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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.

- Kérjiik, a termék hasznalata el6tt figyelmesen olvassa el ezt a hasznalati Utmutatot.
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Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.

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

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Instrukcja stanowi integralng cze$¢ sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem uzytkowania urzadzenia nalezy doktadnie zapoznac sie z
jej trescia. W zapewnienia bezpiecznego i prawidtowego
uzytkowania, zawsze przestrzegaé  ponizszych
bezpieczeristwa:

celu

nalezy zasad

Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa

Ten sprzet do ¢wiczen zostat skonstruowany z mysla o optymalnym
bezpieczenstwie. Niemniej jednak, podczas korzystania ze sprzetu
obowiazujg pewne srodki ostroznosci. Przed przystgpieniem do montazu
lub obstugi sprzetu nalezy doktadnie przeczytac catg instrukcje. W
szczegdlnosci nalezy zwrdci¢ uwage na nastepujgce srodki ostroznosci:

- Dzieci i zwierzeta domowe nalezy zawsze trzymac z dala od urzadzenia.
NIE WOLNO pozostawiaé dzieci bez opieki w pomieszczeniu, w ktérym

znajduje sie to urzadzenie.
- Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

- W przypadku wystagpienia zawrotédw gtowy, nudnosci, bélu w klatce

piersiowej lub

LEKARZEM.

- Urzadzenie nalezy ustawi¢ na czystej, wypoziomowanej powierzchni.

NIE nalezy uzywac urzadzenia w poblizu wody lub na zewnatrz.
- Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci urzadzenia.

- Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. Nie nalezy
zaktadac¢ szlafrokéw ani innych ubran, ktére mogg zaczepic sie o sprzet.

Sprzetu mozna uzywac wytgcznie w obuwiu sportowym.

Urzadzenia nalezy uzywaé wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. NIE uzywaj osprzetu niezalecanego

przez producenta.
- W poblizu

przedmiotow.
- Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z urzadzenia.

urzadzenia nie nalezy umieszczaé

- Przed uzyciem tego sprzetu treningowego zawsze wykonuj ¢wiczenia

rozciggajace, aby odpowiednio sie rozgrzac.
- Nigdy nie uzywaj urzadzenia, jesli nie dziata ono prawidtowo.
- Podczas ¢wiczen zaleca sie obecnos¢ osoby asekurujace;j.

- To urzadzenie zostato zaprojektowane i jest przeznaczone wytacznie do

uzytku domowego i konsumenckiego, a nie do uzytku komercyjnego.

Dodatkowe instrukcje bezpieczenstwa

- Podczas ¢wiczen rece nalezy trzymacé z dala od prowadnic
obcigznikow.

- Nigdy nie zmieniaj ustawienia obcigznikéw w trakcie wykonywania
éwiczen.

- Unikaj ocierania linek o ostre krawedzie.

- Przy wyborze obcigznika zawsze upewnij sig, ze trzpien zostat wcisniety
do oporu.

- Dzieci mogg korzystac z urzadzenia wytacznie pod bezposrednim
nadzorem doswiadczonej osoby dorostej. Nigdy nie pozostawiaj dzieci
bez opieki w poblizu urzadzenia.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen upewnij sig, ze ciato znajduje sie w
prawidtowej pozycji, aby uniknac ryzyka kontuzji.

innych nietypowych objawéw nalezy natychmiast
przerwaé trening. NALEZY NATYCHMIAST SKONSULTOWAC SIE Z

zadnych ostrych

JSIMTLINIIL
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| Polski

A\ OSTRZEZENIE
e Korzystajgc z uchwytu latissimus, najpierw wybierz obcigzenie, a
dopiero potem zamontuj uchwyt.
e Jedli podczas ¢wiczen zmieniasz obcigzenie, przytrzymaj gérny
obciaznik, aby zapobiec opadnieciu uchwytu.

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb w
wieku powyzej 35 lat lub 0séb z istniejagcymi wczesniej problemami
zdrowotnymi.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy przeczytac
wszystkie instrukcje.

Tunturi New fitness bv. nie ponosi odpowiedzialnosci za obrazenia ciata lub
szkody majatkowe poniesione w wyniku korzystania z tego produktu.

Zachowaj niniejszg instrukcje na przysztosc!

Wazne informacje dotyczgce montazu

Przed rozpoczeciem

Do montazu produktu zalecamy uzycie dwéch kluczy nastawnych. Jesli
posiadasz klucze metryczne w odpowiednim rozmiarze, mozesz takze z
nich skorzystac.

UWAGA

¢ Klucze nastawne NIE s3g dostarczane z urzadzeniem ani nie sg
dotgczone do zestawu montazowego.

e Zaleca sie stanowczo, aby montaz urzadzenia przeprowadzaty co
najmniej dwie osoby, aby zminimalizowac ryzyko urazéw.

Opis ilustracja A

llustracja przedstawia atlas po zakoriczeniu montazu. Moze stuzy¢ jako
punkt odniesienia podczas sktadania urzadzenia, jednak nalezy zawsze
postepowac zgodnie z kolejnymi krokami montazu przedstawionymi na
ilustracjach w odpowiedniej kolejnosci.

Opis ilustracja B

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

UWAGA
e Mate czesci mogg by¢ ukryte lub zapakowane w pustych
przestrzeniach w styropianowych elementach ochronnych.
o Jesli ktorejs czesci brakuje, skontaktuj sie ze sprzedawca.

Opis ilustracja C

Ilustracja przedstawia zestaw montazowy dotgczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera $ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz niezbedne
narzedzia wymagane do prawidtowego montazu urzgdzenia treningowego.

Opis ilustracja D

llustracja pokazuje prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac
atlas:

UWAGA

e Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynajg sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalezé do pobrania w
katalogu instrukgcji.

TUNTURI®

/A OSTRZEZENIE
e Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.
e Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

A UWAGA
e Umies¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.
e Umiesc urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.
e Wokot urzadzenia nalezy pozostawié co najmniej 60 cm wolnej przestrzeni.
e Prawidtowy montaz urzgdzenia opisano na ilustracjach.

Wolny obszar (rys. D)

Warunkiem jest odpowiednia przestrzen.

Wokat urzadzenia nalezy pozostawié¢ wolny obszar, ktérego wielkos$¢
powinna by¢ nie mniejsza niz 0,6 m z kazdej strony obszaru
treningowego* urzadzenia.

Wolny obszar musi rowniez obejmowa¢ miejsce do awaryjnego
zsiadania z urzadzenia. Jesli jakis inny sprzet treningowy jest
umieszczony obok atlasu, wartos¢ wolnej przestrzeni moze by¢
dzielona.

*Obszar treningowy to maksymalna dtugos¢/szerokos$é/wysokosé

atlasu, tacznie z ruchomymi czesciami, mierzona do maksymalnej
dtugosci/szerokosci/wysokosci podczas uzytkowania..

Dodatkowe informacje dotyczgce montazu

Montaz obcigzenia

T Wsun sztabki obcigzenia na szyne biegnaca
O od géry do dotu.
: Gteboki rowek na kazdym obcigzniku musi
O by¢ skierowany do przodu i w dét.
"as Rowek
. —
AL

Montaz linek

Przed instalacja linek:

/\ Wazne:
- Nalezy catkowicie rozplatac linki, aby zapobiec skrecaniu sie linek podczas
przechodzenia przez kota pasowe.

A OSTRZEZENIE

e Zamontowanie skreconej linki moze doprowadzi¢ do pekniecia
zewnetrznej powtoki ochronnej z tworzywa sztucznego, chronigcej
umieszczong wewnatrz stalowg linke.

e Skrecenie linek podczas instalacji moze spowodowaé pézniejsze
splatanie sie linek lub nieprawidtowe dziatanie atlasu i zte
przenoszenie obcigzenia.

22



Mocowanie linki na wale selektora (Rys. D-8)

Przed zamocowaniem linki na wale selektora nalezy najpierw

poprowadzi¢ wszystkie linki w catej stacji, zgodnie z ilustracja.

Nakretka zabezpieczajgca rowniez musi by¢ catkowicie odkrecona.

- Zamontuj gwintowany koniec linki w wale selektora, wkrecajac go w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara tak daleko, jak to
mozliwe.

- Zabezpieczy¢ mocowanie, obracajac nakretke zabezpieczajaca w
kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara. Silnie dokrecic.

A\ OSTRZEZENIE
e Wszystkie kable z gwintowanymi, regulowanymi koricéwkami musza
mie¢ co najmniej 1/2" stopni wkreconych w jego przeciwng cze$¢.
Bardzo wazne jest dokrecenie nakretki kontrujacej, aby zapewnié, ze
gwintowany regulowany koniec linki pozostanie na miejscu i nie
wyslizgnie sig z nakretki.

Prawidtowe napigcie linek

Prawidtowe napiecie linki to takie, w ktérym stos obcigznikéw powraca
ptynnie, utrzymujac luzne napiecie linki, gdy stos obcigznikdw znajduje sie
w pozycji spoczynkowej. Kiedy rozpoczynasz trening z obcigzeniem, nie
powinno by¢ prawie zadnego momentu braku napiecia.

UWAGA

e Jezeli sworzen selektora obcigzenia nie moze ptynnie utrzymac
wymaganego obcigzenia, poniewaz watek selektora jest lekko
uniesiony, gdy sworzen selektora jest wysuniety, nalezy poluzowa¢
napiecie linki.

Regulacja naprezenia linki

Wyreguluj napiecie systemu linek,
przesuwajac potozenie dolnego krazka na
dwdch podwadjnych wspornikach krgzkdéw.

T Jedli napiecie jest zbyt luzne, przesun dolny
krazek o jeden otwér w gore.

1 Jedli naprezenie jest zbyt mocne, przesun
krazek w dét o jeden otwor.

(

”

\@Q&@

Prawidtowe napiecie linek jest nastepujace:

- Wszystkie obcigzniki s prawidtowo utozone jeden na drugim.

- Sworzen selektora moze fatwo blokowac i odblokowywac wszystkie
wybrane wagi.

- Ograniczniki linek nie zwisajg zbyt luzno w pozycji wyjsciowej.

UWAGA

e Ze wzgledu na normalne zuzycie linki, z biegiem czasu moze sie ona
nieznacznie rozciggnac. Rowniez bufory obcigznikdéw moga sie nieco
skompresowac. Dlatego po pewnym okresie uzytkowania moze by¢
konieczna ponowna regulacja napiecia linki. Zalezy to w duzej mierze
od sposobu uzytkowania i catkowitej dtugosci linki.

Mocowanie srub i nakretek

Aby zapobiec nieprawidtowemu wyréwnaniu zamontowanych czesci
ramy, zaleca sie wykonanie pierwszych krokéw montazu przed petnym
dokreceniem nakretek i Srub. Zapewnia to miejsce na zmiane potozenia
wczesniej zamontowanych czesci, umozliwiajac bardziej ptynny montaz.
Dlatego zaleca sie przestrzeganie ponizszych instrukgji.

Polski mmm

Dokre¢ wszystkie nakretki i Sruby po
zmontowaniu wszystkich elementéw w
biezagcym i poprzednich krokach.

) ——
—

T UWAGA

¢ Nie nalezy dokreca¢ zbyt mocno zadnego elementu z funkcja obrotu.
e Upewnij sig, ze wszystkie elementy obrotowe moga sie swobodnie
poruszac.

Na tym etapie nie nalezy dokreca¢ do korca
wszystkich $rub i nakretek.

WAZNE

Poniewaz atlas ustawi sie lub moze sie ustawi¢ w ciggu pierwszych godzin
uzytkowania, zalecamy szybkie sprawdzenie zmontowanego sprzetu po
pierwszym treningu.

Zalecamy ponowne dokrecenie wszystkich srub i nakretek po kilku
pierwszych sesjach treningowych (po okoto 10 godzin treningu).
Wystarczy upewnic sie, ze sruby i nakretki s3 dobrze dokrecone, aby
zapewnic¢ najlepszg wydajnos¢ atlasu.

UWAGA

Zalecamy regularne sprawdzanie sprzetu, co najmniej raz na 3 miesigce.

