a pedal tengelyén.
- lllessze a jobb oldali pedalt "R" a jobb oldali kurbliba.
- El6szor forditsa el a pedal tengelyét az 6ramutaté jarasaval
megegyez0 iranyba kézzel.
- A pedal teljes meghlzasahoz hasznalja a csavarkulcsot.

Bal oldali pedal
- Illessze a bal oldali pedalt "L" a bal oldali kurbliba.

- ElGszor kézzel forditsa el a pedal tengelyét az 6ramutaté jarasaval
ellentétes iranyba.

- A pedal teljes meghtlzasahoz hasznalja a
csavarkulcsot.

Kattintson a tamogat6 YouTube vidednk
megtekintéséhez
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Il MEGJEGYZES

+ Mentse el a termékhez mellékelt eszkdzoket, miutan elkésziilt
a a termék osszeszerelése, jovobeli szolgaltatasi célokra.
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Tovabbi informaciok

Csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati iranyelvek azt kérik, hogy csokkentsiik a
hulladéklerakokban elhelyezett hulladék mennyiségét. Ezért kérjiik,
hogy minden csomagolasi hulladékot felelésségteljesen, a nyilvanos
Gjrahasznositd kozpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténd artalmatlanitas

Mi a Tunturinal reméljiik, hogy sok éven at élvezni fogja
fitneszedzbjének kellemes hasznalatat. ELjon azonban az id6, amikor
fitneszedzGje eléri hasznos élettartama végét. Az eurdpai elektromos
és elektronikus berendezések hulladékairol szold jogszabalyok
értelmében On felelds fitneszedz6je megfeleld artalmatlanitasaért
egy elismert nyilvanos gy(jtéhelyen.

Edzések

Az edzésnek megfeleléen konnylinek, de hossz( id6tartamunak kell
lennie. Az aerob edzés alapja a szervezet maximalis
oxigénfelvételének javitasa, ami viszont javitja az alloképességet és
a fittséget. Izzadnia kell, de nem szabad, hogy az edzés soran
kifulladjon.

Az alapveto fittségi szint eléréséhez és fenntartasahoz hetente
legalabb haromszor, alkalmanként 30 percig gyakoroljon. A fittségi
szint javitasa érdekében novelje az edzések szamat. Erdemes a
rendszeres testmozgast egészséges taplalkozassal kombinalni. A
fogyokura mellett elkdtelezett személynek naponta kell edzenie,
eleinte legfeljebb 30 percet egyszerre, fokozatosan novelve a napi
edzésidot egy orara. Az edzést alacsony sebességgel és alacsony
ellenallassal kezdje, hogy a sziv- és érrendszert ne terhelje
tlzottan.

Ahogy a fittségi szint javul, a sebesség és az ellenallas fokozatosan
novelhetd. Az edzés hatékonysaga a pulzusszam és a pulzusszam
figyelésével mérhetd.

Gyakorlat Utasitasok

A fitneszedzé hasznalata szamos elénnyel jar, javitja a fizikai
erénlétet, erdsiti az izmokat, és akaloriaszabalyozott étrenddel
egylitt segit a fogyasban.

A bemelegitési fazis

Ez a szakasz segit abban, hogy a vér aramoljon a testben, és az
izmok megfeleléen mikddjenek. Ez csokkenti a gorcs és az
izomsériilés kockazatat is. Célszer( néhany nyujto gyakorlatot
végezni az alabbiak szerint. Minden egyes nyGjtast koriilbeliil 30
masodpercig kell tartani, ne eréltesse vagy rangassa az izmokat a
nyUjtasra - ha faj, ALLJON MEG!

A gyakorlasi szakasz

Ez az a szakasz, amikor er6feszitéseket kell tennie. A rendszeres
hasznalat utan a labizmok rugalmasabba valnak. Dolgozzon a sajat, de
nagyon fontos, hogy végig egyenletes tempot tartson. A
munkatemponak elegendének kell lennie ahhoz, hogy a szivverésed az
alabbi grafikonon lathato célzonaba emelkedjen.

