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- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac niniejsza instrukcje obstugi.
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Witamy

Ten sprzet do ¢wiczen zostat skonstruowany z myslag o optymalnym
bezpieczenstwie. Niemniej jednak, podczas korzystania ze sprzetu do
¢éwiczen obowigzujg pewne Srodki ostroznosci. Przed przystgpieniem
do montazu lub obstugi sprzetu nalezy przeczyta¢ catg instrukcje. W
szczegdlnosci  nalezy uwage na nastepujgce Srodki
ostroznosci:

zwraocic

- Dzieci i zwierzeta domowe nalezy zawsze trzymac¢ z dala od
urzagdzenia. NIE WOLNO pozostawia¢ dzieci bez opieki w
pomieszczeniu, w ktdrym znajduje sie urzadzenie.

- Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

- W przypadku wystgpienia zawrotow gtowy, nudnosci, bélu w klatce
piersiowej lub innych nietypowych objawdéw nalezy natychmiast
przerwaé trening. NALEZY NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z
LEKARZEM.

Urzadzenie czystej,
powierzchni. NIE uzywaj urzadzenia w poblizu wody lub na
zewnatrz.

nalezy ustawi¢ na wypoziomowanej

- Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci.

- Podczas <¢wiczen nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez
treningowa. NIE NALEZY nosié szlafrokéw ani innych ubran, ktére
mogtyby zaczepi¢ sie o sprzet. Podczas korzystania ze sprzetu
wymagane sg rowniez buty do biegania lub aerobiku.

Urzadzenia nalezy uzywac¢ wytacznie zgodnie z  jego
przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukcji. NIE uzywaj
osprzetu niezalecanego przezproducenta.

- W poblizu urzadzenia nie nalezy umieszcza¢ zadnych ostrych
przedmiotéw.

- Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac¢ z urzadzenia.

- Przed uzyciem sprzetu do ¢wiczen zawsze wykonuj ¢wiczenia
rozciggajace, aby odpowiednio sie rozgrzac.

- Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidtowo.

- Podczas ¢wiczen zalecana jest obecnos¢ obserwatora.

- To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest przeznaczone
wytacznie do uzytku domowego i konsumenckiego, a nie do uzytku
komercyjnego.

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu ¢wiczen nalezy
skonsultowa¢ sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w
przypadku oséb w wieku powyzej 35 lat lub 0séb z istniejgcymi
wczesniej problemami zdrowotnymi.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy przeczytaé
wszystkie instrukcje.
Tunturi New fitness bv. nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia

Nalezy zachowac te instrukcje!

Instrukcja montazu

Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

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

Wazne instrukcje bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja obstugi jest niezbednym elementem sprzetu
treningowego: przed rozpoczeciem korzystaniazurzgdzenia
nalezy przeczytac wszystkie zawarte w niej instrukcje. Nalezy zawsze
przestrzegaé nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Przed rozpoczeciem

Do montazu produktu zaleca sie uzycie dwdch kluczy nastawnych.
Mozna réowniez wykorzystac¢ klucze metryczne o odpowiednich
rozmiarach.

UWAGA

e Odpowiednie klucze nastawne NIE sg dostarczane z urzagdzeniem
ani dotagczone do zestawu montazowego.

e Zdecydowanie zaleca sig, aby urzadzenie byto montowane przez
dwie lub wiecej oséb w celu unikniecia ewentualnych obrazen.
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Opis ilustracja A

llustracja przedstawia wyglad tawki po zakoriczeniu montazu. Moze
ona stuzy¢ jako odniesienie podczas sktadania, jednak nalezy zawsze
postepowac zgodnie z krokami montazu w odpowiedniej kolejnosci,
zgodnie z instrukcjami zawartymi na ilustracjach.

Opis ilustracja B

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

UWAGA

e Mate czesci mogg by¢ ukryte/zapakowane w pustych
przestrzeniach w styropianowej ostonie produktu.

e Jedli brakuje jakiejs czesci, nalezy skontaktowac sie ze
sprzedawca.

Opis ilustracja C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu.
Zestaw montazowy zawiera Sruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz
narzedzia wymagane do prawidtowego montazu tawki.

UWAGA

e Wszystkie luzne elementy montazowe niezbedne do
prawidtowego ztozenia produktu sg zapakowane w
uporzadkowane wedtug krokéw blistery.

e Prosze uzywac elementdw montazowych ($rub, nakretek,
podktadek itp.) przypisanych do danego kroku montazu, zgodnie
z opisem na opakowaniu blistera dla danego etapu.

e Staraj sie nie rozpakowywac elementéw przeznaczonych do
kolejnych etapéw przed ich uzyciem, aby unikng¢ zamieszania
podczas montazu.

Opis ilustracja D

llustracje pokazujg prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest
zmontowac tawke:

UWAGA

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

OSTRZEZENIE
e Zmontujtawke w podanej kolejnosci.
e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

UWAGA

e Umies¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.

e Umiesci¢ urzgdzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni podtogi.

e Wokdturzgdzenia nalezy pozostawic¢ co najmniej 100 cm wolnej
przestrzeni.
e Prawidtowy montazurzgdzenia opisano nailustracjach.

Mocowanie srub i nakretek

O ——
—

Dokre¢ wszystkie nakretki i $ruby po
zmontowaniu wszystkich elementéow w
biezgcym i poprzednich krokach.

UWAGA
e Nie nalezy dokrecac¢ zbyt mocno zadnego elementu z funkcjg
obrotu.

e Upewnij sig, ze wszystkie elementy obrotowe moga sie
swobodnie poruszac.

TUNTURI®

Na tym etapie nie nalezy dokreca¢
wszystkich srub i nakretek.

Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzadowe wymagaja zmniejszenia ilosci odpadodow
wyrzucanych na wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne
pozbywanie sie wszystkich odpadéw opakowaniowych w publicznych
centrach recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze Twoje urzgdzenie fitness bedzie
stuzyto Ci przez wiele lat. Nadejdzie jednak czas, kiedy zakorczy ono
swoéj okres
dotyczgcymi zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE)

uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami

uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowg utylizacje urzadzenia
fitness w uznanym publicznym punkcie zbidrki.

Wytyczne dotyczace ¢wiczen

Budowanie miesni i przybieranie na wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczen aerobowych, ktére ktada nacisk na
trening wytrzymatosciowy, ¢wiczenia beztlenowe koncentrujg sie na
treningu sitowym. Stopniowy przyrost masy ciata moze wystgpié
podczas budowania rozmiaru i sity miesni. Rozwijajgc mase miesniowa,
organizm dostosowuje sie do wywieranego na niego stresu. Mozesz
zmodyfikowac swojg diete, aby zawierata pokarmy takie jak mieso, ryby
i warzywa. Pokarmy te pomagaja miesniom zregenerowac sie i uzupetnicé
wazne sktadniki odzywcze po intensywnym treningu.

Sita i wytrzymatosé miesni

Aby osiggnac najwieksze korzysci z ¢wiczen, wazne jest, aby opracowac
program ¢wiczen, ktéry pozwala na réwnomierng prace wszystkich
gtéwnych grup miesni.

Aby zwiekszy¢ site miesni, postepuj zgodnie z tg zasada:

Zwiekszenie oporu i utrzymanie liczby powtdrzen ¢Ewiczenia skutkuje
zwiekszeniem sity miesni.

Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasada: Zmniejszenie
oporu i zwiekszenie liczby powtdrzen ¢wiczenia powoduje zwiekszenie
napiecia ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z éwiczeniem, mozesz zmienié¢ opdr,
liczbe powtdrzen lub predkosé, z jakg wykonujesz ¢wiczenie. Nie jest
konieczna zmiana wszystkich trzech zmiennych. Zatézmy na przyktad, ze
trenujesz z ciezarem 10 kg i wykonujesz ¢wiczenie 10 razy w ciggu 3
minut. Gdy stanie sie to zbyt tatwe, mozesz zdecydowaé sie na
podniesienie 12 kg. dla tej samej liczby powtdérzen w tym samym czasie.
Podnoszenie wiekszych ciezaréw mniej razy najczesciej rozwija
site miesni. Aby uzyskac zaréwno site miesni, jak i wytrzymatos¢, zaleca
sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia od 15 do 20 powtdrzen na serie.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos$¢ treningu zalezy od ogdlnego poziomu sprawnosci
fizycznej. Bolesnos$¢, ktorej doswiadczytes, zmniejszyg,
zmniejszajac obcigzenie miesni i wykonujac mniej serii.

mozna

Aby unikng¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadzaé program ¢wiczen i
dostosowywac obcigzenie do indywidualnego poziomu sprawnosci.
Obcigzenie powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci.



