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Montageschritt 2

» Bringen Sie das Pedalstutzrohr unten
am Hauptrahmen an. Befestigen
Sie es mithilfe der abgebildeten
Kleinteile.

+ Bringen Sie das linke Pedal an der
linken Halterung des Pedalstutzrohrs
an.

* Schieben Sie die Achse durch das
linke Pedal. Befestigen Sie sie
mithilfe der abgebildeten Kleinteile.

* Gehen Sie beim rechten Pedal
genauso Vor.

Montageschritt 3

» Stecken Sie die Gleitschiene auf
das U-férmige Verbindungsrohr.
Befestigen Sie es mithilfe der
abgebildeten Kleinteile.

+ Bringen Sie zwei Endkranze an der
Vorderseite der Gleitschiene an und
befestigen Sie die Endkranze mit
Inbusschrauben.

» Schieben Sie den Sattel auf die
Gleitschiene. Bringen Sie dann
die anderen zwei Endkranze an
der Ruckseite der Gleitschiene
an und befestigen Sie sie mit
Inbusschrauben.

» Bringen Sie die Endkappen an der
Ruckseite der Gleitschiene an.

» Bringen Sie den hinteren Stabilisator
an der Ruckseite der Gleitschiene
an. Befestigen Sie es mithilfe der
abgebildeten Kleinteile.

Anmerkung:

Bringen Sie zuerst alle Schrauben/
Bolzen am richtigen Ort an, bevor Sie sie
ganz festziehen

Gebrauch

EINSTELLEN DER STUTZFUSSE
Das Gerat hat 2 Stutzfulle. Steht das
Gerat nicht stabil, kann es mit den
Stutzfulken eingestellt werden.

* Drehen Sie die Stutzfulle wie
erforderlich, um das Gerat in eine
stabile Position zu bringen.



FALTBAR

« Entfernen Sie den Stift (55), klappen
Sie die Gleitschiene nach oben und
stecken Sie den Stift wieder hinein,
um Gleitschiene in ihrer Position zu
sichern.

Anmerkung:
Stutzen Sie die Gleitschiene beim
Absenken bis nach unten.

WIDERSTAND EINSTELLEN
Zum erhohen oder verringern des
Widerstands. Drehen Sie den
WiderstandsTaste am Lenker in der
+ (Uhrzeigersinn) oder — (gegen den
Uhrzeigersinn) Die Verteilung (1-8)
hilft mit dem Suchen der richtigen
Einstellung.
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Trainings

Das Training muss leicht und

geeignet, aber von langer Dauer

sein. AerobicUbungen basieren auf

der Verbesserung der maximalen
Sauerstoffaufnahme des Korpers, was
wiederum die Ausdauer und Fitness
verbessert. Sie sollten wahrend des
Trainings zwar ins Schwitzen, aber
nicht auler Atem kommen. Um eine
Basisfitness zu erreichen und zu

halten, Uben Sie mindestens drei

mal pro Woche 30 Minuten lang

an einem Stuck. Erhéhen Sie die
Anzahl der Ubungssitzungen, um

Ihre Fitness zu verbessern. Es lohnt
sich, die regelmafligen Ubungen mit
einer gesunden Diat zu kombinieren.
Personen, die Diat machen, sollten
taglich zuerst 30 Minuten oder weniger
an einem Stlck Uben und die tagliche
Trainingszeit allmahlich auf eine Stunde
verlangern. Beginnen Sie lhr Training
mit niedriger Geschwindigkeit und
geringem Widerstand, um zu vermeiden,
dass das Herzkreislaufsystem einer
ubermafigen Belastung ausgesetzt
wird. Mit sich verbessernder Fitness
kénnen Geschwindigkeit und Widerstand
allmahlich erhoht werden.

Die Wirksamkeit Ihrer Ubungen kann
durch Uberwachung der Herzfrequenz
und lhrer Pulsfrequenz gemessen
werden.
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User interface
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FUNKTIONSTASTE:

MODE
Driicken Sie die Taste MODE, um die
Konsolenfunktionen auszuwahlen
TIME, CNT, T.C. und CALORIES.

» Halten Sie die Tasten zum
Zurucksetzen 4 Sekunden
lang gedruckt: TIME, CNT und
CALORIES.

SET

Stellen Sie die Werte ein fur: TIME, CNT

und CALORIES, wenn Sie sich nicht im

Scan-Modus befinden.

* Drlicken Sie die Taste SET, um die
Konsole in den Zieleingabemodus zu
versetzen.

e Dricken Sie MODE, um das Ziel
auszuwahlen, das Sie einstellen
mochten. (Das ausgewahlte Ziel
blinkt, wenn Sie den Wert einstellen
kénnen.)

* Dricken Sie die Taste SET, um die
Zieleingabe zu erhdhen. Halten Sie
die Taste SET gedruckt, um den Wert
schnell zu erhéhen.

* Drlicken Sie die Taste RESET kurz,
um das geanderte ausgewahlte Ziel
zuruckzusetzen.

* Dricken Sie die Taste MODE, um
das nachste optionale Ziel, das
eingestellt werden soll, zu aktivieren.

1. einzustellendes Ziel ist TIME

+ 1 Min. (1~99)
2. einzustellendes Ziel ist CNT
+10 (10 ~9990)

3. einzustellendes Ziel ist ODO

kann nicht geandert werden

4. einzustellendes Ziel ist CAL
+1 (1~ 999)

BITTE BEACHTEN:

Wenn Sie ein Ziel einstellen, wird
der eingestellte Zielwert im aktlven
Modus heruntergezahit.

* Wenn das Ziel erreicht ist, informiert
Sie die Konsole durch 4 doppelte
akustische Piepsignale. Der erreichte
Wert wird dann ab ,0“ heraufgezahilt.

+ Sie kdnnen mehr als ein Ziel
einstellen und das jeweilige Ziel
informiert sie, wenn es erreicht ist.

* Wenn Sie einen Grenzwert flr
den Puls einstellen, informiert Sie
die Konsole durch ein dreifaches
akustisches Piepsignal, wenn der
eingestellte Grenzwert erreicht ist.

RESET

* Halten Sie die Tasten zum
Zurucksetzen 4 Sekunden lang
gedruckt: TIME, CALORIES &
PULSE.

BITTE BEACHTEN:

« TOTAL COUNT kann nur bei einem
Batterieaustausch zurickgesetzt
werden.

FUNKTIONEN UND BEDIENUNG

SCAN

Automatisch Scannen der Funktionen
fur: TIME, CNT, T.C. und CALORIES.
Jede Anzeige erscheint 4 Sekunden
lang.

TIME
Summiert automatisch die Trainingszeit.



COUNT
Summiert automatisch die Anzahl der
Schritte wahrend des Trainings

TOTAL COUNT
Summiert automatisch die Gesamtzahl
der Schritte aller Trainingssitzungen

CALORIE
Summiert automatisch die wahrend des
Trainings verbrannten Kalorien.

BITTE BEACHTEN:

+ Wenn das Display undeutlich ist oder
keine Zahlen anzeigt, tauschen Sie
bitte die Batterien aus.

» Der Monitor schaltet sich automatisch
in den Standby-Modus, wenn nach 4
Minuten kein Signal empfangen wird.

* Der Monitor wird automatisch
gestartet, wenn das Training gestartet
oder eine Taste gedruckt wird.

» Der Monitor beginnt automatisch mit
dem Berechnen, wenn Sie mit dem
Training beginnen, und er hort mit
dem Berechnen 4 Sekunden nach
Beenden des Trainings auf.

TECHNISCHE DATEN:

Batterietyp 2 Stck. Typ AA
Betriebstemperatur 0 °C ~ +40 °C
Lagertemperatur  -10 °C ~ +60 °C

ZUSATZLICHE HINWEISE

* Wenn das Display undeutlich ist oder
keine Zahlen anzeigt, tauschen Sie
bitte die Batterien aus.

» Der Monitor schaltet sich automatisch
aus, wenn nach 4 Minuten kein
Signal empfangen wird.

* Der Monitor wird automatisch
gestartet, wenn die Taste zum
Starten des Trainings gedruckt wird.

* Der Monitor beginnt automatisch mit
dem Berechnen, wenn Sie mit dem
Training beginnen, und er hort mit
dem Berechnen 4 Sekunden nach
Beenden des Trainings auf.
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Trainingsanleitung

Die Verwendung des Fitnesstrainers wird
Ihnen viele Vorteile bieten: Er verbessert
Ihre korperliche Fitness, formt die
Muskeln und hilft Thnen, in Verbindung
mit einer kalorienreduzierten Diat,
Gewicht zu verlieren.

DIE AUFWARMPHASE
Der Blutkreislauf wird angeregt und die
Muskelfunktionen werden unterstutzt.
Aulerdem wird das Risiko von Krampfen
und Muskelverletzungen gesenkt. Sie
sollten, wie unten angezeigt, einige
Dehnungstbungen machen. Sie
sollten weder die Dehnungsbewegung
erzwingen noch die Muskeln dabei
ruckweise bewegen - wenn Sie
Schmerzen haben, sollten Sie

AUFHOREN.
/f 5 ? FORWARD
SIDE BENDS BENDS

5%

OUTER THIGH CALF / ACHILLES
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DIE TRAININGSPHASE
In dieser Phase strengen Sie sich
an. Nach regelmaRiger Verwendung
werden die Muskeln in lhren Beinen
beweglicher. In dieser Phase ist es
sehr wichtig, immer ein gleichmaliges
Tempo beizubehalten. Die Anstrengung
sollte ausreichen, um lhren Herzschlag
bis in die Zielzone zu erhdhen, die im
folgenden Diagramm dargestellt ist.

HEART RATE
200

180

160 T

-l MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

120
70%
100
W COOL DOWN
80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE
Diese Phase sollte mindestens 12
Minuten dauern; die meisten Menschen

beginnen mit ca. 15 bis 20 Minuten.

DIE ABKUHLPHASE
Sie dient der Entspannung lhres Herz-
Kreislaufsystems und Ihrer Muskeln.
Dabei werden die Aufwarmibungen
wiederholt, reduzieren Sie zum
Beispiel Ihr Tempo und machen Sie
ca. 5 Minuten weiter. Jetzt sollten die
Dehnubungen wiederholt werden.
Denken Sie wiederum daran, weder
die Dehnungsbewegung zu erzwingen
noch die Muskeln dabei ruckweise zu
bewegen.
Wenn Sie fitter werden, kann es sein,
dass Sie langer und harter trainieren
mussen. Sie sollten mindestens drei Mal
die Woche trainieren und, falls mdglich,
Ihre Trainingseinheiten gleichmafig dber
die Woche verteilen.

MUSKELFORMUNG
Um Ihre Muskeln beim Training auf dem
Fitnesstrainer zu formen, missen Sie
den Widerstand ziemlich hoch einstellen.
Dadurch werden die Beinmuskeln
mehr angestrengt und Sie kénnen
moglicherweise nicht so lange trainieren,
wie Sie mochten. Wenn Sie auferdem
Ilhre Fitness verbessern mochten,
mussen Sie |hr Trainingsprogramm
andern. Sie sollten in den Aufwarm- und

Abkuhlphasen normal trainieren, jedoch
gegen Ende der Trainingsphase den
Widerstand erhdhen, damit Ihre Beine
harter arbeiten mussen. Sie mussen die
Geschwindigkeit verringern, damit lhre
Herzfrequenz in der Zielzone bleibt.

GEWICHTSABNAHME
Der wichtige Faktor ist, wie sehr Sie
sich anstrengen. Je harter und je langer
Sie trainieren, desto mehr Kalorien
verbrennen Sie. Dies ist im Grunde
dasselbe, wie wenn zur Verbesserung
lhrer Fitness trainieren, nur das Ziel ist
ein anderes.

Zusatzliche
Informationen

VERPACKUNGSENTSORGUNG
Staatliche Vorschriften sagen,
dass wir die in Deponien

€
entsorgen Abfallmengen

verringern sollen. Daher bitten wir Sie,
den gesamten Verpackungsabfall an
offentlichen Recyclingstellen abzugeben

| .‘f‘
. @

ENTSORGUNG AM ENDE
DER LEBENSDAUER

Wir bei Tunturi hoffen, dass
Sie lhren Fitnesstrainer
viele Jahre mit Freude
nutzen werden. Jedoch wird
irgendwann die Zeit kommen, wenn
die Ende der Nutzungsdauer des
Fitnesstrainers erreicht ist. Gemal den
europaischen WEEE-Gesetzen sind
Sie fur eine geeignete Entsorgung des
Fitnesstrainers bei einer anerkannten
offentlichen Entsorgungsstelle
verantwortlich.

PFLEGE UND WARTUNG
Uberpriifen Sie vor Verwendung des
Fitnesstrainers alle Teile und ziehen Sie
sie fest.

Der Fitnesstrainer kann mit einem
feuchten Tuch und einem milden,



nicht scheuernden Reinigungsmittel
gereinigt werden. Verwenden Sie KEINE
Losungsmittel.

Uberprufen Sie den Fitnesstrainer
regelmafig auf Anzeichen von Schaden
oder Verschleils.

Fehlende Uberprifung kann die
Sicherheit des Fitnesstrainers
beeintrachtigen.

Tauschen Sie defekte Teile umgehend
aus und/oder verwenden Sie den
Fitnesstrainer nicht, bis er repariert ist.

Eingeschrankte
arantie

Tunturi garantiert, dass dieses

Produkt bei normalen Gebrauchs-

und Wartungsbedingungen fiir einen
Zeitraum von einem Jahr ab Kaufdatum
frei von Material- und Fertigungsfehlern
sind. Diese Garantie gilt nur fur den
ursprunglichen Kaufer. Die Verpflichtung
von Tunturi unter dieser Garantie ist
auf den Austausch beschadigter oder
defekter Teil nach Wahl von Tunturi
beschrankt.

