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Seat dimentions
(LxWxH)
35x27x5 cm

90 cm

, Max Heigth 152.5 cm

Min Heigth 112.5 cm

150 kg
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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, wio$larze, tawki treningowe oraz 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 dotyczace bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescig sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem korzystania z tego urzadzenia nalezy doktadnie zapoznac sie
ze wszystkimi informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy
zawsze przestrzegac nastepujgcych srodkéw ostroznosci:

Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa

Ten sprzet do ¢éwiczern zostat skonstruowany z mysla o optymalnym
bezpieczenstwie. Niemniej jednak, podczas korzystania ze sprzetu do
¢wiczen obowigzujg pewne srodki ostroznosci. Przed przystapieniem do
montazu lub obstugi sprzetu nalezy doktadnie przeczytaé catg instrukcje. W
szczegdlnosci nalezy zwrdéci¢ uwage na nastepujace srodki ostroznosci:

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

- Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

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

- Trzymaj rece z dala od wszystkich ruchomych czesci urzadzenia.

- Podczas ¢wiczen zawsze no$ odpowiednig odziez treningowa. Nie
nalezy zaktada¢ szlafrokéw ani innych ubran, ktére moga zaczepic
sie o sprzet. Sprzetu mozna uzywac¢ wytacznie w obuwiu
sportowym. Urzadzenie nalezy ustawi¢ na czystej, wypoziomowanej
powierzchni. NIE nalezy uzywaé urzadzenia w poblizu wody lub na
zewnatrz.

- Urzadzenia nalezy uzywac wytgcznie zgodnie z jego przeznaczeniem
opisanym w niniejszej instrukcji. NIE uzywaj osprzetu niezalecanego
przez producenta.

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

- Osoby niepetnosprawne nie powinny korzysta¢ z urzadzenia.

- Przed uzyciem tego sprzetu treningowego zawsze wykonuj
éwiczenia rozciggajace, aby odpowiednio sie rozgrzac.

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

- Podczas ¢wiczen zaleca sie obecnos¢ osoby asekurujacej.

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

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego nalezy
skonsultowad sie z lekarzem. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku os6b
w wieku powyzej 35 lat lub oséb z istniejacymi wezesniej problemami
zdrowotnymi.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy przeczytaé
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!
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Spos6b montazu

Przed rozpoczeciem

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

UWAGA

e Klucze nastawne NIE sg dostarczane z urzadzeniem ani nie sg
dotaczone do zestawu montazowego.

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

Opis ilustracja A

llustracja przedstawia tawke 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 znalei¢ po
rozpakowaniu produktu.

UWAGA

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

Opis ilustracja C

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

Opis ilustracja D

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

UWAGA

e Numery czesci pokazane w krokach montazu zaczynaja sie od
rysunku czesci zamiennych, ktéry mozna znalez¢ do pobrania w
katalogu instrukcji.

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 Umies$¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni podtogi.
e Prawidtowy montaz sprzetu opisano na ilustracjach.

TUNTURI®
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Mocowanie srub i nakretek

Dokre¢ wszystkie nakretki i $ruby po
% zmontowaniu wszystkich elementéw w
biezacym i poprzednich krokach.

I UWAGA
¢ Nie nalezy dokreca¢ zbyt mocno zadnego elementu z funkcja obrotu.

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

Na tym etapie nie nalezy dokrecaé¢ do
konca wszystkich $rub i nakretek.

Wolny obszar (rys. D-0)

Warunkiem jest odpowiednia przestrzen

Wokét urzadzenia nalezy pozostawi¢ wolny obszar, ktérego wielko$é
powinna by¢é nie mniejsza niz 0,6 m z kazdej strony obszaru
treningowego* urzadzenia.

Wolny obszar musi réwniez obejmowac miejsce do awaryjnego zsiadania
z urzadzenia. Jesli jaki$ inny sprzet treningowy jest umieszczony obok
tawki, wartos¢ wolnej przestrzeni moze by¢ dzielona.

*QObszar treningowy to maksymalna dtugosé¢/szerokos$é/wysokosé tawki
facznie  z  ruchomymi  czesciami, mierzona do  maksymalnej
dtugosci/szerokosci/wysokosci podczas uzytkowania.

WAZNE

Poniewaz tawka 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 sg dobrze dokrecone, aby
zapewni¢ najdtuzsza zywotnos¢ tawki.

UWAGA

e Zalecamy regularne sprawdzanie tawki, co najmniej raz na 3 miesiace.

Dodatkowe informacje

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzgdowe wymagajg zmniejszenia ilosci odpaddw 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 ten sprzet bedzie stuzyt Ci przez wiele lat.
Nadejdzie jednak czas, kiedy zakoriczy on swéj okres uzytkowania. Zgodnie
z europejskimi przepisami dotyczgcymi zuzytego sprzetu elektrycznego i
elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowg
utylizacje urzadzenia fitness w publicznym punkcie zbidrki odpaddéw.



Sposéb uzycia

Polski

Wytyczne dotyczgce ¢wiczen

Mocowanie obcigzenia

- Przed rozpoczeciem Cwiczenn upewnij sie, ze obcigzniki s3
odpowiednio zabezpieczone za pomocag solidnych wspornikéw
blokujacych, aby zapobiec ich przemieszczaniu sie w trakcie
uzytkowania.

- Jedli uzywasz obcigznikdw na sztandze, zadbaj o réwnomierne
rozmieszczenie ciezarow po obu stronach, aby zachowac stabilnos¢.

- Nigdy nie przekraczaj maksymalnego udiwigu przewidzianego dla
sztangi lub tawki.

- Pamietaj, aby uwzgledni¢ swoja wtfasng mase ciata przy ocenie
catkowitego obcigzenia dla tej tawki.

Przechowywanie obciaznikow

- Jesli korzystasz z pretéw do przechowywania obcigznikéw, upewnij
sie, ze obciagzniki s3 odpowiednio zabezpieczone za pomocg solidnych
wspornikéw blokujacych, aby zapobiec ich przemieszczaniu.

- Podczas uktadania obcigznikéw na pretach, zadbaj o réwnomierne
rozmieszczenie ciezardw po obu stronach, aby zachowac stabilnos¢.

- Nigdy nie przekraczaj maksymalnego udZwigu przewidzianego dla
pretéw do przechowywania obcigznikéw.

Regulacja nachylenia oparcia

(Rys. U-2)

- Delikatnie przechyl oparcie w kierunku siedziska i wyjmij drazek
regulacyjny z ptytek zebatych.

- Ustaw oparcie w zadanej pozycji.

- Ponownie umie$¢ drazek regulacyjny w ptytkach zebatych, aby go
zabezpieczy¢.

Regulacja wysokosci podktadki pod ramiona

(Rys. U-7)

- Pociagnij pokretto regulacji.

- Przesun podktadke do zwijania ramion do zadanej pozycji.
- Zwolnij pokretto regulacji.

Regulacja wysokosci stojaka na sztange

(Rys. U-9)

- Aby dostosowac¢ wysokos¢ stojaka na sztange, najpierw poluzuj pokretto
blokujace.

- Nastepnie pociggnij pokretto blokujagce na zewnatrz, co pozwoli
swobodnie przesuwac stojak w gére lub w dét, do zgdanej wysokosci.

- Po ustawieniu odpowiedniej wysokosci, dokreé¢ pokretto blokujace,
obracajac je zgodnie z ruchem wskazowek zegara.

UWAGA

e Upewnij sie, ze oba ramiona stojaka s3g ustawione na tej samej wysokosci,
aby zapewnic stabilnos¢ i bezpieczerstwo.

Zabezpieczanie sztangi na stojaku

(Rys. U-10)

Do gdrnej czesci stojaka na sztange zamontowano haki zabezpieczajace,
po jednym na kazdym ramieniu stojaka, ktére stuzg do uniemozliwienia
sturlania sie sztangi ze stojaka, gdy jest ona na nim przechowywana.

Zabezpieczanie sztangi

- Umies$¢ wysrodkowang sztange na szczycie stojaka.

- Obrdé¢ srebrne haki w taki sposdb, aby znajdowaty sie nad sztanga po obu
jej stronach.

Odbezpieczanie sztangi

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen, obré¢ haki tak, aby nie znajdowaty sie juz
nad sztanga po obu jej stronach.

- Zdejmij swobodnie sztange ze stojaka.