Bolesnos$¢ miesni jest powszechna, zwtaszcza gdy zaczynasz éwiczyc.
Jesli bél utrzymuje sie przez dtuzszy czas, by¢ moze nadszedt czas na
zmiane programu. W koncu uktad miesniowy przyzwyczai sie do
stresu i obcigzenia, jakie na niego naktadamy

Rozpoczecie programu budowania sity

Rozgrzewka

Aby rozpoczac trening sitowy, wazne jest, aby rozciggaé sie i
wykonywac lekkie ¢wiczenia przez 5 do 10 minut. Pomaga to
przygotowaé¢ ciato do bardziej forsownych poprzez
zwiekszenie krazenia, podniesienie temperatury ciata i dostarczenie
wiekszej ilosci tlenu do miesni.

éwiczen

Trening

Podczas kazdego treningu nalezy pamietaé, ze bolesno$¢ miesni
utrzymujaca sie przez dtugi czas nie jest pozadana i moze oznacza¢, ze
doszto do urazu.

Cool Down

Pod koniec kazdego treningu wykonuj powolne ¢wiczenia rozciggajace
przez 5 do 10 minut. Kazde rozciggniecie wykonuj powoli, do granic
mozliwosci. Ten etap pozwala miesniom rozluzni¢ siepotreningu.

Aby zapewni¢ kompleksowy program treningowy, zaleca sie rowniez
wykonywanie 2-3 dni ¢wiczen aerobowych oprécz treningu sitowego.

Woda pitna

Aby organizm modgt prawidtowo funkcjonowaé, musi by¢ odpowiednio
nawodniony. Jesdli ¢wiczysz, powinienes zwiekszy¢ spozycie ptyndw.
Powodem tego jest to, ze woda, ktdrg przyjmujesz, opusci twdj system
poprzez mechanizm pocenia sie, ktory chtodzi twoje ciato podczas
¢éwiczen. Woda utracona podczas ¢wiczen musi zosta¢ uzupetniona, aby
miesnie mogty sie prawidtowo zregenerowac.

Dzien odpoczynku

Chociaz mozesz nie mie¢ na to ochoty, odpoczynek przynajmniej raz
w tygodniu jest wazny, poniewaz daje ciatu szanse na regeneracje.
Ciggta praca nad miesniami spowoduje przetrenowanie, ktére na
dtuzszg mete nie przyniesie korzysci.

Czyszczenie i konserwacja

- Okresowo smaruj ruchome czesci za pomocg WD-40 lub lekkiego
oleju.

- Przed uzyciem urzadzenia nalezy sprawdzi¢ i dokreci¢ wszystkie
czesci.

- Urzadzenie mozna czysci¢ za pomoca wilgotnej szmatki i tagodnego
detergentu niesciernego. NIE uzywaj rozpuszczalnikow.

- Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem oznak uszkodzen lub
zuzycia.

- Nalezy natychmiast wymieni¢ wszelkie wadliwe komponenty i/lub
wytgczy¢ urzadzenie z uzytkowania do czasu naprawy.

- Brak regularnej kontroli moze wptynag¢ na poziom bezpieczenstwa
sprzetu.

Wady i nieprawidtowe dziatanie

Pomimo ciaggtej kontroli jakosci, w sprzecie mogg wystgpi¢ usterki i

spowodowane przez poszczegdlne czesci. W  wiekszosci

przypadkéw wystarczy wymieni¢ wadliwg czesc.

- Jedli urzadzenie nie dziata prawidiowo,
skontaktowac sie ze sprzedawca.

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

awarie

nalezy natychmiast

Dalsze informacje kontaktowe lub instrukcje obstugi w innych jezykach
mozna znalez¢ na naszej stronie internetowe;j.

Polski  pumm

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja 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 s3 podane w
"instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje obstugi mozna pobrac z naszej
strony internetowej. http://manuals.tunturi.com

Ograniczona gwarancja

Tunturi New Fitness gwarantuje, ze ten produkt jest wolny od wad
produkcyjnych i materiatowych, w normalnych warunkach uzytkowania i
serwisowania, przez okres dwoch lat na rame i jednego roku na
wszystkie inne czesci i komponenty od daty zakupu. Niniejsza gwarancja
obejmuje wyfacznie pierwotnego nabywce. Zobowigzanie Tunturi New
Fitness wynikajace z niniejszej gwarancji ogranicza sie do wymiany
uszkodzonych lub wadliwych czesci wedtug uznania Tunturi New Fitness.

Wszystkie zwroty muszg by¢é wstepnie autoryzowane przez Tunturi
New Fitness. Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych produktow
ani uszkodzenn produktu
uszkodzeniom  transportowym,
uzytkowaniu, lub nienormalnemu uzytkowaniu,
naprawom wiasnym nabywcy lub produktom uzywanym do celéw
komercyjnych lub wynajmu. Firma Tunturi New Fitness nie udziela
zadnej innej gwarancji poza wyraznie okreslong powyze;j.

spowodowanych lub przypisywanych

naduzyciom, niewtasciwemu

niewtasciwemu

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody posrednie,
szczegblne lub wtérne wynikajace z lub w zwigzku z uzytkowaniem lub
dziataniem produktu lub inne szkody w odniesieniu d o jakichkolwiek
strat ekonomicznych, utraty wtasnosci, utraty przychoddéw lub zyskéw,
utraty przyjemnosci lub uzytkowania, kosztéw usuniecia, instalacji lub
innych szkdd wtérnych lub jakiejkolwiek natury.

Gwarancja rozszerzona na mocy niniejszej umowy zastepuje wszelkie
inne gwarancje, a wszelkie dorozumiane gwarancje przydatnosci
handlowej lub przydatnosci do okreslonego celu sg ograniczone w swoim

zakresie i czasie trwania do warunkéw okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wptywu na ustawowe prawa uzytkownika.

Nosnos¢ i wymiary

- Maksymalna waga uzytkownika (fadunku): 120 kg.
- Wymiary po ztozeniu: 98 x 46,5 x 50 cm.

46,5 cm

JSIMTLINIIL
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Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja mogga ulec zmianie.

- Specyfikacja moze ulec zmianie bez powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej
stronie internetowe;j.

TUNTURI®
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Vitejte na

Toto cvicebni zafizeni bylo zkonstruovano s ohledem na optimdalni
bezpecnost. Presto pfi pouZivani cvicebniho zafizeni plati urcita
bezpecnostni opatfeni. Pfed sestavenim nebo provozem zafizeni si
prectéte cely navod k obsluze. Vénujte pozornost zejména
ndsledujicim bezpecnostnim opatfenim:

- Déti a domdci zvifata udriujte v neustadlé blizkosti spotrebice.
Nenechavejte déti bez dozoru v mistnosti, kde je spotrebic
umistén.

- Zatizeni mlZe pouZivat vidy pouze jedna osoba.

- Pokud se u vds objevi zadvraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné
neobvyklé priznaky, okamZité prestarite trénovat. OKAMZITE SE
PORADTE SE SVYM LEKAREM.

Umistéte jednotku na &isty, rovny povrch. P¥istroj NEPOUZIVEJTE v
blizkosti vody nebo ve venkovnim prostredi.

- Nepfiblizujte ruce ke vS§em pohyblivym ¢astem.

- P¥i cviceni vidy noste vhodné cvi¢ebni oble¢eni. NENOSTE Zupany
ani jiné obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni. P¥i
pouzivani zafizeni je rovnéz vyzadovana béZeckd nebo aerobni
obuv.