Alle Ricksendungen mussen vorher
von Tunturi genehmigt werden.

Diese Garantie gilt nicht fir Schaden

an einem Produkt, die durch den
Transport, missbrauchliche Verwendung,
Missbrauch, falsche oder abnormale
Verwendung oder Eigenreparaturen des
Kaufers verursacht wurden oder diesen
zuzuschreiben sind oder fur Produkte,
die fur gewerbliche oder Mitzwecke
verwendet werden. Tunturi gibt keine
weiteren Garantien aulder den oben
beschriebenen.

Tunturi Gbernimmt keine Verantwortung
oder Haftung fur indirekte, besondere
oder Folgeschaden, die sich aus und

in Verbindung mit der Verwendung

oder Leistung des Produkts

ergeben, oder fir andere Schaden

in Bezug auf wirtschaftliche Verluste,
Eigentumsverlust, entgangene Umsatze
oder Gewinne, entgangenen Genuss
oder entgangene Nutzung,

Betriebsanleitung . Cardio Fit Row R30 n

Kosten der Beseitigung, Installation oder
andere Folgeschaden jeglicher Art.

Die hierunter angegebene Garantie
ersetzt alle anderen Garantien. Alle
stillschweigenden Garantien der
Marktgangigkeit oder Eignung fur einen
bestimmten Zweck sind in Umfang

und Dauer auf die hierin angegebene
Laufzeit beschrankt. Ihre gesetzlichen
Rechte werdendavon nicht beeinflusst.

STORUNGEN UND

FEHLFUNKTIONEN

Trotz standiger Qualitatskontrolle kdnnen

durch Einzelteile verursachte Stérungen

und Fehlfunktionen am Gerat auftreten.

In den meisten Fallen ist es ausreichend,

das defekte Teil zu erneuern.

» « Falls das Geréat nicht
ordnungsgemal’ funktioniert, wenden
Sie sich unverzuglich an den
Handler.

* <+ Nennen Sie dem Handler Modellund
Seriennummer des Gerats.

» Schildern Sie die Art des Problems,
die Gebrauchsbedingungen und das
Kaufdatum.

Transport und
Lagerung

A WARNUNG

Tragen und bewegen Sie das Gerat mit
mindestens zwei Personen.

Bleiben Sie vor dem Gerat auf beiden
Seiten und halten Sie die Handgriffe
sicher fest. Heben Sie die Vorderseite
des Gerats an, damit die Hinterseite auf
die Rader gehoben wird. Bewegen Sie
das Gerat und setzen Sie es vorsichtig
ab. Stellen Sie das Gerat auf eine
schitzende Unterlage, um Schaden am
Bodenbelag zu vermeiden.

Bewegen Sie das Gerat vorsichtig Uber
unebene Boden. Bewegen Sie das
Gerat nicht auf den Radern Treppen
herauf, sondern tragen Sie es an den
Handgriffen.

Lagern Sie das Gerat an einem
trockenen Ort mit moglichst wenig
Temperaturschwankungen.
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Haftungsausschluss

2016 Tunturi New Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.\

Produkt und Handbuch kénnen geandert
werden. Die technischen Daten kdnnen
ohne Vorankindigung geandert werden.
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Bienvenue

Bienvenue dans l'univers de Tunturi New
Fitness ! Merci pour votre achat de cet
elément d’équipement Tunturi. Tunturi
offre toute une gamme d’équipements de
fithess professionnels, notamment des
vélos elliptiques, tapis de course, vélo
d’appartement, rameurs et plateformes
vibrantes. Les équipements Tunturi sont
parfaits pour toute la famille, quel que
soit le niveau de forme de ses membres.
Pour en savoir plus, visitez notre site
Web www.tunturi.com

Avertissements de
securite

A AVERTISSEMENT

Lisez les avertissements de sécurité

et les instructions. Le non-respect

des avertissements de sécurité et des
instructions est une source de blessure
et de dégats de I'équipement. Conservez
les avertissements de sécurité et les
instructions pour référence ultérieure.

A AVERTISSEMENTT

Les systémes de suivi de la fréquence
cardiaque peuvent étre inexacts. Un
exercice excessif peut entrainer des
blessures graves voire mortelles. Si
vous vous sentez défaillir, interrompez
immédiatement I'exercice.

» L’équipement est adapté a un
usage domestique et professionnel
uniquement (par ex. hdpitaux,
caserne de pompiers, hétels, écoles,
etc.). La durée d’utilisation maximum
est limitée a 6 heures par jour.
L’équipement n’est pas adapté a un
usage commercial complet (par ex.
grands centres de gym).

* L’emploi de cet équipement par
des enfants ou des personnes
affectés d’'un handicap physique,
sensoriel, mental ou moteur,
voire dont I'expérience ou les
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connaissancess’averent insuffisantes
est une source de risques. Les
personnes chargées de leur sécurité
doivent leur fournir des instructions
explicites ou superviser leur usage
de I'équipement.

Avant de commencer vos exercices,
effectuez un bilan de santé aupres
d’'un médecin.

Si vous étes pris de nausées ou

de vertiges ou sentez d’autres
symptémes anormaux pendant
I'entrainement, interrompez
immédiatement la session et
consultez votre meédecin.

Afin d’éviter toutes douleurs et
tensions musculaires, commencez
vos séances par des échauffements
et terminez-les par une récupération.
N’oubliez pas de vous étirer aprés
VOS exercices.

L'équipement est uniquement adapté
a un usage intérieur. L'équipement ne
convient pas a un usage extérieur.
Utilisez I'équipement uniquement
dans des environnements
correctement ventilés. N'utilisez

pas I'équipement dans des endroits
exposeés aux courants d’air afin de ne
pas vous enrhumer.

Utilisez I'équipement uniquement a
une température ambiante entre 10
°C et 35 °C. Rangez I'équipement
uniquement a une température
ambiante entre 5 °C et 45 °C.
N’utilisez et ne rangez pas
I'équipement dans un environnement
humide. L’humidité de l'air ne doit
jamais dépasser 80 %.

Utilisez I'équipement uniquement
pour son usage prévu. N'utilisez pas
I'’équipement pour d’autres usages
que ceux décrits dans le manuel.
N’utilisez pas I'équipement si 'une
de ses piéces est endommagée

ou défectueuse. Si une piéce est
endommagée ou défectueuse,
contactez votre revendeur.
Maintenez vos mains, vos pieds et
les autres parties de votre corps a
I'écart des pieces mobiles.
Maintenez votre chevelure a I'écart
des piéces mobiles.

Portez des vétements et des
chaussures adaptés.

* Maintenez les vétements, bijoux et
autres objets a I'écart des piéces
mobiles.

* Assurez-vous qu’une seule personne
utilise 'équipement a la fois.
L'équipement ne doit pas étre utilisé
par des personnes pesant plus de
110 kg (242 Ib).

* N’ouvrez pas I'équipement sans
consulter votre revendeur.

Assemblage
PARTIES SUR LA BOITE

NO:26 NO:3
= %
NO:11 NO:14L/R
NO:9 NO:17

L’emballage contient les pieces illustrées
en figure.

Si une piéce manque, contactez votre
revendeur.



KIT DE MATERIEL

\11@5 @
‘«|b 17 E‘ o A " ‘mm
ﬁ@ﬁﬂ {i_ ©©
®

\wa;\s.xy.yy li - 4" M8
- - O «
%ﬂﬁ ﬁ S q jole}

mm ﬂﬁi

;9

5
Z
>

Q
O

S
&2
[©]
S
=

NN TN

s
O g
@] ]

o

L’emballage contient les piéces illustrées
en figure.

Si une piece manque, contactez votre
revendeur.

ASSEMBLAGE

AVERTISSEMENT
Assemblez I'équipement dans l'ordre
indiqué.

* Deux personnes au moins sont
nécessaires pour transporter et
déplacer I'équipement.

PRECAUTION
Placez I'équipement sur une surface
plane et ferme.

» Placez I'équipement sur une base
protectrice pour éviter d'endommager
la surface du sol.

+ Prévoyez un dégagement d’au moins
100 cm autour de I'équipement.
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Consultez les illustrations pour
'assemblage correct de I'équipement.

ETAPES D’ASSEMBLAGE

Assemblage - Etape 1

* Installer le stabilisateur avant.

» Raccorder les cables du capteur sur
la console.

» Fixer la console sur le support de la
console. (utiliser les deux vis déja
présentes sur le cache arriere de la
console).

Remarque :
Eviter dendommager les cables pendant
le montage.
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Assemblage - Etape 2

Fixer le tube du support de pédale sur
le bas du chassis principal. Utiliser le
matériel indiqué pour fixer 'ensemble.
Installer la pédale gauche sur le
support gauche du tube de support
de pédale.

Glisser I'axe a travers la pédale
gauche. Utiliser le matériel indiqué
pour fixer 'ensemble.

Suivre la méme procédure pour la
pédale droite.

Assemblage - Etape 3

* Insérer le rail coulissant dans le tube
de raccord en U. Utiliser le matériel
indiqué pour fixer 'ensemble.

* Mettre deux bagues d’extrémité a
'avant du rail coulissant et assurer
les bagues d’extrémité avec des vis a
6 pans creux.

» Glisser le siége sur le rail coulissant.
Mettre ensuite deux bagues
d’extrémité a 'arriére du rail
coulissant et les assurer avec des vis
a 6 pans creux.

» Installer les capuchons d’extrémité a
I'arriére du rail coulissant.

e Installer un stabilisateur arriére a
’arriere du rail coulissant. Utiliser
le matériel indiqué pour fixer
'ensemble.

Remarque :

Ne pas oublier de mettre d’abord toutes
les vis et tous les boulons en place avant
de les serrer complétement.



Usage

REGLAGE DES COUSSINETS DE
MISE A NIVEAU

L'appareil est équipé de 2 coussinets

de mise a niveau. Si I'appareil n’est pas

stable, les coussinets permettent de le

mettre a niveau.

* Tournez les coussinets de mise a
niveau (situés sous le tube du stabili-
sateur arriére) autant que nécessaire
jusqu’a ce que I'appareil soit bien
stable.

PLIAGE

» Retirer la goupille (55), plier le rail et
remettre la goupille pour verrouiller le
rail en position fermée.

Remarque :
Accompagner le rail jusqu’au bout lors
de I'abaissement.

mode d’emploi . Cardio Fit Row R30 _

REGLER LA RESISTANCE
Pour augmenter ou diminuer la
résistance, tournez le bouton de réglage
situé sur le tube de support du guidon
dans le sens des aiguilles d’'une montre
(vers le +) pour augmenter la résistance
et dans le sens inverse des aiguilles
d’'une montre (vers le -) pour réduire
la résistance. L'échelle au-dessus du
bouton (1-8) vous aide a trouver et a
redéfinir une résistance aptée.

Exercices

Un exercice doit étre suffisamment

léger mais prolongé. L'exercice aérobie
repose sur I'amélioration de I'absorption
maximum d’oxygéne par le corps,
améliorant a son tour 'endurance et la
forme. Vous devez transpirer mais sans
jamais étre a bout de souffle durant
I'exercice. Pour atteindre et entretenir

un niveau de forme basique, exercez-
vous au moins 3 fois par semaine, par
session de 30 minutes. Accroissez le
nombre des sessions d’exercice pour
améliorer votre niveau de forme. Il est
profitable de combiner un exercice
regulier et un régime sain. Une personne
suivant un régime doit s’exercer au
quotidien, au début 30 minutes ou moins
pour chaque session afin d’accroitre
ensuite progressivement le temps
d’exercice quotidien pour atteindre une
heure. Commencez vos exercices a

une vitesse lente et avec une faible
résistance pour éviter de soumettre le
systéme cardiovasculaire a une contrainte
excessive. A mesure de I'amélioration de
votre forme, accroissez progressivement
la vitesse et la résistance. L'efficience de
votre exercice est mesurable en suivant
votre fréquence cardiaque et votre pouls.
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Interface de l'utilisateur

LT L

rErry

BOUTON DE FONCTION

MODE

* Enfoncez le bouton MODE pour
sélectionner les fonctions de la
console : TIME, COUNT, TOTAL
COUNT et CALORIES. (durée,
vitesse, odometre, calories,
pulsations).

 Maintenez la touche enfoncée
pendant 4 secondes pour réinitialiser
: TIME, COUNT et CALORIES.

SET

Réglez les valeurs de : TIME, COUNT et

CALORIES.

lorsque vous n’étes pas en mode

balayage.

* Appuyez sur le bouton SETpour
régler la console en mode de saisie
d’objectif.

* Appuyez sur le bouton MODE pour
sélectionnez I'objectif que vous
souhaitez paramétrer. (I'objectif
sélectionné va clignoter lorsque vous
pouvez paramétrer la valeur).

* Appuyez sur le bouton SET pour
indexer la saisie d’objectif, maintenez
le bouton SET pendant 3 secondes
pour indexer automatiquement

la valeurarréter d’'indexer
automatiquement la valeur.

* Appuyez brievement sur le bouton
RESET pour remettre a zéro I'objectif
sélectionné modifié.

» Appuyez sur le bouton MODE pour
activer le prochain objectif optionnel
a définir.

Le 1e objectif a paramétrer est

TIME + 1 min (1~ 99)
Le 2e objectif a paramétrer est
COUNT +10 (1~9990)

Le 3e objectif a paramétrer est

T.C. impossible de changer
Le 4e objectif a paramétrer est

CAL +1 (1~ 999)

NOTE :

Lorsque vous parameétrez un objectif, la
valeur de I'objectif sera décomptée en
mode actif.