A\ OSTRZEZENIE

e Nigdy nie pozostawiaj sztangi na stojaku bez jej odpowiedniego
zabezpieczenia.
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Budowanie miesni i przybieranie na wadze

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

Sita i wytrzymatos¢ 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 powtdrzenn ¢wiczenia skutkuje
zwigkszeniem sity mies$ni.

Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasada:

- Zmniejszenie oporu i zwiekszenie liczby powtdérzen ¢éwiczenia powoduje
zwiekszenie napiecia ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z ¢wiczeniem, mozesz zmieni¢ 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 éwiczenie 10 razy w ciggu 3 minut. Gdy stanie
sie to zbyt tatwe, mozesz zdecydowac sie na podniesienie 12 kg dla tej
samej liczby powtdrzen w tym samym czasie. Podnoszenie wiekszych
ciezaréw mniej razy rozwija site miesni. Aby uzyska¢ 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.
Bolesnos¢, ktérej doswiadczytes,
obciazenie miesni i wykonujac mniej serii.

mozna zmniejszy¢, zmniejszajac

Aby unikngé¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadza¢ program cwiczen i

dostosowywaé obcigzenie do indywidualnego poziomu sprawnosci.

Obcigzenie powinno wzrasta¢ wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci.

Bolesnos¢ miesni jest powszechna, zwtaszcza gdy zaczynasz ¢wiczyc. Jesli
bdél utrzymuje sie przez dtuiszy, by¢ moze nadszedt czas 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 pamietaé, ze bolesno$¢ miesni
utrzymujaca sie przez dtugi czas nie jest pozadana i moze oznaczaé, 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 odpocza¢ po intensywnym treningu.

JSIMTLINIIL
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Aby zapewni¢ kompleksowy program treningowy, zaleca sie réwniez
wykonywanie 2-3 dni ¢wiczen aerobowych oprdcz treningu sitowego.

Woda pitna

Aby organizm modgt prawidtowo funkcjonowaé, musi byé odpowiednio
nawodniony. Jesli powinienes zwiekszyé spozycie ptyndw.
Powodem tego jest to, ze woda, ktéra przyjmujesz, opusci twdj organizm
poprzez mechanizm pocenia sie, ktéry chtodzi twoje ciato podczas ¢wiczen.
Woda utracona podczas ¢wiczen musi zostaé uzupetniona, aby mie$nie mogty
sie prawidtowo zregenerowac.

éwiczysz,

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 dtuzszag 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 rozpuszczalnikéw.

- Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem oznak uszkodzen lub zuzycia.

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

- Brak regularnej kontroli moze wptynaé na poziom bezpieczerstwa sprzetu.

Wady i nieprawidiowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w sprzecie mogg wystapic usterki i awarie

spowodowane przez zuzycie sie poszczegdlnych czesci. W wiekszosci

przypadkow nalzy wymienic¢ wadliwg czesc.

- Jedli urzadzenie prawidtowo,
skontaktowac sie ze sprzedawca.

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

nie dziata nalezy natychmiast

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone w 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 s3 podane w ‘"instrukcji obstugi"
produktu. Instrukcje obstugi mozna pobrac¢ z naszej strony internetowe;j.
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 dwoéch lat na rame i jednego roku na wszystkie
inne czesci i komponenty od daty zakupu. Niniejsza gwarancja obejmuje
wytacznie pierwotnego nabywce. Zobowigzanie Tunturi
wynikajgce z niniejszej gwarancji ogranicza sie do wymiany uszkodzonych
lub wadliwych czesci wedtug uznania Tunturi New Fitness.

New Fitness

TUNTURI®
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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
celow komercyjnych lub wynajmu. Firma Tunturi New Fitness nie udziela
zadnej innej gwarancji poza wyraznie okreslong powyze;j.

Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialno$ci za szkody posrednie, szczegdlne
lub wtérne wynikajace z lub powstate w zwigzku z uzytkowaniem lub dziataniem
produktu lub inne szkody w odniesieniu jakichkolwiek strat ekonomicznych, utraty
wtasnosci, utraty przychodéw lub zyskdéw, utraty przyjemnosci lub uzytkowania,
kosztéw usuniecia, 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 warunkdéw okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wptywu na ustawowe prawa uzytkownika.

Nosnos¢ i wymiary

(Rys. W-1)
- Maksymalne obcigzenie (osoba ¢wiczaca + waga uzywanego osprzetu): 200 kg.
- Wymiary po ztozeniu: 167 x 104 x 113 / 153 cm.

Zastrzezenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja moga ulec zmianie.
- Specyfikacja produktu moze ulec zmianie bez powiadomienia.
- Najnowsza wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej.


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

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Tunturi Siroky domaciho fitness vybaveni
crosstrainer(i, bézeckych pasud, rotopedu, veslovacich trenazérl, cvicebnich

nabizi sortiment véetné
lavic a viceucelovych stanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou rodinu bez
ohledu na uroven fyzické zdatnosti. Vice informaci naleznete na nasich

webovych strankach www.tunturi.com.

Dulezité bezpe¢nostni pokyny

Tato prirucka je nezbytnou soucasti tréninkového vybaveni. Pfed pouZitim
tohoto zafizeni si peclivé prectéte vSechny informace v tomto navodu.
VZdy je tfeba dodrZovat nasledujici bezpecnostni opatieni:

Dulezité bezpecnostni informace

Toto cvicebni zafizeni bylo zkonstruovdno s ohledem na optimalni
bezpecnost. Pfesto pfi pouZivani cvicebniho zafizeni plati urcitd bezpecnostni
opatreni. Pfed sestavenim nebo provozem zafizeni si peclivé prectéte cely
navod k obsluze. Vénujte pozornost zejména ndsledujicim bezpecnostnim

opatrenim:

- Déti a domdci zvifata udrZujte v neustadlé blizkosti spotfebice.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru v mistnosti, kde je spotfebic
umistén.

- Zafizeni mUZe pouZivat vidy pouze jedna osoba.

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

- Nepfiblizujte ruce ke vsem pohyblivym ¢astem pfistroje.

- Pficviceni vidy noste vhodné cvicebni obleceni. Nenoste Zupany ani
jiné obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni. Zafizeni
pouZivejte pouze ve sportovni obuvi. Zafizeni umistéte na Cisty,
rovny povrch. Zafizeni NEPOUZIVEJTE v blizkosti vody nebo venku.

- Spotrebi¢ pouZivejte pouze k uréenému ucelu, jak je popsano v
tomto navodu. NEPOUZIVEJTE ptisludenstvi, které neni doporucéeno
vyrobcem.

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

- Osoby se zdravotnim postizenim by zafizeni nemély pouZivat.

- Pred pouzitim tohoto tréninkového vzdy provedte
protahovaci cviceni, abyste se radné zahrali.

- Zarizeni nikdy nepouzivejte, pokud nefunguje spravné.

- Jevhodné, aby byl pfi cviceni pFfitomen jistic.

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

zarizeni

Varovani:

Pred zahajenim jakéhokoli tréninkového programu se poradte se svym
|ékafem. To je dUleZité zejména v pFipadé, Ze 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 Zadnou odpovédnost za zranéni osob
nebo skody na majetku vzniklé pouZzivanim tohoto vyrobku.

Tyto pokyny si uschovejte pro budouci pouziti!

JSIMTLINIIL
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http://www.tunturi.com/
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Montaz

Pred zahajenim

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

POZNAMKA

e Nastavitelné klice NEJSOU dodavéany s jednotkou ani nejsou
soucasti montazni sady.

e Dirazné se doporuluje, aby montaz zafizeni provadély nejméné
dvé osoby, aby se minimalizovalo riziko zranéni.

Popis ilustrace A

Na obrazku je lavicka po montazi. Mlze slouZit jako reference pfi
montazi jednotky, ale vidy postupujte podle montaznich krokd
uvedenych na obrazcich ve sprdvném 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 obrdazku je zobrazena montédzni sada dodavand s vyrobkem. Montazni
sada obsahuje Srouby, podlozky, Srouby, matice atd. a potfebné naradi
potiebné k radné montazi tréninkového zafizeni.

Popis ilustrace D

Na obrazku je zndzornéno spravné poradi, v jakém je nejlepsi jednotku
sestavit:

POZNAMKA

o Cisla dilt uvedena v montéznich krocich vychazeji z vykresu
nahradnich dilli, ktery naleznete v katalogu prirucky ke stazeni.