Zafizeni pouZivejte pouze k uréenému ucelu, jak je popsano v této
ptiru¢ce. NEPOUZIVEJTE pfisluenstvi, které neni doporuc¢eno v p r
odukci.

-V blizkosti pfistroje by se nemély nachazet zadné ostré predméty.

- Osoby se zdravotnim postiZzenim by zafizeni nemély pouzivat.

- Pred poutzitim cvi¢ebniho nacini vidy provedte protahovaci cviceni,
abyste se rfadné zahfrali.

- Zarizeni nikdy nepouzivejte, pokud nefunguje spravné.

- Béhem cviceni se doporucuje pritomnost pozorovatele.

- Toto zafizeni bylo navrieno a je urcéeno pouze pro domaci a
spotrebitelské pouziti, nikoli pro komeréni pouZiti.

Varovani:

Pred zahdajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se
svym lékarem. To je obzvlasté dllezité, pokud je vam vice nez
35 let nebo mate jiz existujici zdravotni problémy.

Pred pouzitim fitness zafizeni si prectéte vsechny pokyny.
Tunturi New fitness bv. neprebira Zzadnou odpovédnost za zranéni

Tyto pokyny si uschovejte!

Navod k montazi

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Tunturi nabizi Sirokou $kalu domaciho fitness vybaveni, véetné
crossovych trenazéru, béZzeckych pasu, rotoped, veslovacich
trenazérd, posilovacich lavic a vicetéelovych stanic. Vybaveni Tunturi
je vhodné pro celou rodinu bez ohledu na troven fyzické zdatnosti. Vice
informacinaleznete nanasich webovych strankach
www.tunturi.com.

Diilezité bezpecnostni pokyny

Tato pfirucka je nezbytnou soucasti tréninkového zafizeni: pred
pouZitim zafizeni

prectéte si vSechny pokyny v ném obsazené. Vidy je tfeba dodrZzovat
nasledujici bezpeénostni opatfeni:
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Pred zahajenim

K montazi vyrobku se doporucuje pouzit dva nastavitelné klice. Lze
pouzit i metrické klice odpovidajici velikosti.

POZNAMKA

e Prislusné nastavitelné klice NEJSOU soucasti dodavky ani
montazni sady.

e Dlirazné se doporucuje, aby jednotku montovali dva nebo vice
lidi, aby se predeslo moznému zranéni.
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Popis ilustrace A

Obrazek ukazuje vzhled lavicky po montazi. Mze slouzit jako

pomucka pfi montazi, ale vidy postupujte pfi montazi ve spravném
poradi podle pokynl na obrazcich.

Popis ilustrace B

Obrazek ukazuje, které soucasti a dily je tfeba najit za
vybaleni vyrobku.

POZNAMKA

e Drobné dily Ize skryt/zapakovat do dutin v
polystyrenovém krytu vyrobku.

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

Popis ilustrace C

Na obrazku je zobrazena montazni sada, ktera je soucasti vyrobku.
Montédzni sada obsahuje Srouby, podlozky, vruty, matice atd. a naradi
potfebné k radné montazi lavicky.

POZNAMKA

e Vsechny volné montdzni dily potfebné ke spravné
montazi vyrobku jsou zabaleny v postupné
usporadanych blistrech.

e Pouzijte montazni komponenty (Srouby, matice,
podlozky apod.) pfifazené k prislusnému montaznimu kroku,
podle
s popisem na blistru pro pfislusnou fazi.

e SnaZte se nerozbalovat pfedméty urcené pro dalsi faze pred
jejich pouzitim, aby nedoslo k zaméné pfi montazi.

Popis ilustrace D

Na obrazcich je uvedeno spravné poradi, v jakém je nejlépe lavicku
sestavit:

POZNAMKA

o (Cisla dil& uvedenda v montaznich krocich vychazeji z vykresu
nahradnich dila, ktery naleznete v Gplné online verzi.

VAROVANI
e Sestavte lavici v uvedeném poradi.
e Vybaveni by mély nést nejméné dvé osoby.

POZNAMKA

e Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.

e Umistéte jednotku na ochrannou podloZku, abyste zabranili
jejimu
poskozeni povrchu podlahy.

e Kolem zafizeni ponechte volny prostor alespon 100 cm
prostory.

e Sprdvna instalace zafizeni je popsana na obrazcich.

Upevnéni matic a Sroubu

X ——
—

POZNAMKA

e Zadnou soucast s timto zafizenim p¥ili§ neutahujte.
obrat.

e Zajistéte, aby vSechny rotujici sou¢asti mohly
volné pohybovat.

Po montazi vSech soudasti v tomto a
pfedchozim kroku utdhnéte vsechny
matice a Srouby.

TUNTURI®
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V této fazi nedotahujte vSechny matice a
Srouby.

Dalsi informace

Likvidace oball

VIadni smérnice vyzaduji snizeni mnozstvi o d p a d G uklddanych na
skladky. Proto prosim likvidujte veskery obalovy odpad zodpovédné ve
verejnych recyklaénich centrech.

Likvidace po skonéeni zivotnosti

V Tunturi doufame, Ze vam fitness vybaveni T w o i n g bude slouZit
mnoho let. Pfijde vSak cas, kdy dosdhne konce své Zivotnosti. Podle
evropskych predpisG o odpadnich elektrickych a elektronickych
(WEEE) je povinnosti uZivatele fitness stroj
zlikvidovat na uznaném verejném sbérném misté.

zafizenich spravné

Pokyny pro cvi€eni

Budovani svall a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cviceni, které klade dlraz na vytrvalostni
trénink, se anaerobni cvi¢eni zaméruje na silovy trénink. Pfi budovani
svalové hmoty a sily miZe dochazet k postupnému narlstu hmotnosti.
Pfi rozvoji svalové hmoty se télo pfizpUsobuje zatézi, kterd je na néj
kladena. Sv(j jidelnicek mUZete upravit tak, aby obsahoval potraviny,
jako je maso, ryby a zelenina. Tyto potraviny pomahaji svalim pfi
regeneraci a doplfiovani daleZitych Zivin po intenzivnim tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviteni méli co nejvétsi uzZitek, je duleZité sestavit cvi¢ebni
program, ktery umozni rovnomérnou praci vSech hlavnich svalovych
skupin.

Chcete-li zvysit svalovou silu, fidte se touto zasadou:

ZvySovani odporu a udrzovani poétu opakovani cviku vede ke zvyseni
svalové sily.

Chcete-li zpevnit své télo, fidte se pravidlem: SniZovani odporu a
zvySovani poctu opakovani cviku zvySuje napéti v téle.

Jakmile se budete citit pohodlné, muzZete zménit odpor, pocet
opakovani nebo rychlost, kterou cvik provadite. Neni nutné ménit
viechny tfi proménné. Reknéme naptiklad, Ze trénujete s 10kg zavazim
a cvik provedete 10krat za 3 minuty. KdyZ se vam to zda pfrilis
snadné, muzZete se rozhodnout zvednout 12 kg. pro stejny pocet
opakovani za stejny cas. Zvedani tézsich vah ménékrat rozviji svalovou
silu. Pro ziskani svalové sily i vytrvalosti s e doporucuje provadét kazdy
cvik 15 az 20 opakovani v jedné sérii.

Intenzita tréninku

Intenzita tréninku zavisi na vas$i celkové kondici. Bolestivost, kterou
jste pocitili, lze snizit snizenim zatéze svall a provedenim mensiho
poctu sérii.

Aby se predeSlo zranéni, mél by byt cviCebni program zavadén
postupné a zatéz by méla byt prizplsobena individudlni urovni fyzické
zdatnosti. Zatéz by se méla zvySovat se zvysujici se trovni kondice.



Bolestivost svalll je béinda, zejména kdyz zacnete cvicit. Pokud
bolestivost pretrvava delsi dobu, je mozna nacase zménit program.
Svalovy systém si nakonec zvykne na zatéZz a napéti, kterému ho
vystavujeme.

Zahajeni posilovaciho programu

Rozcviceni

Pro zahajeni silového tréninku je daleZité se 5 az 10 minut protahovat
cviceni tim, Ze zvysuje krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a privadi
do svall vice kysliku.