SZIVRITMUS

180
160

AGE

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Ennek a szakasznak legalabb 12 percig kell tartania, bar a
legtobben 15-20 percnél kezdik.

oMMV LINIIL



A lehiilési fazis

Ez a szakasz arra szolgal, hogy a sziv- és érrendszered és az izmaid
lehiggadjanak. Ez a bemelegité gyakorlat megismétlése, pl.
csokkentse a tempot, folytassa koriilbeliil 5 percig. A
nyujtogyakorlatokat most meg kell ismételni, ismét emlékezve
arra, hogy ne eréltesse vagy rangassa az izmait a nyGjtasba.
Ahogy egyre fittebb leszel, hosszabb és keményebb edzésre lehet
sziikséged. Ajanlatos hetente legalabb haromszor edzeni, és ha
lehet, az edzéseket egyenletesen elosztani a hét folyaman.

Izomtorna

Ahhoz, hogy a fitneszedzén az izmokat tonusba hozza, elég magasra
kell allitani az ellenallast. Ez nagyobb terhelést jelent a
labizmainkra, és azt jelentheti, hogy nem tudunk olyan sokaig
edzeni, mint szeretnénk. Ha a fittségi allapotodat is javitani
szeretnéd, akkor meg kell valtoztatnod az edzésprogramodat. A
bemelegitési és a lehllési fazisban a szokasos modon kell edzeniink,
de az edzésfazis vége felé novelniink kell az ellenallast, igy a labaink
keményebben dolgoznak. Csokkentenie kell a sebességet, hogy a
pulzusszamat a célzonaban tartsa.

Fogyas

A fontos tényez6 itt az er6feszités mértéke. Minél keményebben
és hosszabb ideig dolgozik, annal tébb kaldriat éget el.

Ez gyakorlatilag ugyanaz, mintha a fittséged javitasara edzenél, a
kulonbség a cél.

Sziv sebesség

Pulzusszammeérés (kézi pulzusérzékel6k)

A pulzusszamot a kormanyban (évé érzékelék mérik, amikor a
felhasznalé mindkét érzékel6t egyszerre érinti. A pontos
pulzusméréshez az sziilkséges, hogy a bor enyhén nedves legyen, és
folyamatosan érintse a kézi pulzusérzékeléket. Ha a bor tal szaraz
vagy tul nedves, a pulzusszam mérése kevésbé lesz pontos.

Maximalis pulzusszam (edzés kozben)

A maximalis pulzusszam az a legmagasabb pulzusszam, amelyet egy
személy biztonsagosan elérhet a terheléssel. Az atlagos maximalis
pulzusszam kiszamitasahoz a kovetkezo képletet hasznaljuk: 220 -
AGE. A maximalis pulzusszam személyenként valtozik.

A\ FIGYELEM

+ Gy6z6djon meg réla, hogy nem lépi til a maximalis
pulzusszamat.

edzés kozben. Ha On kockazati csoportba tartozik, forduljon
orvoshoz.

Kezd6 a maximalis pulzusszam 50-60%-a

Alkalmas kezdoknek, sulyfigyeléknek, labadozoknak és olyan
személyeknek, akik hossziiideje nem mozogtak. Hetente legalabb
haromszor, alkalmanként 30 percig gyakoroljon.

Haladé 60-70%-a a maximalis pulzusszamnak

Alkalmas olyan személyek szamara, akik javitani és fenntartani
szeretnék a fittségiiket. Hetente legalabb haromszor, alkalmanként
30 percig gyakoroljon.

Szakérté A maximalis pulzusszam 70-80%-a

Alkalmas a fittebbek szamara, akik hosszu kitartast edzésekhez
szoktak.