A VAROVAN{

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

A POZNAMKA
e Umistéte jednotku na pevny, rovny povrch.
e Umistéte jednotku na ochrannou podlozku, aby nedoslo k
poskozeni povrchu podlahy.
e Sprdvna instalace zafizeni je popsana na obrazcich.

TUNTURI®
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Upevnéni matic a Sroubu

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

Il POZNAMKA
e Zadnou soudast s oto¢nou funkci pfili§ neutahujte.
e Zajistéte, aby se vSechny rotujici prvky mohly volné pohybovat.

V této fazi nedotahujte vSechny matice a
Srouby.

Volna plocha (obr. D-0)

Predpokladem je dostateény prostor

Kolem zafizeni by mél byt ponechan volny prostor, jehoZ velikost by
neméla byt mensi neZz 0,6 m na kazdé strané tréninkového prostoru*
zafizeni.

Volny prostor musi zahrnovat také prostor pro nouzové opusténi
zafizeni. Pokud je vedle lavicky umisténo jakékoli dalSi tréninkové
vybaveni, miZe byt hodnota volného prostoru spolec¢na.

*Cvicebni plocha je maximalni délka/sitka/vyska lavice véetné pohyblivych
¢asti, méFeno na maximalni délku/sitku/vysku pfi pouZiti.

DULEZITE

Vzhledem k tomu, Ze se lavice béhem prvnich nékolika hodin pouZivani
nastavi nebo mizZe nastavit, doporucujeme po prvnim tréninku provést
rychlou kontrolu sestaveného zafizeni.

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

Jen se ujistéte, Ze jsou Srouby a matice dobfe utazeny, aby byla zajiSténa
co nejdelsi Zivotnost lavicky.

POZNAMKA
e Doporucujeme lavicku pravidelné kontrolovat, nejméné jednou za tfi
mésice.

Dalsi informace

Likvidace oball

Vladni smérnice vyzaduji snizeni mnoZstvi odpadu ukladaného na skladky.
Proto prosim likvidujte veskery obalovy odpad zodpovédné ve verejnych
recyklacnich centrech.

Likvidace po skonceni zivotnosti

Ve spolec¢nosti Tunturi doufame, Ze vam toto zafizeni bude slouZit po
mnoho let. Pfijde vsak cas, kdy jeho Zivotnost skonci. Podle evropskych
predpisi o odpadnich elektrickych a elektronickych zafizenich (WEEE) je
povinnosti uZivatele spravné zlikvidovat fitness stroj na vefejném sbérném
misté.



Navod k pouziti
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Pokyny pro cviéeni

Zarizeni pro zatizeni

- Pred cvitenim se ujistéte, Ze jsou zdavazi fadné zajisténa pevnymi
zajistovacimi drzaky, aby se b&hem pouzivani nepohybovala.

- Pokud pouZivate cinky, dbejte na rovnomérné rozloZeni zavazi na
obou stranach, aby byla zachovana stabilita.

- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost ¢inky nebo lavice.

- PFi posuzovani celkové zatéze této lavicky nezapomerite vzit v ivahu
vlastni télesnou hmotnost.

Skladovani zavazi

- Pokud pouZivate k uloZeni zavazi tycCe, ujistéte se, Ze jsou zavazi radné
zajisténa pevnymi zajistovacimi drzaky, aby se nepohybovala.

- PFi umistovani zavazi na tyle dbejte na to, aby byla zavaii
rovnomérné rozloZzena na obou strandch, aby byla zachovana
stabilita.

- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost stanovenou pro nosné tyce.

Nastaveni sklonu opéradla

(Obr. U-2)

- Opatrné sklopte opéradlo smérem k sedadlu a vyjméte nastavovaci ty¢
z prevodovych desek.

- Nastavte opéradlo do poZzadované polohy.

- Sefizovaci ty¢ znovu zasurite do prevodovych desek a zajistéte ji.

Nastaveni vySky ramenni podlozky

(Obr. U-7)

- Zatadhnéte za nastavovaci knoflik.

- Posunte podlozku pro zasunuti ramene do pozadované polohy.
- Uvolnéte nastavovaci knoflik.

Nastaveni vysky stojanu na €inky

(Obr. U-9)

- Chcete-li nastavit vysku stojanu na ¢inky, nejprve uvolnéte zajistovaci
knoflik.

- Poté vytahnéte zajistovaci knoflik smérem ven, aby se stojan mohl volné
pohybovat nahoru nebo dol do poZadované vysky.

- Po nastaveni spravné vysky utdhnéte zajistovaci knoflik otdcenim ve
sméru hodinovych rucicek.

POZNAMKA

e Ujistéte se, Ze jsou obé ramena stojanu nastavena ve stejné vysce, aby
byla zajisténa stabilita a bezpecnost.

Upevnéni €inky na stojanu

(Obr. U-10)

Na horni strané stojanu na cinky jsou pfipevnény bezpecnostni hacky,
jeden na kazdém rameni stojanu, které slouZi k tomu, aby se ¢inka pfi
uloZeni na stojanu neskutalela.

Upevnéni €inky
- Umistéte ¢inku do stfedu stojanu.
- Otocte stribrné hacky tak, aby byly nad ¢inkou na obou jejich stranach.

Odemykani €inky

- Pred zahdjenim cviku otocte haky tak, aby jiz nebyly nad ¢inkou na obou
jejich stranach.

- Volné vyjméte Cinku ze stojanu.

A\ VAROVANI

¢ Nikdy nenechavejte ¢inku na stojanu, aniz byste ji fFadné zajistili.

Budovani svalt a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cviéeni, které klade ddraz na vytrvalostni trénink,
se anaerobni cvi¢eni zaméruje na silovy trénink. Pfi budovani svalové
hmoty a sily miZe dochazet k postupnému narlstu hmotnosti. Rozvojem
svalové hmoty se télo prizpUsobuje zatézi, ktera je na né&j kladena. Svdj
jidelni¢ek muzete upravit tak, aby obsahoval potraviny, jako je maso, ryby
a zelenina.

Tyto potraviny pomahaji svalim zotavit se a doplnit dalezité Ziviny po
intenzivnim tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviCeni méli co nejvétsi uzitek, je dlleZité sestavit cvicebni program,
ktery umozni rovnomérnou praci vSech hlavnich svalovych skupin.

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

- ZvySovani odporu a udrZovani poctu opakovani cviku vede ke zvyseni svalové
sily.

Chcete-li zpevnit své télo, dodrZujte tuto zasadu:

- SniZzovani odporu a zvySovani poctu opakovani cviku zvySuje napéti v téle.
Jakmile se budete citit pohodIné, muizZete zménit odpor, pocet opakovani
nebo rychlost, kterou cvik provadite. Neni nutné ménit vSechny tfi
proménné. Reknéme napfiklad, %e trénujete s 10kg zadvaiim a cvik
provedete 10krat za 3 minuty. KdyZ se vam to zda pfilis snadné, muzete 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 se doporucuje provadét kazdy cvik po 15 aZ 20 opakovanich v
jedné sérii.

Intenzita tréninku

Intenzita tréninku zavisi na vasi celkové kondici. Bolestivost, kterou jste
pocitili, Ize 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 individualni Urovni zdatnosti. Zatéz by se
meéla zvySovat se zvysujici se Urovni zdatnosti.

Bolestivost svall je béZznd, zejména kdyZ zacnete cvicit. Pokud bolestivost

pretrvava delsi dobu, je moZna na ¢ase zménit program. Svalovy systém si
nakonec zvykne na zatéz a napéti, kterému ho vystavujeme.

Zahajeni posilovaciho programu

Rozcvicka

Pro zahajeni silového tréninku je dllezité se 5 az 10 minut protahovat a
provadét lehka cviceni. To pomaha pfipravit télo na naro¢néjsi cviceni tim,
Ze zvySuje krevni obéh, zvySuje télesnou teplotu a pfivadi do svall vice
kysliku.

Skoleni
Pfi kazdém tréninku je daleZité mit na paméti, Ze dlouhodobé pretrvavajici
bolestivost svall neni Zddouci a maze 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 umozni svalim
odpocinout si po intenzivnim tréninku.
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Aby byl tréninkovy program komplexni, doporuduje se kromé silového
tréninku také 2-3 dny aerobniho cviceni.