Skoleni

Pfi kazdém tréninku je duleZité mit na paméti, Ze dlouhodobé
pretrvavajici bolestivost svall neni Zadouci a muUZe znamenat, Ze
doslo ke zranéni.

Ochlazeni

Na konci kazdého tréninku provadéjte 5 az 10 minut pomalé protahovaci
cviky. Kazdy strecink provadéjte pomalu, az na doraz. Tato faze
umoznuje svallm potré nin uuvolnit se.

Pro zajisténi komplexniho skoliciho programu se rovnéz doporucuje.
2-3 dny aerobniho cvic¢eni vedle silového tréninku.

Pitna voda

Aby télo sprdvné fungovalo, musi byt spravné hydratovédno. Pokud
cvitite, méli byste zvysit prijem tekutin. Divodem je to, Ze voda, kterou
pfijmete, odejde z vaSeho organismu prostfednictvim mechanismu
poceni, ktery béhem cviceni ochlazuje vase télo. Vodu ztracenou béhem
cviceni je tfeba doplnit, aby se vase svaly mohly fadné zotavit.

Den odpocinku

| kdyZz se vdm mozna nechce, odpocinek alespon jednou tydné je
dulezity, protoze dava télu moznost zotavit se. Neustdla prace svall
vede k pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni prospésné.

iSténi a udrzba

- Pohyblivé ¢asti pravidelné mazte WD-40 nebo lehkym olejem.

- Pred pouzitim pfistroje zkontrolujte a utdéhnéte vsechny dily.

- Pfistroj Ize Cistit vihkym hadfikem a jemnym neabrazivnim Cisticim
prostiedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

- Pravidelné kontrolujte, zda zatizeni nevykazuje zndmky poskozeni
nebo opotrebeni.

- Okamzité vymérite viechny vadné souddsti a/nebo vyfadte pfistroj
z provozu, dokud nebude opraven.

- Nedostatek pravidelnych kontrol mize ovlivnit Grover bezpecnosti
zarizeni.

Zavady a poruchy

| pfes neustalou kontrolu kvality se mohou v zafizeni vyskytnout zavady a

poruchy zpGsobené jednotlivymi dily. Ve vétsiné pfipad G stacivadny

dil vyménit.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, neprodlené se obratte na svého
prodejce.

- Poskytnéte prodejci Cislo modelu a sériové Cislo zafizeni. Uvedte
povahu problému, podminky pouZivani a datum ndkupu.

Daldi kontaktni informace nebo ndvod k obsluze v jinych jazycich
naleznete na nasich webovych strankach.

Cestina g

Zaruka

Podminky zaruky kupujiciho Tunturi

Spotfebitel ma prislusnd prdva stanovena vnitrostatnimi pravnimi
predpisy o obchodu se spotifebnim zboZim. Tato zdruka tato prava
neomezuje. Kupujici

Zaruka plati pouze v pfipadé, Ze je vyrobek pouzivdn v prostiedi
schvdleném spolec¢nosti Tunturi New Fitness BV a je udrzovan v souladu s
pokyny pro konkrétni zafizeni. Prostfedi schvalené pro vyrobek a pokyny
k adrzbé jsou uvedeny v "ndvodu k pouZiti" vyrobku. Navod k poufZiti si
muZete stahnout z nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

Omezena zaruka

Spolec¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento vyrobek zaruku, zZe
pfi béZném pouzivani a servisu nebude mit vady zpracovani a materialu,
a to po dobu dvou let na rdm a jednoho roku na vSechny ostatni dily a
komponenty od data zakoupeni. Tato zaruka se vztahuje pouze na
pavodniho kupujiciho. Povinnost spolecnosti Tunturi New Fitness v ramci
této zaruky je omezena na vyménu poSkozenych nebo vadnych dild
podle uvazeni spolecnosti Tunturi New Fitness.

Veskeré vraceni musi byt predem schvaleno spole¢nosti Tunturi New
Fitness. Tato zaruka se nevztahuje na Zadné poskozeni vyrobku nebo
vyrobku zpUsobené nebo pricitatelné poskozeni pri prepravé,
zneuZiti, nespravné pouZiti, nespravné nebo neobvyklé poufZiti, vlastni
opravy kupujiciho nebo vyrobky pouZivané ke komerénim ucelim
nebo k prondjmu. Spolec¢nost Tunturi New Fitness neposkytuje Zadné
jiné zaruky nez ty, které jsou vyslovné uvedeny vyse.

Spolec¢nost Tunturi New Fitness neodpovida za nepfimé, zvlastni nebo
nasledné skody vzniklé v disledku nebo v souvislosti s pouzivanim nebo
vykonem vyrobku nebo jiné skody tykajici se jakékoli ekonomické ztraty,
ztraty majetku, ztraty prijm0 nebo zisk(, ztraty radosti nebo pouzivani,
nakladd na odstranéni, instalaci nebo jinych naslednych Skod nebo
jakéhokoli jiného druhu.

Zaruka rozsitend touto smlouvou nahrazuje vSechny ostatni zaruky a
jakdkoli predpokladand zaruka prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity
ucel je omezena rozsahem a dobou trvani na podminky uvedené v této

smlouvé.

Tim nejsou dotéena vase zakonna prava.

Nosnost a rozméry

- Maximalni hmotnost uZivatele (zatizeni): 120 kg.
- Rozméry ve sloZzeném stavu: 98 x 46,5 x 50 cm.

46,5 cm
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Odmitnuti odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
VSechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.

- Specifikace se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi navodu k obsluze naleznete na nasich strankach
webové stranky.

TUNTURI®
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Vitajte na

Toto
optimélnu bezpecénost. Napriek tomu pri
zariadenia platia urcité bezpecnostné opatrenia. Pred zostavenim
alebo prevadzkou zariadenia si precitajte cely navod na obsluhu.
Vsimajte si najma nasledujlce bezpecnostné opatrenia:

cvicebné zariadenie bolo skonStruované s ohladom na

pouzivani cvicebného

- Vidy udrZujte deti a domace zvieratd mimo dosahu spotrebica.
NECHAVAITE deti bez dozoru v miestnosti, kde sa nachdadza
spotrebic.

- Zariadenie moze naraz pouzivat len jedna osoba.

- Ak sa u vas vyskytnu zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo
iné nezvycajné priznaky, okamizite prestarite trénovat. OKAMZITE
SA PORADTE SO SVOJiM LEKAROM.

Jednotku umiestnite na &isty, rovny povrch. Pristroj NEPOUZIVAJTE
v blizkosti vody ani v exteriéri.

- Ruky drZzte mimo dosahu vietkych pohyblivych casti.

- Pri cviceni vzdy noste vhodné cvicebné oblecenie. NENOSTE Zupany
ani iné oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie. Pri
pouzivani zariadenia sa vyZaduje aj bezecka alebo aerébna obuv.
Zariadenie pouZivajte len na urceny uUcel, ako je opisané v tejto
priru¢ke. NEPOUZIVAITE prislusenstvo, ktoré nie je odporicané v p
rodukcii.

-V blizkosti pristroja by sa nemali nachadzat Ziadne ostré predmety.

- Osoby so zdravotnym postihnutim by zariadenie nemali pouZivat.

- Pred pouZitim cvicebného zariadenia vzdy vykonajte strecingové
cvicenia, aby ste sa spravne zahriali.

- Nikdy nepouzivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.

- Pocas cvicenia sa odporuca pritomnost pozorovatela.

- Toto zariadenie bolo navrhnuté a je uréené len na domace a
spotrebitelské pouZitie a nie na komeréné pouzitie.

Varovanie:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so
svojim lekarom. Je to obzvlast délezité, ak mate viac ako 35
rokov alebo mate uz existujuce zdravotné problémy.

Pred pouzitim fitnes zariadenia si precitajte

vSetky pokyny.

Tunturi New fitness bv. nenesie ziadnu zodpovednost za trazy

Tieto pokyny si ponechajte!