TUNTURI®
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Hasznalja a cimet.
A tarté beallitasa labak

A berendezés 8 szogletes végzaro sapkaval van felszerelve. Ha a

berendezés instabilnak, ingatagnak vagy nem jol kiegyenlitettnek

érzi magat, akkor ezekkel a végzarokkal elvégezhet6 a sziikséges

korrekcio.

- A tréner vizszintbe allitasahoz forditsa el a hatso stabilizatorcsovon
talalhato 8 szogletes végzard sapkat.

- Minden egyes szempont mas-mas magassagi szintre allitja a gépet.

@ QUICK TIPP

« Ezt kdnnyebb két emberrel elvégezni, igy az egyik személy meg
tudja donteni a berendezés, mig a masik elvégzi a sziikséges
beallitasokat.

Il MEGJEGYZES
« A gép akkor a legstabilabb, ha minden tamasztolab el van forditva
teljes mértékben. Ezért kezdje el a gép kiegyenlitését az Gsszes
tamasztolab teljes beforditasaval, mielétt a gép stabilizalasahoz
sziikséges tamasztolabakat kiforditja.
Kihajtogatas és hajtogatas.

Keérjiik, huzza ki a zarocsapot a csuklobol, és hajtsa Gssze az aluminium
sint, majd rogzitse a zarocsap segitségével.

A ellenallas beallitasa

Az ellenallas noveléséhez vagy csokkentéséhez forgassa el a
kormanytarto csé tetején lévé allitogombot az 6ramutato jarasaval
megegyez0 iranyba (+ iranyba) az ellenallas ndveléséhez, és az
6ramutaté jarasaval ellentétes iranyba (- iranyba) az ellenallas
csokkentéséhez.

A gomb felett talalhato skala (1-8) segit megtalalni és visszaallitani a
megfelel6 ellenallast.

A elemek cseréje

A konzol hatuljan 2 darab AA elemmel van felszerelve. (E abra)

Az elemek felszerelése/ cseréje
- Vegye le a fedelet. (A hatso oldalon talalhato).
- Vegye ki a régi elemeket.
Csak akkor érvényes, ha az elemeket frissekre cseréli.

- Helyezze be az Uj elemeket. Gy6z6djon meg rola, hogy az elemek
polaritasa megfelel a (+) és (-) polaritasjelzéseknek.

Szerelje fel a fedelet.

Il MEGJEGYZES

+ Az iires elemeket mindig a helyi torvények szerint kell
Ujrahasznositani, a kdrnyezet megdvasara vonatkozo eldirasok.

/\ FIGYELEM

+ Ne tegye ki az akkumulatorokat nagy hémérséklet-valtozasoknak,
hogy megel6zze a az elemek szivargasatol.

o Az akkumulatorok szivargasanak megelézése érdekében vegye ki
Oket, ha hosszabb ideig nem tervezi hasznalni a késziiléket.

« Ha tobb elemet helyez be egy késziilékbe, mindig ugyanazt a
markat, ugyanazt a tipust és ugyanazt az energiaszintet
hasznalja.

A konzol beallitasainak atallitasa az elemek cseréjekor
A "Count" kijelz6 bekapcsolasahoz, amikor a "Distance” kijelzd
aktiv, el6szor ki kell venni az elemeket. Az elemek
beszerelésekor a konzol tovabbra is ugyanazokat a beallitasokat
hasznalja, amelyek a "Tavolsag" vagy a "Szam"-ot mutatjak, mint
amiket On beallitott.

A két funkcio kozotti valtashoz nyomva kell tartania a
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"Mode" gombot, mikozben behelyezi az elemeket.

Ha mindkét elem be van helyezve, akkor engedje el a "Mode"
gombot.

Most a beallitasok "“Tavolsagra” vagy "Szamlalasra” valtoztak.
Ugyanezzel a modszerrel valtson vissza.

