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PR60 POWER RACK
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Uwaga
- Przed rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy uwaznie przeczytac¢ niniejsza instrukcje obstugi.

www.tunturi.com FEEL BETTER



http://www.tunturi.com/
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Witamy
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Wazne informacje dotyczace montazu

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotna czescia sprzetu treningowego.
Przed rozpoczeciem korzystania z tego urzadzenia nalezy zapoznac
sie ze wszystkimi instrukcjami zawartymi w niniejszej instrukcji.
Nalezy zawsze przestrzegac nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Wazne informacje dotyczace bezpieczenstwa

Ten sprzet do ¢wiczen zostat skonstruowany z mysla o optymalnym
bezpieczenstwie. Niemniej jednak, podczas korzystania ze sprzetu do
¢wiczen obowiazuja pewne srodki ostroznosci. Przed przystapieniem
do montazu lub obstugi sprzetu nalezy przeczytac catg instrukcje. W
szczegolnosci  nalezy zwrdcic 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 ktorym znajduje sie to urzadzenie.

- Ze sprzetu moze korzystac tylko jedna osoba na raz.

- W przypadku wystapienia zawrotow gtowy, nudnosci, bolu w
klatce piersiowej lub innych nietypowych objawéw nalezy
natychmiast przerwa¢ trening. NALEZY NATYCHMIAST
SKONSULTOWAC SIE Z 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¢ szlafrokow ani innych ubran, ktére moga
zaczepi¢ sie o sprzet. Sprzetu mozna uzywaé wytacznie w
obuwiu sportowym.

- Urzadzenia nalezy uzywa¢ wytacznie zgodnie z jego
przeznaczeniem opisanym w niniejszej instrukcji. NIE uzywaj
osprzetu niezalecanego przez producenta.

- W poblizu urzadzenia nie nalezy umieszczac¢ zadnych ostrych
przedmiotow.

- Osoby niepetnosprawne nie powinny korzystac z urzadzenia.

- Przed uzyciem tego sprzetu treningowego zawsze wykonuj
¢wiczenia rozciagajace, aby odpowiednio sie rozgrzac.

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

Ostrzezenie:

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu c¢wiczen nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Jest to szczeg6lnie wazne w przypadku
0s6b w wieku powyzej 35 lat lub osob z istniejacymi wczesniej
problemami zdrowotnymi.

Przed rozpoczeciem korzystania ze sprzetu fitness nalezy przeczytac
wszystkie instrukcje.

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

Zachowaj niniejsza instrukcje na przysztosc!

Przed rozpoczeciem

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

Wl UWAGA
o Klucze nastawne NIE sa dostarczane z urzadzeniem ani
nie sa dotaczone do zestawu montazowego.
o Zaleca sie stanowczo, aby montaz
przeprowadzaty co najmniej dwie
zminimalizowad ryzyko urazow

urzadzenia
osoby, aby

Opis ilustracji B

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

Wl UWAGA

o Mate czesci moga by¢ ukryte/zapakowane w pustych
przestrzeniach w styropianowej ostonie produktu.

« Jesli brakuje jakiej$ czesci, nalezy skontaktowal sie ze
sprzedawca.

Opis ilustracji C

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

Opis ilustracji D

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

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

/A\ UWAGA
« Umies¢ urzadzenie na stabilnej, rownej powierzchni.
» Umies¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec
uszkodzeniu powierzchni podtogi.
+ Prawidtowy sposob montazu opisano na ilustracjach.

Wolny obszar treningowy (Rys. D-0)

Wymagana wolna przestrzen uzytkowa.

Zapewnienie odpowiedniej przestrzeni wokot urzadzenia jest
warunkiem koniecznym jego bezpiecznego uzytkowania. Wolna
przestrzen powinna wynosi¢ co najmniej 100 cm poza obszar
treningowy*, we wszystkich kierunkach, z ktorych przewidziany jest
dostep do urzadzenia. Wymagana wolna przestrzen musi réowniez
obejmowac strefe awaryjnego opuszczenia urzadzenia.

W przypadku ustawienia kilku urzadzen obok siebie dopuszcza sie, aby
wolna przestrzen byta wspotdzielona, pod warunkiem zachowania
minimalnych wymaganych odlegtosci.