Une fois I'objectif atteint, la console
va vous l'indiquer par 4 signaux
acoustiques. La valeur atteinte va a
présent augmenter a partir de “0”.

Vous pouvez paramétrer plus d’'un
objectif, tous les objectifs seront signalés
lorsqu’ils sont atteints.

Lorsque vous paramétrez une limite
pour les pulsations, la console va vous
I'indiquer par un triple signal sonore
continu quand cette limite paramétrée
est dépasseée.

RESET

+ Maintenez la touche enfoncée
pendant 4 secondes pour réinitialiser
: TIME, CALORIES & PULSE.

NOTE :

« TOTAL COUNT peut étre réinitialisé
uniquement lors d’'un changement de
piles.



FONCTIONS ET OPERATIONS

SCAN

Recherche automatiquement les
fonctions pour : TIME, COUNT, TOTAL
COUNT et CALORIES.

Chaque écran sera affiché 4 secondes.

TIME
Additionne automatiquement la durée de
I'entrainement.

COUNT
Additionne automatiquement le nombre
de pas effectués pendant I'entrainement.

TOTAL COUNT

Additionne automatiquement le nombre
total de pas effectués lors des différentes
séances d’entrainement.

CALORIE
Additionne automatiquement les calories
bralées pendant I'entrainement.

NOTE:

« Sil'affichage est faible ou ne
présente aucun chiffre, remplacez les
piles.

« L’écran passera automatiquement en
mode veille si 'ordinateur ne recoit
aucun signal au bout de 4 minutes.

» L’écran s’allumera automatiquement
lorsque l'utilisateur commencera
a s’entrainer ou s’il appuie sur un
bouton.

* L’écran commence a calculer
automatiquement lorsque vous
commencez a vous entrainer et
s’arréte de calculer lorsque vous
arrétez pendant 4 secondes.

SPECIFICATIONS

Type de piles 2 piles modele AA
Température de service  0°C ~ +40°C
Température de stockage -10°C ~
+60°C
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REMARQUES SUPLEMENTAIRES

« Sil'affichage est faible ou ne
présente aucun chiffre, remplacez les
piles.

» L’écran s’éteindra automatiquement
si 'ordinateur ne regoit aucun signal
au bout de 4 minutes.

» L’écran s’allumera automatiquement
lorsque I'utilisateur commencera
a s’entrainer ou s’il appuie sur
n’importe quel bouton.

* L’écran commence a calculer
automatiquement lorsque vous
commencez a vous entrainer et
s’arréte de calculer lorsque vous
arrétez pendant 4 secondes.

Instructions
d’entrainement

L'utilisation de votre appareil de fitness
vous procurera plusieurs avantages : il
vous permettra d’améliorer votre forme
physique, de tonifier vos muscles et,
associé a un régime hypocalorique, de
perdre du poids.

PHASE D’ECHAUFFEMENT
Cette étape favorise la circulation
du sang dans tout le corps et le bon
fonctionnement des muscles. Elle réduit
eégalement le
risque de crampes et de Iésions
musculaires. Il est conseillé de faire
quelques exercices d’étirement, comme
ceux qui sont indiqués ci-dessous.
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Chaque étirement doit étre maintenu
pendant environ 30 secondes. Ne forcez
pas ou n’étirez pas excessivement un
muscle. Si vous sentez qu’une position

vous fait mal, ARRETEZ.

§ ? FORWARD

SIDE BENDS BENDS

6%

OUTER THIGH CALF / ACHILLES

PHASE D’EXERCICE
C’est I'étape principale de votre
entraine-ment. Apres une utilisation
réguliere de I'appareil, vous sentirez que
les muscles de vos jambes ont gagné en
souplesse. |l est trés important de
maintenir un rythme régulier tout au long
de la séance. Le rythme de travail doit
étre suffisant pour faire monter votre
rythme cardiaque dans la zone cible
indiquée sur le graphique ci-dessous.

HEART RATE

T m MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

70%

W COOL DOWN

60 65 70 75 AGE
Cette étape doit durer au moins 12
minutes, bien que 'on commence
généralement a environ 15-20 minutes.

20 25 30 35 40 45 50 55

PHASE DE REFROIDISSEMENT
Cette étape a pour objectif de laisser
votre systéme cardiovasculaire et vos
muscles reprendre leur rythme normal.
Il s’agit d’une répétition de I'exercice
d’échauffement. Baissez le rythme et
continuez pendant environ 5 minutes.
Vous devez ensuite refaire les exercices
d’étirement et souvenez-vous de ne pas
forcer ou trop étirer un muscle dans une
certaine position.

A mesure que vous améliorerez votre
forme, vous ressentirez peut-étre le
besoin de vous entrainer plus longtemps
ou de faire des entrainements plus
poussés. Il est conseillé de s’entrainer
au moins trois fois par semaine et,

si possible, d’espacer les séances
réguliérement tout au long de la
semaine.

TONIFICATION MUSCULAIRE
Pour tonifier vos muscles a l'aide
de I'appareil de fitness, vous devrez
sélectionner une résistance assez
élevée. Les muscles de vos jambes
seront davantage sollicités et vous ne
pourrez peut-étre pas vous entrainer
aussi longtemps que vous le voudriez.
Si vous souhaitez également améliorer
votre forme, vous devrez modifier votre
programme d’entrainement. Entrainez-
vous normalement pendant les phases
d’échauffement et de refroidissement,
mais vers la fin de I'exercice, augmentez
la résistance en faisant travailler vos
jambes davantage. Vous devrez réduire
la vitesse pour maintenir votre rythme
cardiaque dans la zone cible.

PERTE DE POIDS
Ici, le facteur important est I'effort que
vous déployez. Plus vous vous entrainez
longtemps et de maniére soutenue,
plus vous brilerez de calories. C’est
en réalité le méme principe que pour
'entrainement d’amélioration
de la forme ; la différence est I'objectif
recherché.



Informations

supplémentaires
ELIMINATION DES Y
EMBALLAGES % <9
Les réglementations
gouvernementales nous
demandent de réduire la quantité de
matériaux déposés dans les décharges.
C’est pour cela que nous faisons appel a
votre responsabilité et vous demandons
de déposer les emballages dans des
centres de recyclage publics.

ELIMINATION DU PRODUIT —
Chez Tunturi, nous espérons »dl
que vous profiterez longtemps e
de votre appareil de fitness.

Cependant, nous savons bien

qu’un jour ou l'autre votre machine
arrivera au terme de sa vie utile. Selon
la directive européenne sur les DEEE,
vous étes responsable de vous séparer
correctement de votre appareil de fithness
en le déposant dans un site public agréé
de récupération des déchets.

ENTRETIEN ET MAINTENANCE
» Controlez et resserrez tous les
eléments avant d’utiliser 'appareil de
fitness.
+ L’appareil de fitness se nettoie a
I’aide d’un chiffon humide et de

produit détergent doux et non-abrasif.

N'UTILISEZ PAS de solvants.

* Examinez I'appareil de fitness
régulierement pour détecter tout
dommage ou signe d’usure.

* Le fait de négliger 'examen
régulier de I'appareil de fithess peut
compromettre le niveau de sécurité
de celui-ci.

* Remplacez les éléments défectueux
sans délai et/ou n’utilisez pas
I'appareil de fitness jusqu’a ce qu’il
ait été réparé.
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Garantie limitée

Tunturi garantit que ce produit est
exempt de défauts dans sa qualité et ses
matériaux, dans le cas d’une utilisation
et de conditions de service normales,
pour une période d’'un an a compter

de la date d’achat. Cette garantie ne
s’applique qu’a I'acheteur d’origine.
L'obligation de Tunturi aux termes de
cette garantie se limite au remplacement
des pieces endommageées ou
défectueuses a la discrétion de Tunturi.
Tout retour doit étre autorisé au
préalable par Tunturi. Cette garantie

ne s’applique pas aux produits ou

aux dommages a un produit causés

par ou attribuables a des dégats lors

du transport, un abus, une mauvaise
utilisation ou une utilisation anormale, ni
aux réparations effectuées par I'acheteur
ou encore aux produits utilisés a des fins
commerciales ou de location. Aucune
autre garantie que celle précisée ci-
dessus n’est autorisée par Tunturi.
Tunturi n’assume aucune responsabilité
pour les dommages indirects, spéciaux
ou consécutifs survenant du fait de

ou en relation avec l'utilisation ou la
performance du produit ou pour tout
autre dommage relatif a une perte
economique, une perte de propriéte,

un manque-a-gagner, une perte des
bénéfices ou une utilisation réduite, des
colts de démontage, d’installation ou
autre dommage consécutif de quelque
nature que ce soit.

La garantie étendue ci-aprées s’applique
en lieu et place des autres garanties et
toutes les autres garanties de qualité
marchande et de compatibilité a des

fins particuliéres sont limitées dans

leur champ d’application et leur durée
aux termes définis dans le présent
document. Vos droits Iégaux ne sont pas
affectés.
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COMMANDER DES PIECES DE
RECHANGE

Défauts et dysfonctionnements Malgré

un contrdle continu de la qualité, des

défauts ou des dysfonctionnements
peuvent étre occasionnés par des
composants individuels. La plupart du
temps, il vous suffit de remplacer la
piece défaillante.

+ Sil'équipement ne fonctionne
pas correctement, contactez
immédiatement le revendeur.

* Fournissez le numéro de modéle et
le numéro de série de I'équipement
au revendeur.

* Mentionnez la nature du probléme,
les conditions d’'usage et la date
d’achat.

Transport et
rangement

A AVERTISSEMENT

Deux personnes au moins sont
nécessaires pour transporter et déplacer
I'équipement.

En vous tenant devant 'équipement de
chaque c6té, saisissez fermement ses
guidons. Levez I'avant de I'équipement
pour que l'arriére repose sur les roues.
Déplacez I'équipement et reposez-

le prudemment. Placez I'équipement

sur une base protectrice pour éviter
d’endommager la surface du sol.
Déplacez prudemment I'équipement sur
les surfaces irréguliéres. Ne déplacez
pas I'équipement sur ses roues pour
monter des escaliers mais transportez-le
par les guidons.

Rangez I'équipement dans un endroit
sec exposeé a des variations de
température minimes.

Disclaimer

© 2016 Tunturi New Fitness BV.
Tous les droits réservés.

Le produit et le manuel sont sujets a
modifications. Les spécifications peuvent
changer sans préavis.
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Deze Nederlandse handleiding is een
vertaling van de Engelse tekst. Aan
deze vertaling kunnen geen rechten
ontleend worden. De originele Engelse
tekst blijft leidend.
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Welkom

Welkom in de wereld van Tunturi New
Fitness! Hartelijk dank voor uw aankoop
van dit Tunturi-toestel. Tunturi biedt een
grote

verscheidenheid aan professionele
toestellen zoals crosstrainers,
fietstrainers, en roeimachines. Maar
ook multi-gym stations, fitnessbanken,
dumbbells en meer. Het Tunturi-

toestel is geschikt voor de hele familie,
onafhankelijk van de conditie.

Meer informatie vindt u op de website
www.tunturi.com

Veiligheids
waarschuwingen

A WAARSCHUWING

Lees de veiligheidswaarschuw-ingen en
de instructies.Het niet opvolgen van de
veiligheidswaarschuwingen en

de instructies kan persoonlijk letsel

of beschadiging van het toestel
veroorzaken. Bewaar de veiligheids-
waarschuwingen en instructies voor
toekomstig gebruik.

A WAARSCHUWING
Hartslagbewakingssystemen kunnen
onnauwkeurig zijn. Overmatig trainen kan
leiden tot ernstig letsel of de dood. Als u
zich duizelig voelt, stop dan

onmiddellijk met trainen.

* Het toestel is uitsluitend geschikt voor
huishoudelijk gebruik. Het maximum
gebruik is beperkt tot 2 uur per dag.
Het toestel is niet geschikt voor
volledig commercieel gebruik (bijv.
grote sportscholen).

* Het gebruik van dit toestel
door kinderen of personen met
fysieke, sensorische, geestelijke
of motorische handicaps, of met
gebrek aan ervaring en kennis kan
gevaar veroorzaken. De personen
die verantwoordelijk zijn voor hun
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veiligheid moeten uitdrukkelijke
instructies geven of toezicht houden
op het gebruik van het toestel.Laat uw
gezondheid door een arts controleren
voordat u met uw training begint.

Als u misselijkheid, duizeligheid

of andere abnormale symptomen
ervaart, stop dan onmiddellijk met uw
training en raadpleeg een arts.

Om spierpijn en te zware belasting

te voorkomen, moet u elke training
beginnen met een warming-up en
eindigen met een cooling-down.
Vergeet niet om uw spieren te
strekken aan het einde van de
training.

Het toestel is uitsluitend geschikt voor
gebruik binnenshuis. Het toestel is
niet geschikt voor gebruik buitenshuis.
Gebruik het toestel alleen in een
omgeving met voldoende ventilatie.
Gebruik het toestel niet in een
tochtige omgeving om geen kou te
vatten.

Gebruik het toestel alleen in een
omgeving met een omgevings-
temperatuur tussen 10 °C en 35 °C.
Berg het toestel alleen op bij een
omgevingstemperatuur tussen 5 °C
en 45 °C.

Gebruik het toestel niet in een
vochtige omgeving. Berg het toestel
niet op in een vochtige omgeving. De
luchtvochtigheid mag nooit meer zijn
dan 80%.

Gebruik het toestel alleen voor

het doel waarvoor het gemaakt is.
Gebruik het toestel niet voor andere
doelstellingen dan beschreven in de
handleiding.

Gebruik het toestel niet als een
onderdeel is beschadigd of niet goed
werkt. Raadpleeg uw dealer als een
onderdeel is beschadigd of niet goed
werkt.