Konzol ( F abra)

1. Megjelenités
2. Tablet/konyvtamogatas
3. Gombok

A\ VIGYAZAT
o Tartsa a konzolt a kdzvetlen napfénytdl tavol.
« Szaritsa meg a konzol feluletét, ha izzadsagcseppek boritjak.
« Ne tamaszkodjon a konzolra.

Il MEGJEGYZES

o A konzol készenléti izemmodba kapcsol, amikor a berendezés
4 percig nem hasznaltak. Ha a konzol készenléti
tizemmaddban van, akijelzén a helyiség homérséklete jelenik
meg.

A gombok magyarazata

Mad

- Nyomja meg az lizemmod gombot a konzolfunkciok
kivalasztasahoz.

- Nyomja meg és tartsa lenyomva 3 masodpercig a
visszadllitashoz: IDO, SEBESSEG, TAVOLSAG, KALORIA ES
PULZUS.

Il MEGJEGYZES

¢ Akilométer-szamlalot csak akkumulatorcserével lehet
visszaallitani.

Magyarazat Kijelz6 funkciok

Letapogatas

SCAN lizemmodban a funkciok kivalasztasahoz nyomja meg a
MODE billentydit.

- Automatikusan, 5 masodpercenként sorban végigpasztazza
az egyes lizemmodokat.

- Akijelzé sorrendje a MODE gomb megnyomasakor: AZ IDO,
SEBESSEG, TAVOLSAG, KALORIA, KILOMETERORA ES
PULZUS.

Id6

- Automatikusan Gsszegy(ijti az edzésidot edzés kozben.

- Nem lehet célt beallitani , a szamitogép elinditja a
szamlalast.

- Tartomany 00:00 ~ 99:59

Sebesség

- Megjeleniti az aktualis edzési sebességet.

- Tartomany 0,0 ~ 99,9

Tavolsag

- Edzés kdzben automatikusan felhalmozza az edzésbél szarmazo
tavolsagot.

- Tartomany 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM
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Tavméro
- Automatikusan GsszegyUijti az Osszes edzés teljes tavolsagat.
- Tartomany 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM

Kaloriak
- Automatikusan Osszegy(ijti az edzés kozben elégetett kaloriakat.
- Tartomany 0~999.9

Il MEGJEGYZES

+ Ezek az adatok durva iranymutatast adnak a kiilonb6z6
gyakorlatok osszehasonlitasahoz az orvosi kezelésben nem
hasznalhato ilések.

Impulzus
- Az aktualis impulzus 6 masodperc mulva jelenik meg, amikor a
konzol érzékeli.

- Impulzusjelzés nélkiil 6 masodpercig a konzol a "P" kijelzést jeleniti
meg.
- Tartomany 0-40~206 BPM

Miikodés Bekapcsolas

- Nyomja meg barmelyik billenty(it a konzol bekapcsolasahoz, ha alvo
tizemmodban van.

- Inditsa el a pedalozast a konzol bekapcsolasahoz, ha alvo
tizemmaodban van.

Kikapcsolas
Ha 4 percig nem érkezik jel a monitorba, a monitor automatikusan
SLEEP Gizemmodba lép.

Tisztitas és karbantartas

A berendezés nem igényel kiilonleges karbantartast. A berendezés
nem igényel Ujrakalibralast, ha az utasitasoknak megfeleléen
szerelték Ossze, hasznaltak és szervizelték.

A\ FIGYELEM
« Ne hasznaljon olddszereket a berendezés tisztitasahoz.

- Minden hasznalat utan puha, nedvszivo ruhaval tisztitsa meg a
késziiléket.

- Rendszeresen ellendrizze, hogy minden csavar és anya jol van-e
meghlzva.
- Szilkség esetén kenje be az iziileteket.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos mindségellenérzés ellenére a berendezésekben

el6fordulhatnak az egyes alkatrészek altal okozott hibak és

meghibasodasok. A legtobb esetben elegendd a hibas alkatrészt

kicserélni.