Dodatkowe informacje dotyczace srodowiska

Utylizacja opakowan

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

Utylizacja po zakonczeniu eksploataciji

W Tunturi mamy nadzieje, ze atlas bedzie stuzyt Ci przez wiele lat.
Nadejdzie jednak czas, kiedy zakoriczy on swdj okres uzytkowania.
Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczacymi zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest odpowiedzialny
za prawidtowa utylizacje urzadzenia w autoryzowanym publicznym
punkcie zbidrki.

Uwagi dotyczace dziatania

Wybér obcigzenia

- Nie nalezy zmienia¢ obcigzenia, gdy stos obcigznikdw znajduje sie w
pozycji podniesionej.

- Kazdy obcigznik wazy okoto 7 kg.

- Gdy wszystkie obcigzenia lezg jeden na drugim, umies¢ z6tty selektor
pod iloscig obcigznikéw z ktdrymi chcesz ¢wiczyé.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczenia, upewnij sie, ze selektor jest catkowicie
wtozony w rowek.

- Wiecej informacji na ten temat przetozenia obcigzenia na poszczegdlne
stacje treningowe w atlasie mozna znalez¢ w tabeli oporu.

- Nigdy nie uzywaj hantli ani dodatkowych obcigznikéw, aby zwiekszy¢
opor. Nalezy uzywac wytacznie obcigznikdw dostarczonych przez
producenta.

- Dla celéw bezpieczeristwa, gdy urzadzenie nie jest uzywane, wtoz
sworzen blokujacy do otworu w drazku prowadzacym, aby zapobiec
przemieszczaniu sie obcigzenia.
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WyKkres oporu cigzaru
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1 100 14,0 4,5 11,0 14,0
2 109 23,0 9,0 18,0 23,0
3 118 32,0 13,5 30,0 32,0
4 127 41,0 17,0 36,0 41,0
5 136 50,0 21,5 44,0 50,0
6 145 59,0 26,0 50,0 59,0
7 154 68,0 30,5 59,0 68,0
8 163 77,0 35,0 68,0 77,0
9 172 86,0 39,5 77,0 86,0
10 181 95,0 45,0 86,0 95,0
UWAGA

e Kazde obcigzenie wazy okoto 7 kg (15 funtow).

e Wartosci sg przyblizone.

¢ Rzeczywista waga moze sie réznic.

e Wartosci dla Motyla (Butterfly) dotycza kazdego ramienia.

Wartosci podano w kilogramach

Sposéb uzycia

Regulacja potozenia podktadki pod ramiona

(Rys. U-5)

Pociaggnij i obré¢ poduszke Arm Curl Pad wzdtuz szyny na stojaku Arm Curl
Stand, aby byta skierowana do tytu podczas wykonywania ¢wiczen Leg
Press.

Nie dokrecaj zbyt mocno $ruby imbusowej (93), aby sruba mogta ptynnie
poruszac sie po szynie.

Regulacja oparcia

(Rys. U-6)

- Pociagnij pokretto regulacji.

- Przesun oparcie do wymaganej pozycji.
- Zwolnij pokretto regulacji.

Regulacja wysokosci podktadki pod ramiona

(Rys. U-7)

- Pociagnij pokretto regulacji.

- Przesun podktadke pod ramiona do wymaganej pozycji.
- Zwolnij pokretto regulacji.

Wytyczne dotyczace ¢wiczen

Budowanie miesni i przybieranie na wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczen aerobowych, ktére ktada nacisk na trening
wytrzymatosciowy, ¢wiczenia beztlenowe koncentruja sie na treningu
sitowym. Stopniowy przyrost masy ciata moze wystgpi¢ podczas
budowania masy i sity miesni. Rozwijajac mase miesniowg, organizm
dostosowuje sie do wywieranego na niego stresu. Mozesz zmodyfikowaé
swoja diete, aby zawierata pokarmy takie jak mieso, ryby i warzywa.
Pokarmy te pomagajg miesniom zregenerowac sie i uzupetni¢ wazne
sktadniki odzywcze po intensywnym treningu.

TUNTURI®

Sita i wytrzymatos¢ miesni

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

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

Zwiekszenie oporu i utrzymanie liczby powtdrzen cwiczenia skutkuje
zwiekszeniem sity miesni.

Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasad3a: zmniejszenie oporu i
zwiekszenie liczby powtérzen ¢wiczenia powoduje zwiekszenie napiecia
ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z éwiczeniem, mozesz zmieni¢ opdr, liczbe
powtdrzen lub predkos$é, z jakga 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 zdecydowac sie na podniesienie wagi do 12 kg dla
tej samej liczby powtdrzenn w tym samym czasie. Podnoszenie wiekszych
ciezaréw mniej razy rozwija site miesni. Aby uzyskac zaréwno site miesni,
jak i wytrzymatosé, zaleca sie wykonywanie kazdego ¢wiczenia od 15 do 20
powtdrzen na serie.

Intensywnos¢ treningu

Intensywnos¢ treningu zalezy od ogdlnego poziomu sprawnosci fizycznej.
Bolesno$¢, ktérej doswiadczytes, zmniejszyé, zmniejszajac
obcigzenie migsni i wykonujac mniej serii.

mozna

Aby uniknagé¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadza¢ program ¢wiczen i
dostosowywaé obcigzenie dostosowane do indywidualnego poziomu
sprawnosci. Obcigzenie powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem poziomu
sprawnosci.

Bolesno$¢ migsni jest powszechna, zwtaszcza gdy zaczynasz ¢wiczy¢. Jesli
bdél utrzymuje sie przez dtugi czas, by¢é moze nadeszta pora na zmiane
programu. W koricu uktad miesniowy przyzwyczai sie do stresu i

obcigzenia, jakie na niego naktadamy

Rozpoczecie programu budowania sity

Rozgrzewka

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

Trening
Podczas kazdego treningu nalezy pamietac,
utrzymujaca sie przez diugi czas nie jest pozadana i moze oznaczad, ze

ze bolesno$¢ miesni
doszto do urazu.

Cool Down

Pod koniec kazdego treningu wykonuj powolne ¢wiczenia rozciggajace przez 5
do 10 minut. Kazde rozciggniecie wykonuj stopniowo, do granic mozliwosci.
Ten etap pozwala miesniom rozluznic sie po treningu.

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

Woda pitna

Aby organizm moégt prawidtowo funkcjonowad,
nawodniony. Jesli ¢wiczysz, powiniene$ zwiekszy¢ spozycie ptynéw. Powodem
tego jest to, ze woda, ktéra przyjmujesz, opusci twdj system poprzez
mechanizm pocenia sie, ktéry chtodzi twoje ciato podczas ¢wiczen. Woda
utracona podczas ¢wiczen musi zosta¢ uzupetniona, aby miesnie mogty sie
prawidtowo zregenerowac.

musi by¢ odpowiednio
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Dzien odpoczynku

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

Czyszczenie i konserwacja

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

- Urzadzenie mozna czysci¢ za pomocg wilgotnej szmatki i tagodnego
detergentu niesciernego. NIE nalezy uzywac 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 wptynaé na poziom bezpieczerstwa
sprzetu.

Smarowanie prowadnicy stosu obcigzen

Ponizsze czynnosci nalezy wykonywac¢ w celu zapewnienia jak najdtuzszej

zywotnosci urzadzenia:

- Wyczys¢ powierzchnie prowadnic suchg szmatka, aby usungé
ewentualne zabrudzenia.

- Natoéz 2 krople smaru, wielkosci perty, na powierzchnie kazdego z
drazka prowadnicy, jedng krople blisko poczatku i jedng blisko korica
toru suwaka.

- Przesun ruchomy suwak (stos obcigznikéw) kilka razy w goére i w dét, aby
réwnomiernie rozprowadzi¢ smar.

- Czynnosci te nalezy powtarzaé¢ w odstepach 3-miesiecznych.

Piszczenie / pojawiajacy sie hatas podczas treningu

- Jesli podczas ¢wiczen ustyszysz, ze podczas ruchu $lizgowego,
elementy piszczg lub trzeszcza, nalezy natychmiast natozy¢ smar
na powierzchnie kazdego drazka prowadnicy stosu obcigzen.

A\ UWAGA
e Zalecamy stosowanie wytgcznie smaru dotgczonego do produktu
(ktory jest na bazie silikonu).
¢ Nie naktadaj zbyt duzej ilosci smaru ani nie wycieraj nadmiaru smaru
czystg szmatka, poniewaz zbyt duza ilo$¢ smaru moze spowodowac
poplamienie dywanu.

Kliknij, aby zobaczy¢ nasz wspierajacy film na
YouTube https://youtu.be/Ntljs8Qk3nY

Smarowanie ruchomych czesci

- Wyczy$é ruchoma czesc i jej powierzchnie suchg szmatka, aby
usung¢ ewentualne zabrudzenia.

- Natoz 2 krople smaru wielkosci perty bezposrednio na ruchoma czesé i
przesun jg kilka razy do maksymalnego i minimalnego ustawienia regulacji.

A\ UWAGA

e Zalecamy stosowanie wytgcznie produktow na bazie silikonu.

Wady i nieprawidiowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w atlasie moga wystapi¢ usterki i awarie

spowodowane przez poszczegdlne czesci. W wiegkszosci przypadkdéw nalezy

wymieni¢ wadliwa czes¢.

- Jesli urzadzenie
skontaktowac sie ze sprzedawca.

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

nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast
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Dalsze informacje kontaktowe lub instrukcje obstugi w innych jezykach
mozna znalezé na naszej stronie internetowe;j.

Gwarancja

Gwarancja kupujgcego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone przepisach
krajowych dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza
gwarancja nie ogranicza tych praw.

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 s podane w "instrukcji obstugi" produktu.
Instrukcje  obstugi" pobra¢ z strony internetowe;j.
http://manuals.tunturi.com

mozna naszej

Ograniczona gwarancja

Tunturi New Fitness gwarantuje, ze ten produkt bedzie wolny od wad
produkcyjnych i materiatowych, w normalnych warunkach uzytkowania i
serwisowania, przez okres dwdch lat na rame i jednego roku na wszystkie inne
czesci i komponenty od daty zakupu. Niniejsza gwarancja obejmuje wytacznie
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¢ wstepnie autoryzowane przez Tunturi New
Fitness. Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych produktéw ani
uszkodzen produktu spowodowanych lub przypisywanych uszkodzeniom
transportowym, naduzyciom, niewtasciwemu uzytkowaniu,
niewtasciwemu lub nienormalnemu uzytkowaniu, naprawom witasnym
nabywcy lub produktom uzywanym do celéw komercyjnych lub wynajmu.
Firma Tunturi New Fitness nie udziela Zadnej innej gwarancji poza

wyraznie okreslong powyzej.

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody posrednie,
szczegblne lub wtdérne wynikajace z lub w zwigzku z uzytkowaniem lub
dziataniem produktu lub innych szkéd w odniesieniu jakichkolwiek strat
ekonomicznych, utraty wtasnosci, utraty przychodéw lub zyskéw, utraty
przyjemnosci lub uzytkowania, kosztéw usuniegcia, instalacji lub innych szkéd
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

(Rys. W1)
- Maksymalna waga uzytkownika: 150 kg.
- Wymiary po ztozeniu: 168 x 114 x 212 cm.

Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

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

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej.
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Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Tunturi nabizi Siroky sortiment domaciho fitness vybaveni véetné
crosstrainer(, béZeckych past, rotopedd, veslovacich trenazérd, cvi¢ebnich
lavic a viceucelovych stanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou rodinu
bez ohledu uroven fyzické zdatnosti. Vice informaci naleznete na nasich
webovych strankach www.tunturi.com.

Dulezité bezpe¢nostni pokyny

Pfirucka je nedilnou soucdsti tréninkového vybaveni. Pfed pouZitim
zafizeni si pozorné prectéte jeho obsah. Pro zajisténi bezpecného a
spravného pouzivani je tfeba vidy dodrZovat nasledujici bezpecnostni
opatreni:

Dulezité bezpec¢nostni informace

Toto cvicebni zafizeni bylo zkonstruovano s ohledem na optimalni
bezpecnost. Pfesto pfi pouZivani tohoto zafizeni plati urcitd bezpeénostni
opatreni. Pfed sestavenim nebo provozem zatizeni si peclivé prectéte cely
navod. Je tfeba dbat zejména na nasledujici bezpecnostni opatreni:

- Déti a domadci zvifata udrZujte v neustdlé blizkosti spotfebice.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru v mistnosti, kde je spotfebi¢ umistén.