Navod na montaz

Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, Ze ste si zakUpili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Siroku skalu domacich fitnes zariadeni vratane
crossovych trenazérov, bezeckych pasov, rotopedov, veslarskych
trenazérov, posiliiovacich lavic a viactéelovych stanic. Zariadenia
Tunturi st vhodné pre celt rodinu bez ohladu na troven fyzickej
zdatnosti. Viac informdcii ndjdete na nasej webovej stranke
www.tunturi.com.

Doélezité bezpecnostné pokyny

Tento navod na poutzitie je nevyhnutnou suéastou tréningového
zariadenia: pred pouZitim zariadenia

precitajte si vSetky pokyny v iom uvedené. Vidy je potrebné
dodrziavat nasledujluce bezpecnostné opatrenia:

Pred zac¢atim

Na montaZ vyrobku sa odporuca pouzit dva nastavitelné kl'u¢e. Mozno
pouzit aj metrické kliée prislusnej velkosti.

POZNAMKA

e Prislusné nastavitelné kltc¢e NIE si doddvané s jednotkou a ni
nie s suc¢astou montaznej sady.

e Ddrazne sa odporuca, aby jednotku montovali dve alebo viac
0s06b, aby sa predislo moZznému zraneniu.
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Slovenska

Popis ilustracia A

Na obrazku je znazorneny vzhlad lavicky po montazi. Moze sluzit ako

referencia pri montdzi, vidy vSak postupujte pri montazi v spravnom
poradipodla pokynov na obrazkoch.

Popis ilustracia B

Na obrdazku je zndzornené, ktoré komponenty a diely ndjdete po
vybalenie vyrobku.

POZNAMKA

e Drobné diely sa daju ukryt/zapakovat do dutin v
polystyrénovom kryte vyrobku.
e Ak niektory diel chyba, obratte sa na svojho predajcu.

Popis ilustracia C

Na obrazku je zobrazena montazna suprava, ktora je sti¢astou vyrobku.
Montédzna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd. a
nastroje potrebné na spravnu montaz lavicky.

POZNAMKA

e Vsetky volné montazne diely potrebné na spravne
zostavenie vyrobku su zabalené v blistroch s
postupnym usporiadanim.

e Pouzite montazne komponenty (skrutky, matice,
podlozky atd'.) priradené k prislusnému montaznemu kroku
podla
s popisom na blistri pre prislusnu fazu.

e Snazte sa nerozbalovat polozky uréené pre dalsie fazy pred
ich pouzitim, aby ste predisli zmatku pocas montaze.

Popis ilustracia D

Na obrazkoch je znazornené spravne poradie, v ktorom je najlepsie
lavicu zostavit:

POZNAMKA
nahradnych dielov, ktory ndjdete v Uplnej online verzii.

VAROVANIE
e Zostavte lavicku v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prenasat aspori dve osoby.

POZNAMKA

e Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.

e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodenie povrchu podlahy.

e Okolo zariadenia nechajte aspori 100 cm volného priestoru
priestory.
e Sprdvna instaldcia zariadenia je popisana na obrdazkoch.

Upeviovanie matic a skrutiek

Po zmontovani vsetkych komponentov
éh v tomto a predchadzajdcich krokoch
utiahnite vSetky matice a skrutky.

POZNAMKA

e Ziadny komponent s
obrat.

e Uistite sa, Ze vSetky rotujuce komponenty moézu
volne sa pohybovat.

TUNTURI®

o (Cisla dielov uvedené v montaznych krokoch zaéinaju vykresom

V tejto faze nedotahujte vietky matice a
skrutky.

Dalsie informacie

Likvidacia obalov

Vladne usmernenia vyZaduju zniZzenie mnozstva odpadov ukladanych na
skladky. Preto vas prosime, aby ste vSetok odpad z obalov zodpovedne
likvidovali vo verejnych recykla¢nych centrach.

Likvidacia po skonéeni zivotnosti

V spoloc¢nosti Tunturi dufame, Ze vam fitness zariadenia Tw oin g
budd slazit dlhé roky. Pride v3ak ¢as, ked sa skonéi jeho Zivotnost. Podla
eurdpskych predpisov o odpade z elektrickych a elektronickych
zariadeni (OEEZ) je povinnostou pouZivatela spravne zlikvidovat fitness
stroj na uznanom verejnom zbernom mieste.

Usmernenia pre cvi€enie

Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, ktoré kladie doraz na vytrvalostny
tréning, sa anaerdbne cvicenie zameriava na silovy tréning. Pri
budovani svalovej hmoty a sily mdZe dochadzat k postupnému
zvySovaniu hmotnosti. Pri rozvoji svalovej hmoty sa vase telo
prispésobuje zatazi, ktord je nan kladena. Svoj jedalnicek moZete
upravit tak, aby obsahoval potraviny, ako si maso, ryby a zelenina.
Tieto potraviny pomdhaju vasim svalom zotavit sa a doplnit dolezZité
Ziviny po intenzivnom tréningu.

Svalova sila a vytrvalost’

Aby ste z cvitenia mali ¢o najvacsi uZitok, je délezité vytvorit cvicebny
program, ktory umozni rovnomernu pracu vsetkych hlavnych svalovych
skupin.

Ak chcete zvysit svalovu silu, postupujte podla tejto zdsady:

ZvySovanie odporu a udrZiavanie poctu opakovani cvicenia vedie k
zvySovaniu svalovej sily.

Ak chcete spevnit svoje telo, riadte sa pravidlom: ZniZovanie odporu a
zvySovanie poctu opakovani cviku zvySuje napatie v tele.

Ked' sa budete citit s cvicenim pohodine, mdZete zmenit odpor, pocet
opakovani alebo rychlost, akou cvi¢enie vykondvate. Nie je potrebné
menit vSetky tri premenné. Povedzme napriklad, Ze trénujete s 10 kg
zavazim a cvik vykonate 10-krat za 3 minuty. Ked' sa stane prilis lahkym,
mobZete sa rozhodnut zdvihnat 12 kg. pre rovnaky pocet opakovani za
rovnaky ¢as. Zdvihanim taZzsich zdvazi menej krat sa rozvija svalova sila.
Na ziskanie svalovej sily aj vytrvalosti sa odporuéa vykondvat kazdy
cvik 15 az 20 opakovani v jednej sérii.

Intenzita tréningu

Intenzita tréningu zavisi od celkovej urovne vasej kondicie. Bolest,
ktoru ste pocitili, mézete znizit znizenim zataze svalov a vykonanim
mensieho poctu sérii.

Aby sa predislo zraneniu, cvi¢ebny program by sa mal zavadzat
postupne a zataz by sa mala prispdsobit individualnej urovni fyzickej
zdatnosti. Zataz by sa mala zvySovat so zvysujucou sa Uroviiou kondicie.
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Bolest svalov je beznd, najma ked zacnete cvicit. Ak bolest pretrvava
dlhsi ¢as, mozno je ¢as zmenit program. Svalovy systém si nakoniec
zvykne na zataz a napatie, ktorému ho vystavujeme.

Zaciatok posilfiovacieho programu

Rozcvicka

Na zaciatku silového tréningu je ddlezité sa 5 az 10 minut natahovat a
vykondvat lahké cviky. To pomdha pripravit telo na naro¢nejsie
cvicenie tym, Ze zvysSuje krvny obeh, zvySuje telesnu teplotu a
privadza do svalov viac kyslika.

Skolenie
Poéas kazdého tréningu je délezité mat na pamiti, Zze bolest svalov,
ktora pretrvava dlhsi ¢as, nie je Ziaduca a mdéze znamenat, Ze doslo k

zraneniu.
Ochladenie
Na konci kaZidého tréningu vykondvajte 5 az 10 minut pomalé

streCingové cviCenia. Kazdy strec¢ing vykondvajte pomaly, aZznadoraz.
Tato faza umoziuje svalom uvolnit sapotreni.

Na zabezpecenie komplexného programu odbornej pripravy sa tiez
odporuca
2-3 dni aerébneho cvicenia popri silovom tréningu.