Pitna voda

Aby télo spravné fungovalo, musi byt spravné hydratovano. Pokud cvicite,
méli byste zvysit pfijem tekutin. Divodem je to, Ze voda, kterou pfijmete,
odejde z vaseho téla mechanismem poceni, ktery télo béhem cviceni
ochlazuje. Vodu ztracenou béhem cviéeni je tfeba doplnit, aby se vase svaly
mohly fadné zotavit.

Den odpocinku

| kdyZz se vdm moZnd nechce, odpocinek alespor jednou tydné je
dilezity, protoze dava vasemu télu mozZnost zotavit se. Neustdlad prace
svall vede k pretrénovani, coz z dlouhodobého hlediska neni prospésné.

Cisténi a udrzba

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

- Pred pouzitim pristroje zkontrolujte a utahnéte vsechny dily.

- Pristroj lze Cistit vlhkym hadfikem a jemnym neabrazivnim Cisticim
prostiedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

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

- Okamzité vyménte vSechny vadné soucasti a/nebo vyradte pfistroj z
provozu az do opravy.

- Nedostatek pravidelnych kontrol mize ovlivnit Groven bezpecnosti zafizeni.

Zavady a poruchy

| pfes prabéznou kontrolu kvality se mohou na zafizeni vyskytnout zavady a

poruchy zpUsobené opotiebenim jednotlivych dilG. Ve vétsiné pfipadd je

nutné vadny dil vyménit.

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

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

Zaruka

Zaruka pro kupujici Tunturi

Zaruéni podminky

Spotrebitel pravnimi
predpisy o obchodu se spotfebnim zboZim. Tato zaruka tato prava
neomezuje.

Zaruka je platnd pouze v pripadé, Ze je vyrobek pouZivan v prostredi
schvaleném spolecnosti Tunturi New Fitness BV a je udrZovan v souladu s
pokyny pro konkrétni zafizeni. Prostiedi schvalené pro vyrobek a pokyny k
udrzbé jsou uvedeny v "ndvodu k pouZiti" vyrobku. Navod k poufZiti si
muzete stdhnout z nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

ma pfislusnd prava stanovena vnitrostatnimi

Omezena zaruka

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

TUNTURI®
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Veskeré vraceni musi byt predem schvaleno spole¢nosti Tunturi New Fitness.
Tato zaruka se nevztahuje na Zadné poskozeni vyrobku nebo vyrobku
zpUsobené nebo pfi¢itatelné poskozeni pFi prepravé, zneuZiti, nespravné
pouZiti, nespravné nebo neobvyklé pouZiti, vlastni opravy kupujiciho nebo
vyrobky pouzivané ke komerénim Gceliim 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 neptfimé, zvlastni nebo nasledné
$kody vzniklé v dusledku nebo v souvislosti s pouzivdnim nebo vykonem vyrobku
nebo jiné Skody tykajici se jakékoli ekonomické ztraty, ztraty majetku, ztraty
pfijm0 nebo ziskd, ztraty radosti nebo pouzivani, nakladd na odstranéni, instalaci
nebo jinych naslednych skod nebo jakéhokoli jiného druhu.

Zaruka rozSifena touto smlouvou nahrazuje vSechny ostatni zaruky a jakakoli
predpokladana 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.

Nosnhost a rozméry

(Obr. W-1)
- Maximalni zatiZzeni (cvicici osoba + hmotnost pouZitého vybaveni): 200 kg.
- Rozméry ve slozeném stavu: 167 x 104 x 113 / 153 cm.

Odmitnuti odpovédnosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a pokyny se mohou zménit.
- Specifikace produktu se mohou zménit bez predchoziho upozornéni.
- Nejnovéjsi verzi uZivatelské priru¢ky naleznete na nasich webovych strankach.


http://manuals.tunturi.com/
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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 trenazérov, cvicebnych
lavic a viacucelovych stanic. Zariadenia Tunturi si vhodné pre celd rodinu bez
ohladu na droven kondicie. Viac informacii najdete na nasej webovej stranke
www.tunturi.com.

Délezité bezpecnostné pokyny

Tato priru¢ka je nevyhnutnou sucéastou tréningového vybavenia. Pred
pouZitim tohto zariadenia si pozorne precitajte vSetky informacie v tejto
priruéke. Vidy je potrebné dodrziavat nasledujice bezpeénostné
opatrenia:

Délezité bezpeénostné informacie

Toto cvitebné zariadenie bolo skonStruované s ohladom na optimalnu
bezpeénost. Napriek tomu pri pouzivani cvi¢ebného zariadenia platia uréité
bezpecnostné opatrenia. Pred zostavenim alebo prevadzkou zariadenia si
pozorne precitajte cely ndvod na obsluhu. Vezmite na vedomie najma
nasledujuice bezpecnostné opatrenia:

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

- Zariadenie mdze naraz pouZivat len jedna osoba.

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

- Ruky drZzte mimo dosahu vsetkych pohyblivych Casti pristroja.

- Pri cvi¢eni vidy noste vhodné oblecenie na cvi¢enie. Nenoste
Zupany ani iné oblelenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie.
Zariadenie pouZivajte len v Sportovej obuvi. Zariadenie umiestnite
na &isty, rovny povrch. Zariadenie NEPOUZIVAITE v blizkosti vody
alebo v exteriéri.

- Spotrebi¢ pouZivajte len na urceny ucel, ako je popisané v tomto
navode. NEPOUZIVAITE prislusenstvo, ktoré nie je odportuc¢ané
vyrobcom.

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

- Osoby so zdravotnym postihnutim by zariadenie nemali pouzivat.

- Pred pouZitim tohto tréningového zariadenia vidy vykonajte
strecingové cvicenia, aby ste sa spravne zahriali.

- Nikdy nepouZivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.

- Pocas cvi€enia je vhodné mat pri sebe istiaceho.

- Toto zariadenie bolo navrhnuté a je uréené len na domiace a
spotrebitelské pouZitie a nie na komercné pouZzitie.

Varovanie:

Pred zacatim akéhokolvek tréningového programu sa poradte so svojim
lekdrom. 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 zranenia os6b
alebo skody na majetku spésobené pouzivanim tohto vyrobku.

Uschovaijte si tieto pokyny pre buduice pouzitie!
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E Slovenska

Upevinovanie matic a skrutiek

Po zmontovani vsetkych komponentov v
% tomto a predchadzajucich  krokoch
utiahnite vSetky matice a skrutky.
Pred zacatim ﬁ

Na montaz vyrobku odpori¢ame pouzit dva nastavitelné kluce. Ak mate

Montaz

metrické kliée spréavnej velkosti, mdZete poufZit aj tieto. I POZNAMKA
e Ziadny komponent s oto¢nou funkciou prili§ neutiahnite.
POZNAMKA e Uistite sa, Ze sa vietky rotujice prvky mozu volne pohybovat.

* Nastavitelné klice sa nedodavaju s jednotkou a nie su ani
stc¢astou montdznej sady.

V tejto faze nedotahujte vietky matice a

e Dorazne sa odporuca, aby montdz zariadenia vykondavali aspon
skrutky.

dve osoby, aby sa minimalizovalo riziko poranenia.

Popis ilustracia A

Na obrdazku je lavica po montazi. MéZe sluzit ako referencia pri montazi
zariadenia, ale vidy postupujte podla montaznych krokov zobrazenych Volna plocha (obr. D-0)
na obrazkoch v spravnom poradi.

Predpokladom je dostatok priestoru
L. L. Okolo zariadenia by mal zostat volny priestor, ktorého velkost by nemala
Popis ilustracia B , « . - ) .o ;

byt mensia ako 0,6 m na kaZdej strane tréningovej plochy* zariadenia.
Volny priestor musi zahffiat aj priestor na nidzové opustenie zariadenia.
Ak je vedla lavicky umiestnené akékolvek iné vycvikové zariadenie,

Na obrdazku je zndzornené, ktoré komponenty a diely najdete pri

rozbalovani vyrobku. — . Ay i
Yy hodnota volného priestoru sa mdze rozdelit.

POZNAMKA * Tréningova plocha je maximélna dizka/3irka/vyéka lavice vratane

e Drobné diely moino ukryt alebo zabalit do dutin v pohyblivych &asti, merana na maximalnu dizku/irku/vysku pri pouzivani.
polystyrénovych ochrannych prvkoch.

e Ak niektory diel chyba, obrétte sa na svojho predajcu.