- Zarizeni mZe pouzivat vidy pouze jedna osoba.

- Pokud se u vas objevi zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné
neobvyklé pfiznaky, okamizité prestarite trénovat. OKAMZITE SE
PORADTE SE SVYM LEKAREM.

- Umistéte jednotku na disty, rovny povrch. P¥istroj NEPOUZIVEITE v
blizkosti vody nebo ve venkovnim prostredi.

- NepfibliZujte ruce ke viem pohyblivym ¢astem pfistroje.

- Pficviceni vidy noste vhodné cvicebni oble¢eni. Nenoste Zupany ani jiné
obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni. Zafizeni pouZivejte
pouze ve sportovni obuvi.

Spotiebi¢ pouZivejte pouze k uréenému ucelu, jak je popsano v tomto
navodu. NEPOUZIVEJTE pfisludenstvi, které neni doporu¢eno vyrobcem.

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

- Osoby se zdravotnim postizenim by zafizeni nemély pouZivat.

- Pfed pouZitim tohoto tréninkového zafizeni vidy provedte protahovaci
cviceni, abyste se radné zahfali.

- Zafizeni nikdy nepouZivejte, pokud nefunguje spravné.

- Jevhodné, aby byl pfi cvi¢eni pfitomen jistic.

- Toto zafizeni bylo navrieno a je uréeno pouze pro domaci a
spotrebitelské poufZiti, nikoli pro komeréni pouZziti.

DalSi bezpeé&nostni pokyny

- Béhem cviceni drzte ruce mimo voditka zavazi.

- Béhem cviceni nikdy nemérnte polohu zavazi.

- Vyvarujte se tfeni kabel( o ostré hrany.

- Privybéru zavazi vidy dbejte na to, aby byl kolik zasunuty az na doraz.

- Déti mohou spotrebic pouZivat pouze pod pfimym dohledem zkusené
dospélé osoby. Nikdy nenechavejte déti v blizkosti spotiebice bez
dozoru.

- Pred zahdjenim cviceni se ujistéte, Ze je vase télo ve spravné poloze,
abyste predesli riziku zranéni.
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B Cestina

A\ VAROVANI
e Pomoci latissimusové rukojeti nejprve zvolte zatéz a poté rukojet
nasadte.

e Pokud béhem cvic¢eni ménite zatéz, pfidrzujte horni zavazi, abyste
zabranili padu rukojeti.

Varovani:

Pred zahdajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte se svym
lékafem. To je dlleZité zejména v pfipadé, Ze je vdm vice nez 35 let nebo
mate jiz existujici zdravotni problémy.

Pred pouzitim fitness zafizeni si prectéte vSechny pokyny.

Tunturi New fitness bv. neprebird Zadnou odpovédnost za zranéni osob
nebo $kody na majetku vzniklé pouzivanim tohoto vyrobku.

Tyto pokyny si uschovejte pro budouci pouziti!

Dulezité informace o instalaci

Pied zahajenim

K montazi vyrobku doporucujeme pouZit dva nastavitelné klice. Pokud
mate metrické klice spravné velikosti, mizZete je pouZit také.

POZNAMKA

¢ Nastavitelné klice NEJSOU doddvany s jednotkou ani nejsou soucasti
montazni sady.

¢ Dirazné se doporucuje, aby montaz zafizeni provadély nejméné dvé
osoby, aby se minimalizovalo riziko zranéni.

Popis ilustrace A

Na obrazku je atlas po sestaveni. MzZe slouZit jako pomUcka pfi montazi,
ale vidy postupujte podle montaznich krokd uvedenych na obrazcich ve
spravném poradi.

Popis ilustrace B

Obrazek ukazuje, které soucasti a dily najdete pfi vybalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné dily Ize skryt nebo zabalit do dutin v polystyrenovych
ochrannych prvcich.

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

Popis ilustrace C

Na obrazku je zobrazena montazni sada dodavana s vyrobkem. Montazni
sada obsahuje Srouby, podlozky, Srouby, matice atd. a potfebné naradi
potiebné k fadné montazi tréninkového zatizeni.

Popis ilustrace D

Obrazek ukazuje spravné poradi, ve kterém je nejlepsi atlas sestavit:

POZNAMKA
o Cisla dilt uvedend v montéznich krocich vychazeji z vykresu
nahradnich dil(, ktery naleznete v katalogu pfirucky ke stazeni.

TUNTURI®

/A VAROVANI

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

A\ POZNAMKA
¢ Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
e Umistéte jednotku na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
povrchu podlahy.
¢ Kolem jednotky ponechte alespori 60 cm volného prostoru.
e Spravna instalace jednotky je popsana na obrazcich.

Volna plocha (obr. D)

Predpokladem je dostatek prostoru
Kolem zarizeni by mél byt ponechan volny prostor, jehoz velikost by

neméla byt mensi nez 0,6 m na kazdé strané tréninkového prostoru*
zafizeni.

Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro nouzové opusténi
zarizeni. Pokud je vedle atlasu umisténo jakékoli jiné vycvikové
zarizeni, mGzZe byt hodnota volného prostoru spole¢na.

*Cvicebni plocha je maximalni délka/sifka/vyska atlasu, véetné

pohyblivych ¢asti, mérena na maximalni délku/sitku/vysku pfi
pouZiti.....

Dalsi informace o instalaci

Montaz nakladu

T Nasadte nosné desky na kolejnici vedouci
O shora dolu.
P
Y Hluboka drazka na kazdém zavazi musi
P smérovat dopredu a doll.
A
A
A
o
A
a
O Groove
A
~ /
A

Instalace kabelti

Pfed instalaci kabel(:

A\ Duilezité:
- Lana musi byt zcela rozpletena, aby se zabranilo jejich zkrouceni pfi
prechodu pres kladky.

/A VAROVANI

* Montaz zkrouceného kabelu mdze vést k poruseni vnéjsiho plastového
plasté, ktery chrani ocelové lanko uvnitf.

e Prekrouceni kabell pfi instalaci mdze mit za nasledek nasledné
zamotani kabeld nebo nespravnou funkci atlasu a Spatny prenos
zatizeni.
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Pripevnéni kabelu k hrideli voli¢e (obr. D-8)

Pted pripojenim kabelu k hfideli volice musi byt vSechny kabely

nejprve vedeny po celé stanici podle obrazku.

Pojistnd matice musi byt také zcela vysroubovana.

- VloZte zavitovy konec kabelu do hfidele volice a zasroubujte jej co
nejvice ve sméru hodinovych rucicek.

- Upevnéni zajistéte oto¢enim pojistné matice ve sméru hodinovych
ruci¢ek. Pevné utahnéte.

A\ VAROVANI
e VSechny kabely se zavitovymi, nastavitelnymi konci musi mit na svém
opaéném konci naSroubovany alespori 1/2" kroky.
Je velmi duleZité pojistnou matici utahnout, aby nastavitelny konec
kabelu se zavitem zGstal na misté a nevyklouzl z matice.

Spravné napnuti kabelu

Spravné napnuti kabelu je takové, pti kterém se zdsobnik zévazi plynule
vraci a udrzuje volné napnuti kabelu, kdyZ je zdsobnik zdvazi v klidové
poloze. Pfi zahdjeni posilovaciho tréninku by nemél nastat témér zadny
okamZik nedostate¢ného napnuti.

POZNAMKA

e Pokud ¢ep volic¢e zatizeni nemuze plynule udrzet poZadované
zatizeni, protozZe htidel volice je pfi vysunuti cepu voli¢e mirné
zvednut3, je tfeba uvolnit napnuti lanka.

Nastaveni napnuti kabelu

Nastavte  napnuti  lanového  systému
posunutim polohy spodni kladky na dvou
dvojitych kladkach.

T Pokud je napéti prilis slabé, posurite spodni
puk o jeden otvor nahoru.

1 Pokud je napéti pfrilis silné, posunte puk o
jeden otvor dold.

7
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Spravné napnuti kabelu je nasledujici:

- Vsechna zavazi jsou spravné naskladana.

- Voli¢em Ize snadno zablokovat a odblokovat vSechna vybrana zavazi.
- Zarazky lana nevisi ve vychozi poloze pfilis volné.

POZNAMKA

e Vdusledku béZzného opotrebeni se kabel mize ¢asem mirné
roztahnout. Také narazniky zavaZzi se mohou mirné stlacit. Proto maze
byt po urcité dobé pouZivani nutné znovu nastavit napéti kabelu. To
do znac¢né miry zavisi na zplsobu pouZiti a celkové délce Sndry.

Upevnéni matic a Sroubu

Aby nedoslo k chybnému nastaveni namontovanych ¢asti ramu,
doporucujeme provést prvni kroky montaze pred uplnym utazenim
matic a Sroubdl. Tim se vytvori prostor pro zménu polohy dfive
namontovanych dili, coZz umozni hlad$i montaz. Proto se doporuduje
dodrZovat nasledujici pokyny.

Cestina am

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

) ——
—

I POZNAMKA

o Zadnou soucast s oto¢nou funkci piili§ neutahujte.
e Zajistéte, aby se vSechny rotujici prvky mohly volné pohybovat.

V této fazi nedotahujte vSechny matice a
Srouby.

DULEZITE

Vzhledem k tomu, Ze se atlas béhem prvnich nékolika hodin pouzivani
nastavi nebo mlZe nastavit sém, doporucujeme po prvnim tréninku
provést rychlou kontrolu sestaveného zafrizeni.

Po nékolika prvnich trénincich (pfiblizné po 10 hodinach tréninku)
doporucujeme znovu utdhnout vSechny Srouby a matice.

Jen se ujistéte, Ze jsou Srouby a matice dobre utazeny, aby byl zajistén co
nejlepsi vykon atlasu.

POZNAMKA

Doporucujeme zafizeni pravidelné kontrolovat, nejméné jednou za tfi
mésice.

Dalsi informace o zivotnim prostredi

Likvidace obalt

VIadni smérnice vyZaduji sniZeni mnoistvi odpadu uklddaného na
skladky. Proto prosim likvidujte veskery obalovy odpad zodpovédné ve
verejnych recyklacnich centrech.

Likvidace po skonéeni zivotnosti

V Tunturi doufame, Ze vdm atlas bude slouZit po mnoho let. Pfijde viak
¢as, kdy jeho Zivotnost skondéi. Podle evropskych predpist o odpadnich
elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) je povinnosti uZivatele
spravné zlikvidovat zafizeni na autorizovaném verejném sbérném misté.

Pripominky k vykonu

Vybér zatizeni

- Kdyz je zasobnik zavazi ve zvednuté poloze, nemérite zatizeni.

- Kazdé zavazi vazi priblizné 7 kg.

- KdyZ jsou vSechna zavazi poloZzena na sobé, umistéte Zluty voli¢ pod
pocet zavazi, se kterymi chcete cvicit.

- Pred zahdjenim cviceni se ujistéte, Ze je voli¢ zcela zasunut v drazce.

- Vice informaci o tom, jak se zatéZ promitda do jednotlivych tréninkovych
stanic v atlase, najdete v tabulce odporu.

- Nikdy nepouzivejte ¢inky nebo dalsi zavazi ke zvySeni odporu. PouZivejte

pouze zavazi dodand vyrobcem.