*Obszar treningowy oznacza maksymalng dtugosc¢, szerokos¢ i
wysokos¢ urzadzenia treningowego, tacznie z elementami ruchomymi,
mierzong przy ich maksymalnym wysunieciu podczas uzytkowania.
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WAZNE

Poniewaz urzadzenie moze ulec osiadaniu oraz naturalnemu
dopasowaniu elementow w pierwszych godzinach uzytkowania, zaleca
sie przeprowadzenie wstepnej kontroli poprawnosci montazu
bezposrednio po ztozeniu urzadzenia.

Dodatkowo zaleca sie ponowne dokrecenie wszystkich srub i nakretek
po pierwszych kilku sesjach treningowych (okoto 10 godzin
uzytkowania).

Celem tej czynnosci jest potwierdzenie, ze wszystkie potaczenia
Srubowe pozostaja prawidtowo dokrecone, co ma kluczowe znaczenie
dla bezpiecznej eksploatacji oraz optymalnej wydajnosci urzadzenia.

I uwAGA

Zaleca sie regularne sprawdzanie elementow montazowych nie
rzadziej niz raz na 3 miesiace.

Dodatkowe informacje dotyczace ochrony srodowiska

Utylizacja opakowan

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

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze to urzadzenie bedzie stuzyto Ci przez
wiele lat. Nadejdzie jednak czas, kiedy zakonczy ono swoj okres
uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczacymi
zuzytego sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE)
uzytkownik jest odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje urzadzenia
w publicznym punkcie zbioérki.

Wskazowki dotyczace ¢wiczen

Budowanie miesni i przybieranie na wadze

W przeciwienstwie do ¢wiczen aerobowych, ktore ktada nacisk na
trening wytrzymatosciowy, ¢wiczenia beztlenowe koncentruja sie na
treningu sitowym. Stopniowy przyrost masy ciata moze wystapic
podczas budowania masy i sity miesni. Podczas rozwijania masy
migsniowej organizm dostosowuje sie do obciazenia, jakiemu jest
poddawany. Mozesz zmodyfikowa¢ swoja diete, aby zawierata
pokarmy takie jak migso, ryby i warzywa.

Pokarmy te pomagaja miesniom zregenerowac sie i uzupetni¢ wazne
sktadniki odzywcze po intensywnym treningu.

Sita i wytrzymatosc¢ miesni

Aby osiagnaé najwieksze korzysci z treningu, wazne jest, aby
opracowac¢ program c¢wiczen, ktory pozwala na réwnomierng
prace wszystkich gtéwnych grup miesni.

- Aby zwiekszy¢ site migsni, postepuj zgodnie z ta zasada:

Zwiekszenie oporu i utrzymanie liczby powtoérzen cwiczenia
skutkuje zwiekszeniem sity migsni.

- Aby ujedrni¢ swoje ciato, postepuj zgodnie z zasada:

Zmniejszenie oporu i zwiekszenie liczby powtdrzen cwiczenia
powoduje poprawe jedrnosci ciata.

Gdy poczujesz sie komfortowo z ¢wiczeniem, mozesz zmienic
opor, liczbe powtdrzen lub predkos¢, z jaka wykonujesz
¢wiczenie. Nie jest konieczna zmiana wszystkich trzech
zmiennych. Zatézmy na przyktad, ze trenujesz z ciezarem 10 kg
i wykonujesz ¢wiczenie 10 razy w ciaggu 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 migsni. Aby
uzyska¢ zarowno site miesni, jak i wytrzymatos¢, zaleca sie
wykonywanie kazdego ¢wiczenia od 15 do 20 powtdrzen na
serie.

TUNTURI®
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Intensywnos¢ treningu

Dostosuj intensywnos¢ c¢wiczen do swojego aktualnego poziomu
kondycji. Jesli po treningu pojawi sie bolesnos¢ miesni, sprobuj
zmniejszy¢ obciazenie lub liczbe serii — pomoze to szybciej odzyskac
komfort.

Aby unikna¢ kontuzji, nalezy stopniowo wprowadzac program ¢wiczen i
dostosowywacé obciazenie do indywidualnego poziomu sprawnosci.
Obciazenie powinno wzrastac wraz ze wzrostem poziomu sprawnosci.

Bolesnos¢ miesni jest powszechna, zwtaszcza gdy zaczynasz ¢wiczyc.
Jesli bol utrzymuje sie przez dtuzszy czas, by¢ moze nadszedt czas na
zmiane programu treningowego. W koncu uktad miesniowy przyzwyczai
sie do obciagzenia i wysitku, jakim jest poddawany.