Houd uw handen, voeten en andere
lichaamsdelen uit de buurt van de
bewegende delen.

Houd uw haar uit de buurt van de
bewegende delen.

Draag geschikte kleding en schoenen.
Houd kleding, sieraden en andere
voorwerpen uit de buurt van de
bewegende delen.

« Zorg ervoor dat het toestel slechts
door één persoon tegelijk wordt
gebruikt. Het toestel mag niet worden
gebruikt door personen die meer dan
110 kg (242 Ibs) wegen.

* Maak het toestel niet open zonder
eerst uw dealer te raadplegen.

Assemblage
INHOUD VAN DE VERPAKKING

NO:26 NO:3
= %
NO:11 NO:14L/R
NO:9 NO:17

De verpakking bevat de onderdelen
zoals weergegeven in afbeelding.

Raadpleeg uw dealer als een onderdeel
ontbreekt.
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De verpakking bevat de onderdelen
zoals weergegeven in afbeelding.

Raadpleeg uw dealer als een onderdeel
ontbreekt.

ASSEMBLAGE

WAARSCHUWING

* Monteer het apparaat in de
aangegeven volgorde.

» Draag en verplaats het toestel met
minstens twee personen.

VOORZICHTIG

« Zet het toestel op een stevige, viakke
ondergrond.

+ Zorg voor een beschermende laag
onder het toestel om schade aan het
vloeroppervlak te voorkomen.

* Houd rondom de apparatuur ten minste
een bewegingsruimte van 100 cm.
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Raadpleeg de illustraties voor de juiste
assemblage van het toestel.

ASSEMBLAGE STAPPEN

Assemblage stap 1

* Bevestig de voorste stabilisatorstang.

» Sluit de sensordraden aan op de
console.

+ Bevestig de console aan de
consolebeugel. Gebruik hiervoor
de twee schroeven die zijn
voorgemonteerd in de achterklep van
de console.

Opmerking:
Voorkom dat de draden beschadigd
raken tijdens het monteren.
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Assemblage stap 2

* Bevestig de pedaalsteun aan de
onderzijde van het hoofdframe.
Gebruik hiervoor de aangegeven
hardware.

* Bevestig het linkerpedaal aan de
linkerbeugel op de steun.

» Schuif de as door het linkerpedaal.
Bevestig de as met de aangegeven
hardware.

* Herhaal deze procedure voor het
rechterpedaal.

Assemblage stap 3

» Plaats de schuifrail op de U-vormige
verbindingsstang. Bevestig deze met
de aangegeven hardware.

+ Bevestig twee eindkragen met
inbusschroeven aan de voorzijde van
de schuifrail.

» Schuif de zitting op de schuifrail.
Bevestig vervolgens de twee
resterende eindkragen met
inbusschroeven aan de achterzijde
van de schuifrail.

» Duw de eindkapjes op de achterzijde
van de schuifrail.

* Bevestig de achterste
stabilisatorstang aan de achterzijde
van de schuifrail. Gebruik hiervoor de
aangegeven hardware.

Opmerking:
Plaats eerst alle schroeven/ bouten
voordat u deze volledig vastdraait.

Gebruik

DE STELPOTEN
Het toestel is voorzien van 2
steunvoeten. Als het toestel niet stabiel
is, kunnen de steunvoeten worden
versteld.
» Draai de steunvoeten zo ver in of
uit als nodig is om het toestel in een
stabiele positie te krijgen.
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INKLAPPEN Trainingen

De training moet licht genoeg zijn,

maar wel langdurig. Aerobische

training is gebaseerd op verbetering

van de maximale zuurstofopname

van het lichaam, die dan het
uithoudingsvermogen en de conditie
weer verbetert. U moet tijdens de training
wel transpireren, maar u mag niet buiten
adem raken. Voor het bereiken en in
stand houden van een basisconditie
moet u minstens drie keer per week
steeds 30 minuten trainen. Verhoog het
aantal trainingssessies ter verbetering
van uw conditie. Het is de moeite waard
om regelmatige lichaamsbeweging met
gezonde voeding te combineren. lemand
die zich goed aan een dieet houdt, zou
elke dag moeten trainen te beginnen met
30 minuten of korter, en de dagelijkse
trainingsduur geleidelijk opvoeren tot
éen uur. Begin uw training bij een lage
snelheid en een lage weerstand om te
voorkomen dat uw hart en bloedvaten

te sterk belast worden. Naarmate uw
conditie verbetert, kunnen snelheid en
weerstand geleidelijk worden verhoogd.
De doelmatigheid van uw training kan
worden gemeten door uw hartslag.

» Verwijder de pen (55), klap de
schuifrail in en steek de pen terug
om de schuifrail in deze positie te
houden.

Opmerking:
Ondersteun de schuifrail wanneer u
deze laat zakken.

WEERSTAND AANPASSEN
Om de weerstand te verhogen of
verlagen draait u de weerstandsknop
aan de stuurbuis met de klok mee (+
richting) om de weerstand te verhogen en
tegen de klok in (- richting) om de
weerstand te verhogen.
De schaalverdeling boven de knop (1-8)
helpt u bij het vinden en opnieuw instellen
van een passende weerstand.
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Console

LT L

rErry

FUNCTIEKNOP

MODE

*  Druk op MODE om de gewenste
consolefunctie te selecteren:
TIME, COUNT, TOTAL COUNT en
CALORIES.

* Houd deze toets vier seconden
ingedrukt om TIME,COUNT en
CALORIES te resetten.

SET

Stel de waarden in voor: TIME,COUNT

en CALORIES, wanneer de scanmodus

niet actief is.

*  Druk op SET om uw doelen in te
voeren.

*  Druk op MODE om het doel te
selecteren dat u wilt instellen. (Het
gekozen doel gaat knipperen als u de
waarde kunt instellen.)

* Druk op SET om de streefwaarde te
verhogen; houd SET ingedrukt om de
waarde snel te verhogen.

*  Druk kort op RESET om het
gewijzigde geselecteerde doel te
resetten.

* Druk op MODE om het volgende
optionele doel in te stellen.

1e doel dat u instelt, is TIME

+ 1 min (1~ 99)
2e doel dat u instelt, is COUNT
+10 (1~9990)
3e doel dat u instelt, is T.C.
kan niet worden gewijzigd
4e doel dat u instelt, is CAL

+ 1 min (1~ 999)
BELANGRIJK
* Als u doelen instelt, wordt in de

actieve modus de streefwaarde
afgeteld.

* Wanneer het doel wordt bereikt, hoort
u vier dubbele pieptonen. De bereikte
waarde wordt nu vanaf ‘0’ verder
opgeteld.

* U kunt meer dan één doel instellen;
bij elk bereikt doel hoort u de
pieptonen.

* Als u een limiet voor uw hartslag
instelt, hoort u drie pieptonen als de
ingestelde limiet wordt overschreden.

RESET

*  Houd deze toets vier seconden
ingedrukt om TIME, CALORIES &
PULSE. te resetten.

OPMERKING:

+ TOTAL COUNT kan alleen worden
gereset als de batterijen worden
gewisseld.

DISPLAY FUNCTIES

SCAN

Scant automatisch functies voor: TIME,
COUNT, TOTAL COUNT en CALORIES..
Elke weergave wordt vier seconden
getoond.

TIME
Telt automatisch de trainingstijd op terwijl
u traint.

COUNT
Telt automatisch het aantal stappen op
dat u aflegt terwijl u traint.

TOTAL COUNT
Telt automatisch het totale aantal
stappen op van alle trainingssessies



CALORIE
Telt automatisch de calorieén op die u
verbrandt terwijl u traint.

OPMERKING:

* Als het display onduidelijk is of
helemaal niets aangeeft, vervangt u
de batterijen.

* De monitor gaat automatisch in de
stand-bymodus als er al vier minuten
geen signaal is ontvangen.

* De monitor wordt automatisch
ingeschakeld wanneer u begint met
trainen of wanneer u op een knop
drukt.

* De monitor begint automatisch met
rekenen wanneer u begint en stopt
met rekenen nadat u vier seconden
niets hebt gedaan.

SPECIFICATIES

Type batterij 2 xAA
Bedrijfstemperatuur 0°C ~ +40°C
Opslagtemperatuur -10°C ~ +60°C

AANVULLENDE OPMERKINGEN

» Als het display onduidelijk is of
helemaal niets aangeeft, vervangt u
de batterijen.

* De monitor wordt automatisch
uitgeschakeld als er al vier minuten
geen signaal is ontvangen.

* De monitor wordt automatisch
ingeschakeld wanneer u begint met
trainen of wanneer u op een knop
drukt.

* De monitor begint automatisch met
rekenen wanneer u begint en stopt
met rekenen nadat u vier seconden
niets hebt gedaan.
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Instructies

Het gebruik van dit fithessapparaat
biedt meerdere voordelen: u verbetert
uw fysieke conditie, u versterkt uw
spieren en u valt in combinatie met een
caloriearm dieet af.

DE WARMING-UP
In deze fase wordt uw bloedsomloop
gestimuleerd voor een juiste werking
van de spieren. Tevens wordt het risico
op kramp en spierletsel verminderd. Wij
raden u aan enkele stretchoefeningen
te doen, zoals hieronder beschreven.
Houd elke stretchoefening ongeveer 30
seconden vol. Forceer uw spieren niet bij
het stretchen. STOP als het pijn doet.

f 4

FORWARD
SIDE BENDS BENDS

5%

OUTER THIGH CALF / ACHILLES

DE TRAININGSFASE
Dit is de fase waarin u de meeste
inspanning levert. Na regelmatig
gebruik worden de spieren in uw benen
flexibeler. Het is in deze fase zeer
belangrijk dat u een gelijkmatig tempo
aanhoudt. De snelheid moet voldoende
zijn om uw hartslag te laten stijgen naar
de doelzone die in de onderstaande
grafiek te zien is.
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HEART RATE
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Deze fase moet minimaal 12 minuten
duren, maar de meeste mensen
beginnen met ongeveer 15-20 minuten.

30 35 40 45 50 55

DE COOLING DOWN
In deze fase ontspant u uw cardiovascu-
laire systeem en spieren. Dit is een
herhaling van de warming-uptraining.
Verlaag dus uw tempo en ga ongeveer
5 minuten door. Herhaal nu de stretch-
oefeningen. Forceer uw spieren niet
tijdens het stretchen.
Naarmate u fitter wordt, moet u langer
en harder trainen. Het is raadzaam
minstens drie keer per week te trainen
en zo nodig uw oefeningen gelijkmatig
over de week te verspreiden.

SPIERVERSTEVIGING
Als u uw spieren wilt verstevigen met
behulp van dit fithessapparaat, stelt u
de weerstand in op hoog. Zo komt er
meer spanning op uw beenspieren.
Mogelijk kunt u niet zo lang trainen
als u zou willen. Als u ook uw
conditie wilt verbeteren,moet u het
trainingsprogramma aanpassen. Tijdens
de warming-up en cooling-down traint
u zoals normaal, maar tegen het eind
van de trainingsfase verhoogt u de
weerstand zodat uw benen harder
moeten werken. Verlaag hierbij de
snelheid zodat uw hartslag in de
doelzone blijft.

GEWICHTVERLIES
Hierbij is het van belang hoeveel
inspanning u levert. Hoe harder en
langer u werkt, hoe meer calorieén u
verbrandt. In feite is dit hetzelfde als
wanneer u zou trainen om uw conditie te
verbeteren. Het doel is alleen anders.

Aanvullende
informatie

AFVOER VAN 04
VERPAKKINGSMATERIAAL %&
Overheidsrichtlijnen geven aan

dat we de hoeveelheid afvalmateriaal
afgevoerd naar stortplaatsen moeten
verminderen. Daarom vragen we u al
het afvalmateriaal op verantwoordelijke
wijze af te voeren naar openbare
recyclingcentra.

VERWIJDERING AAN HET ==
EIND VAN DE LEVENSDUUR X
- @
We hopen dat u jarenlang
plezier hebt van uw
fithessapparaat. Er komt echter een
moment waarop het fithessapparaat
het eind van de bruikbare levensduur
heeft bereikt. Onder de Europese AEEA-
wetgeving bent u verantwoordelijk voor
het op de juiste wijze afvoeren van
uw fithessapparaat naar een erkend
openbaar inzamelpunt

CONTROLE EN ONDERHOUD

* Inspecteer en draai alle onderdelen
aan voordat u het fithessapparaat
gebruikt.

* Maak het fithessapparaat schoon met
een doek bevochtigd met een mild,
niet-schurend schoonmaakmiddel.
Gebruik GEEN oplosmiddelen.

+ Controleer het fithessapparaat
regelmatig op tekenen van slijtage of
beschadiging.

* Indien het fitnessapparaat niet
regelmatig wordt gecontroleerd, kan
het gebruik ervan onveilig worden.

* Vervang defecte onderdelen direct
en/of stel het fithnessapparaat buiten
gebruik tot het is gerepareerd.
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. » Als het toestel niet goed werkt, neem
Bepe I"kte garantle dan onmiddellijk contact op met
dedealer.