- Pokud pfistroj nepouzivate, zasufite z bezpeénostnich divodu zajistovaci

kolik do otvoru ve vodici tyc¢i, abyste zabranili pohybu bfemene.
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B Cestina

Graf odporu hmotnosti Svalova sila a vytrvalost
©
" g Abyste z cviceni méli co nejvétsi uzitek, je dlleZité sestavit cvicebni program,
g g ktery umozZni rovnomérnou praci vSech hlavnich svalovych skupin.
- =3 2 _ 2 Chcete-li zvysit svalovou silu, Fidte se touto zasadou:
g u s — = S ZvySovani odporu a udrZovani poctu opakovani cviku vede ke zvyseni svalové
N 2 oS = a 3 !
® o) 2 o = <3 sily.
N z o = - 0 . . P - . . L
Chcete-li zpevnit své télo, fidte se pravidlem: sniZovanim odporu a
1 100 14,0 4,5 11,0 14,0 zvySovanim poctu opakovani cviku zvysSujete napéti v téle.
2 109 23,0 9,0 18,0 23,0 Jakmile se budete citit pohodIné, muZete zménit odpor, podet opakovani
nebo rychlost, kterou cvik provadite. Neni nutné ménit vSechny t¥i
3 118 32,0 135 30,0 32,0 proménné. Reknéme naptiklad, 7e trénujete s 10 kg zavazim a cvik
4 127 41,0 17,0 36,0 41,0 provedete 10krat za 3 minuty. KdyZ se vam to zda pfilis snadné, mlzete se
5 136 50,0 21,5 24,0 50,0 r:ozhodnoult ZVYSVI:E vdhu na l12v kg, pro sféjny pocet cl>pakovar’1| \{e ,stejnen')
Case. Zvedani tézsich vah ménékrat rozviji svalovou silu. Pro ziskani svalové
6 145 59,0 26,0 50,0 59,0 sily i vytrvalosti se doporucuje provadét kazdy cvik 15 az 20 opakovani v
7 154 68,0 30,5 59,0 68,0 jedné sérii.
8 163 77,0 35,0 68,0 77,0
9 172 86,0 395 770 86,0 Intenzita tréninku
10 181 95,0 45,0 86,0 95,0 Intenzita tréninku zavisi na vasi celkové kondici. Bolestivost, kterou jste
pocitili, Ize sniZit snizenim zatéze svall a provedenim mensiho poctu sérii.
POZNAMKA
e Kazdy naklad vazi priblizné 7 kg. Aby se predeslo zranéni, mél by se cvicebni program zavadét postupné a
¢ Hodnoty jsou priblizné. zatéz by méla byt prizplsobena individualni Urovni zdatnosti. Zatéz by se
e Skute¢na hmotnost se mize lisit. meéla zvySovat se zvysujici se Urovni zdatnosti.

e Hodnoty pro Butterfly plati pro kazdé rameno.
Bolestivost svall je bézna, zejména kdyZ zacnete cvicit. Pokud bolestivost

Hodnoty uvedené v kilogramech pretrvava delsi dobu, je moZnd na ¢ase zménit program. Svalovy systém si
nakonec zvykne na zatéz a napéti, kterému ho vystavujeme.

Navod k pouziti

Zahajeni posilovaciho programu

Nastaveni ramenni podlozky Rozevigeni

Pro zahdjeni silového tréninku je duleZité se 5 az 10 minut protahovat a

(Obr. U-5)
PFi provadeéni cvikd Leg Press vytahnéte a otocte podlozku pro loketni
klicky podél kolejnice na stojanu pro loketni klicky tak, aby smérovala

zvysuje krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a privadi do svall vice kysliku.

dozadu.

PFili§ neutahujte imbusovy Sroub (93), aby se mohl plynule pohybovat Skoleni
po kolejnici. Pfi kazdém tréninku je dlleZité mit na paméti, Ze dlouhodobé pretrvavajici
bolestivost svalll neni Zddouci a miZe znamenat, Ze doslo ke zranéni.
Nastaveni opéradla Ochlazeni
Na konci kazdého tréninku provadéjte 5 az 10 minut pomalé protahovaci cviky.
(Obr' U_6) Kazdy strecink provadéjte postupné, az do krajnich mezi. Tato faze umoznuje
- Zatadhnéte za nastavovaci knoflik. svaltim po tréninku relaxovat
- Presurite opéradlo do poZadované polohy.
- Uvolnéte nastavovaci knoflik. Aby byl tréninkovy program komplexni, doporuduje se kromé silového

tréninku také 2-3 dny aerobniho cviceni.

Nastaveni vySky ramenni podlozky

Pitna voda
(Obr. U-7) Aby télo spravné fungovalo, musi byt spravné hydratovano. Pokud cvi¢ite, méli
- Zatahnéte za nastavovaci knoflik. byste zvysit pfijem tekutin. Divodem je to, Ze voda, kterou pfijmete, odejde z
- Posufite ramenni podlozku do pozadované polohy. vaseho organismu prostiednictvim mechanismu poceni, ktery béhem cviceni

- Uvolnéte nastavovaci knoflik. ochlazuje vase télo. Vodu ztracenou béhem cviéeni je tfeba doplnit, aby se

vase svaly mohly radné zotavit.

Pokyny pro cviceni

Budovani svalu a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cvi¢eni, které klade d(iraz na vytrvalostni trénink,
se anaerobni cvieni zaméfuje na silovy trénink. Pfi budovani svalové
hmoty a sily miZe dochdazet k postupnému nardstu hmotnosti. Rozvojem
svalové hmoty se télo pfizpusobuje zatézi, kterad je na né&j kladena. Svuj
jidelni¢ek mulzZete upravit tak, aby obsahoval potraviny, jako je maso, ryby
a zelenina.

Tyto potraviny pomahaji svaliim zotavit se a doplnit dulezité Ziviny po
intenzivnim tréninku.
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Den odpocinku

| kdyz se vdm mozZnd nechce, odpocinek alespori jednou tydné je
dilezity, protoze dava vasemu télu mozZnost zotavit se. Neustdla prace
svall vede k pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni prospésné.

Cisténi a adrzba

- Pred poufZitim pfistroje zkontrolujte a utdhnéte vsechny dily.

- Pfistroj Ize dCistit vihkym hadfikem a jemnym neabrazivnim cisticim
prostitedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

- Pravidelné kontrolujte, zda zafizeni nevykazuje znamky poskozeni
nebo opotfebeni.

- Okamzité vymérite vSechny vadné soucasti a/nebo vyfradte pfistroj z
provozu, dokud nebude opraven.

- Nedostatek pravidelnych kontrol muze ovlivnit Groven bezpecnosti
zatizeni.

Mazani voditka nakladového zasobniku

Aby byla zajisténa co nejdelsi Zivotnost jednotky, je tfeba dodrzet

nasledujici kroky:

- Povrch voditek ocistéte suchym hadfikem, abyste odstranili veskeré
necistoty.

- Na povrch kazdé kluzné listy naneste 2 kapky maziva velikosti perly,
jednu kapku na zacatek a jednu na konec kluzné drahy.

- Nékolikrat pohnéte pohyblivym Soupatkem (zdsobnikem zavazi) nahoru a
dol, aby se mazivo rovhomérné rozprostrelo.

- Tyto ¢innosti by se mély opakovat v tfimésicnich intervalech.

Pipani/objevujici se hluk béhem tréninku
- Pokud pri posuvném pohybu slysite vrzani nebo skfipani soucasti,
okamZité namaZte povrch kazdé vodici ty¢e zasobniku.

/A POZNAMKA

e Doporucujeme pouzivat pouze mazivo doddvané s vyrobkem (na
silikonové bazi).

e Nenandsejte pfilis mnoho tuku nebo prebytecny tuk setiete Cistym
hadfikem, protoZze pfilis mnoho tuku muizZe koberec znedistit.

Kliknéte pro zobrazeni naseho podpuirného
videa na YouTube

https://youtu.be/Ntljs8Qk3nY.

Mazani pohyblivych éasti

- OCcistéte pohyblivou ¢ast a jeji povrch suchym hadfikem, abyste
odstranili veskeré necistoty.

- Naneste 2 kapky maziva velikosti perly pfimo na pohyblivou ¢ast a
nékolikrat s ni pohnéte do maximalniho a minimalniho nastaveni.

/A POZNAMKA

e Doporucujeme pouzivat pouze produkty na bazi silikonu.

Zavady a poruchy

| pres prabéznou kontrolu kvality se v atlase mohou vyskytnout vady a

poruchy zplsobené jednotlivymi dily. Ve vétsiné pripadl je nutné vadny dil

vymeénit.

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

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

Cestina am

Dalsi kontaktni informace nebo navod k obsluze v jinych jazycich
naleznete na nasich webovych strankach.

Zaruka

Zaruka pro kupujici

Zaruéni podminky

Spotrebitel ma prislusna prava stanovena vnitrostatnimi pravnimi predpisy
o obchodu se spotifebnim zboZim. Tato zaruka tato prava neomezuje.
Zaruka je platna pouze v pfipadé, Ze je vyrobek pouzivan v prostredi
schvdleném spolecnosti Tunturi New Fitness BV a je udrZovén v souladu s
pokyny pro konkrétni zafizeni. Prostfedi schvdlené pro vyrobek a pokyny k
udrzbé jsou uvedeny v "navodu k pouziti" vyrobku. Navod k pouZiti" si mizete
stahnout z nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

Omezena zaruka

Spolec¢nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento vyrobek zdruku, Ze pfi
béZzném pouZivani a servisu nebude mit vady zpracovani a materidlu, a to po
dobu dvou let na rdm a jednoho roku na v3echny ostatni dily a komponenty
od data zakoupeni. Tato zaruka se vztahuje pouze na plGvodniho kupujiciho.
Povinnost spolec¢nosti Tunturi New Fitness v ramci této zaruky je omezena na
vyménu poskozenych nebo vadnych dild podle uvaZeni spole¢nosti Tunturi
New Fitness.

Veskeré vraceni musi byt pfedem schvdleno spolec¢nosti Tunturi New
Fitness. Tato zaruka se nevztahuje na Zadné poskozeni vyrobku nebo
vyrobku zplsobené nebo pfri¢itatelné poskozeni pfi prepravé, zneuZiti,
nespravné pouZiti, nespravné nebo neobvyklé pouZiti, vlastni opravy
kupujiciho nebo vyrobky pouZivané ke komerénim uceldm nebo k
prondjmu. Spole¢nost Tunturi New Fitness neposkytuje Zadné jiné zaruky
nez ty, které jsou vyslovné uvedeny vyse.

Spole¢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, ztrdty pfijmG nebo zisk(, ztraty radosti nebo pouZivani,
ndkladd na odstranéni, instalaci nebo jinych naslednych $kod nebo jakéhokoli
jiného druhu.

Zaruka rozsifena touto smlouvou nahrazuje vSechny ostatni zaruky a jakakoli
predpokladand zaruka prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity Gcel je omezena

rozsahem a dobou trvani na podminky uvedené v této smlouvé.

Tim nejsou dotéena vase zakonna prava.

Nosnost a rozméry

(Obr. W1)

- Maximalni hmotnost uzivatele: 150 kg.

- Rozméry ve slozeném stavu: 168 x 114 x 212
cm.

Odmitnuti odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
VSechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.
- Specifikace zarizeni se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.

- Nejnovéjsi verzi uZivatelské priruc¢ky naleznete na nasich webovych
strankach.
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Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, 7e ste si zakupili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Siroky sortiment domacich fitnes zariadeni vratane
crosstrainerov, beZeckych pasov, bicyklov, veslarskych
cvi¢ebnych lavic a viactcelovych stanic. Zariadenia Tunturi si vhodné pre
celt rodinu bez ohladu Uroven kondicie. Viac informécii ndjdete na nasej
webovej stranke www.tunturi.com.

trenazérov,

Délezité bezpecnostné pokyny
Prirucka je neoddelitelnou
pouZitim zariadenia si pozorne precitajte jeho obsah. Na zaistenie
bezpeéného a spravneho pouzivania je potrebné vidy dodrziavat
nasledujlice bezpec¢nostné opatrenia:

suéastou Skoliaceho zariadenia. Pred

Délezité bezpe¢nostné informacie

Toto cvi¢ebné zariadenie bolo skonstruované s ohfadom na optimalnu
bezpecénost. Napriek tomu pri pouZivani zariadenia platia urcité
bezpecnostné opatrenia. Pred zostavenim alebo prevadzkou zariadenia si
pozorne preditajte cely ndvod na obsluhu. Treba si vdimat najma
nasledujuce bezpecnostné opatrenia:

- Vidy udrZujte deti a domace zvieratd mimo dosahu spotrebica.
NECHAVAJTE deti bez dozoru v miestnosti, kde sa nachddza tento
spotrebic.

- Zariadenie méze naraz pouzivat len jedna osoba.

- Ak sa u vas vyskytnu zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo iné
nezvylajné 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 drzte mimo dosahu vSetkych pohyblivych ¢asti pristroja.