DOLEZITE

KedZe lavica sa pocas prvych hodin pouZivania nastavi alebo moze

nastavit, odpori¢ame po prvom tréningu rychlo skontrolovat zmontované

zariadenie.

Po niekolkych prvych tréningoch (priblizne po 10 hodinach tréningu)

odporuc¢ame znovu utiahnut vietky skrutky a matice.

Len sa uistite, Ze su skrutky a matice dobre utiahnuté, aby sa zabezpecila

Popis ilustracia C

Na obrézku je zobrazena montazna suprava, ktora je sucastou vyrobku.
Montazna suprava obsahuje skrutky, podlozky, skrutky, matice atd. a
potrebné nastroje potrebné na spravnu montaz tréningového zariadenia.

¢o najdlhsia Zivotnost lavice.
Popis ilustracia D

POZNAMKA

Na obrdzku je znazornené spravne poradie, v akom je najlepsie zostavit Ly . P . . . .
e Odporucame pravidelne kontrolovat lavicu, najmenej raz za tri mesiace.

jednotku:

POZNAMKA

o (isla dielov uvedené v montaznych krokoch zaé¢inaju vykresom

nahradnych dielov, ktory najdete v katalégu prirucky na stiahnutie. Dalsie informacie

/N VAROVANIE Likvidacia obalov

Vladne usmernenia vyZaduju zniZenie mnoZstva odpadu ukladaného na
skladky. Preto prosime, aby ste vsetok odpad z obalov zodpovedne
likvidovali vo verejnych recyklaénych centrach.

e Zostavte zariadenie v uvedenom poradi.
¢ Vybavenie by mali prenasat aspori dve osoby.

A POZNAMKA
e Jednotku umiestnite na tvrdy, rovny povrch.
e Jednotku umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.
e Sprdvna instalacia zariadenia je popisana na obrazkoch.

Likvidacia po skonceni zivotnosti

V spolo¢nosti Tunturi difame, Ze vdm toto zariadenie bude sluzit mnoho
rokov. Avsak pride ¢as, ked sa jeho Zivotnost skonéi. Podla eurdpskych
predpisov o odpade z elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) je
povinnostou pouZivatela spravne zlikvidovat fitness stroj na verejnom
zbernom mieste odpadu.
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Navod na pouzitie

Slovenska

Usmernenia pre cvi€enie

Zariadenie na zat'azenie

- Pred cvi¢enim sa uistite, Ze suU zavaZia riadne zaistené pevnymi
uzamykacimi konzolami, aby sa pocas pouZivania nepohybovali.

- Ak pouzivate zavazia na hrazde, dbajte na to, aby boli zavazia
rovnomerne rozlozené na oboch stranach, aby sa zachovala stabilita.

- Nikdy neprekraéujte maximalnu nosnost ¢inky alebo lavi¢ky.

- Pri posudzovani celkovej zataze tejto lavicky nezabudnite zohladnit
vlastnu telesni hmotnost.

Skladovanie zavazi

- Ak pouZivate tyCe na uloZenie zdvaZi, uistite sa, Ze su zdvaZia riadne
zaistené pevnymi uzamykacimi konzolami, aby sa zabranilo ich
pohybu.

- Pri umiestiiovani zavazi na tyCe dbajte na to, aby boli zavazZia
rovnomerne rozlozené na oboch stranach, aby sa zachovala stabilita.

- Nikdy neprekraéujte maximalnu nosnost stanovenu pre nosné tyce.

Nastavenie sklonu operadla

(Obr. U-2)

- Opierku chrbta opatrne naklopte smerom k sedadlu a vyberte
nastavovaciu ty¢ z prevodovych platni.

- Nastavte operadlo do poZzadovanej polohy.

- Znovu zasunte nastavovaciu ty¢ do prevodovych dosiek, aby ste ju
zabezpedili.

Nastavenie vysky ramennej podlozky

(Obr. U-7)

- Zatiahnite za nastavovaci gombik.

- Posunte podlozku na zasunutie ramena do pozadovanej polohy.
- Uvolnite nastavovaci gombik.

Nastavenie vysky stojana na ¢inky

(Obr. U-9)

- Ak chcete nastavit vysku stojana na cinky, najprv uvolnite aretacny
gombik.

- Potom potiahnite zaistovaci gombik smerom von, aby sa stojan mohol
volne pohybovat nahor alebo nadol do pozadovanej vysky.

- Po nastaveni spravnej vysky utiahnite poistny gombik ota¢anim v smere
hodinovych ruciciek.

POZNAMKA

e Uistite sa, Ze su obe ramend stojana nastavené v rovnakej vyske, aby sa
zabezpedila stabilita a bezpec¢nost.

Upevnenie €inky na stojane

(Obr. U-10)

Na hornej Casti stojana na ¢inky si namontované bezpecénostné haciky,
jeden na kazdom ramene stojana, ktoré slizZia na zabranenie tomu, aby
sa Cinka pri skladovani na stojane z neho skotulala.

Zabezpecenie ¢inky
- Umiestnite ¢inku do stredu stojana.
- Otocte strieborné haky tak, aby boli nad ¢inkou na oboch jej stranach.

Odomykanie €inky

- Pred zacatim cvienia otocte haky tak, aby uz neboli nad ¢inkou na oboch
jej stranach.

- Volne vyberte ¢inku zo stojana.

A\ VAROVANIE

¢ Nikdy nenechavajte ¢inku na stojane bez jej riadneho zabezpecenia.

Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cviCenia, ktoré kladie dbéraz na vytrvalostny
tréning, sa anaerdbne cvicenie zameriava na silovy tréning. Pri budovani
svalovej hmoty a sily modZe dochadzat k postupnému zvySovaniu
hmotnosti. Rozvojom svalovej hmoty sa telo prispésobuje zatazi, ktora je
nar kladena. Svoj jeddlni¢ek mézete upravit tak, aby obsahoval potraviny,
ako s maso, ryby a zelenina.

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

Svalova sila a vytrvalost’

Aby ste z cvi€enia mali ¢o najvacsi azitok, je déleZité vytvorit cvicebny
program, ktory umoini rovnomernu pracu vdetkych hlavnych svalovych
skupin.

Ak chcete zvysit svalovd silu, postupujte podla tejto zasady:

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

Ak chcete spevnit svoje telo, postupujte podla pravidla:

- Znizovanie odporu a zvySovanie poctu opakovani cviku zvySuje napatie v
tele.

Ked sa budete citit s cviéenim pohodlne, méZete zmenit odpor, polet
opakovani alebo rychlost, akou cvi¢enie vykonavate. Nie je potrebné menit
vsetky tri premenné. Povedzme napriklad, Ze trénujete s 10 kg zavazim a
cvik vykonate 10-krat za 3 minaty. Ked' sa stane prilis lahkym, mdZete sa
rozhodnut zdvihndt 12 kg pre rovnaky polet opakovani za rovnaky cas.
Zdvihanim tazSich vdah menej krat sa rozvija svalova sila. Na ziskanie
svalovej sily aj vytrvalosti sa odporuca vykonavat kazdy cvik 15 az 20
opakovani v jednej sérii.

Intenzita tréningu

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

Aby sa predislo zraneniu, cvi¢ebny program by sa mal zavadzat postupne a
zataZz by sa mala prispdsobit individudlnej urovni fyzickej zdatnosti. Zataz
by sa mala zvySovat so zvysujldcou sa Urovriou kondicie.

Bolest svalov je beznd, najma ked zaénete cvicit. Ak bolest pretrvava dlhsiu

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

Zacatie programu na posilnenie

Rozcvicka
Na zadiatku silového tréningu je dolezZité sa 5 az 10 minat natahovat a
vykondvat lahké cviky. To pomdha pripravit telo na narocnejsie cvicenie
tym, Ze zvysSuje krvny obeh, zvySuje telesnu teplotu a privddza do svalov
viac kyslika.

Skolenie
Pocas kazdého tréningu je dolezité mat na pamiéti, Ze bolest svalov, ktora
pretrvava dlhsi ¢as, nie je Ziaduca a mdze znamenat, Ze doslo k zraneniu.