- Ha a berendezés nem miikddik megfeleléen, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Adja meg a késziilék modellszamat és sorozatszamat a
kereskeddnek. Adja meg a probléma jellegét, a hasznalat
koriilményeit és a vasarlas datumat.

Hibaelharitas:

- Ha az LCD kijelz6je halvanyan vilagit, az azt jelenti, hogy az
elemeket ki kell cserélni.

- Ha pedalozas kézben nincs jel, ellendrizze, hogy a kabel jol van-e
csatlakoztatva.

Il MEGJEGYZES

« Ha 4 percre ledllitja az edzést, a féképerny6 kikapcsol.

» Ha a szamitogép kijelzéje rendellenesen jelenik meg, kérjik,
helyezze vissza az elemeket, és probalja meg Gjra.

oMSIFILINIIL



Reszketd vagy instabil érzés a hasznalat soran

Ha a gépet m(ikddés kozben instabilnak vagy bizonytalannak érzi,
célszer( a tamasztolabakat beallitani, hogy a keretet a megfelelé
magassagba hozza. Olvassa el a jelen kézikonyvben talalhatd
utasitasokat a fejezetben: "Hasznalat"

Szallitas és tarolas

/\ FIGYELEM

o A berendezés szallitasa és mozgatasa legalabb két személlyel
torténjen.

« Maradjon a berendezés elétt mindkét oldalon allva, és fogja meg
erdsen a kormanyt. Dontse meg a berendezés elejét gy, hogy a
berendezés hatso részét a kerekekre emelje. Mozgassa a
berendezést, és dvatosan tegye le a berendezést. Helyezze a
berendezést egy védbalatétre, hogy megakadalyozza a
padlofeliilet sériilését.

« Ovatosan mozgassa a berendezést az egyenetlen feliileteken. Ne a
kerekek segitségével mozgassa a berendezést az emeletre, hanem
a kormanynal fogva vigye a berendezést.

o A berendezést szaraz helyen, a lehetd legkisebb hémérséklet-
ingadozas mellett tarolja.

Garancia

Tunturi vasarléi garancia

Garancialis feltételek

A fogyasztot megilletik a fogyasztasi cikkek kereskedelmére
vonatkozé nemzeti jogszabalyokban meghatarozott, alkalmazando
torvényes jogok. Ez a jotallas nem korlatozza ezeket a jogokat. A
vasarld. A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket a Tunturi
New Fitness BV altal jovahagyott kdrnyezetben hasznaljak, és az
adott berendezésre vonatkozd utasitasoknak megfeleléen
karbantartjak. A termékspecifikusan jovahagyott kornyezetet és a
karbantartasi utasitasokat a termék "hasznalati Gtmutatoéja”
tartalmazza. A "felhasznaloi kézikonyv" letolthet6é a weboldalunkrol.
http://manuals.tunturi.com.

Jotallasi feltételek

A jotallasi feltételek a vasarlas idopontjatol kezdédnek. A
garancialis feltételek orszagonként eltéréek lehetnek, ezért a
garancialis feltételekrél kérjiik, érdeklédjon a helyi keresked6nél.

Garancialis fedezet

A Tunturi New Fitness BV vagy a Tunturi forgalmazé semmilyen
korilmények kozott nem vallal feleldsséget a jelen garancia alapjan
vagy mas modon semmilyen kiilonleges, kozvetett, masodlagos vagy
kovetkezményes karért, amely a berendezés hasznalatabol vagy
hasznalatanak lehetetlenségébdl ered.