Tunturi garandeert dat dit product, bij * Geef het modelnummer en
normaal gebruik en onderhoud, vrij is serienummer van het toestel op aan
van defecten in materiaal en fabricage de dealer.
voor een periode van één jaar na de * Meld wat de aard van het probleem
datum van aankoop. Deze garantie geldt is, hoe het toestel wordt gebruikt en
alleen voor de oorspronkelijke koper. De wanneer u het toestel heeft gekocht.

aansprakelijkheid van Tunturi onder deze
garantie is beperkt tot het vervangen
van beschadigde of defecte onderdelen,

%_lljlrlftsufiltslwtend ter beoordeling door Transpo rt en OpSlag
Alle retourzendingen moeten vooraf A

worden geautoriseerd door Tunturi. WAARSCHUWING

Deze garantie is niet toepasbaar voor Draag en verplaats het toestel met
een product of schade aan een product | Mminstens twee personen.

ten gevolge van het transport, misbruik, Blijf aan weerskanten aan de voorkant
verkeerd of oneigenlijk gebruik, eigen van het toestel staan en pak de
reparaties door de koper of voor handgrepen stevig vast. Til de voorkant
producten gebruikt voor commerciéle van het toestel op zodat de achterkant
doeleinden of verhuurdoeleinden. Enkel | van het toestel op de wielen komt te
de bovengenoemde specifieke garanties | rusten. Verplaats het toestel en zet
zijn goedgekeurd door Tunturi. het voorzichtig neer. Zorg voor een
Tunturi is niet verantwoordelijk of beschermende laag onder het toestel
aansprakelijk voor bijzondere, indirecte om schade aan het vloeroppervlak te
of gevolgschade die voortkomt uit of voorkomen. o
verband houdt met het gebruik of de Verplaats _het toestel voorzichtig over
prestaties van het product of andere een ongelijke ondergrond. Breng het
schade met betrekking tot verlies van toestel niet met behulp van de wielen
eigendom of kapitaal, winstderving naar boven, maar draag het toestel bij
of inkomstenverlies, gebruiks- of de handgrepen.

genotsderving, kosten voor verwijdering, | Berg het toestel op een droge
installatie of andere gevolgschade van plaats op met zo weinig mogelijk
welke aard dan ook. temperatuurwisselingen.

Bovenbedoelde garantie komt in de
plaats van alle overige garanties. Het
bereik en de duur van alle impliciete
garanties van verkoopbaarheid en Disclaimer
geschiktheid voor een bepaald doel zijn
beperkt tot de voorwaarden beschreven
in dit document. Uw wettelijke rechten
worden niet beinvioed door deze
voorwaarden

2016 Tunturi New Fitness BV.
Alle rechten voorbehouden.

Het product en de handleiding zijn aan

veranderingen onderhevig. Specificaties

kunnen zonder verdere kennisgeving
BESTELLEN VAN ONDERDELEN worden veranderd.

Ondanks voortdurende kwaliteitscontrole

kan het gebeuren dat het toestel door

individuele onderdelen defect is of niet

goed werkt. In de meeste gevallen

zal het voldoende zijn om het defecte

onderdeel te vervangen.
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Este manual espanol es una traduccion
del texto inglés.

No se pueden derivar derechos de esta
traduccién.

El texto original en inglés prevalecera.

Avisos de seguridad

iBienvenido al mundo de Tunturi Fitness!
Le agradecemos la adquisicién de este
equipo Tunturi. Tunturi ofrece una amplia
gama de equipos de fitness de alta
calidad como bicicletas elipticas, cintas
de correr, bicicletas de ejercicio, remos

y plataformas vibratorias. El equipo
Tunturi es adecuado para toda la familia,
independientemente del nivel de forma
fisica. Si desea informacion adicional,
visite nuestro sitio web www.tunturi.com

seguridad

A ADVERTENCIA

Lea las advertencias de seguridad

y las instrucciones. De no seguirse

las advertencias de seguridad y las
instrucciones pueden producirse
lesiones personales o dafos en la
maquina. Conserve las advertencias de
seguridad y las instrucciones para su
consulta posterior.

A ADVERTENCIA

Los sistemas de monitorizacion de
frecuencia cardiaca pueden ser
imprecisos. Un exceso de ejercicio
puede provocar lesiones graves o
incluso la muerte. Si se siente mareado,
deje de hacer ejercicio inmediatamente.

* La maquina es adecuada unicamente

para uso doméstico y profesional
basico (p. ej. hospitales, cuarteles de
bomberos, hoteles, colegios, etc.).
El uso max. esta limitado a 6 horas
al dia. La maquina no es adecuada
para un uso comercial completo (p.
ej. gimnasios de gran tamafio).

* El uso de esta maquina por nifios o
por personas con una discapacidad
fisica, sensorial o motora, o falta de
experiencia y conocimientos, puede
dar lugar a situaciones de riesgo.



Las personas responsables de su
seguridad deben dar instrucciones
explicitas o supervisar el uso de la
maquina.

Antes de empezar a hacer ejercicio,
consulte con un médico para
comprobar su estado de salud.

Si experimenta nauseas, mareos u
otros sintomas anormales, deje de
hacer ejercicio inmediatamente y
consulte con un médico.

Para evitar dolor y tensién muscular,
realice un calentamiento antes de
empezar a hacer ejercicio y termine
haciendo relajacion. Recuerde hacer
estiramientos al final de la sesion de
ejercicio.

La maquina es adecuada unicamente
para uso en interior. La maquina no
es adecuada para uso en exterior.
Utilice la maquina unicamente

en lugares con una ventilacion
adecuada. No utilice la maquina en
lugares donde haya corriente para no
resfriarse.

Utilice la maquina unicamente

en lugares con una temperatura
ambiente entre 10 °C y 35 °C.
Almacene la maquina unicamente
en lugares con una temperatura
ambiente entre 5 °C y 45 °C.

No utilice ni almacene la maquina en
espacios humedos. La humedad del
aire no debe ser superior al 80%.
Utilice la maquina solo para su uso
previsto. No la utilice para otros
fines que no sean los descritos en el
manual.

La maquina no debe utilizarse si
alguna de las piezas ha sufrido
dafios o tiene algun defecto.
Contacte con su proveedor si alguna
de las piezas ha sufrido dafios o
tiene algun defecto.

Mantenga las manos, los pies y
demas partes del cuerpo alejadas de
las piezas moviles.

Mantenga el pelo alejado de las
piezas moviles.

Lleve ropa y calzado adecuado.
Mantenga la ropa, las joyas y otros
objetos alejados de las piezas
moviles.
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* Asegurese de que so6lo una persona
utilice la maquina cada vez. La
maquina no debe ser utilizada por
personas con un peso superior a
110 kg (240 Ibs).

* No abra la maquina sin consultar con
su proveedor TUNTURI.

Montaje
CONTENIDO DEL EMBALAJE

NO:26 NO:3
= %
NO:11 NO:14L/R
NO:9 NO:17

El paquete contiene los elementos que
se muestran en la fig.

Si falta una pieza, contacte con su
proveedor.
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El paquete contiene los elementos que
se muestran en la fig.

Si falta una pieza, contacte con su
proveedo

INFORMACION GENERAL DE

MONTAJE
ADVERTENCIA
* Monte la maquina en el orden

indicado.
* Al menos dos personas deben
transportar y mover la maquina.

PRECAUCION

* Coloque la maquina sobre una
superficie firme y nivelada.

« Coloque la maquina sobre una base
protectora para evitar dafnos en la
superficie del suelo.

* Deje unos 100 cm de espacio
alrededor de la maquina.

Consulte las ilustraciones para el
correcto montaje de la maquina.

Montaje paso A

* Fijar pata delantera.

» Conectar los cables del sensor con el
monitor.

* Fija el monitor al soporte del mismo
(usar los dos tornillos ya puestos en
la carcasa trasera del monitor).

Andétese:
Evitar que los cables sean dafados
durante el ensamblaje.



Montaje paso 2

* Adjuntar el tubo del soporte del pedal
a la parte trasera del chasis. Ajustar
usando la herramienta como se
muestra.

» Adjuntar el pedal Izquierdo al soporte
izquierdo del tubo del pedal.

* Introducir el eje a través del pedal
izquierdo. Ajustar usando la
herramienta como se muestra.

* Repetir el mismo procedimiento con
el pedal derecho.

Montaje paso 3
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* Insertar el rail deslizante en la union
tipo U del tubo. Ajustar usando la
herramienta como se muestra.

* Adjuntar dos arandelas finales al final
del rail y asegurar las arandelas con
los tornillos.

* Poner el asiento en la parte superior
del rail. Entonces adjuntar las otras
dos arandelas finales en la parte
trasera del sillin y ajustarlas con los
tornillos.

» Poner los embellecedores al final del
rail.

» Poner el soporte (pata) al final del
rail. Ajustar usando la herramienta
como se muestra.

Anétese:

Primero poner todos los tornillos en el
lugar adecuado antes de apretarlos por
completo

Uso

AJUSTE DE LOS SOPORTES DE
LOS PIES.
La maquina esta equipada con 2
soportes de riel (patas) regulables. Si
la maquina no esta estable, es posible
ajustar los pies de soporte.
» Gire los pies de soporte tanto como
sea necesario para estabilizar la
maquina.
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PLEGABLE

* Quitar pasador (55), doblar el
rail hacia arriba y volver a poner
el pasador para fijar el rail en la
posicion.

Anoétese:
Apoyar el rail hasta el fondo para bajar.

AJUSTE DE LA RESISTENCIA
Para aumentar o disminuir la resistencia,
gire la perilla de ajuste situada en la
parte superior del tubo de soporte del
manillar en el sentido de las agujas del
reloj (direccidn +) para aumentarla y en
el sentido contrario (direccion -) para
disminuirla.

La escala que aparece encima de la
perilla (1-8) le permite buscar y reajustar
un grado adecuado de resistencia.

Sesiones de
ejercicio

La sesion de ejercicio debe ser ligera,
pero de larga duracioén. El ejercicio
aerobico se basa en mejorar el consumo
de oxigeno maximo del cuerpo, lo que a
sSu vez mejora la resistencia y la forma
fisica. Debe respirar, pero no debe
quedarse sin aliento durante la sesién de
ejercicio. Para lograr y mantener un nivel
de forma fisica basico, debe realizar
ejercicio al menos tres veces a la
semana, 30 minutos cada vez. Aumente
el numero de sesiones de ejercicio para
mejorar su nivel de forma fisica. Vale la
pena combinar el ejercicio regular con
una dieta sana. Una persona que se
encuentre a dieta debe realizar ejercicio
a diario, al principio 30 minutos o0 menos
cada vez, aumentando gradualmente
el tiempo de ejercicio diario hasta una
hora. Empiece la sesion de ejercicio a
velocidad baja y resistencia baja para
evitar que el sistema cardiovascular se
vea sometido a una tension excesiva.
A medida que mejore el nivel de forma
fisica, pueden aumentarse gradualmente
la velocidad y la resistencia. La
eficiencia de su ejercicio puede medirse
supervisando su frecuencia cardiaca y
sus pulsaciones.



Consola

T W L T

rerry

BOTON DE FUNCIONES

MODE

» Pulse el botén MODE para
seleccionar las funciones de la
consola; TIME, COUNT, TOTAL
COUNT y CALORIES.

* Pulse y mantenga pulsado durante
4 segundos para restablecer: TIME,
COUNT y CALORIES.

SET

Ajuste los valores de: TIME, COUNT

y CALORIES., si no esta en modo de

exploracion.

» Pulse el botén SET para poner la
consola en el modo de definicion de
objetivos.

* Pulse MODE para seleccionar el
objetivo que quiere fijar (el objetivo
seleccionado parpadea si es posible
fijar el valor).

» Pulse el botéon SET para aumentar
el nivel del objetivo o manténgalo
pulsado para incrementar
automaticamente el valor mas rapido

* Pulse brevemente el boton RESET
para restablecer el objetivo
seleccionado que se ha modificado.

* Pulse el botén MODE para activar
el siguiente objetivo opcional por
ajustar.
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El 1° objetivo que se ajustaes TIME

+ 1 min (1~99)
El 2° objetivo que se ajustaes CNT
+10 (1~9990)

(max. 99,9 KM/H)

El 3° objetivo que se ajustaes T.C.

no se puede cambiar

El 4° objetivo que se ajusta es
+1 (1~999)

CAL

NOTA:

» al fijar un objetivo, el valor iniciara
una cuenta atras en modo activo.

* Una vez alcanzado el objetivo,
la consola le avisara mediante 4
sefales acusticas duales. Después
de alcanzar el valor, empezara a
contar en sentido ascendente desde
«0”

» Se pueden fijar varios objetivos. Al
alcanzar cada uno de ellos se le ira
notificando.

» Si establece un limite para pulse,
la consola le avisara mediante una
sefal acustica triple continuada cada
vez que lo supere.

RESET

* Pulse y mantenga pulsado durante
4 segundos para restablecer: TIME,
CALORIES & PULSE..

NOTA:
+ TOTAL COUNT solamente se puede
restablecer al sustituir las baterias.

FUNCIONES Y OPERACIONES

SCAN

Explora automaticamente las funciones
de: TIME, COUNT, TOTAL COUNT y
CALORIES..

Cada funcion se mantiene en pantalla
durante 4 segundos

TIME
Acumula automaticamente el tiempo de
ejercicio.

COUNT
Acumula automaticamente el numero de
pasos recorridos durante el ejercicio.
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TOTAL COUNT

Acumula automaticamente el nUmero
total de pasos recorridos durante todas
las sesiones de entrenamiento.

CALORIE
Acumula automaticamente las calorias
gquemadas al hacer ejercicio.

Anétese:

« Sila pantalla se ve débilmente o
no se ven numeros, sustituya las
baterias.

* El monitor se apaga
automaticamente si no recibe
ninguna sefal en 4 minutos.

+ El monitor se enciende
automaticamente al comenzar a
hacer ejercicio o al pulsar el boton
con sefal.

* El monitor comienza a calcular
cuando empieza el ejercicio y
termina de hacerlo cuando para
durante 4 segundos.