Ochladenie

Na konci kazdého tréningu vykonavajte 5 az 10 minut pomalé streCingové
cvi¢enia. Kazdy streding vykondvajte pomaly, aZz na doraz. Tato faza umozni
vasim svalom odpoc¢inut si po intenzivnom tréningu.
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Il Slovenska

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

Pitna voda

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

Den odpoc€inku

Aj ked sa vdm moZno nechce, odpocinok aspon raz tyZdenne je délezity,
pretoZe ddva vadmu telu moznost zotavit sa. Neustdla préaca svalov vedie
k pretrénovaniu, ¢o z dlhodobého hladiska nie je prospesné.

Cistenie a udrzba

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

- Pred pouzitim pristroja skontrolujte a utiahnite vsetky Casti.

- Jednotku mozno ¢istit vihkou handrickou a jemnym neabrazivnym Eistiacim
prostriedkom. NEPOUZIVAITE rozpustadla.

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

- OkamZite vymerite vSetky chybné komponenty a/alebo vyradte zariadenie z
prevadzky aZz do opravy.

- Nedostatok pravidelnych kontrol méZe ovplyvnit Uroven bezpeénosti
zariadenia.

Chyby a poruchy

Napriek neustdlej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnut chyby a

poruchy sposobené opotrebovanim jednotlivych ¢asti. Vo vacsine pripadov

je potrebné chybny diel 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.

Zaruka

Zaruka pre kupujuceho Tunturi

Zaruéné podmienky

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

Zaruka plati len vtedy, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi schvdalenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrZiava sa v sulade s pokynmi pre
konkrétne zariadenie. Prostredie schvalené pre vyrobok a pokyny na udrzbu
su uvedené v "navode na pouZitie" vyrobku. Navod na pouZitie si mozZete
stiahnut z nasej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Obmedzena zaruka

Spoloénost Tunturi New Fitness poskytuje na tento vyrobok zdruku bez
vyrobnych a materialovych chyb pri beznom pouZivani a servise po dobu
dvoch rokov na ram a jedného roka na vsetky ostatné casti a komponenty
od datumu zakupenia. Této zaruka sa vztahuje len na pévodného
kupujuceho. Povinnost spolo¢nosti Tunturi New Fitness v ramci tejto zaruky
je obmedzena na vymenu poskodenych alebo chybnych dielov podla
uvazenia spolo¢nosti Tunturi New Fitness.

TUNTURI®
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V3etky vratenia musia byt vopred schvélené spolo¢nostou Tunturi New Fitness.
Tato zaruka sa nevztahuje na Ziadny vyrobok alebo poskodenie vyrobku
pripisatelné poskodeniu pri
nespravnemu pouZivaniu, nespravnemu alebo neobvyklému pouZivaniu,
vlastnym opravam kupujiceho alebo vyrobkom pouzZivanym na komercéné
Ucely alebo na prendjom. Spolo¢nost Tunturi New Fitness neposkytuje ziadne
iné zaruky okrem tych, ktoré su vyslovne uvedené vyssie.

spésobené alebo preprave, zneuZzitiu,

Spoloénost 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 tykajlce sa akejkolvek ekonomickej straty, straty
majetku, straty prijmov alebo zisku, straty pozitku alebo pouZivania, nakladov na
odstranenie, instalaciu alebo inych naslednych skod alebo akejkolvek povahy.

Zaruka rozsirend touto zmluvou nahradza vsetky ostatné zaruky a akdkolvek
predpokladana zaruka predajnosti na konkrétny ucel je
obmedzena rozsahom a trvanim na podmienky stanovené v tejto zmluve.

alebo vhodnosti

Tym nie st dotknuté vase zakonné prava.

Nosnost’ a rozmery

(Obr. W-1)

- Maximdlne zataZenie (cvitiaca osoba + hmotnost pouzitého zariadenia): 200
kg.

- Rozmery v zlozenom stave: 167 x 104 x 113 / 153 cm.

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsetky prava vyhradené.

- Vyrobok a pokyny sa mézu zmenit.

- Specifikacie produktu sa mozu zmenit bez predchadzajiceho
upozornenia.

- Najnovsiu verziu pouzivatelskej prirucky najdete na nasej webovej stranke.
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. crosstrainereket, futépadokat, edz6kerékparokat, evezépadokat, edz6padokat
Sze}rgles ............................................................................... 28 és tobbfunkciés allomasokat. A Tunturi késziilékek az egész csaldd szaméra
Inditds eléitt 28 alkalmasak, fittségi szinttél fliggetlentl. Tovabbi informacidkért latogasson el
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Leiras illusztracié C.... Fontos biztonsagi utasitasok

Leirds illusztraci6 D 28 Ez a kézikbnyv a képzési felszerelés alapvetS része. Kérjik, hogy a
Anyak €s CSaVarok rOGZitese ... 28 berendezés hasznalata elStt figyelmesen olvassa el a kézikonyvben
Szabad tertilet (D-0 8bra). ... 28 talalhaté 6sszes informaciot. A kdvetkez§ ovintézkedéseket mindig be kell
Tovabbi informacidk 28 tartani:

Hasznalati utasitas.................cccccoiiiiii 29 . P L .
Teherbiré képesség ,9 | Fontos biztonsagi informaciok
A sulyok tarolasa 29 Ez az edz6késziilék az optimalis biztonsagot szem el6tt tartva késziilt. Ennek
A hattamla délésszogének beallitdsa. ..o 29 ellenére bizonyos évintézkedéseket kell tenni az edz8késziilék haszndlata
Avallparna magassaganak beallitasa 29 sordn. A berendezés Osszeszerelése vagy mikddtetése el6tt olvassa el
A sdlyzotarto allvany magassaganak beallitasa 29 figyelmesen a teljes hasznalati utmutatét. Kilénésen vegye figyelembe a
A sulyzo rogzitése az AllVANYON ..o 29 kévetkezd dvintézkedéseket:

Gyakorlati iranymutatasok
Izomépités és sulygyarapodas ...
Izomeré és alloképesség

- Gyermekeket és hazidllatokat mindig tartsa tavol a késziléktsl. NE
hagyjon gyermekeket felligyelet nélkil abban a helyiségben, ahol a
készulék talalhatd.

Edzés intenzitasa 29 - Aberendezést egyszerre csak egy személy hasznalhatja.
Az eréfejlesztd program kezdete ..........cooeiiiiiiiiiiiicicc 29 - Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédilést, hanyingert, mellkasi
fajdalmat vagy egyéb szokatlan tuneteket tapasztal. AZONNAL
Tisztitas és karbantartas ..................cccccoevvvvvvviviviiiiiieiiiii, 30 FORDULJON ORVOSAHOZ.
Hibak és meghibasodasok 30 - Tartsa tavol a kezét a késziilék minden mozgé részétél.
- Edzés kozben mindig viseljen megfelel6 edz&ruhat. Ne viseljen
(CE=T =1 [oT - DT 30 képenyt vagy mdas olyan ruhazatot, amely beakadhat a
Korlatozott garancia 30 berendezésbe. Csak sportcip6ben haszndlja a készuléket. A
készlléket tiszta, sik fellletre helyezze. NE haszndlja a készuléket
Teherbiras és méretek ...............oovveeiiiiiiiiiiiiiee e 30 viz kézelében vagy a szabadban.
- A készuléket csak a rendeltetésszerl hasznalatra haszndlja a jelen
Felelésségi nyilatkozat..................c.ccooeiiiiiiii 30 kézikényvben leirtak szerint. NE hasznaljon a gyéarté &ltal nem

ajanlott tartozékokat.

- Akészilék kozelében nem szabad éles targyakat elhelyezni.

- Afogyatékkal él6k nem hasznalhatjak a készuléket.

- A megfelel6 bemelegités érdekében mindig végezzen
nyujtégyakorlatokat, miel6tt haszndlna ezt az edz6eszkozt.

- Soha ne hasznadlja a készUléket, ha az nem m(ikodik megfelelGen.

- Célszer(, ha a gyakorlatok soran egy biztosité is jelen van.

- Ezt a késziléket kizardlag haztartasi és fogyasztoi haszndlatra
tervezték, és nem kereskedelmi hasznalatra szantak.

Figyelmeztetés:

Barmilyen edzésprogram megkezdése el6tt konzultadljon orvosaval. Ez
kiilondsen fontos, ha On 35 évesnél idSsebb, vagy ha mar kordbban is
egészséglgyi problémadi voltak.

A fitneszkésziilék hasznalata el6tt olvassa el az 6sszes hasznalati utasitast.
Tunturi New fitness bv. nem vallal felelGsséget a termék hasznalata soran
elszenvedett személyi sérllésekért vagy anyagi karokért.