- Pri cviceni vidy noste vhodné oblecenie na cvicenie. Nenoste Zupany ani
iné oblelenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie. Zariadenie
pouZzivajte len v Sportovej obuvi.

Spotrebi¢ pouZivajte len na urceny ucel, ako je popisané v tomto
navode. NEPOUZIVAIJTE prislu$enstvo, ktoré nie je odporicéané
vyrobcom.

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

- Osoby so zdravotnym postihnutim by zariadenie nemali pouZivat.

- Pred pouZitim tohto tréningového
stredingové cviCenia, aby ste sa spravne zahriali.

- Nikdy nepouZivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.

- Pocas cvicenia je vhodné mat pri sebe istiaceho.

- Toto zariadenie bolo navrhnuté a je urcené len na domice a
spotrebitel'ské pouZitie a nie na komercné pouZzitie.

zariadenia vidy vykonajte

Dalsie bezpe&nostné pokyny

- Pocas cvic¢enia drzte ruky mimo vodidiel zavazia.

- Pocas cvicenia nikdy nemerite polohu zavazia.

- Vyhnite sa treniu kdblov o ostré hrany.

- Privybere zavazia vidy dbajte na to, aby bol kolik Uplne zasunuty.

- Deti mbZu pouzivat spotrebi¢ len pod priamym dohladom skusenej
dospelej osoby. Nikdy nenechavajte deti v blizkosti spotrebica bez
dozoru.

- Pred zacdatim cvicenia sa uistite, Ze je vase telo v spravnej polohe, aby ste
predisli riziku zranenia.
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/\ VAROVANIE
e Pomocou rukovéte latissimus najprv vyberte zataz a potom
nasadte rukovat.
e Ak pocas cvitenia zmenite zataz, drzte hornd zataz, aby ste
zabranili padu rukovate.

Varovanie:

Pred zacatim akéhokolvek tréningového programu sa poradte so svojim
lekdrom. Je to obzvlast déleZité, ak mate viac ako 35 rokov alebo méate uz
existujuce zdravotné problémy.

Pred pouzitim fitnes zariadenia si precitajte vsetky pokyny.

Tunturi New fitness bv. nenesie Ziadnu zodpovednost za zranenia 0s6b
alebo skody na majetku sposobené pouzivanim tohto vyrobku.

Uschovajte si tieto pokyny pre budtce pouzitie!

Dolezité informacie o instalacii

Pred zacatim

Na montdz vyrobku odpori¢ame pouzit dva nastavitelné kltuce. Ak mate
metrické kliée spréavnej velkosti, mdZete poufZit aj tieto.

POZNAMKA

e Nastavitelné klic¢e sa nedodavaju s jednotkou a nie st ani stéastou
instalac¢nej sady.

e Dorazne sa odporuca, aby montaz zariadenia vykondavali aspori dve
osoby, aby sa minimalizovalo riziko poranenia.

Popis ilustracia A

Na obrazku je zobrazeny atlas po zostaveni. MéZe slizit ako referencia pri
montazi jednotky, ale vidy postupujte podla montaznych krokov
uvedenych na ilustraciach v sprdvnom poradi.

Popis ilustracia B

Na obrdazku je zndzornené, ktoré komponenty a diely ndjdete pri
rozbalovani vyrobku.

POZNAMKA
e Drobné diely mozno ukryt alebo zabalit do dutin v
polystyrénovych ochrannych prvkoch.
e Ak niektory diel chyba, obratte sa na svojho predajcu.

Popis ilustracia C

Na obrazku je zobrazend montdzna suprava, ktord je suicastou vyrobku.
Montédzna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd. a
potrebné nastroje potrebné na spravnu montaz tréningového zariadenia.

Popis ilustracia D

Na obrazku je znazornené spravne poradie, v ktorom je najlepsie atlas
zostavit:

POZNAMKA
o Cisla dielov uvedené v montaznych krokoch za&inaju vykresom
nahradnych dielov, ktory najdete v katalégu prirucky na stiahnutie.

TUNTURI®

A VAROVANIE

e Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
e Vybavenie by mali prendsat aspor dve osoby.

A\ POZNAMKA
¢ Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
¢ Okolo jednotky nechajte aspor 60 cm volného priestoru.
e Spravna instalacia jednotky je popisana na obrazkoch.

Volna plocha (obr. D)

Predpokladom je dostatok priestoru.

Okolo zariadenia by mal zostat volny priestor, ktorého velkost by
nemala byt mensia ako 0,6 m na kaZzdej strane tréningovej plochy*
zariadenia.

Volny priestor musi zahffiat aj priestor na nidzové opustenie
zariadenia. Ak je vedla atlasu umiestnené akékolvek iné vycvikové
zariadenie, hodnota volného priestoru sa méze rozdelit.

*Cvi¢na plocha je maximalna dizka/3irka/vyska atlasu vratane

pohyblivych &asti, merana na maximalnu dizku/3irku/vysku pri
pouzivani....

Dalsie informacie o instalacii

Montaz nakladu

T Zasurite nakladové dosky na kolajnicu, ktora
O, vedie zhora nadol.
P
Y Hlboka drazka na kazdom zavazi musi
O smerovat dopredu a nadol.
A
A
A
o
A
‘ol Groove
A
A
~ /
A

Instalacia kablov

Pred instalaciou kdblov:

A\ Dolezité:
- Kdble musia byt Uplne rozpletené, aby sa zabranilo ich skrateniu pri
prechode cez kladky.

A\ VAROVANIE
e Pri montézi skruteného kabla méze dojst k poruseniu vonkajsieho
plastového plasta, ktory chrani ocelové lanko vo vnutri.
e Skrutenie kdblov pocas instalacie moze mat za nasledok nasledné
zamotanie kdblov alebo nespravnu funkciu atlasu a slaby prenos
zatazenia.

32



Upevnenie kabla k hriadelu voli¢a (obr. D-8)

Pred pripojenim kabla k hriadelu voli¢a musia byt vietky kable najprv

vedené v celej stanici podla obrazka.

Poistnd matica sa musi tiez Gplne odskrutkovat.

- Zavitovy koniec kabla nasadte na hriadel voli¢a tak, Ze ho
zaskrutkujete ¢o najviac v smere hodinovych ruciciek.

- Upevnenie zaistite oto¢enim poistnej matice v smere hodinovych
rucic¢iek. Pevne utiahnite.

/A VAROVANIE
e Vsetky kdble so zévitovymi, nastavitelnymi koncami musia mat na
opaénom konci priskrutkované minimélne 1/2" kroky.
Je velmi déleZité dotiahnut poistni maticu, aby sa zabezpecilo, ze
nastavitelny koniec kdbla so zavitom zostane na mieste a nevyskoci z
matice.

Spravne napnutie kabla

Spravne napnutie kabla je také, pri ktorom sa zdsobnik zavazi plynulo vracia
a udrZiava sa volné napnutie kabla, ked' je zasobnik zavazi v pokojovej
polohe. Ked zaéinate tréning so zdvaZzim, nemal by sa vyskytnut takmer
Ziadny moment nedostatocného napnutia.

POZNAMKA

e Ak ¢ap voli¢a zataZenia nedokaZe plynule udrzat pozadované
zataZenie, pretoZe hriadel voli¢a je pri vysunuti ¢apu voli¢a mierne
zdvihnuty, je potrebné uvolnit napnutie lana.

Nastavenie napnutia kabla

Napédtie  kdblového  systému upravte
posunutim polohy spodnej kladky na dvoch
dvojitych kladkovych podperach.

T Ak je napatie prilis slabé, posurite spodny puk
o jeden otvor nahor.

1 Ak je napétie prilis silné, posurite puk o jeden
otvor nizsie.

7
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Spravne napatie kabla je nasledovné:

- Vsetky zavazia su spravne naskladané.

- Kolikom voli¢a mozete lahko zablokovat a odblokovat vietky vybrané
zavaiia.

- Zarazky lana nevisia vo vychodiskovej polohe prilis volne.

POZNAMKA

eV dobsledku bezného opotrebovania sa moze kabel casom mierne
roztiahnut. Aj narazniky zavaZzia sa mdzu mierne stladit. Preto moze
byt po urcitom ¢ase pouZivania potrebné opatovne nastavit napnutie
kdbla. To do znacnej miery zavisi od spésobu pouZivania a celkovej
dizky $nary.

Upevinovanie matic a skrutiek

Aby sa zabranilo nespravnemu nastaveniu namontovanych c¢asti ramu,
odporuca sa vykonat prvé kroky montdaze pred uplnym utiahnutim
matic a skrutiek. Tym sa vytvori priestor na zmenu polohy predtym
namontovanych dielov, ¢o umozZni plynulejSiu montaz. Preto sa odporuca
dodrziavat nasledujlce pokyny.

Slovenska EIB

Po zmontovani vSetkych komponentov v
krokoch

% tomto a predchadzajicich
utiahnite  vSetky matice a skrutky.

I POZNAMKA

o Ziadny komponent s otoé¢nou funkciou prili§ neutiahnite.
e Uistite sa, Ze sa v3etky rotujice prvky mézu volne pohybovat.

V tejto faze nedotahujte vietky matice a
skrutky.

DOLEZITE

KedZe sa atlas pocas prvych hodin pouzivania nastavi alebo méze
nastavit sam, odpori¢ame po prvom tréningu rychlo skontrolovat
zmontované zariadenie.

Po niekolkych prvych tréningoch (priblizne po 10 hodinach tréningu)
odportéame znovu utiahnut vietky skrutky a matice.

Len sa uistite, Ze su skrutky a matice dobre utiahnuté, aby sa zabezpecil
¢o najlepsi vykon atlasu.

POZNAMKA

Odporuc¢ame zariadenie pravidelne kontrolovat, minimalne raz za tri
mesiace.

Dalsie environmentalne informéacie

Likvidacia obalov

Vlddne usmernenia vyZaduju zniZenie mnoZstva odpadu ukladaného na
skladky. Preto prosime, aby ste vsSetok odpad z obalov zodpovedne
likvidovali vo verejnych recykla¢nych centrach.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

V Tunturi difame, Ze vam atlas bude sluzit dlhé roky. Pride v$ak ¢as, ked’
sa jeho Zivotnost skon¢i. Podla eurdpskych predpisov o odpade z
elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) je povinnostou
pouZivatela spravne zlikvidovat zariadenie na autorizovanom verejnom
zbernom mieste.

Pripomienky k vykonu

Vyber zat'azenia

- Nemerite zatazenie, ked' je zdsobnik zévazi vo zdvihnutej polohe.

- Kazdé zavazie vazi priblizne 7 kg.

- Ked'su vSetky zavaZia poloZené na sebe, umiestnite Zlty voli¢ pod pocet
zavazi, s ktorymi chcete cvicit.

- Pred zacatim cviCenia sa uistite, Ze je voli¢ Uplne zasunuty do drazky.

- Viac informdcii o tom, ako sa zataZ premieta do jednotlivych
tréningovych stanic v atlase, najdete v tabulke odporu.

- Na zvySenie odporu nikdy nepouZivajte ¢inky alebo dalSie zavazia.
PouZivajte len zavazia dodané vyrobcom.

- Ked'sa jednotka nepouziva, z bezpecnostnych dévodov zasurite poistny
kolik do otvoru vo vodiacej tyci, aby ste zabranili pohybu bremena.
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Graf hmotnostného odporu

Svalova sila a vytrvalost’

Aby ste z cvitenia mali ¢o najvacsi uzitok, je doleZité vytvorit cvicebny
program, ktory umozni rovnomernu pracu vsetkych hlavnych svalovych skupin.
Ak chcete zvysit svalovu silu, postupujte podla tejto zdsady:

ZvySovanie odporu a udrZiavanie po¢tu opakovani cvi¢enia vedie k zvySovaniu

Ak chcete spevnit svoje telo, postupujte podla pravidla: zniZzovanim odporu
a zvySovanim poctu opakovani cviku zvysujete napatie v tele.