Pitna voda

Aby telo spravne fungovalo, musi byt spravne hydratované. Ak cvicite,
mali by ste zvysit prijem tekutin. Dévodom je, Ze voda, ktoru prijmete,
odide z vasho organizmu prostrednictvom mechanizmu potenia, ktory
ochladzuje vase telo pocas cvi¢enia. Vodu stratenu pocas cvi¢enia je
potrebné doplnit, aby sa vase svaly mohli spravne zotavit.

Den odpocinku

Aj ked sa vdam mozZno nechce, odpocdinok aspon raz tyzdenne je
dolezity, pretoze ddva vasmu telu moznost zotavit sa. Neustdla praca
svalov vedie k pretrénovaniu, ¢o z dlhodobého hladiska nie je
prospesné.

M

istenie a udrzba

- Pohyblivé ¢asti pravidelne mazat WD-40 alebo lahkym olejom.

- Pred pouzitim pristroja skontrolujte a utiahnite vSetky casti.

- Jednotku mozno ¢istit vlhkou handri¢kou a jemnym neabrazivnym
Cistiacim prostriedkom. NEPOUZIVAITE rozpustadla.

- Pravidelne kontrolujte, ¢i zariadenie nevykazuje zndmky
poskodenia alebo opotrebovania.

- Okamzite vymerite vSetky chybné komponenty a/alebo vyradte
zariadenie z prevadzky az do opravy.

- Nedostatok pravidelnych kontrol méze ovplyvnit Groveri bezpecnosti
zariadenia.

Chyby a poruchy

Napriek neustalej kontrole kvality sa v zariadeni mozu vyskytnat chyby a

poruchy sposobené jednotlivymi dielmi. Vo vacsSine pripadov staci

chybny diel vymenit.

- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamZite sa obratte na predajcu.

- Poskytnite predajcovi ¢islo modelu a sériové Cislo zariadenia. Uvedte
povahu problému, podmienky pouZivania a datum ndkupu.

Dalsie kontaktné informacie alebo navod na obsluhu v inych jazykoch
najdete na nasej webovej stranke.

Slovenska

Zaruka

Podmienky zaruky kupujuceho Tunturi

Spotrebitel md prislusné prava stanovené vo vnutrostatnych
pravnych predpisoch o obchode so spotrebnym tovarom. Tieto prava
nie su touto zarukou obmedzené. Kupujuci

Zaruka plati len vtedy, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi schvdlenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrziava sa v sulade s pokynmi
pre konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na
udrzbu st uvedené v "navode na pouzitie" vyrobku. Navod na poufZitie si

mozete stiahnut z nasej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Obmedzena zaruka

Spolo¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento vyrobok zaruku bez
vyrobnych a materidlovych chyb pri beznom pouZivani a servise po dobu
dvoch rokov na rdm a jedného roka na vsetky ostatné casti a
komponenty od datumu zaklpenia. Tato zaruka sa vztahuje len na
pévodného kupujiceho. Povinnost spolo¢nosti Tunturi New Fitness v
ramci tejto zaruky je obmedzend na vymenu poskodenych alebo
chybnych dielov podla uvazenia spolo¢nosti Tunturi New Fitness.

VSetky vratenia musia byt vopred schvalené spolo¢nostou Tunturi
New Fitness. Tato zaruka sa nevztahuje na Ziadny vyrobok alebo
poskodenie vyrobku spOsobené alebo pripisatelné poskodeniu pri
preprave, zneuZitiu, nesprdvnemu pouzivaniu, nespravnemu alebo
neobvyklému pouZivaniu, vlastnym opravam kupujuceho alebo
vyrobkom pouzivanym na komercné ucely alebo na prendjom.
Spoloénost Tunturi New Fitness neposkytuje Ziadne iné zaruky okrem

tych, ktoré su vyslovne uvedené vyssie.

Spolo¢nost Tunturi New Fitness nenesie zodpovednost za nepriame,
osobitné alebo nasledné skody vyplyvajice z pouZivania alebo vykonu
vyrobku alebo v suvislosti s nim, ani za iné skody tykajuce sa akejkolvek
ekonomickej straty, straty majetku, straty prijmov alebo zisku, straty
pozitku alebo pouZivania, ndkladov na odstranenie, instaldciu alebo inych
naslednych $kod alebo akejkolvek povahy.

Zaruka rozSirena touto zmluvou nahrddza vsetky ostatné zaruky a
akakolvek predpokladand zaruka predajnosti alebo vhodnosti na
konkrétny ucel je obmedzend rozsahom a trvanim na podmienky

stanovené v tejto zmluve.

Tym nie su dotknuté vase zakonné prava.

Nosnost’ a rozmery

- Maximalna hmotnost pouZivatela (zataZzenie): 120 kg.
- Rozmery v zloZenom stave: 98 x 46,5 x 50 cm.
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Slovenska

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV V3etky prava vyhradené.
- Vyrobok a pokyny sa mézu zmenit.

- Najnovsiu verziu navodu na obsluhu najdete na nasej
webové stranky.

TUNTURI®

- Specifikacie sa mozu zmenit bez predchadzajiceho upozornenia.
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Magyar nyelV wms

Tartalomjegyzék Fontos biztonsagi informaciék
Udvézéljﬂk ................................................................... 19 Ez az edz6késziilék az optimalis biztonsagot szem elStt tartva késziilt.
Ennek ellenére bizonyos évintézkedéseket kell tenni az edz6készilék
Fontos biZtOI’ISégi megjegyzések ................................ 19 hasznalata soran. A berendezés Osszeszerelése vagy mikodtetése
. el6tt olvassa el a teljes haszndlati Utmutatét. Kiléndsen vegye
Osszeszerelési utmutato..............cc.cocoeveevi i, 19 figyelembe a kévetkez6 dvintézkedéseket:
Inditas el&tt

Leiras illusztracio A - Gyermekeket és hazidllatokat mindig tartsa tavol a késziiléktsl. NE
Leiras illusztracio B
Leiras illusztracio C
Leiras illusztracio D ....

hagyjon gyerekeket feliigyelet nélkiil abban a helyiségben, ahol a

készilék talalhato.

- Aberendezést egyszerre csak egy személy haszndlhatja.

Anyak €és csavarok rogziteSe ........ccvviiiiiieiiiiiesieeie et 20 - Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédilést, hanyingert, mellkasi
Tovabbi informMAaciok .......c.coviiiiiiiiiie s 20 fajdalmat vagy egyéb szokatlan tuneteket tapasztal. AZONNAL
FORDULION ORVOSAHOZ.
Gyakorlati iranymutatasok................c.c.ccoceoininiicnn, 20 Helyezze a késziiléket tiszta, vizszintes feliletre. NE haszndlja a
1zomépités és sUlygyarapodas .......cccueveeiieiieiieiie et 20 késziléket viz kdzelében vagy a szabadban.

- Tartsa tavol a kezét minden mozgd alkatrésztél.
- Edzés kozben mindig viseljen megfelel6 edz&ruhat. NE viseljen

1zomerd és alloképesség
Edzés intenzitasa

Az eréfejlesztd program Kezdete .......cocvvvvviveieieneicceeeee e 21 kopenyt vagy mas olyan ruhdzatot, amely beakadhat a
berendezésbe. A berendezések hasznalatdhoz futdé- vagy

Tisztitas és karbantartas..................ccccoeeeeieiiiiiiinnnnnn. 21 aerobiccipd is sziikséges.

Hibak és meghibasoddsok.........cccceiiiiiiiiiiiiiiic e 21 A berendezést csak a jelen kézikdonyvben leirt rendeltetésszerd
hasznalatra haszndlja. NE hasznaljon a gyarté altal nem ajanlott

GAIANCIA ... ueeeeiieee et tartozékokat.

- Akészilék kozelében nem szabad éles targyakat elhelyezni.
- A fogyatékkal él6k nem hasznalhatjak a késziléket.

Korlatozott garancia

Teherbiras és méretek...............oooovvviiiiiiiiiiiiiie, 21 | - A megfelel bemelegités érdekében mindig végezzen
nyujtoégyakorlatokat az edzeszk6zok haszndlata el6tt.
Felelosségi nyilatkozat ... 22 | - Sohane hasznalja a késziiléket, ha az nem miikodik megfelelSen.