ESPECIFICACIONES

Funcion

» Exploracion automatica
Cada 4 segundos

* Tiempo 0:00 ~ 99:59

* Velocidad actual La velocidad
maxima que se puede mostrar es de
99,9 KM/H

e Distancia recorrida 0,00 ~ 99,99
KM

e Calorias 0,0 ~999,9 KCal

 Distancia total 0,1 ~999,9 KM

* Frecuencia del pulso 40 ~ 240PPM

Tipo de baterias 2 uds. tipo AA

Temperatura de funcionamiento

0°C~+40°C

Temperatura de almacenamiento
-10°C ~ +60°C

Ejercicio
Instrucciones

El uso de su entrenador le aportara
muchas ventajas, mejorara su tono
fisico, tonificara los musculos vy,
combinado con una dieta con un
consumo controlado de calorias, le
ayudara a perder peso.

FASE DE CALENTAMIENTO
Esta fase mejora la circulacion y
favorece el buen funcionamiento de
los musculos. Asimismo, reduce el
riesgo de calambres y de lesiones
musculares. Es conveniente realizar
una serie de ejercicios de estiramiento,
como se muestra mas abajo. Al
estirar se debe mantener la posicion
durante unos 30 segundos; no fuerce
los musculos ni realice movimientos
bruscos para estirarlos, si duele, PARE

inmediatamente.
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FASE DE EJERCICIO
Esta es la fase de esfuerzo. Tras un
uso regular, los musculos de las piernas
iran ganando flexibilidad. Es importante
mantener un ritmo estable durante
toda esta fase. El ejercicio debe ser
lo suficientemente fuerte como para
incrementar el ritmo cardiaco hasta el
objetivo que se muestra en el siguiente
cuadro.

HEART RATE
200
180

160 T

- MAXIMUM
140 TARGET ZONE
120

85%

70%
100
| COOL DOWN
80

20 25 60 65 70 75 AGE
Esta fase debe tener una duracién
minima de 12 minutos, aunque la
mayoria de las personas empiezan a los

15-20 minutos.

30 35 40 45 50 55

FASE DE ENFRIAMIENTO
La finalidad de esta fase es permitir
que se relaje el sistema cardiovascular
y los musculos. Es una repeticion del
ejercicio de calentamiento, por lo que
debe ir reduciendo el ritmo de manera
constante durante unos 5 minutos. En
este momento debe repetir también
los ejercicios de estiramiento, evitando
de nuevo forzar los musculos o hacer
movimientos bruscos.
A medida que vaya mejorando su forma
fisica, es posible que el entrenamiento
tenga que ser mas largo e intenso. Es
aconsejable entrenarse al menos tres
veces a la semana, espaciando de
manera uniforme, en la medida de lo
posible, los entrenamientos durante la
semana.

TONIFICACION MUSCULAR
Si quiere tonificar los musculos mientras
trabaja con el aparato, debera ajustar la
resistencia en un nivel bastante alto. Asi
aumentara la tension sobre los musculos
de las piernas, con lo que es posible que
no pueda entrenarse durante todo el
tiempo que le gustaria. Si quiere mejorar
su condicion fisica, tendra que modificar
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también el programa de entrenamiento.
El entrenamiento durante las fases

de calentamiento y enfriamiento sera
igual, pero debe aumentar la resistencia
hacia el final de la fase de ejercicio para
incrementar el esfuerzo del tren inferior.
Tendra que reducir la velocidad para
mantener el ritmo cardiaco en la zona
objetivo.

PERDIDA DE PESO
El factor determinante en este sentido
es el esfuerzo realizado. Cuanto
mas intenso y prolongado sea el
ejercicio fisico, mas calorias quemara.
En realidad, es lo mismo que si se
entrenara para mejorar la condicion
fisica, lo que cambia es el objetivo.

Informacion
adicional

ELIMINACION DE EMBALAJES Ky
Las pautas gubernamentales %&
exigen reducir la cantidad de

residuos que se depositan en los
basureros. Por este motivo, le rogamos
que deseche los embalajes de manera
responsable en centros publicos de
reciclaje.

ELIMINAQI()N AL FINAL DE
LA VIDA UTIL

Desde Tunturi esperamos que
disfrute de su equipo de entrenamiento
durante muchos afos. No obstante,
llegara un momento en que éste

llegue al final de su vida util. Conforme
a la Directiva WEEE (relativa a la
gestion de residuos procedentes de
equipos eléctricos y electronicos) le
corresponde a usted la responsabilidad
de desechar adecuadamente su equipo
de entrenamiento en un centro publico
autorizado de recogida.
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CUIDADO Y MANTENIMIENTO

* Inspeccione y apriete todas las
piezas antes de utilizar el equipo de
entrenamiento.

» El aparato se puede limpiar utilizando
un pafio humedo y detergente neutro
no abrasivo. NO utilice disolventes.

« Examine con regularidad el equipo
para verificar que no haya indicios de
dafos ni desgaste.

* Sino se realizan las tareas de
inspeccion periddica, el nivel
de seguridad del equipo de
entrenamiento puede verse afectado.

» Sustituya inmediatamente cualquier
componente defectuoso o deje el
equipo fuera de servicio hasta su
reparacion.

Limpieza y
mantenimiento

Defectos y fallos.

A pesar del control de calidad continuo,

la maquina podria presentar defectos y

fallos debidos a piezas individuales. En

la mayoria de los casos, sera suficiente
sustituir la pieza.

+ Sila maquina no funciona
correctamente, contacte
inmediatamente con su proveedor.

» Facilite al proveedor el numero de
modelo y el numero de serie de la
maquina. Indique la naturaleza del
problema, las condiciones de uso y la
fecha de compra.

Transporte y
almacenamiento

A ADVERTENCIA

Al menos dos personas deben

transportar y mover la maquina.

* Mueva la maquina con cuidado
sobre superficies irregulares.
Transporte siempre la maquina por
los manillares y el rail trasero.

* Almacene la maquina en un lugar
seco con la menor variacion de
temperatura posible.

Garantia

El producto tiene una garantia

desde la fecha de entrega (que debe
documentarse mediante factura o
albaran). Su proveedor local podra
ofrecerle informacion adicional sobre
las condiciones de la garantia. Las
condiciones de la garantia varian de un
pais a otro. Los danos causados por el
desgaste normal, la sobrecarga o un
montaje incorrecto estan excluidos de la
garantia. Los dafos causados por fallos
de materiales o defectos de fabricacion
estan cubiertos por la garantia y se
repararan o se sustituiran sin coste
alguno.

Descargo de
responsabilidad

© 2016 Tunturi New Fitness BV
Reservados todos los derechos.

El producto y el manual estan sujetos a
cambios. Las especificaciones pueden
modificarse sin previo aviso.
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Valkommen

Valkommen till Tunturi Fitness varld!
Tack for att du kopte denna
Tunturiutrustning. Tunturi erbjuder

ett stort utbud av motionsredskap

for hemmabruk, exempelvis
crosstrainers, I6pband, traningscyklar
och roddmaskiner. Utrustning fran
Tunturi passar hela familjen, oavsett
traningsniva. Mer information finns pa
var webbplats, www.tunturi.com

Sakerhetsvarningar

A VARNING

Las sakerhetsvarningarna

och instruktionerna. Om inte
sakerhetsvarningarna och
instruktionerna foljs kan det medféra
skador pa personer eller utrustningen.
Behall sakerhetsvarningarna och
instruktionerna for framtida bruk.

A VARNING

System som mater hjartfrekvens kan
vara felaktiga. For mycket traning kan
leda till allvarlig skada eller dodsfall.
Avbryt traningen omgaende om du
kanner dig matt.

« Utrustningen ar endast anpassad
for hemmabruk. Utrustningen ar
inte anpassad for kommersiell
anvandning.

*  Om utrustningen anvands av
barn eller personer med fysiska,
sensoriska, mentala eller motoriska
handikapp, eller som saknar
erfarenhet och kunskap, kan detta
medfdra risker. Personer som ar
ansvariga for deras sakerhet maste
ge tydliga instruktioner, eller dvervaka
anvandningen av utrustningen.

* Innan du pabdrjar din traning, uppsok
en lakare som kan kontrollera din
halsa.

¢ Om du upplever illamaende, yrsel
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eller andra onormala symptom,
avsluta genast din traning och
kontakta en lakare.

Borja varje traningspass med

att varma upp och avsluta varje
traningspass med nedvarvning

for att undvika muskelsmartor och
strackningar. Kom ihag att stretcha i
slutet av traningen.

Utrustningen ar endast anpassad for
anvandning inomhus. Utrustningen
ar inte anpassad for anvandning
utomhus.

Anvand endast utrustningen i miljéer
med god ventilation. Anvand inte
utrustningen i dragiga miljéer for att
undvika att bli forkyld.

Anvand endast utrustningen i miljoer
med temperatur mellan 10 °C och
35 °C. Forvara endast utrustningen i
miljder med temperatur mellan 5 °C
och 45 °C.

Anvand inte och forvara inte
utrustningen i fuktig miljo.
Luftfuktigheten far aldrig 6verstiga
80%.

Anvand endast utrustningen for
dess avsedda andamal. Anvand inte
utrustningen fér andra andamal an de
som beskrivs i handboken.

Anvand inte den har utrustningen
om nagon del ar trasig eller skadad.
Om nagon del ar trasig eller skadad,
kontakta din aterférsaljare.

Hall undan hander, fotter och andra
kroppsdelar fran de rérliga delarna.
Hall undan héret fran de rorliga
delarna.

Bar passande klader och skor.

Hall undan klader, smycken och
andra foremal fran de rorliga delarna.
Lat bara en person at gangen
anvanda utrustningen. Utrustningen
far inte anvandas av personer som
vager mer an 110kg.

Oppna inte utrustningen utan att
kontakta din aterforsaljare.

Montering
DELAR FRAN KARTONGEN

NO:26 NO:3
= %
NO:11 NO:14L/R
NO:9 NO:17

Forpackningen innehaller delarna som
visas i bild.

Om nagon del saknas, kontakta din
aterforsaljare
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Forpackningen innehaller de fastdon
som visas i bild.

Om nagon del saknas, kontakta din
aterforsaljare

ALLMAN
MONTERINGSINFORMATION

VARNING

* Montera utrustningen i angiven
ordning.

* Var tva om att bara och forflytta
utrustningen.

OBS.
» Placera utrustningen pa en stabil och
jamn yta.

» Placera utrustningen pa en
skyddande grund for att forhindra att
golvet skadas.

* Lamna atminstone 100 cm fritt runt
utrustningen.
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Bilderna visar det korrekta sattet att
montera utrustningen.

MONTERINGSSTEG

Monteringssteg 1

* Montera framre golvstod.

+ Koppla ihop kablaget fran sensorn
med displayen

» Monterar displyen pa displayhalleren.
(anvand de tva skruvarna som sitter
pa baksidan av displayen).

Anmarkning:
Klam ej kablaget vid monteringen.
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Monteringssteg 2

Montera pedalstddet i nederkant

pa huvudramen. anvand anvisade
skruvar.

Satt fast vanster pedal pa vanstra
fastet pa pedalstddet.

Tryck igenom axeln . anvand
anvisade skruvar.

Upprepa samma procedur pa hoger
pedal.

Monteringssteg 3

* Montera glidskenan i den u-formade
fastet. anvand anvisade skruvar.

+ Montera de genomgaende bultarna
pa framre delen av skenan , skruva
at med lasmuttrarna.

» Skjut pa sitsen pa skenan. montera
sen de genomgaende bultarna

* Och skruva at med lasmuttrar.

* Montera tackplasten pa skenan.

* Montera det bakre golvstodet.
anvand anvisade skruvar.

Anmarkning:
Innan alla skruvar/bultar dras at helt, ska
de forsta placeras pa ratt plats

Anvandning

JUSTERA STODFOTTERNA
Utrustningen ar utrustad med tva
stodfétter. Om utrustningen inte ar stabil,
kan stodfotterna justeras.

* Vrid stodfotterna for att placera
utrustningen i en stabil position.

FALLBAR




« Demontera (55), fall upp skenan och
atermontera lasning i uppratt position

Anmarkning:
Hall fast skenan nar den skall fallas ner
for att undvika skador.

JUSTERING AF MOTSTANDET
Du kan 6ka eller minska motstandet med
hjalp av reglaget upptill pa handstodet.
Om du vrider medsols (+) okar
motstandet och om du vrider motsols
(-) minskar motstandet. Med hjalp av
skalan (1-8) ar det Iatt att stalla in 6nskat
motstand.

Traning

Traningen maste vara lagom latt, men
hélla pa lange. Aerobisk traning ar till

for att forbattra kroppens maximala
syreupptag, vilket forbattrar uthalligheten
och konditionen. Du ska svettas,

men du ska inte bli andfadd under
traningen. For att uppna och behalla

en grundkondition, trana atminstone tre
ganger i veckan, 30 minuter at gangen.
Oka antalet traningspass for att forbattra
din kondition. Det ar bra att kombinera
regelbunden traning med halsosam kost.
En person som har bestamt sig for att
banta bor trana dagligen, 30 minuter
eller mindre till en bérjan och sedan

Oka den dagliga traningstiden till en
timme. Borja din tréning i lag hastighet
och med lagt motstand for att férhindra
att hjartkarlsystemet utsatts for kraftig
belastning. Nar konditionen forbattras,
kan hastigheten och motstandet

Okas gradvis. Din tranings effektivitet
kan matas genom att kontrollera din
hjartfrekvens och din puls.
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Anvandargranssnitt

b T W L

L rry

FUNKTIONSKNAPP

MODE
» Tryck pa knappen MODE for att valja
konsolfunktioner; TIME, COUNT,
TOTAL COUNT och CALORIES.

» Tryck och hall i 4 sekunder for
att aterstalla: TIME, COUNT och
CALORIES.

SET

Stall in varden for: TIME,COUNT, TOTAL

COUNT och CALORIES nér den inte ari

skanningslage.

» Tryck pa knappen SET for att stalla in
konsolen i malinmatningslage.