Ked sa budete citit s cviéenim pohodine, mézete 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 prili§ lahkym, moZete sa
rozhodnut zvysit vdhu na 12 kg pre rovnaky pocet opakovani za rovnaky
¢as. Zdvihanie tazSich vah menej krat rozvija svalovu silu. Na ziskanie
svalovej sily aj vytrvalosti sa odporuéa vykondvat kazdy cvik 15 az 20

e Kazdy naklad vazi priblizne 7 kg.

e Hodnoty su priblizné.

e Skuto¢nd hmotnost sa moze Iisit.

e Hodnoty pre Butterfly sa vztahuju na kazdé rameno.

Hodnoty uvedené v kilogramoch

Navod na pouzitie

Nastavenie ramennej podlozky

(Obr. U-5)

Pri cvi¢eni Leg Press vytiahnite a otoéte podlozku na arm curl pozdiz
kolajnice na stojane na arm curl tak, aby smerovala dozadu.
Neutiahnite imbusovu skrutku (93) prili$ silno, aby sa skrutka mohla
plynule pohybovat po kolajnici.

Nastavenie operadla

(Obr. U-6)

- Zatiahnite za nastavovaci gombik.

- Nastavte operadlo do poZadovanej polohy.
- Uvolnite nastavovaci gombik.

Nastavenie vysky ramennej podlozky

(Obr. U-7)

- Potiahnite nastavovaci gombik.

- Posurite ramennu podlozku do pozadovanej polohy.
- Uvolnite nastavovaci gombik.

Usmernenia pre cvi¢enie

Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, ktoré kladie doéraz na vytrvalostny
tréning, sa anaerdbne cvi¢enie zameriava na silovy tréning. Pri budovani
svalovej hmoty a sily méZe dochadzat k postupnému zvySovaniu
hmotnosti. Rozvojom svalovej hmoty sa telo prispdsobuje zatazi, ktord je
nan kladend. Svoj jedalni¢ek moZete upravit tak, aby obsahoval potraviny,
ako s méso, ryby a zelenina.

Tieto potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit dolezité Ziviny po
intenzivhom tréningu.

TUNTURI®

Intenzita tréningu zavisi od vasej celkovej fyzickej kondicie. Bolest, ktoru
ste pocitili, moéZete znizit znizenim zataZze svalov a vykonanim mensieho

8

) G
c X — — R
E % g § § (% svalovej sily.
1 100 14,0 4,5 11,0 14,0
2 109 23,0 9,0 18,0 23,0
3 118 32,0 13,5 30,0 32,0
4 127 41,0 17,0 36,0 41,0
5 136 50,0 21,5 44,0 50,0
6 145 59,0 26,0 50,0 59,0
7 154 68,0 30,5 59,0 68,0 opakovani v jednej sérii.
8 163 77,0 35,0 68,0 77,0
9 172 86,0 395 770 86,0 Intenzita tréningu
10 181 95,0 45,0 86,0 95,0
POZNAMKA poctu sérii.

Aby sa predi$lo zraneniu, mal by sa postupne zaviest cviéebny program a
zataz prispésobit individualnej drovni fyzickej zdatnosti. Zataz by sa mala
zvySovat so zvySujlcou sa Uroviiou kondicie.

Bolest svalov je beZnd, najma ked za¢nete cviit. Ak bolest pretrvava dlhsi

¢as, mozno je ¢as zmenit program. Svalovy systém si nakoniec zvykne na
zataZ a napatie, ktorému ho vystavujeme.

Zaciatok posiliiovacieho programu

Rozcvicka

Na zaliatku silového tréningu je déleZité sa 5 az 10 minut natahovat a
vykonavat lahké cviky. To pomaha pripravit telo na naro¢nejsie cvicenie tym,
Ze zvySuje krvny obeh, zvySuje telesnu teplotu a privddza do svalov viac
kyslika.

Skolenie
Pocas kazdého tréningu je déleZité mat na pamiti, Ze bolest svalov, ktord
pretrvava dlhsi ¢as, nie je Ziaduca a mdZe znamenat, Ze doslo k zraneniu.

Ochladenie

Na konci kazdého tréningu vykondavajte 5 az 10 minut pomalé stredingové
cviCenia. Kazdy streCing vykondvajte postupne, az do krajnosti. Tato faza
umoziuje svalom uvolnit sa po tréningu.

Na zabezpecenie komplexného tréningového programu sa odporuca
okrem silového tréningu vykonavat aj 2-3 dni aerébneho cviéenia.

Pitna voda

Aby telo spravne fungovalo, musi byt spravne hydratované. Ak cvi¢ite, 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 cvitenia je potrebné doplnit, aby sa vase
svaly mohli spréavne zotavit.
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Den odpoc€inku

Aj ked sa vdm mozno nechce, odpocinok aspori raz tyZzdenne je dolezity,
pretoze dava vasmu telu moznost zotavit sa. Neustala praca svalov vedie
k pretrénovaniu, ¢o z dlhodobého hladiska nie je prospesné.

Cistenie a udrzba

- Pred poufZitim pristroja skontrolujte a utiahnite vsetky casti.

- Jednotku mozno ¢istit vlhkou handri¢kou a jemnym neabrazivnym
¢istiacim prostriedkom. NEPOUZIVAIJTE rozpustad|a.

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

- Okamizite vymerite vSetky chybné komponenty a/alebo vyradte
zariadenie z prevadzky aZ do opravy.

- Nedostatok pravidelnych kontrol méze ovplyvnit Uroveri bezpeénosti
zariadenia.

Mazanie vedenia zasobnika nakladu

Na zabezpecenie ¢o najdlhsej Zivotnosti jednotky je potrebné dodrZiavat

nasledujuce kroky:

- Povrch vodidiel ocistite suchou handric¢kou, aby ste odstranili vSetky
necistoty.

- Na povrch kazdej posuvnej listy naneste 2 kvapky maziva velkosti perly,
jednu kvapku na zaciatku a jednu na konci posuvnej liSty.

- Niekolkokrat pohnite pohyblivym Smykacom (zdsobnikom zdvaZzia) nahor
a nadol, aby sa mazivo rovhomerne rozmiestnilo.

- Tieto ¢innosti by sa mali opakovat v trojmesaénych intervaloch.

Pipanie/objavenie sa hluku po€as tréningu

- Ak pocas posuvného pohybu pocujete vizganie alebo skripanie
komponentov, okamZite namazte povrch kazdej vodiacej tyce
zasobnika.

A\ POZNAMKA
¢ Odporucame pouzivat len mazivo dodané s vyrobkom (na baze
silikénu).
e Nenandsajte prilis vela tuku alebo prebytocny tuk utrite ¢istou
handri¢kou, pretoze prili§ vela tuku méze koberec zafarbit.

Kliknutim si pozrite nase podporné video na
YouTube https://youtu.be/Ntljs8Qk3nY

Mazanie pohyblivych ¢asti

- Pohyblivu ¢ast a jej povrch otistite suchou handri¢kou, aby ste
odstranili vietky necistoty.

- Naneste 2 kvapky maziva velkosti perly priamo na pohyblivi ¢ast a
niekolkokrat nou pohnite do maximalneho a minimalneho nastavenia.

/A POZNAMKA

e Odporu¢ame pouzivat iba vyrobky na baze silikénu.

Chyby a poruchy

Napriek neustdlej kontrole kvality sa v atlase méZu vyskytndt chyby a

poruchy spbésobené jednotlivymi ¢astami. Vo vacsine pripadov je potrebné

chybnu ¢ast vymenit.

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

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

Slovenska EIB

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

Zaruka

Zaruka pre kupujuceho

Zaruéné podmienky

Spotrebitel ma prislusné prdva stanovené vo vnutrostatnych prdvnych
predpisoch o obchode so spotrebnym tovarom. Tato zaruka tieto prava
neobmedzuje.

Zaruka plati len vtedy, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi schvdlenom
spoloénostou Tunturi New Fitness BV a udrZiava sa v sulade s pokynmi pre
konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na ddrzbu
sU uvedené v "navode na pouZzitie" vyrobku. Navod na pouzitie" si mdzete
stiahnut z nadej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Obmedzena zaruka

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

V3etky vratenia musia byt vopred schvalené spoloénostou Tunturi New
Fitness. Tato zaruka sa nevztahuje na Ziadny vyrobok alebo po3kodenie
vyrobku spdsobené alebo pripisatelné poskodeniu pri preprave, zneuzitiu,
nespravnemu pouZivaniu, nespravnemu alebo neobvyklému pouZivaniu,
vlastnym opravam kupujiceho alebo vyrobkom pouzZivanym na komeréné
ucely alebo na prendjom. Spolo¢nost 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 vyplyvajuce 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,
nakladov na odstranenie, instalaciu alebo inych ndslednych skéd alebo
akejkolvek povahy.

Zaruka rozsirena touto zmluvou nahradza vsetky ostatné zaruky a akdkolvek
predpokladand zaruka predajnosti alebo vhodnosti na konkrétny ucel je

obmedzend rozsahom a trvanim na podmienky stanovené v tejto zmluve.

Tym nie st dotknuté vase zakonné prava.

Nosnost’ a rozmery

(Obr. W1)

- Maximalna hmotnost pouZivatela: 150 kg.

- Rozmery v zloZenom stave: 168 x 114 x 212
cm.

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prdva vyhradené.

- Vyrobok a pokyny sa méZzu zmenit.

- Specifikacie zariadenia sa m6zu zmenit bez predchadzajiceho
upozornenia.

- Najnovsiu verziu pouZivatelskej priru¢ky najdete na nasej webovej stranke.
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Terhelés kivalasztasa

Sulyellenallas grafikon

Udvézéljik a Tunturi vildgaban!

K&szonjuk, hogy megvasarolta ezt a Tunturi felszerelést.

A Tunturi otthoni fitneszeszk6zok széles valasztékat kindlja, beleértve a
crosstrainereket, futépadokat, edzbkerékparokat, evezGpadokat,
edz6padokat és tébbfunkcios allomdsokat. A Tunturi késziilékek az egész
csaldd szamara alkalmasak, fittségi szinttél fuggetlentl. Tovabbi
informacidkért latogasson el weboldalunkra a www.tunturi.com .cimen

Fontos biztonsagi utasitasok

A kézikonyv a képzési felszerelés szerves részét képezi. Kérjik, a
berendezés haszndlata el6tt figyelmesen olvassa el a tartalmat. A
biztonsagos és helyes haszndlat érdekében a kovetkezd biztonsagi
dvintézkedéseket mindig be kell tartani:

Fontos biztonsagi informaciok

Ez az edz6késziilék az optimalis biztonsagot szem el6tt tartva készult.
Ennek ellenére a berendezés hasznalata soran bizonyos dvintézkedéseket
kell tenni. A berendezés Gsszeszerelése vagy miikodtetése elstt olvassa el
figyelmesen a teljes haszndlati dtmutatot. Kiilondsen a kovetkezé
ovintézkedéseket kell figyelembe venni:

Hasznalati utasitas...............ccccoeeeiiiii

Villparna bedllitasa

Hattdmla beallitdsa

A vallparna magassagdnak beallitasa

Gyakorlati iranymutatasok
Izomépités és sulygyarapodas

Izomeré és alloképesség

Edzés intenzitasa

Az eréfejleszt6 edzés megkezdése
Tisztitas és karbantartas
A rakomanykoteg-vezets kenése
A mozgo alkatrészek kenése

Hibak és meghibasodasok
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Korlatozott garancia

Teherbiras és méretek

Felel6sségi nyilatkozat

Gyermekeket és hazidllatokat mindig tartsa tdvol a készliléktSl. NE
hagyjon gyermekeket feligyelet nélkiil abban a helyiségben, ahol a
taldlhatd.

A berendezést egyszerre csak egy személy haszndlhatja.

Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédilést, hanyingert, mellkasi
fajdalmat vagy egyéb szokatlan tlneteket tapasztal. AZONNAL
FORDULION ORVOSAHOZ.

Helyezze a készuléket tiszta, vizszintes felliletre. NE haszndlja a
készlléket viz kozelében vagy a szabadban.

Tartsa tavol a kezét a késziilék minden mozgé részétdl.

Edzés kézben mindig viseljen megfelel edz6ruhat. Ne viseljen kopenyt
vagy mas olyan ruhdzatot, amely beakadhat a berendezésbe. Csak
sportcip6ben hasznalja a késziléket.

A késziléket csak a jelen kézikbnyvben leirt rendeltetésszer(
haszndlatra haszndlja. NE hasznaljon a gyarté 4altal nem ajanlott
tartozékokat.