Jotallasi korlatozasok

Ez a garancia a Tunturi New Fitness BV altal eredetileg csomagolt
fitneszeszkozok gyartasi hibaira vonatkozik. A garancia csak a
terméknek a hasznalati Utmutatéoban leirtak szerinti normal, ajanlott
hasznalatanak feltételei mellett érvényes, és feltéve, hogy a Tunturi
New Fitness BV telepitésre, karbantartasra és hasznalatra vonatkozo
utasitasait betartottak. Sem a Tunturi New Fitness BV, sem a Tunturi
forgalmazdi nem vallalnak felelésséget a Tunturi New Fitness BV
garanciajaért kotelezettségek vonatkoznak a rajtuk kiviil allo okok
miatt bekovetkez6 hibakra. A garancia csak az eredeti vasarlora
vonatkozik, és csak azokban az orszagokban érvényes, ahol a Tunturi
New Fitness BV rendelkezik meghatalmazott importérrel. A garancia
nem terjed ki a Tunturi New Fitness BV beleegyezése nélkil
modositott fitneszeszk6zokre vagy alkatrészekre. A normal kopasbol,
helytelen hasznalatbdl, visszaélésbdl, korrdziobol, illetve a rakodas
vagy szallitas soran keletkezett sériilésekbdl ered6 hibak nem
tartoznak a garancia hatalya ala.
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A garancia nem terjed ki a hasznalat soran keletkez6 hangokra vagy
zajokra, amennyiben ezek nem akadalyozzak lényegesen a késziilék
hasznalatat, és amennyiben azokat nem a késziilék hibaja okozza. A
garancia nem terjed ki a termék hasznalati tmutatdjaban leirt
rendszeres karbantartas elmulasztasabol eredé hibakra. A garancia
nem terjed ki tovabba azokra a hibakra, amelyek a hasznalati
Utmutatdban leirtaknak megfelelé, nem megfelel6 kornyezetben
torténd hasznalatbdl és tarolasbol erednek, amelynek zart, szaraz,
por- és szemétmentes, valamint +15 °C és +35 °C. A garancia nem
terjed ki a karbantartasi tevékenységekre, mint példaul atisztitas,
kenés és az alkatrészek szokasos bedllitasa, valamint a telepités, olyan
eljarasok, amelyeket az ligyfelek maguk is el tudnak végezni, mint
példaul az egyszer( mérék, pedalok és mas hasonlo alkatrészek
cseréje, amelyek nem igénylik a fitneszeszkozok
szétszerelését/Ujradsszeszerelését. A Tunturi meghatalmazott
képviseldin kiviil végzett garancialis javitasok nem tartoznak a
garancia hatalya ala.

A hasznalati Gtmutatéban megadott utasitasok be nem tartasa esetén a
termékre vonatkozo garancia érvényét veszti.

Mdiszaki adatok

Paraméter Mértékegység Erték
Szivritmus mérés kéz-fogantyl érintkezés | lgen
elérhetd a kovetkez6 5,3~ 5,4 Khz. Nem
cimen:
Bluetooth (BLE) Nem
ANT+ Nem
Hosszusag cm 102
hiivelyk 40.2
Szélesség cm 53,0
hiivelyk 20.9
Magassag cm 114,0
hiivelyk 44.9
saly kg 18.5
font 40.7
Max. felhasznaloi saly kg 110
font 242
Akkumulator mérete 2x AA
Il MEGJEGYZES

o A termékméretek és funkcionalis méretek megismerése
kérjlik, tekintse at az F. abrat.

A gyartojanak nyilatkozata

A Tunturi New Fitness BV kijelenti, hogy a termék megfelel a
kovetkezé szabvanyoknak és iranyelveknek: EN 957 (HC),
2014/30/EU. A termék ezért a CE-cimkét viseli.
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Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Hollandia

Felel6sségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- A termék és a kézikonyv valtozhat.

- A specifikaciok tovabbi értesités nélkiil modosithatok.

- A legfrissebb felhasznaldi kézikonyvvaltozatot a weboldalunkon
talalja.


http://manuals.tunturi.com/
http://manuals.tunturi.com/
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FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.
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https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
http://www.tunturi.com
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