* Tryck pa MODE for att valja ett mal
du vill stallain. (det valda malet
blinkar nar det ar majligt att stalla in
varde.)

» Tryck pa knappen SET for att 6ka
malinmatningen, hall knappen SET
for att Oka vardet snabbt.

* Tryck pa knappen RESET kort for att
aterstalla det andrade valda malet.

* Tryck pa knappen MODE for att
aktivera nasta valfria mal att stalla in.
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1:a mal att stalla in ar TIME
+1 min (1~ 99)
2:a mal att stalla in ar CNT
+10 (1~9990)
3:e mal att stalla in ar T.C.
kan inte andras
4:e mal att stalla in ar CAL
+1 (1 ~999)

OBS!
e Nar du staller in ett mal, kommer det

installda malet rakna ned i aktivt lage.

« Nar malet har natts, kommer
konsolen bekrafta med 4 dubbla
akustiska pipsignaler. Det nadda
vardet kommer nu att rakna fran "0”.

* Du kan stalla in fler an ett mal, alla
mal kommer att meddela nar malet
natts.

* Nar du stéller in en grans for puls,
kommer konsolen att meddela detta
genom en kontinuerlig akustisk
trippel pipsignal nar den installda
gransen overskrids.

RESET

» Tryck och hall i 4 sekunder for att
aterstalla: TIME, CALORIES &
PULSE.

OBS!
* TOTAL COUNT kan endast
aterstallas genom att byta batterier.

FUNKTIONER OCH ANVANDING

SCAN

Automatiska skanningsfunktioner for:
TIME, COUNT, TOTAL COUNT och
CALORIES..

Varje display visas i 4 sekunder

TIME
Sparar traningstid automatiskt nar du
tranar.

COUNT
Sparar automatiskt antalet steg vid
traning

TOTAL COUNT
Sparar automatiskt det Totala antalet
steg gjorda for alla traningspass

CALORIE
Sparar branda kalorier automatiskt nar
du tranar.

OBS!

* Byt batterierna om displayen lyser
svagt eller inte visar nagra siffror.

» Skarmen stangs automatiskt av till
standbylage om ingen signal tas
emot efter 4 minuter.

+ Skarmen tands automatiskt nar
traning pabdrjas eller nar en knapp
trycks pa.

« Skarmen bdrjar automatiskt att rakna
nar du borjar trana och slutar rakna
nar du slutar trana efter 4 sekunder.

SPECIFIKATIONER

Batterityp 2 st AA-typ
Drifttemperatur 0°C ~ +40°C
Forvaringstemperatur  -10°C ~ +60°C

Ovning Instruktioner

Anvandningen av ditt traningsredskap
kommer att ge dig manga fordelar;
det kommer att forbattra din fysiska
kondition, tona musklerna och
tilsammans med en kalorikontrollerad
diet hjalpa dig att ga ned i vikt.

UPPVARMNINGSFASEN
Denna fas far blodet att bérja pumpa
runt i kroppen och férbereder musklerna
pa aktivitet. Den minskar aven risken for
kramp och muskelskada. Det ar tillradligt
att gora nagra stretchdvningar som visas
nedan. Varje stretchdvning ska hallas i
ungefar 30 sekunder. Tvinga eller tryck
inte in musklerna i en stretchdvning. Om
det gor ont, SLUTA
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TRANINGSFASEN
Detta ar fasen dar du jobbar. Efter
regelbunden anvandning, kommer
musklerna i dina ben att bli mer flexibla.
| denna fas ar det mycket viktigt att
bibehalla ett jamnt tempo fran bérjan
till slut. Anstrangningsnivan ska
vara tillracklig for att héja din puls till
malzonen som visas i nedanstaende
figur.

HEART RATE
200 ’
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T m MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

120
70%
100
M COOL DOWN
80
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Denna fas bor paga i minst 12 minuter,
aven om de flesta borjar med ungefar
15-20 minuter.

30 35 40 45 50 55

Bruksanvisning . Cardio Fit Row R30

NEDVARVNINGSFASEN
Under denna fas far ditt kardiovaskulara
system och dina muskler varva
ned. Den ar en upprepning av
uppvarmningsovningen, t.ex. minska
ditt tempo, fortsatt i ca 5 minuter.
Stretchdvningarna ska nu upprepas.
Kom ihag att inte tvinga eller trycka in
musklerna i stretchévningen.

Nar du blir mer valtranad, kan du trana

langre och hardare. Vi rekommenderar

att trdna minst tre ganger i veckan, och,
om mgjligt, fordela dina traningstillfallen
jamnt under hela veckan.

MUSKELTONING
For att tona musklerna nar du anvander
traningsredskapet, maste du stalla
in en ganska hog belastning. Detta
belastar benmusklerna mer och kan
innebara att du inte kan trana sa lange
som du vill. Om du aven forsoker
forbattra din kondition, maste du éndra
ditt traningsprogram. Du bor trana
som vanligt under uppvarmnings- och
nedvarvningsfaserna, men mot slutet av
traningsfasen kan du 6ka belastningen
sa att dina ben far jobba hardare. Du
maste minska hastigheten for att halla
pulsen i malzonen.

VIKTMINSKNING
Den viktigaste faktorn har ar hur mycket
du anstranger dig. Ju hardare och langre
du tranar, desto fler kalorier branner du.
Detta ar i princip detsamma som om du
tranade for att forbattra din kondition,
skillnaden ar malet.

Ytterligare
information

BORTSKAFFANDE AV A

FORPACKNING @149
Riktlinjer fran myndigheter uppmanar att
vi minskar mangden avfall som placeras
i deponier. Vi ber dig darfor att bortskaffa
allt forpackningsavfall pa ett ansvarsfullt
satt pa allmanna atervinningscentraler.




TLINTLIRI®

g Bruksanvisning . Cardio Fit Row R30

BORTSKAFFANDE AV b4l
UTTJANT REDSKAP

Vi pa Tunturi hoppas att du far
manga ars trevlig anvandning
av ditt traningsredskap. Men det
kommer en tid nar ditt traningsredskap
ar uttjant. Enligt den europeiska WEEE-
lagstiftningen, ansvarar du for korrekt
bortskaffande av ditt traningsredskap pa
en allman atervinningsanlaggning.

Skotsel och
underhall

» Kontrollera och dra at alla delar innan
detta traningsredskap anvands.

» Traningsredskapet kan rengodras
med en fuktig trasa och ett milt
rengoringsmedel. ANVAND INTE
|6sningsmedel.

+ Kontrollera regelbundet om
traningsredskapet uppvisar tecken pa
skador eller slitage.

* Underlatenhet att undersdka
traningsredskapet regelbundet kan
paverka utrustningens sakerhetsniva.

+ Byt alla defekta komponenter
direkt och/eller anvand inte
traningsredskapet innan det ar
reparerat.

Garanti

Produkten omfattas av en garanti fran
leveransdatumet (maste styrkas av
faktura eller foljesedel). Ytterligare
information om garantivillkor kan
erhallas av din lokala aterférsaljare.
Garantivillkoren kan skilja sig at mellan
olika lander. Skador som orsakats av
normal forslitning, dverbelastning eller
felaktig hantering omfattas inte av
garantin. Skador som orsakats av fel
pa material eller tillverkning omfattas av
garantin och kommer att repareras eller
ersattas utan kostnad.

FEL OCH FUNKTIONSSTORNINGAR

Trots standig kvalitetskontroller, kan

fel och funktionsstérningar intraffa som

orsakas av enstaka delar. | de flesta

fallen racker det med att byta ut den
felaktiga delen.

*  Om utrustningen inte fungerar
korrekt, kontakta omedelbart
aterforsaljaren.

* Lamna utrustningens modellnummer
och serienummer till aterférsaljaren.

* Ange problemets art, férhallanden vid
anvandning och inkopsdatum..

Transport och
lagring

A VARNING

» Var tva om att bara och forflytta
utrustningen.

» Sta framfor utrustningen pa
vardera sidan och ta ett fast grepp
i handtagen. Lyft utrustningens
framsida sa att baksidan lyfts pa
hjulen. Forflytta utrustningen och
satt ner den forsiktigt. Placera
utrustningen pa en skyddande grund
for att forhindra att golvet skadas.

* Forflytta utrustningen forsiktigt
Over ojamna ytor. Forflytta inte
utrustningen till dvervaningen med
hjulen, utan bar utrustningen med
handtagen.

» Fdrvara utrustningen pa en torr plats
med sa liten temperaturvariation som
mojligt.

Friskrivning

2016 Tunturi New Fitness B.V.
Alla rattigheter forbehallna.

Produkten och handboken kan komma
att andras. Specifikationer kan andras
utan forvarning.
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Lammittelyvaihe.............cccccvvviiinennee.
Harjoitteluvaihe ......................o.
Jaahdyttelyvaihe ...........................
Lihasten kiinteytys .........cccccceeeieienins
Painon pudotus..........cccceevveeeeienennne.

LISATIETOA LAITTEEN

OMISTAJALLE.......coonees
Hoito ja huolto..............ccccciiiiiii

PUHDISTUS JA HUOLTO................
KULJETUS JA SAILYTYS...............

Tama suomennettu kayttoohje on
kaannetty englannin kielesta.
Pidatamme oikeudet mahdollisiin
kaannosvirheisiin. Kaannos tehty
virallisen, englanninkielisen version
pohjalta
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Tervetuloa

Tervetuloa Tunturi New Fitness
-maailmaan!

Kiitamme sinua taman Tunturi-laitteen
ostosta. Tunturi tarjoaa laajan valikoiman
ammattimaisia kuntoilulaitteita, mukaan
lukien crosstrainerit, juoksumatot,
kuntopydrat, soutulaitteet ja varinalevyt.
Tunturi-laite sopii koko perheelle
kuntotasosta riippumatta. Katso lisatiedot
verkkosivuiltamme www.tunturi.com

Turvallisuusohjeet ja
-varoitukset

A VAROITUS

Lue turvallisuusvaroitukset ja

-ohjeet. Turvallisuusvaroitusten

ja - ohjeiden noudattamatta

jattaminen voi aiheuttaa henkildon
loukkaantumisen tai laitevaurion.

Sailyta turvallisuusvaroitukset ja - ohjeet
myohempaa kayttda varten.

A VAROITUS

Sykkeenvalvontajarjestelmat saattavat
olla epatarkkoja. Liiallinen arjoittelu
saattaa aiheuttaa vakavia harjoittelu tai
kuoleman. Jos tunnet olosi heikoksi,
lopeta harjoittelu heti.

« Tama laite soveltuu seka koti- etta
ammattikayttéon (esim. sairaaloihin,
paloasemille, hotelleihin, kouluihin).
Enimmaiskaytto on rajoitettu 6 tuntiin
paivassa. Laite ei sovellu tayteen
kaupalliseen kayttoon (esim. suuriin
kuntosaleihin).

« Taman laitteen kaytto lasten tai
fyysisesti, aistillisesti, henkisesti,
tai liilkunnallisesti rajoittuneiden,
tai kokemukseltaan ja tiedoiltaan
puutteellisten henkildiden toimesta
voi aiheuttaa vaaratilanteita. Heidan
turvallisuudestaan vastuussa olevien
henkildiden on annettava selkeat
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ja tarkat ohjeet laitteen kaytosta ja
valvottava laitteen kayttoa.

Ennen harjoituksen aloittamista ota
yhteys laakariin terveystarkastusta
varten.

Jos sinulla on pahoinvointia,
huimausta, tai muita epatavallisia
oireita, lopeta valittomasti harjoitus ja
ota yhteys laakariin.

Valta lihaskipuja ja venahdyksia
aloittamalla jokainen harjoitus
lammittelyjaksolla ja paata jokainen
harjoitus jaahdyttelyjaksolla. Muista
venytella harjoittelun lopuksi.

Laite on sopiva vain sisakayttoon.
Laite ei ole sopiva ulkokayttoon.
Kayta laitetta riittavalla tuuletuksella
varustetuissa tiloissa. Ala kayta
laitetta vetoisissa tiloissa valttaaksesi
kylmettymisen.

Kayta laitetta vain
ymparistélampatilassa 10 °C

- 35 °C. Sailyta laitetta vain
ymparistolampotilassa 5 °C - 45 °C.
Ala kayta tai sailyta laitetta kosteissa
tiloissa. liImankosteus ei saa koskaan
olla yli 80 %.

Kayta laitetta vain sen aiottuun
tarkoitukseen. Ala kayta laitetta
muihin, kuin tassa kayttdoppaassa
esitettyihin tarkoituksiin.

Ala kayta laitetta, jos sen jokin osa on
vaurioitunut tai viallinen. Jos osa on
vaurioitunut tai viallinen, ota yhteys
jalleenmyyjaan.

Pida katesi, jalkasi ja kehon muut
osat pois liikkuvista osista.

Pida hiuksesi pois liikkuvista osista.
Kayta asianmukaista vaatetusta ja
kenkia.

Pida vaatteet, korut ja muut esineet
pois liikkuvista osista.

Varmista, etta vain yksi henkilo
kerrallaan kayttaa laitetta. Yli 110

kg (240 Ibs) painava henkilo ei saa
kayttaa laitetta.

Ala avaa laitetta ilman yhteydenottoa
jalleenmyyjaasi.r.

SAHKOTURVALLISUUS

(koskee vain sahkoista laitetta)

Varmista aina ennen kayttoa, etta
sahkolahteen jannite on sama

kuin laitekilvessa ilmoitettu laitteen
nimellisjannite.

Ala kayta jatkojohtoa.

Pida virtajohto pois kuumasta, oOljysta
ja teravista kulmista.

Ala tee muutoksia virtajohtoon tai
pistokkeeseen.