A készllék kozelében nem szabad éles targyakat elhelyezni.

A fogyatékkal é16k nem haszndlhatjak a késziléket.

A megfelel6 bemelegités érdekében mindig végezzen nyujtd
gyakorlatokat, miel6tt haszndlna ezt az edz6eszkozt.

Soha ne hasznalja a készuléket, ha az nem m(ikodik megfelelGen.
Célszerd, ha a gyakorlatok sordn egy biztositd is jelen van.

Ezt a készlléket kizardlag haztartdsi és fogyasztdi hasznalatra tervezték,
és nem kereskedelmi hasznalatra szantak.

Tovabbi biztonsagi utasitasok

Gyakorlds kozben tartsa tavol a kezét a sulyvezet6tél.

Soha ne valtoztassa meg a sulyok helyzetét edzés kdzben.

Kerilje a kabelek éles szélekhez valé dorzs6lését.

A suly kivalasztasakor mindig gy6z6djon meg arrdl, hogy a csapot
teljesen benyomta.

Gyermekek csak tapasztalt felnStt kozvetlen feligyelete mellett
hasznalhatjak a készliléket. Soha ne hagyja felugyelet nélkul a
gyermekeket a készulék kozelében.

A sériilésveszély elkeriilése érdekében gy6z6djon meg arrdl, hogy teste a
megfelel§ helyzetben van, miel6tt elkezdi az edzést.
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A FIGYELMEZTETES A FIGYELMEZTETES
e Alatissimus fogantyu segitségével el6szor valassza ki a terhelést, e Szerelje 6ssze a berendezéseket a megadott sorrendben.
majd illessze a fogantyut. o Afelszerelést legaldbb két embernek kell cipelnie.

e Ha edzés kozben valtoztatja a terhelést, tartsa a felsé sulyt, hogy
megakadalyozza a fogantyt leesését. A MEGJEGYZES

¢ Helyezze a késziléket kemény, vizszintes fellletre.

e Helyezze a készuléket egy védGalapra, hogy megakaddlyozza a

Figyelmeztetés: padldfeliilet sériilését.
Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultaljon orvosdaval. Ez e Hagyjon legalabb 60 cm szabad helyet a késztilék korl.
kiildnosen fontos, ha On 35 évesnél idésebb, vagy ha mar korabban is o Akészilék helyes beszerelését az dbrak ismertetik.

egészségligyi problémai voltak.
A fitneszkészulék hasznalata el6tt olvassa el az 6sszes hasznalati utasitast. Szabad teriilet (D. abra)
Tunturi New fitness bv. nem vallal felelGsséget a termék hasznalata soran
keletkezett személyi sériilésekért vagy anyagi karokért. Ennek eléfeltétele a megfeleld hely.

A készilék koril szabad teruletet kell hagyni, amelynek mérete a
készlilék képzési tertiletének* mindkét oldalan legalabb 0,6 m lehet.
A szabad teriletnek helyet kell biztositania a berendezésrdél vald
vészhelyzeti leszalldshoz is. Ha az atlasz mellé barmilyen mas
Orizze meg ezeket az utasitasokat a késébbi hasznalatra! gyakorléeszkoz keriil, a szabad teriilet értéke megoszthato.

*A képzési terilet az atlasz maximalis hossza/szélessége/magassaga,
beleértve a mozgd részeket is, haszndlat kézben a maximalis
hosszra/szélességre/magassagra mérve.....

Fontos informacidk a telepitéssel kapcsolatban

Inditas el6tt Cpps . P
: Tovabbi informacidk a telepitésrol

Javasoljuk, hogy a termék 6sszeszereléséhez két allithatéd csavarkulcsot
haszndljon. Ha rendelkezik megfelel6 méret(i metrikus kulcsokkal, akkor

ezeket is hasznélhatja. Rakodasi szerelvény
MEGJEGYZES D Csusztassa a rakoddlapokat a sinre feliilrél
e Az allithatd csavarkulcsokat NEM mellékeljiik a késziilékhez, és a O lefelé haladva.
szerel6készlet sem tartalmazza. : Minden sulyon a mély hornyoknak el6re és
e Asérilésveszély minimalizaldsa érdekében erésen ajanlott, hogy o lefelé kell néznidik.
legaldbb két személy végezze a készilék Osszeszerelését. :
A
Leiras illusztracié A O
~ Groove
Az dbra az atlaszt 6sszeszerelés utdn mutatja. A készllék 6sszeszerelésekor A[ -

referenciaként hasznalhato, de mindig kdvesse az illusztracidkon lathatd
Osszeszerelési Iépéseket a helyes sorrendben.

Leiras illusztracioé B

Az dbra mutatja, hogy a termék kicsomagoldsakor mely alkatrészeket és
részeket kell megtaldlni.

MEGJEGYZES

e Apolisztirol védSelemek tregeiben elrejthet6k vagy Kabelek telepitése

becsomagolhatok a kis alkatrészek.

e Havalamelyik alkatrész hianyzik, kérjik, forduljon a keresked6hoz. A kdbelek beszerelése eldtt:

/\ Fontos:

- Akabeleket teljesen ki kell bogozni, hogy a csigdkon valé athaladaskor ne
csavarodjanak el.

Leiras illusztracio C

Az 4bra a termékhez mellékelt szerelGkészletet mutatja. Az Gsszeszerel§
készlet csavarokat, alatéteket, csavarokat, anydkat stb. és az oktatdeszkoz

megfelel 6sszeszereléséhez sziikséges szerszamokat tartalmazza. A FIGYELMEZTETES

e Acsavart kabel felszerelése ahhoz vezethet, hogy a kiilsé mlanyag
Leiras illusztracié D kopeny, amely a benne 1évé acélkabelt védi, eltorik.
e Akdbelek csavarodasa a telepités soran a kabelek késGbbi

Osszegabalyodasat vagy az atlasz hibas miikodését és rossz

Az dbra mutatja a helyes sorrendet, amelyben az atlaszt a legjobb 6sszerakni:
teheratvitelt eredményezheti.

MEGJEGYZES
e Az 6sszeszerelési lépéseknél feltiintetett alkatrészszamok a
letolthet6 kézikonyvkatalégusban talalhaté potalkatrész-rajz alapjan
kezd6dnek.
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A kabel rogzitése a valasztétengelyhez (D-8. abra)

Miel6tt a kabelt a valasztotengelyhez rogzitené, el6szor az Gsszes

kabelt az egész allomason végig kell vezetni az abranak megfeleléen.

A zardanyat is teljesen ki kell csavarni.

- lllessze a kdbel menetes végét a valasztétengelybe az éramutatd
jarasaval megegyez§ irdnyban a lehet§ legjobban becsavarva.

- Rogzitse a rogzitést a zardanyat az 6ramutato jarasaval megegyezd
iranyba torténd elforditasaval. Hizza meg erdsen.

A FIGYELMEZTETES
e Minden menetes, allithaté vég(i kabelnek legaldbb 1/2"-os
lépcséfokokat kell az ellenkezd végébe csavarozni.
Nagyon fontos, hogy meghuzza a régzitGanyat, hogy a kdbel menetes,
allithat6 vége a helyén maradjon, és ne csusszon ki az anyabél.

Helyes kabelfeszités

A megfelel6 kabelfesziiltség az, amelynél a sulykoteg egyenletesen tér
vissza, laza kdbelfesziltséget fenntartva, amikor a sulykoteg nyugalmi
helyzetben van. A sulyzds edzés megkezdésekor szinte semmilyen
pillanatban nem lehet fesziiltséghiany.

MEGJEGYZES

e Ha aterhelésvalasztd csap nem tudja siman megtartani a kivant
terhelést, mert a valasztotengely kissé megemelkedik, amikor a
valasztdcsap ki van huzva, akkor a kabelfeszitést meg kell lazitani.

Kabelfeszités beallitasa

Allitsa be a kabelrendszer feszességét a két
dupla csigatarton 1évé also csiga pozicidjanak
athelyezésével.

T Ha a fesziltség tul laza, mozgassa az alsé
korongot egy lyukkal feljebb.

1 Ha a fesziltség tual szoros, mozgassa a
korongot egy lyukkal lejjebb.

7
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A helyes kabelfeszités a kovetkezo:
- Minden suly helyesen van egymasra helyezve.

- Avalasztészeg kénnyen rogzitheti és oldhatja az 0sszes kivalasztott sulyt.

- Akdabelmegallok nem légnak tul lazan a kiindulasi helyzetben.

MEGJEGYZES
¢ A normal elhaszndlédds miatt a kabel idével kissé megnyulhat. A
sulyok Utkoz6i is kissé 6sszenyomddhatnak. Ezért bizonyos haszndlati
id6 utan sziuikség lehet a kabel feszességének Gjbdli beallitasara. Ez
nagyban fugg a hasznalattdl és a zsindr teljes hosszatal.

Anyak és csavarok rogzitése

A szerelt vazrészek elferdulésének elkertlése érdekében ajanlott,
hogy az 6sszeszerelés els§ l1épéseit az anydk és csavarok teljes
meghuzasa el6tt végezze el. Ez teret biztosit a korabban beszerelt
alkatrészek athelyezéséhez, ami lehetvé teszi a simabb Gsszeszerelést.
Ezért ajanlott az alabbi utasitdsok betartdsa.

Magyar nyelv __

Huzza meg az Osszes anyat és csavart,
% miutdn az Osszes alkatrészt Osszeszerelte

az aktudlis és az el6z6 lépések soran.
n

MEGJEGYZES

e Ne huzza tul a forgaspontos alkatrészeket.
¢ GyG6z6djon meg arrdl, hogy minden forgd elem szabadon mozoghat.

Ebben a szakaszban ne hizza meg teljesen az
Osszes anyat és csavart.

FONTOS

Mivel az atlasz a hasznalat elsé néhdany érajaban bedllitja vagy
beallithatja magat, javasoljuk, hogy az els6 edzés utan gyorsan
ellendrizze az 6sszeszerelt berendezést.

Javasoljuk, hogy az els6 néhany edzés utan (korulbelll 10 6ra edzés utan)
minden csavart és anyat hizzon meg ujra.

Csak gy6z6djon meg réla, hogy a csavarok és anyak jél meg vannak
huzva, hogy az atlasz a lehetd legjobb teljesitményt nyujtsa.

MEGJEGYZES

Javasoljuk, hogy rendszeresen, legalabb haromhavonta egyszer
ellendrizze a berendezést.

Tovabbi kornyezeti informacioék

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormdnyzati iranyelvek el6irjdk a hulladéklerakékban elhelyezett
hulladék mennyiségének csokkentését. Ezért kérjuk, hogy minden
csomagolasi hulladékot felelGsségteljesen a nyilvdnos ujrahasznositd
kézpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténd artalmatlanitas

A Tunturiban reméljik, hogy az atlasz hosszu éveken &t szolgalja majd
Ont. Eljon azonban az id8, amikor eléri hasznos élettartama végét. Az
eurdpai elektromos és elektronikus berendezések hulladékairdl széld
rendeletek (WEEE) értelmében a felhasznald felelGssége, hogy a
készuléket megfelelGen, egy erre felhatalmazott nyilvanos gydjt6helyen
artalmatlanitsa.

A teljesitményre vonatkozé megjegyzések

Terhelés kivalasztasa

- Ne valtoztassa meg a terhelést, amikor a sulykoteg felemelt helyzetben
van.

- Minden egyes suly korilbelul 7 kg.

- Amikor az 6sszes suly egymason fekszik, helyezze a sarga valasztét a
sulyok szama ald, amelyekkel edzeni szeretne.

- Agyakorlat megkezdése el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a valaszto
teljesen a horonyba van helyezve.

- Az ellenallasi tdblazatban tovabbi informacidkat talal arrdl, hogy a
terhelés hogyan keril atforditdsra az atlasz egyes edzésallomasaira.

- Soha ne haszndljon sulyzdékat vagy extra sulyokat az ellenallas
noveléséhez. Csak a gyartd altal szallitott sulyokat hasznalja.