- A gyakorlat soran megfigyel6 jelenléte ajanlott.
- Ezt a készlléket kizardlag haztartasi és fogyasztdi hasznalatra
tervezték, és nem kereskedelmi hasznélatra szantak.

Figyelmeztetés:

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon
orvosaval. Ez kiléndsen fontos, ha On 35 évesnél id&sebb,
vagy ha mar korabban is egészségligyi problémai voltak.

A fitneszeszk6zok haszndlata el6tt olvassa el minden utasitas.
Tunturi New fitness bv. nem vdllal felelGsséget a sérulésekért

Tartsa meg ezeket az utasitasokat!

Udvozoljuk Telepitési utasitasok
Udvozsljiik a Tunturi vildgaban!
Készénjiik, hogy megvésdrolta ezt a Tunturi felszerelést. Inditas el6tt

A Tunturi otthoni fitneszeszk6zok széles valasztékat kinélja, beleértve a
cross-trénereket, futépadokat, edz6kerékparokat, evez6padokat,
er@sitépadokat és tobbcéld dllomasokat. A Tunturi késziilékek az egész
csalad szamara alkalmasak, fittségiszinttél figgetlenil. Tovabbi
informdcidkért latogasson el weboldalunkraa

A termék 6sszeszereléséhez két allithatd csavarkulcs hasznélata
ajanlott. Megfelel6 méretli metrikus kulcsok is hasznalhatdk.

MEGJEGYZES
e A megfeleld allithaté csavarkulcsokat NEM mellékeljik a

www.tunturi.com cimen. e | e
készulékhez, és a szerel6készlet sem tartalmazza.

. - e e Alehetséges sérilések elkerulése érdekében erésen ajanlott,
Fontos biztonsagi utasitasok A ] N i .
. . L , . hogy a készuléket két vagy tobb személy szerelje Ossze.
Ez a haszndlati utasitds az edz6berendezés alapvetd része: a

berendezés hasznalata el6tt

olvassa el a benne taldlhatd 6sszes utasitast. A kovetkezd

ovintézkedéseket mindig be kell tartani:
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- Magyar nyelv

Leiras illusztracio A

Ebben a szakaszban ne huzza meg az 6sszes

Az dbra a pad Osszeszerelés utdni megjelenését mutatja. "
anyat és csavart.

Osszeszereléskor referenciaként hasznalhatd, azonban az

Osszeszerelés |épéseit mindig a megfelel§ sorrendben, az illusztracion
szerepl6 utasitasokat kdvetve hajtsa végre.

Leiras illusztracié B Tovabbi informaciok
Az dbra mutatja, hogy mely alkatrészeket és részeket kell megtalalni A csomagolas artalmatlanitasa
a termék kicsomagolasa. A kormanyzati iranyelvek megkdvetelik a hulladéklerakékban lerakott o
d p a d e mennyiségének csokkentését. Ezért kérjik, hogy minden
MEGJEGYZES csomagoldsi hulladékot felelsségteljesen a nyilvanos Ujrahasznositéd
e Az apro alkatrészek elrejthet6k/csomagolhatok a kézpontokban helyezzen el.
polisztirol termékburkolat Gregeibe.
e Ha valamelyik alkatrész hianyzik, kérjik, forduljon a , . s e e oz rox
keresked()’h\gz. v ! ! Az életciklus végén torténd artalmatlanitas

A Tunturiban reméljik, hogy a T w o i n g fitneszeszk6zdk hosszu

Leiras illusztracio C éveken &t szolgéljak Ont. Eljon azonban az id8, amikor elérik hasznos

Az dbra a termékhez mellékelt szerelkészletet mutatja. élettartamuk végét. Az eurdpai elektromos és elektronikus
Az dsszeszerels készlet csavarokat, aldtéteket, csavarokat, anyakat stb. berendezések hulladékair6l szol6 rendeletek (WEEE) értelmében a
felhasznalo felelGssége, hogy a fitneszgépet megfelelGen, egy elismert

nyilvanos gy(jt6helyen artalmatlanitsa.

és a pad megfelel§ 0sszeszereléséhez sziikséges szerszamokat
tartalmazza.

MEGJEGYZES Gyakorlati iranymutatasok

e Atermék megfelel§ 0sszeszereléséhez sziikséges 6sszes laza
szerelési alkatrész Iépésenként rendezett
buborékcsomagolasban van. Izomépités és sulygyarapodas

e Kérjuk, hasznalja a régzit6elemeket (csavarok, anyak,

Az aerob edzéssel ellentétben, amely az all6képességi edzésre helyezi a

alatétek stb.), amelyek az adott 6sszeszerelési |épéshez vannak ) | o > i .
hangsulyt, az anaerob edzés az erdnléti edzésre Osszpontosit.

rendelve, a buborékcsomagoldson taldlhatd, az adott szakaszra

vonatkozd leirassal. Fokozatos sulygyarapodas kovetkezhet be, mikozben az izmok mérete
e Prébélja meg, hogy a kivetkezd szakaszokra szant elemeket és ereje novekszik. Ahogy az izomtomeg fejlédik, a szervezet
ne a hasznalatuk el6tt csomagolja ki, hogy elkeriilje az alkalmazkodik a ra nehezedé terheléshez. Médosithatja étrendjét, hogy
osszeszerelés kdozbeni zavart. olyan ételeket tartalmazzon, mint a hus, a hal és a zo6ldségek. Ezek az

ételek segitenek az izmaidnak regenerdlddni és fontos tdpanyagokat

v . L .. potolni az intenziv edzés utan.
Leiras illusztracié D

Az abrdak a pad 6sszeallitdsanak helyes sorrendjét mutatjak: Izomerd és alloképesség
MEGJEGYZES Ahhoz, hogy a testmozgdsbdl a leheté legtobbet profitdlhassunk, fontos,
e Az 6sszeszerelési |épéseknél feltlintetett alkatrészszamok a hogy olyan edzésprogramot dolgozzunk ki, amely lehet6vé teszi, hogy
potalkatrész-rajzon kezd6dnek, amely a teljes online minden nagyobb izomcsoport egyenletesen dolgozzon.

véltozatban taldlhato. Az izomerG noveléséhez kovesse ezt az elvet:

Az ellendllds novelése és a gyakorlat ismétlésszamdanak fenntartdsa az
izomerd novekedését eredményezi.
Testének feszesebbé tételéhez kovesse a kovetkezd 6kolszabdlyt: Az

FIGYELMEZTETES
o Allitsa 6ssze a padot a megadott sorrendben.

o Afelszerelést legalabb két embernek kell cipelnie. s .. . . s s . L
ellendlldas csokkentése és az ismétlések szamdanak novelése egy

gyakorlatnal noveli a test feszlltségét.
Ha mar jol érzi magat a gyakorlatban, valtoztathatja az ellenallast, az

MEGJEGYZES

e Helyezze a készliléket kemény, vizszintes fellletre.

e Helyezze a késziléket egy védBalapra, hogy megakadalyozza a
a padlofelilet karosodasa.

ismétlések szamat vagy a sebességet, amellyel a gyakorlatot végzi. Nem
sziikséges mindharom valtozot megvaltoztatni. Tegyilk fel példaul, hogy
10 kg-os sullyal edzel, és 3 perc alatt 10-szer végzed el a gyakorlatot.
Amikor mar tul kénnydvé valik, donthet Ugy, hogy 12 kg-ot emel fel
ugyanannyi ismétléssel ugyanannyi id6 alatt. A nehezebb sulyok
kevesebbszeri emelése fejleszti az izomerdnket. Az izomer§ és az
alléképesség megszerzése érdekében ajanlott minden gyakorlatot
Anyak és csavarok rogzitése sorozatonként 15-20 ismétléssel végezni.

HUzza meg az Osszes anyat és csavart,
éb miutan az Osszes alkatrészt Edzés intenzitasa

Osszeszerelte az aktudlis és az el6z6
ﬁ’ lépések sordn. Az edzés intenzitdsa az 4&ltalanos fittségi szintjétdl figg. Az On altal

tapasztalt fajdalmat csokkentheti az izmok terhelésének csokkentésével
és kevesebb sorozat elvégzésével.

e Legaldabb 100 cm-t hagyjon szabadon a készulék korul
terek.
e Aberendezés helyes telepitését az abrak ismertetik.