Rozpoczecie programu budowania sity

Rozgrzewka

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

Trening

Podczas kazdego treningu nalezy pamietac, ze bolesnos¢ miesni
utrzymujaca sie przez dtugi czas nie jest pozadana i moze oznaczac, ze
doszto do urazu.

Rozcigganie

Pod koniec kazdego treningu wykonuj powolne ¢wiczenia rozciagajace
przez 5 do 10 minut. Kazde rozciagniecie wykonuj powoli, do granic
mozliwosci. Ten etap pozwala migsniom rozluznic sie po treningu.

Aby zapewni¢ kompleksowy program treningowy, zaleca sie rowniez
wykonywanie ¢éwiczen aerobowych 2-3 dni w tygodniu, oprocz treningu
sitowego.

Picie wody

Aby organizm mogt prawidtowo funkcjonowaé, musi by¢ odpowiednio
nawodniony. Jesli ¢wiczysz, powinienes zwiekszyC spozycie ptyndw.
Powodem tego jest to, ze woda, ktorg przyjmujesz, opusci twoj system
poprzez mechanizm pocenia sie, ktory chtodzi twoje ciato podczas
¢wiczen. Woda utracona podczas ¢wiczen musi zosta¢ uzupetniona, aby
miesnie mogty sie prawidtowo zregenerowac.

Dzien odpoczynku

Chociaz moze nie masz na to ochoty, wazne jest, aby przynajmniej raz
w tygodniu zrobi¢ sobie dzien odpoczynku, poniewaz daje to
organizmowi szanse na regeneracje. Ciagte obcigzanie miesni
spowoduje przetrenowanie, ktore w dtuzszej perspektywie nie
przyniesie korzysci.

Czyszczenie i konserwacja

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

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

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

- Regularnie sprawdzaj sprzet pod katem oznak uszkodzen lub
zuzycia.

- Nalezy natychmiast wymieni¢ wszelkie uszkodzone elementy i/lub
wytaczy¢ sprzet z uzytkowania do czasu naprawy.

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



Usterki i nieprawidtowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w urzadzeniu moga wystapi¢

usterki i awarie spowodowane przez zuzycie sie poszczegoélnych

czesci. W wiekszosci przypadkéw nalezy wymieni¢ wadliwa czesc.

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

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

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

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 s$rodowisko i instrukcje
konserwacji sa podane w "instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje
obstugi mozna pobra¢ z naszej strony internetowej.
http://manuals. tunturi.com

Ograniczona gwarancja

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

Wszystkie zwroty musza by¢ wstepnie autoryzowane przez Tunturi
New Fitness. Niniejsza gwarancja nie obejmuje zadnych produktow
ani uszkodzen produktu spowodowanych lub przypisywanych
uszkodzeniom transportowym, naduzyciom, niewtasciwemu lub
nieprawidtowemu uzytkowaniu, naprawom wtasnym nabywcy lub
produktom uzywanym do celéw komercyjnych lub wynajmu. Firma
Tunturi New Fitness nie udziela zadnej innej gwarancji poza
wyraznie okreslona powyzej.

Firma Tunturi New Fitness nie ponosi odpowiedzialnosci za szkody
posrednie, szczegblne lub wtorne wynikajace z uzytkowania lub
dziatania produktu lub zwigzane z nim, ani za inne szkody zwigzane
z utrata korzysci ekonomicznych, utrata mienia, utrata przychodow
lub zyskow, utrata mozliwosci korzystania lub uzytkowania, kosztami
usuniecia, instalacji lub innymi szkodami wynikowymi lub
jakiegokolwiek innego rodzaju.

Gwarancja rozszerzona ha mocy niniejszej umowy zastepuje
wszelkie inne gwarancje, a wszelkie dorozumiane gwarancje
przydatnosci handlowej lub przydatnosci do okreslonego celu sa
ograniczone w swoim zakresie i czasie trwania do warunkow
okreslonych w niniejszej umowie.

Nie ma to wptywu na ustawowe prawa uzytkownika.
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Zastrzezenie

© 2025 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.
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FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001
1311 XE Almere 1320 AA Almere info@tunturi.com
The Netherlands The Netherlands www.tunturi.com
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https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
http://www.tunturi.com
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