- Biztonsagi okokbdl, amikor a készulék nincs hasznalatban, helyezze be a
rogzit6 csapot a vezetd rud furataba, hogy megakadalyozza a rakomany
elmozdulasat.
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Sulyellenallas grafikon
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1 100 14,0 4,5 11,0 14,0
2 109 23,0 9,0 18,0 23,0
3 118 32,0 13,5 30,0 32,0
4 127 41,0 17,0 36,0 41,0
5 136 50,0 21,5 44,0 50,0
6 145 59,0 26,0 50,0 59,0
7 154 68,0 30,5 59,0 68,0
8 163 77,0 35,0 68,0 77,0
9 172 86,0 39,5 77,0 86,0
10 181 95,0 45,0 86,0 95,0
MEGJEGYZES

e Minden egyes rakomany sulya korulbeltl 7 kg (15 font).
o Az értékek hozzavetélegesek.

e Atényleges suly valtozhat.

e A Butterfly értékek minden karra vonatkoznak.

Kilogrammban megadott értékek

Hasznalati utasitas

Vallparna beallitasa

(U-5 dbra)

Huzza és forditsa el a karfekvétamaszt a karfekvétamasz sinje mentén
ugy, hogy a labprés gyakorlatok végrehajtasakor hatrafelé nézzen.

Ne hlzza meg tulsdgosan az imbuszcsavart (93), hogy a csavar siman
mozoghasson a sinen.

Hattamla beallitasa

(U-6. dbra)

- Huzza meg a bedllitasi gombot.

- Allitsa a hattamlat a kivant pozicidba.
- Engedje el a beallitasi gombot.

A vallparna magassaganak beallitasa

(U-7 dbra)

- Huzza meg a bedllitasi gombot.

- Csusztassa a vallparnat a kivant pozicidba.
- Engedje el a beallitasi gombot.

Gyakorlati iranymutatasok

lzomépités és sulygyarapodas

Az aerob edzéssel ellentétben, amely az alloképességi edzésre helyezi a
hangsulyt, az anaerob edzés az erénléti edzésre 6sszpontosit. Fokozatos
sulygyarapodas kovetkezhet be az izomtémeg és az erd épitése kdzben.
Az izomtomeg fejlesztésével a szervezet alkalmazkodik a réa nehezedd
terheléshez. Mddosithatja étrendjét, hogy olyan ételeket tartalmazzon,
mint a hus, a hal és a zoldségek.

Ezek az ételek segitenek az izmoknak regenerdlédni és fontos tdpanyagokat
potolni az intenziv edzés utan.

TUNTURI®

lzomerd és alloképesség

Ahhoz, hogy a testmozgasbdl a lehetd legtobbet profitdlhassunk, fontos, hogy
olyan edzésprogramot dolgozzunk ki, amely lehetévé teszi, hogy minden
nagyobb izomcsoport egyenletesen dolgozzon.

Az izomerG novelése érdekében kovesse ezt az elvet:

Az ellenallds novelése és a gyakorlat ismétlésszamanak fenntartasa az izomerd
novekedését eredményezi.

A test feszesebbé tételéhez kovesse az 0kdlszabalyt:
csokkentésével és a gyakorlat ismétlésszamanak noévelésével noveli a

az ellendllas

feszlltséget a testében.

Ha mar jol érzi magdat a gyakorlatban, valtoztathatja az ellendllast, az
ismétlések szamat vagy a sebességet, amellyel a gyakorlatot végzi. Nem
szukséges mindharom valtozét megvaltoztatni. Tegyuk fel példaul, hogy 10
kg-os sullyal edzel, és 3 perc alatt 10-szer végzed el a gyakorlatot. Amikor
mar tul konnylvé valik, donthet ugy, hogy 12 kg-ra néveli a sulyt, hogy
ugyanannyi ismétlésszamot végezzen ugyanannyi idé alatt. A nehezebb
sulyok kevesebbszeri emelése fejleszti az izomerénket. Az izomeré és az
alléképesség megszerzése érdekében minden gyakorlatot
sorozatonként 15-20 ismétléssel végezni.

ajanlott

Edzés intenzitasa

Az edzés intenzitasa az altalanos fittségi szinttél figg. Az On &ltal tapasztalt
fajdalmat csdkkentheti az izmok terhelésének csékkentésével és kevesebb
sorozat elvégzésével.

A sérilések elkerilése érdekében fokozatos edzésprogramot kell
bevezetni, és a terhelést az egyéni fittségi szinthez kell igazitani. A
terhelést a fittségi szint névekedésével névelni kell.

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

Eréfejleszté program inditasa

Bemelegités

Az er6nléti edzés megkezdéséhez fontos, hogy 5-10 percig nyujtson és
végezzen konnyl gyakorlatokat. Ez segit felkésziteni a testet a meger6ltet6bb
edzésre azdltal, hogy fokozza a vérkeringést, emeli a testh&mérsékletet és
tobb oxigént juttat az izmokhoz.

Képzés
Minden edzés soran fontos megjegyezni, hogy a hosszu ideig tartd
izomfajdalom nem kivanatos, és sértlést jelenthet.

Lehiilés

Minden edzés végén 5-10 percig végezzen lassu nyujté gyakorlatokat. Minden
egyes nyujtast fokozatosan, a végs6kig végezzen. Ez a szakasz lehet&vé teszi,
hogy az izmok ellazuljanak az edzés utan.

Az atfogd edzésprogram érdekében az erénléti edzés mellett 2-3 nap aerob
edzés is ajanlott.

Ivéviz

A szervezet megfelel§ m(ikodéséhez megfelel hidratéltsagra van sziikség. Ha
sportol, névelje a folyadékbevitelt. Ennek oka, hogy a bevitt viz a testet edzés
kozben hsité izzaddsi mechanizmuson keresztiil tavozik a szervezetébdl. Az
edzés soran elvesztett vizet poétolni kell, hogy az izmok megfelelGen

regeneraldédhassanak.

39



Pihendénap
Bar lehet, hogy nem érzi ugy, de fontos, hogy hetente legaldbb egyszer
pihenjen, mert igy a szervezetnek lehetGsége van a regenerdlédasra. Az
izmok allandé megdolgoztatasa tuledzéshez vezet, ami hosszu tdvon nem
lesz el6nyos.

Tisztitas és karbantartas

- A készulék hasznalata el6tt ellendrizze és huzza meg az Gsszes
alkatrészt.

- A készulék nedves ruhaval és enyhe, nem suroldszeres tisztitoszerrel
tisztithatd. Ne haszndljon olddszereket.

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

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

- Avrendszeres ellenérzések hianya befolyasolhatja a berendezés biztonsagi
szintjét.

A rakomanykoteg-vezetd kenése

A kovetkezd lépéseket kell kovetni a készulék lehetd leghosszabb
élettartamanak biztositasa érdekében:

- Tisztitsa meg a vezet&k fellletét egy szdraz ruhdval, hogy eltavolitsa
a szennyez&déseket.

- Vigyen fel 2 csepp gyongyszem nagysagu zsirt minden csuszdsin
felliletére, egy cseppet a csuszdsin elejéhez és a végéhez kozel.

- Mozgassa a mozgathato csuszdat (sulyhalmazt) tobbszor fel-le, hogy a
zsiradék egyenletesen eloszoljon.

- Ezeket a tevékenységeket 3 havonta meg kell ismételni.

Sipolé/megjelend zaj az edzés alatt

- Ha az alkatrészek nyikorgdsat vagy nyikorgasat hallja a
csliszémozgas kdzben, azonnal kenje be zsirral az egyes
rakoddcsucsok vezet6 rudjanak feluletét.

A\ MEGJEGYZES

e Javasoljuk, hogy csak a termékhez mellékelt ken6anyagot hasznalja
(amely szilikonalapu).

Ne hasznéljon tul sok zsirt, és a felesleges zsirt ne torolje le tiszta
ruhaval, mert a tul sok zsir elszinezheti a sz6nyeget.

A mozg6 alkatrészek kenése

Kattintson a tdmogatd YouTube vidednk
megtekintéséhez
https://youtu.be/Ntljs8Qk3nY

- Tisztitsa meg a mozgd alkatrészt és annak feliiletét szaraz ruhaval,
hogy eltavolitsa a szennyezGdéseket.
- Vigyen fel 2 gydngyszem nagysagu csepp zsirt kdzvetlenll a mozgé részre,

/A MEGJEGYZES

e Javasoljuk, hogy csak szilikonalapu termékeket hasznaljon.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos minGségellenérzés ellenére az atlaszban el6fordulhatnak

hibdk és meghibasoddsok az egyes alkatrészek miatt. A legtébb esetben a

hibas alkatrészt ki kell cserélni.

- Ha a készilék nem mikodik megfeleléen, azonnal forduljon a
keresked6hoz.

- Adja meg a keresked6nek a késziilék modellszamat és sorozatszamat. Adja
meg a probléma jellegét, a hasznalat korilményeit és a vasarlds datumat.
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Magyar nyelv __

Tovabbi elérhet&ségek vagy mas nyelv(i haszndlati utasitasok a
weboldalunkon talalhatdk.

Garancia

Vasarléi garancia

Jotallasi feltételek

A fogyasztét a fogyasztdsi cikkek kereskedelmére vonatkozéd nemzeti
jogszabalyokban meghatdrozott jogok illetik meg. Ez a garancia nem
korlatozza ezeket a jogokat.

A garancia csak akkor érvényes, ha a terméket a Tunturi New Fitness BV dltal
jévahagyott kornyezetben hasznaljdk, és az adott berendezésre vonatkozd
utasitdsoknak megfelel6en karbantartjdk. A termék szamara jovahagyott
kornyezetet és a karbantartasi utasitdsokat a termék "hasznalati dtmutatdja”
tartalmazza. A "haszndlati Utmutaté" letdlthet6 a weboldalunkrol.
http://manuals.tunturi.com

Korlatozott garancia

A Tunturi New Fitness a vazra a vasarlastol szamitott két évig, az 6sszes tobbi
alkatrészre és komponensre pedig egy évig vallal garanciat, hogy normdl
hasznalat és szervizelés mellett a termék nem tartalmaz gyartasi
anyaghibakat. Ez a garancia csak az eredeti vasarlora vonatkozik. A Tunturi
New Fitness e garancia szerinti kotelezettsége a Tunturi New Fitness sajat
belatdsa szerint a sérilt vagy hibds alkatrészek cseréjére korlatozodik.

és

Minden visszakuldést a Tunturi New Fitnessnek el6zetesen jova kell
hagynia. Ez a garancia nem terjed ki a termékre vagy a termék
kdrosoddsara, amelyet szallitasi sériilés, visszaélés, helytelen haszndlat,
helytelen vagy rendellenes hasznalat, a vasarlé sajat javitdsai vagy
kereskedelmi vagy bérleti célokra hasznalt termékek okoznak, vagy annak
tulajdonithaték. A Tunturi New Fitness a fentiekben kifejezetten
meghatarozottakon kiviil semmilyen mas garancidt nem vallal.

A Tunturi New Fitness nem vallal felelGsséget a termék haszndlatdbdl vagy
teljesitményébdl Osszefliggésben keletkez6 kozvetett,
kilénleges vagy kovetkezményes karokért, illetve egyéb karokért, amelyek
gazdasdgi veszteséggel, vagyonvesztéssel, bevétel- vagy nyereségkieséssel, az
élvezet vagy a haszndlat elvesztésével, az eltavolitds, a telepités koltségeivel
vagy egyéb kovetkezményes kdarokkal kapcsolatosak, illetve barmilyen
természetliek.

eredé vagy azzal

A jelen megallapodas altal kiterjesztett garancia minden mas garancia helyett
all, és az eladhatdsagra vagy a meghatarozott célra valé alkalmassagra
vonatkozé barmely hallgatélagos garancia terjedelme és id6tartama a jelen
megallapoddsban meghatarozott feltételekre korlatozodik.

Ez nem érinti az On torvényes jogait.

Teherbiras és méretek

(W1 ébra)

- Maximalis felhaszndldi saly: 150 kg.

- Méretek 6sszehajtva: Osszecsukva: 168 x 114
x 212 cm.

Felelésségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitasok valtozhatnak.
- A készulék specifikacioi elGzetes értesités nélkul valtozhatnak.

- Afelhasznaldi kézikonyv legfrissebb valtozata megtalalhato a
weboldalunkon.
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