Orizze meg ezeket az utasitasokat a késébbi hasznalatra!
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Szerelés

Inditas elo6tt

A termék Osszeszereléséhez két allithatd csavarkulcs hasznalatat
javasoljuk. Ha rendelkezik megfelel6 méret(i metrikus kulcsokkal, akkor
ezeket is hasznalhatja.

MEGJEGYZES

e Az dllithatd csavarkulcsokat NEM mellékeljuk a készllékhez, és
a szerel6készlet sem tartalmazza.

e A sérllésveszély minimalizdldsa érdekében erGsen ajanlott,
hogy legalabb két személy végezze a készulék 6sszeszerelését.

Leiras illusztracié A

Az dbra a padot 6sszeszerelés utdn mutatja. Referenciaként hasznélhaté
a késziulék 0Osszeszerelésekor, de mindig kovesse az illusztracidkon
lathato Osszeszerelési [épéseket a helyes sorrendben.

Leiras illusztracioé B

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

MEGJEGYZES

e A polisztirol védGelemek Uregeiben
becsomagolhatodk a kis alkatrészek.

elrejthet6k  vagy

e Ha valamelyik alkatrész hianyzik, kérjuk, forduljon a
keresked6hoz.

Leiras illusztracié C

Az dbra a termékhez mellékelt szerel6készletet mutatja. Az dsszeszerel§
készlet csavarokat, alatéteket, csavarokat, anydkat stb. és az oktatéeszkoz
megfelel§ Osszeszereléséhez sziikséges szerszdmokat tartalmazza.

Leiras illusztracié D

Az abra mutatja a helyes sorrendet, amelyben a késziiléket a legjobb
osszeszerelni:

MEGJEGYZES

e Az Osszeszerelési |épéseknél feltiintetett alkatrészszamok a
let6lthetd kézikonyvkatalégusban taldlhaté potalkatrész-rajz
alapjan kezd6dnek.

A\ FIGYELMEZTETES

e Szerelje 6ssze a berendezéseket a megadott sorrendben.
o Afelszerelést legaldbb két embernek kell cipelnie.

A MEGJEGYZES
e Helyezze a készuléket kemény, vizszintes fellletre.
e Helyezze a késziiléket egy védBalapra, hogy megakadalyozza a
padlofelulet sérulését.
e Aberendezés helyes telepitését az dbrak ismertetik.

TUNTURI®
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Anyak és csavarok rogzitése

0 —— -
—

I MEGJEGYZES

¢ Ne huzza tul a forgaspontos alkatrészeket.
e Gy6z6djon meg arrdl, hogy minden forgd elem szabadon mozoghat.

Huzza meg az Osszes anyat és csavart,
miutan az Osszes alkatrészt Osszeszerelte
az aktualis és az el6z6 1épések sordn.

Ebben a
teljesen az 6sszes anyat és csavart.

szakaszban ne huzza meg

Szabad teriilet (D-0 abra)

Ennek el6feltétele a megfelelé hely

A késziulék korul szabad teriletet kell hagyni, amelynek mérete a
készulék képzési tertletének* mindkét oldalan legalabb 0,6 m.

A szabad teriletnek helyet kell biztositania a berendezésrél vald
vészhelyzeti leszalldshoz is. Ha a pad mellett mas edz6berendezés is
elhelyezésre kerll, a szabad terilet értéke megoszthatd.

*A képzési terulet a pad maximalis hossza/szélessége/magassaga, beleértve
a mozgd részeket is,
hosszra/szélességre/magassagra mérve.

haszndlat kozben a maximalis

FONTOS

Mivel a pad a haszndlat elsé néhany oérajaban bedll, vagy bedllhat,
javasoljuk, hogy az els6 edzés utdn gyorsan ellendrizze az Osszeszerelt
felszerelést.

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

Csak gy6z6djon meg rdla, hogy a csavarok és anyak jol meg vannak huzva,
hogy a pad a lehet§ leghosszabb élettartamot biztositsa.

MEGJEGYZES

e Javasoljuk, hogy rendszeresen, legalabb haromhavonta egyszer
ellendrizze a padot.

Tovabbi informaciok

A csomagolas artalmatlanitasa

A kormanyzati iranyelvek el6irjak a hulladéklerakdékban elhelyezett
hulladék mennyiségének csokkentését. Ezért kérjuk, hogy minden
csomagolasi hulladékot felel&sségteljesen a nyilvdnos ujrahasznositd
kézpontokban helyezzen el.

Az életciklus végén torténé artalmatlanitas

A Tunturiban reméljuk, hogy ez a berendezés hosszu éveken at szolgalja
Ont. Eljén azonban az id6, amikor eléri hasznos élettartamanak végét. Az
eurdpai elektromos és elektronikus berendezések hulladékairdl szo6ld
rendeletek (WEEE) értelmében a felhasznalé felelGssége, hogy a
fitneszgépet megfelel6en artalmatlanitsa egy nyilvdnos hulladékgydijté
ponton.



Hasznalati utasitas
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Gyakorlati irAnymutatasok

Rakodészerkezet

- Gyakorlas el6tt gy6z6djon meg arrdl, hogy a sulyok megfelelGen
rogzitve vannak erds rogzité konzolokkal, hogy haszndlat kézben ne
mozogjanak.

- Ha sulyzét haszndl, Ugyelijen arra, hogy a sulyok egyenletesen
legyenek elosztva mindkét oldalon a stabilitds megé&rzése érdekében.

- Soha ne lépje tul a sulyzéhoz vagy padhoz megadott maximalis
terhelhetGséget.

- Ne feledje, hogy a pad teljes terhelésének értékelésekor vegye
figyelembe sajat testsulyat.

A sulyok tarolasa

- Ha rudakat haszndl a sulyok taroldsara, gy6z6djon meg rdla, hogy a
sulyok megfelel6en rogzitve vannak szildard zardé konzolokkal, hogy
megakaddlyozza a sulyok elmozdulasat.

- Asulyok rudra helyezésekor tgyeljen arra, hogy a sulyok egyenletesen
legyenek elosztva mindkét oldalon a stabilitds megé&rzése érdekében.

- Soha ne lépje tul a terhelési rudakra elGirt maximalis terhelhetGséget.

A hattamla délésszogének beallitasa

(U-2. dbra)

- Ovatosan dontse a hattamlat az (ilés felé, és vegye ki a bedllitasi rudat
a fogaskerekekbdl.

- Allitsa a hattamlat a kivant pozicidba.

- Helyezze vissza a bedllitasi rudat a fogaskerekekbe, hogy rogzitse azt.

A vallparna magassaganak beallitasa

(U-7 dbra)

- Huzza meg a bedllitasi gombot.

- Csusztassa a kar behUzéparnat a kivant pozicidba.
- Engedje el a beallitasi gombot.

A sulyzétarté allvany magassaganak beallitasa

(U-9 dbra)

- A sulyzétartd allvany magassaganak beallitdsahoz el&szor lazitsa meg a
reteszel6gombot.

- Ezutan huzza kifelé a reteszel6gombot, igy az dllvany szabadon mozoghat
felfelé vagy lefelé a kivdnt magassagig.

- A megfelel6 magassag beallitdsa utan huzza meg a reteszel6gombot az
éramutatd jarasaval megegyezé irdnyban elforgatva.

MEGJEGYZES

e A stabilitds és a biztonsag érdekében gy6z6djon meg réla, hogy az allvany
mindkét karja azonos magassagban van.

A sulyzé rogzitése az allvanyon

(U-10 débra)

A sulyzétarté allvany tetején, az allvany mindkét karjan egy-egy
biztonsagi kampd talalhatd, amelyek megakadalyozzak, hogy a sulyzé
leguruljon az allvanyrdl, amikor azt az allvanyon taroljak.

A sulyzé rogzitése

- Helyezze a sulyzét kdzépre az allvany tetejére.

- Forgassa el az ezlst horgokat ugy, hogy azok a sulyzé folott legyenek,
annak mindkét oldalan.

A sulyzo feloldasa

- A gyakorlat megkezdése el6tt forgassa el a horgokat ugy, hogy azok mar
ne legyenek a sulyzé felett, annak egyik oldalan sem.

- Vegye le a sulyzét szabadon az allvanyroél.