MEGJEGYZES
e Ne huzza tul az alkatrészeket a forgalom.
e Biztositani kell, hogy minden forgd alkatrész szabadon mozoghat.

A sérulések elkerllése érdekében fokozatos edzésprogramot kell
bevezetni, és a terhelést az egyéni fittségi szinthez kell igazitani. A
terhelést a fittségi szint novekedésével novelni kell.

TUNTURI® 20



Az izomfajdalom gyakori, kiilonésen akkor, amikor elkezdesz edzeni.
Ha a fajdalom hosszu ideig fennall, lehet, hogy ideje valtoztatni a
programjan. Végll az izomrendszer hozzaszokik az altalunk kifejtett
terheléshez és igénybevételhez.

Erofejleszté program inditasa

Bemelegités

Az erénléti edzés megkezdéséhez fontos, hogy 5-10 percig nyujtson
és végezzen konnyl gyakorlatokat. Ez segit felkésziteni a testet a
megerdltetébb edzésre azdltal, hogy fokozza a vérkeringést, emeli a
testh6mérsékletet és tobb oxigént juttat az izmokhoz.

Képzés
Minden edzés soran fontos megjegyezni, hogy a hosszu ideig tartd
izomfajdalom nem kivdnatos, és séruléstjelenthet.

Lehiilés

Minden edzés végén 5-10 percig végezzen lassu nyujtdé gyakorlatokat.
Minden egyes nyujtast lassan, a végsbékig végezzen. Ez a szakasz
lehet6vé teszi, hogy az izmok atr e nin g utan ellazuljanak.

Az atfogd képzési program biztositdsa érdekében ajanlott tovabba,
hogy 2-3 nap aerob edzés a sulyzés edzés mellett.

Ivéviz

A szervezet megfelel6 miikodéséhez megfeleld hidrataltsagra van
sziikség. Ha sportol, novelje a folyadékbevitelt. Ennek oka, hogy a bevitt
viz a testet edzés kozben hiisité izzadasi mechanizmuson keresztul
tdvozik a szervezetébdl. Az edzés soran elvesztett vizet potolni kell, hogy
az izmok megfelelen regeneralédhassanak.

Pihenénap

Bar lehet, hogy nem érzi ugy, de fontos, hogy hetente legalabb
egyszer pihenjen, mert igy a lehetsége van
regeneralédni. Az izmok allandé megdolgoztatasa tuledzéshez vezet,
ami hosszu tadvon nem lesz el6nyos.

szervezetnek

Tisztitas és karbantartas

- Rendszeresen kenje be a mozgd alkatrészeket WD-40 vagy konny(
olajjal.

- Akészilék haszndlata el6tt ellendrizze és hizza meg az 6sszes
alkatrészt.

- A készllék nedves ruhaval és enyhe, nem suroldszeres
tisztitdszerrel tisztithatd. NE hasznaljon olddszereket.

- Rendszeresen ellendrizze a berendezéseket a sértilés vagy kopas
jelei miatt.

- Azonnal cserélje ki a meghibdsodott alkatrészeket és/vagy javitasig
vegye ki a készuléket a forgalombdl.

- Arendszeres ellendrzések hianya befolydsolhatja a berendezés
biztonsagi szintjét.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos minGségellenérzés ellenére a berendezésekben az egyes
alkatrészek miatt el6fordulhatnak hibak és meghibasodasok. A legtébb
esetben elegend§ a hibas alkatrészt kicserélni.

- Ha a készilék nem mi(ikdodik megfelel6en, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Adja meg a kereskedének a késziilék modellszamat és sorozatszamat.
Adja meg a probléma jellegét, a haszndlat kérilményeit és a vasarlas
datumat.

Tovdbbi elérhet6ségek vagy mas utasitasok a

weboldalunkon taldlhatdk.

nyelvli hasznalati

I
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Garancia

Tunturi Vevéi Garancia

Altalanos Szerzédési Feltételek

A fogyasztot a fogyasztasi cikkek kereskedelmére vonatkozé nemzeti
jogszabdlyokban meghatarozott jogok illetik meg. Ezeket a jogokat ez
a garancia nem korlatozza. A garancia csak akkor érvényes, ha a
terméket a Tunturi New Fitness BV altal jovahagyott kornyezetben
haszndljak, és az adott berendezésre vonatkozd utasitasoknak
megfelel6en karbantartjak. A termékhez jovdhagyott kornyezetet és a
karbantartasi utasitasokat a termék "haszndlati Utmutatdja" tartalmazza.
A haszndlati letolthetd a
http://manuals.tunturi.com

utmutato weboldalunkrol.

Korlatozott garancia

A Tunturi New Fitness a vazra a vasarlastdl szamitott két évig, az dsszes
tobbi alkatrészre és komponensre pedig egy évig vallal garanciat, hogy
normal haszndlat és szervizelés mellett a termék nem tartalmaz gyartdsi
és anyaghibdkat. Ez a garancia csak az eredeti vasarléra vonatkozik. A
Tunturi New Fitness e garancia szerinti kotelezettsége a Tunturi New
Fitness sajat beldtdsa szerint a sérilt vagy hibas alkatrészek cseréjére
korlatozddik.

Minden visszaklldést a Tunturi New Fitnessnek el&zetesen jova kell
hagynia. Ez a garancia nem terjed ki a termékre vagy a termék
kdrosodasara, amelyet helytelen
haszndlat, helytelen vagy rendellenes haszndlat, a vasarlé sajat
javitasai vagy kereskedelmi vagy bérleti célokra hasznalt termékek
okoznak, vagy annak tulajdonithaték. A Tunturi New Fitness a
fentiekben kifejezetten meghatarozottakon kivil semmilyen mas
garanciat nem vallal.

szallitdsi sérllés, visszaélés,

A Tunturi New Fitness nem vdllal felelGsséget a termék hasznalatabdl
vagy teljesitményébdl ered6 vagy azzal Osszefliggésben keletkezd
kozvetett, kiilonleges vagy kovetkezményes kdarokért, illetve egyéb
karokért, amelyek gazdasdgi veszteséggel, vagyonvesztéssel, bevétel-
vagy nyereségkieséssel, az élvezet vagy a hasznalat elvesztésével, az
eltdvolitas, a telepités koltségeivel vagy egyéb kovetkezményes karokkal
kapcsolatosak, illetve barmilyen természet(ek.

A jelen megdéllapodds dltal kiterjesztett garancia minden mas garancia
helyett all, és az eladhatésagra vagy a meghatarozott célra vald
alkalmassagra vonatkozé barmely hallgatdlagos garancia terjedelme és
id6tartama a jelen megdéllapodasban meghatéarozott
korlatozddik.

feltételekre

Ez nem érinti az On térvényes jogait.

Teherbiras és méretek

- Maximalis felhasznaldi suly (terhelés): 120 kg.
- Méretek 6sszehajtva: Osszecsukva: 98 x 46,5 x 50 cm.

‘46,5 cm
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Felel6sségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitdsok valtozhatnak.

- A specifikacidk el6zetes értesités nélkul valtozhatnak.

- Akezelési Utmutato legfrissebb verzidja megtalalhatd az alabbi weboldalunkon
weboldal.
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FB20 Flat Bench 'Eﬁ'

Bubble Description Specification QTY
1 Main Frame 1 Pcs
2 Base 2 Pcs
3 Dumbbell Rack Angle Iron 2 Pcs
4 Upright Post 4 Pcs
5 End Cap 4 Pcs
6 Square Neck Bolt M10x 55 4 Pcs
7 Bolt Méx 16 4 Pcs
8 Bolt M10x 60 2 Pcs
9 Washer 6 2 Pcs
10 Washer 10 8 Pcs
11 Lock Nut M10 6 Pcs
12 Cushion 1 Pcs
Blister Package Of Screws Set Incl parts marked withx 1 Set
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