A\ FIGYELMEZTETES

e Soha ne hagyjon sulyzét az allvanyon anélkil, hogy megfelelGen
rogzitené.

lzomépités és sulygyarapodas

Az aerob edzéssel ellentétben, amely az alloképességi edzésre helyezi a
hangsulyt, az anaerob edzés az erdénléti edzésre Osszpontosit. Fokozatos
sulygyarapodas kovetkezhet be az izomtomeg és az erd épitése kézben. Az
izomtomeg fejlesztésével a szervezet alkalmazkodik a rd haté terheléshez.
Maddosithatja étrendjét, hogy olyan ételeket tartalmazzon, mint a hus, a
hal és a zoldségek.

Ezek az ételek segitenek az izmoknak regeneraldodni és fontos tapanyagokat
pétolni az intenziv edzés utan.

lzomerd és alloképesség

Ahhoz, hogy a testmozgasbdl a lehetd legtobbet profitdlhassunk, fontos, hogy
olyan edzésprogramot dolgozzunk ki, amely lehet6vé teszi, hogy minden
nagyobb izomcsoport egyenletesen dolgozzon.

Az izomer6 noveléséhez kovesse ezt az elvet:

- Az ellenallds novelése és a gyakorlat ismétlésszamdanak fenntartdsa az
izomerd novekedését eredményezi.

A test feszesebbé tételéhez kovesse a hiivelykujjszabalyt:

- Az ellendllds csokkentése és a gyakorlat ismétlésszamanak novelése
noveli a fesziiltséget a testben.

Ha mar joél érzi magdt a gyakorlatban, valtoztathatja az ellendllast, az
ismétlések szamat vagy a sebességet, amellyel a gyakorlatot végzi. Nem
sziikséges mindhdrom valtozdot megvaltoztatni. Tegyuk fel példaul, hogy 10
kg-os sullyal edzel, és 3 perc alatt 10-szer végzed el a gyakorlatot. Amikor
mar tul kénny(ivé valik, donthet ugy, hogy 12 kg-ot emel fel ugyanannyi
ismétlésszamra, ugyanannyi id6 alatt. A nehezebb sulyok kevesebbszeri
emelése fejleszti az alléképesség
megszerzése érdekében ajanlott minden gyakorlatot sorozatonként 15-20
ismétléssel végezni.

izomer6nket. Az izomer§ és az

Edzés intenzitasa

Az edzés intenzitisa az altaldnos fittségi szintjétsl figg. Az On altal
tapasztalt fadjdalmat csokkentheti az izmok terhelésének csdkkentésével és
kevesebb sorozat elvégzésével.

A sérilések elkerllése 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, kiilénésen akkor, amikor elkezdesz edzeni. Ha a
fajdalom hosszabb ideig fenndll, lehet, hogy ideje valtoztatni a programjan.
Végul az izomrendszer hozzaszokik az altalunk kifejtett terheléshez és
igénybevételhez.

Eréfejleszto program inditasa

Bemelegités

Az erénléti edzés megkezdéséhez fontos, hogy 5-10 percig nyujtson és
gyakorlatokat. Ez segit felkésziteni a testet a
megerdltet6bb edzésre azaltal, hogy fokozza a vérkeringést, emeli a
testhémérsékletet és tobb oxigént juttat az izmokhoz.

végezzen konnyl

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

Lehiilés

Minden edzés végén 5-10 percig végezzen lassu nyujtd gyakorlatokat. Minden
egyes nyujtdst lassan, a végsékig végezzen. Ez a szakasz lehet&vé teszi, hogy az
izmok kipihenhessék magukat az intenziv edzés utan.
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Az atfogd edzésprogram érdekében az erdnléti edzés mellett 2-3 nap
aerob edzés is ajanlott.

lvoviz

A szervezet megfelelé miikodéséhez megfeleld hidrataltsagra van sziikség. Ha
sportol, névelje a folyadékbevitelt. Ennek oka az, hogy a bevitt viz az izzadasi
mechanizmuson keresztil tavozik a szervezetébdl, ami h(iti a testét edzés
koézben. Az edzés soran elvesztett vizet potolni kell, hogy az izmok
megfelelen regeneralédhassanak.

Pihendénap

Bar lehet, hogy nem érzi ugy, de fontos, hogy hetente legaldbb egyszer
pihenjen, mert igy a szervezetnek lehet8sége van regenerdlédni. Az
izmok allandé megdolgoztatasa tuledzéshez vezet, ami hosszu tavon
nem lesz el6ny0ds.

Tisztitas és karbantartas

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

- Akésziilék hasznalata el6tt ellendrizze és hizza meg az Gsszes alkatrészt.

- A készulék nedves ruhdval és enyhe, nem suroldszeres tisztitdszerrel
tisztithatd. NE hasznaljon olddszereket.

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

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

- A rendszeres ellenérzések hidnya befolydsolhatja a berendezés biztonsagi
szintjét.

Hibak és meghibasodasok

A folyamatos mindségellenérzés ellenére a berendezésekben az egyes

alkatrészek elhasznalddasa miatt hibdk és meghibdsodasok fordulhatnak

el6. A legtobb esetben a hibas alkatrészt ki kell cserélni.

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

- Adja meg a kereskeddének a késziilék modellszamat és sorozatszamat. Adja
meg a probléma jellegét, a hasznalat korilményeit és a vasarlas datumat.

Garancia

Tunturi vasarléi garancia

Jotallasi feltételek

A fogyasztét a fogyasztasi cikkek kereskedelmére vonatkozd 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
altal jovahagyott kornyezetben haszndljdk, és az adott berendezésre
vonatkozd utasitasoknak megfelelen karbantartjdk. A termékhez
jovahagyott kornyezetet és a karbantartdsi utasitdsokat a termék
"hasznalati Utmutatéja" tartalmazza. A hasznalati Utmutatd letdlthets a
weboldalunkrdl. http://manuals.tunturi.com

Korlatozott garancia

A Tunturi New Fitness a vdazra a vasarlastol szamitott két évig, az Osszes
tobbi alkatrészre és komponensre pedig egy évig vallal garanciat, hogy
normal haszndlat és szervizelés mellett a termék nem tartalmaz gyartasi és
anyaghibakat. Ez a garancia csak az eredeti vdsarléora vonatkozik. A Tunturi
New Fitness e garancia szerinti kotelezettsége a sérllt vagy hibas
alkatrészek cseréjére korlatozédik a Tunturi New Fitness sajat belatdsa
szerint.

TUNTURI®
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Minden visszakuldést a Tunturi New Fitnessnek elzetesen jova kell hagynia. Ez
a garancia nem terjed ki a termékre vagy a termék karosoddsara, amelyet
szallitasi sérilés, visszaélés, helytelen haszndlat, helytelen vagy rendellenes
haszndlat, a vasarlé sajat javitdsai vagy kereskedelmi vagy bérleti célokra
hasznalt termékek okoznak, vagy annak tulajdonithaték. A Tunturi New Fitness
a fentiekben kifejezetten meghatarozottakon kiviul semmilyen mas garanciat
nem vallal.

A Tunturi New Fitness nem vallal felelGsséget a termék hasznalatdbdl vagy
teljesitményébdl ered6 vagy azzal 6sszefiiggésben keletkezé kozvetett, kiilonleges
vagy kovetkezményes karokért, illetve egyéb karokért, amelyek gazdasagi
veszteséggel, vagyonvesztéssel, bevétel- vagy nyereségkieséssel, az élvezet vagy a
hasznalat elvesztésével, az eltdvolitds, a telepités koltségeivel vagy egyéb
kovetkezményes karokkal kapcsolatosak, illetve barmilyen természetiek.

A jelen megallapodds éltal kiterjesztett garancia minden mas garancia helyett all,
és az eladhatdsagra vagy a meghatdrozott célra vald alkalmassagra vonatkozd
barmely hallgatdlagos garancia terjedelme és idGtartama a jelen megallapodédsban

meghatarozott feltételekre korlatozédik.

Ez nem érinti az On torvényes jogait.

Teherbiras és méretek

(W-1 ébra)
- Maximalis terhelés (edz6 személy + a hasznalt felszerelés sulya): 200 kg.
- Méretek 6sszehajtva: 153 cm.

Felel6sségi nyilatkozat

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Minden jog fenntartva.

- Atermék és az utasitasok valtozhatnak.
- Atermékleirasok el6zetes értesités nélkil valtozhatnak.
- Afelhaszndléi kézikonyv legfrissebb véltozata megtalalhaté a weboldalunkon.
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