Ala kayta laitetta, jos virtajohto tai
virtajohdon pistoke on vaurioitunut tai
viallinen. Jos virtajohto tai virtajohdon
pistoke on vaurioitunut tai viallinen,
ota yhteys jalleenmyyjaasi.

Suorista aina virtajohto taysin.
Ala vie virtajohtoa laitteen alitse. Ala
laita virtajohtoa maton alle. Ala laita
virtajohdon paalle mitdan esineita.
Varmista, ettei virtajohto roiku
poydan kulman yli. Varmista, ettei
virtajohtoon voi vahingossa tarttua
Kiinni tai kompastua.

Ala jata laitetta ilman valvontaa
virtajohdon ollessa liitettyna
pistorasiaan.

Ala veda pistoketta irti pistorasiasta
virtajohdosta vetamalla.

Irrota pistoke pistorasiasta, kun laite
ei ole kaytdssa, ennen asennusta
tai purkamista ja ennen puhdistusta
seka huoltoa.



Kokoonpano
PAKKAUKSEN SISALTO
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Pakkaus sisaltaa kuvassa naytetyt osat.

Jos osa puuttuu, ota yhteys
jalleenmyyjaan.
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Pakkaus sisaltaa kuvassa naytetyt osat.

Jos osa puuttuu, ota yhteys
jalleenmyyjaan.

YLEISET KOKOONPANO-OHJEET

VAROITUS

+ Kokoonpane laite esitetyssa
jarjestyksessa

» Vahintaan kahden henkildn on
kannettava ja siirrettava laitetta.

HUOMAUTUS
Sijoita laite kovalle, tasaiselle
alustalle.

» Asettakaa laite suojajalustalle
lattiapinnan vaurioiden estamiseksi.

* Varaa vahintaa 100 cm tilaa laitteen
ympairille.
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Katso piirroksesta laitteen oikea
asennus.

KOKOONPANOVAIHEET

Vaihe 1

* Asenna etutukiputki paikoilleen.

* Yhdista sensorijohdot mittaristoon.

* Asenna mittari paikoilleen
kiinnikkeeseen ( kayta kiinnittamiseen
kahta ruuvia, jotka ovat valmiiksi
kiinnitettyna mittariin).

Huomioiitavaa:
Varo vaurioittamasta johtoja asennuksen
aikana.

Vaihe 2

» Liita jalkatukiputki laitteen rungon
alle. Kayta asennuksessa ohjeessa
esittettyja kiinnityselementteja.

+ Liitd vasen jalkatuki vasempaan
jalkatukiputken kiinnikkeeseen.

+ Tyodnna akseli lapi vasemman
jalkatuen kiinnikeosista. Varmista
asennus kayttamalla ohjeessa
esitettyja kiinnityselementteja.

* Asenna oikean puoleinen jalkatuki
vastaavalla menetelmalla kuin vasen
puoli.

Vaihe 3




* Asenna liukuputki paikoilleen
liv'uttamalla putki eturungossa
olevaan U-kiinnitysosaan. Kayta
kiinnitykseen ohjeessa esitettyja
kiinnityselementteja.

+ Kiinnita kaksi rajoitinta liukuputken
etuosaan - yksi kummallekin
puolelle ja varmista kiinnitykset
kuusiokoloruuveilla.

« Tyonna istuin paikoilleen
liukuputkeen. Kiinnita taman
jalkeen kaksi rajoitinta liukuputkien
takaosaan — yksi kummallekin
puolelle ja varmista kiinnitykset
kuusiokoloruuveilla.

+ Kiinnita suojatulpat liukuputkien
takapaahan.

» Kiinnita takatuki liukuputkien
takaosan alle ohjeessa esitetyilla
kiinnityselementeilla.

Huom:
Aseta kaikki ruuvit/ pultit paikoilleen
ennen kuin kiristat ne taysin..

Kaytto

TUKIJALKOJEN SAATAMINEN
Laite on varustettu kahdella tukijalat.
Tukijalat voidaan saataa, kun laite ei ole
vakaa.

« Kaanna tukijalkoja tarpeen mukaan,
jotta laite on vakaasti lattialla.
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AILYTYSASENTO

» Poista lukitus (55), nosta
liukuputki ylos ja asenna lukitus
paikoilleen, jotta laite jaa tukevasti
sailytysasentoon.

Huomioitavaa:

Kun laite saadetaan takaisin
sailytysasennosta kayttdasentoon, tue
kadella liukuputkiosaa alas laskettaessa.

VASTUKSEN SAATAMINEN
Kasvattaaksesi tai pienentaaksesi
vastusta, kaanna putken saatonupista.
Myétapaivaan kaantamalla (+) lisaat
vastusta ja vastapaivaan (-) kaantamalla
pienennat vastusta. Nupin ylapuolella
oleva asteikko (1-8) auttaa sopivan
vastuksen asettamisessa.
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Harjoitukset

Harjoituksen on oltava sopivan kevyt,
mutta pitkakestoinen. Aerobinen-
harjoitus perustuu kehon maksimi
hapenottokyvyn parantamiseen, mika
puolestaan parantaa kestavyytta

ja kuntotasoa. Harjoituksen aikana
sinun tulisi hikoilla, mutta sinun ei

tulisi hengastya. Harjoittele vahintaan
kolme kertaa viikossa 30 minuuttia
peruskuntotason saavuttamiseksi ja
yllapitamiseksi. Paranna kuntotasoasi
lisaamalla harjoituskertojen maaraa.
On hyddyllista yhdistaa saanndllinen
harjoitus terveelliseen dieettiin. Dieettiin
sitoutuneen henkilon tulisi harjoitella
paivittain, ensi alkuun korkeintaan 30
minuuttia ja vahitellen lisaten paivittainen
harjoitusaika yhteen tuntiin. Aloita
harjoituksesi hitaalla nopeudella ja
pienelld vastuksella estaaksesi liiallisen
rasituksen sydan-verisuonijarjestelmaan.
Nopeutta ja vastusta voidaan vahitellen
lisata kuntotason parantuessa.
Harjoituksesi tehokkuus voidaan mitata
seuraamalla sydamesi lyontinopeutta ja
pulssisi nopeutta.

Ohjauspaneel

LT L |

rErry

TOIMINTOPAINIKE

MODE

» Painamalla painiketta MODE voit
valita mittaritoiminnot: TIME, COUNT,
TOTAL COUNT ja CALORIES.

+ Painamalla painiketta yhtajaksoisesti
4 sekunnin ajan voit nollata toiminnot:
TIME, COUNT ja CALORIES.

SET

Aseta arvot toiminnoille: TIME,

COUNT ja CALORIES., kun et ole

skannaustilassa.

* Paina painiketta SET kun
haluat asettaa mittarin
tavoitteensyottotilaan.

+ Painamalla painiketta MODE voit
valita tavoitteen jonka arvon haluat
asettaa. (valittu tavoite alkaa vilkkua,
kun arvo voidaan asettaa).

» Voit korottaa tavoitteen syéttdarvoa
painamalla painiketta SET ja voit
korottaa syottdarvoa nopeasti
painamalla yhtajaksoisesti painiketta
SET.

* Nollaa valittu muutettu tavoite
painamalla lyhyesti painiketta
RESET.

* Painamalla painiketta MODE
voit valita seuraavan valinnaisen
tavoitteen, jonka arvon haluat
asettaa.

Ensimmainen asetettava tavoite on

TIME + 1 min (1-99)
Toinen asetettava tavoite on
CNT +10 (1~9990)

Kolmas asetettava tavoite on

TOTAL COUNT ei voida muuttaa
Neljas asetettava tavoite on

CAL + 1 (1-999)
HUOM.

« Kun asetat tavoitteen, asetettu

tavoitearvo lasketaan taaksepain
kayttotilassa.

+ Kun tavoite on saavutettu, mittari
antaa 4 kaksoisaanimerkkia.
Saavutettu arvo lasketaan nyt
eteenpain arvosta “0” alkaen.



« Voit asettaa useampia tavoitteita, ja
mittari antaa aanimerkin jokaisesta
saavutetusta tavoitteesta.

* Kun asetat raja-arvon
sykkeelle, mittari antaa jatkuvan
kolmoisaanimerkin, jos tama raja-
arvo ylitetaan.

RESET
+ Painamalla painiketta yhtajaksoisesti

4 sekunnin ajan voit nollata toiminnot:

TIME, CALORIES & PULSE.

HUOM:
« TOTAL COUNT voidaan nollata vain
paristot vaihtamalla.

TOIMINNOT

SCAN

Skannaa automaattisesti seuraavat
toiminnot: TIME, COUNT, TOTAL
COUNT ja CALORIES.

Jokainen nayttd naytetdan 4 sekunnin
ajan

TIME
Laskee automaattisesti kertyneen
harjoitteluajan.

SPEED
Nayttaa senhetkisen
harjoittelunopeuden.

COUNT
Laskee automaattisesti harjoittelun
aikana kertyneet askeleet.

TOTAL COUNT

Laskee automaattisesti kaikkien
harjoittelukertojen aikana kertyneet
askeleet

CALORIE
Laskee automaattisesti harjoittelun
aikana poltetut kalorit.
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Jos haluat mitata sykkeesi, ota
kummallakin kadella kiinni kasitukien
anturilevyista. Mittari nayttaa
senhetkisen sykkeesi (BPM)
nestekidenaytdssa 6 - 7 sekunnin
kuluttua.

Huomaa: Ensimmaisten 2 - 3 sekunnin
aikana mitattu syke voi olla todellista
syketta korkeampi, minka jalkeen se
palautuu normaalille tasolle. Mittaustulos
ei sovellu |aaketieteellisen hoidon
perustaksi.

HUOM:

* Jos naytté on hamara tai lukuja ei
nay, vaihda mittarin paristot.

+ Jos mittari ei vastaanota signaalia
4 minuuttiin, naytto siirtyy
automaattisesti virransaastotilaan.

+ Naytto palaa itsestaan kayttotilaan,
kun alat harjoitella tai painat
painiketta.

* Kun aloitat harjoittelun, nayttd alkaa
automaattisesti laskea arvoja, ja
se lopettaa arvojen laskemisen,
kun harjoittelu keskeytetaan yli 4
sekunnin ajaksi.

TEKNISET TIEDOT

Paristot 2 kpl AA-tyyppi
Kayttolampdtila 0°C-+40°C
Sailytyslampotila  -10 °C - +60 °C

Ohjeita harjoittelua
varten

Kuntolaitteen kaytto tarjoaa monia
etuja: se parantaa fyysista kuntoa,
kiinteyttaa lihaksia ja hallittuun
ruokavalioon yhdistettyna se auttaa
myos pudottamaan painoa.
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LAMMITTELYVAIHE
Taman vaiheen tarkoituksena on saada
veri vitaamaan nopeammin ympari
kehoa ja panna lihakset tekemaan tyota.
Lammittely vahentaa myos kramppien
ja lihasvammojen riskia. Suosittelemme,
etta teet muutaman venyttelyharjoituksen
alla olevan kuvan mukaisesti. Jokaisen
venytyksen tulisi kestaa noin 30
sekuntia. Ala tee venytyksia vakisin tai
nykaisten - jos tunnet kipua, LOPETA.

o 4

FORWARD
SIDE BENDS BENDS

5%

OUTER THIGH CALF / ACHILLES

HARJOITTELUVAIHE
Tama on se vaihe, jossa ponnistelet.
Saanndllisen harjoittelun tuloksena
jalkojesi lihakset tulevat joustavammiksi.
Tassa vaiheessa on hyvin tarkeaa
yllapitaa tasaista nopeutta koko ajan.
Rasituksen tulisi olla riittavan suuri, jotta
sykkeesi nousee tavoitealueelle alla
olevan kaavion mukaisesti.

HEART RATE

T MAXIMUM

140 TARGET ZONE 85%

70%

M COOL DOWN

55 60 65 70 75 AGE

Taman vaiheen tulisi kestaa vahintaan
12 minuuttia, mutta useimmilla
aloittelijoilla se on noin 15-20 minuuttia.

JAAHDYTTELYVAIHE
Taman vaiheen tarkoituksena on
antaa verenkiertojarjestelmasi ja
lihaksiesi palautua. Jaahdyttelyssa
toistetaan lammittelyvaiheen
harjoitukset vahentamalla ensin
nopeutta ja jatkamalla talla nopeudella
noin 5 minuuttia. Toista sitten
venyttelyharjoitukset pitaen mielessa,
etta venytyksia ei saa tehda vakisin tai
nykaisten.
Kun kuntosi nousee, voit tarvita
pidempia ja raskaampia harjoituksia. On
suositeltavaa treenata vahintaan kolme
kertaa viikossa, ja harjoittelut olisi hyva
jakaa tasaisesti viikon varrelle.

LIHASTEN KIINTEYTYS
Jos tavoitteenasi on lihasten
kiinteytys, sinun pitda asettaa vastus
suureksi. Silloin jalkojesi lihakset
rasittuvat enemman, etka ehka pysty
treenaamaan niin pitkaan kuin haluaisit.
Jos tavoitteenasi on myods kunnon
kohentaminen, sinun pitaa muuttaa
harjoitteluohjelmaasi. Harjoittele
lammittely- ja jaahdyttelyvaiheissa
normaalisti, mutta lisda vastusta
harjoitteluvaiheessa, jotta jalkasi joutuvat
tekemaan enemman tyota. Vahenna
tarvittaessa nopeutta, jotta sykkeesi
pysyy tavoitealueella.

PAINON PUDOTUS
Ratkaisevaa on se, miten rasittavaa
harjoittelu on. Mita enemman ja mita
pidempaan harjoittelet, sitd enemman
poltat kaloreita. Vaikutus on sama kuin
jos harjoittelisit kunnon kohentamiseksi,
vaikka tavoite on nyt toinen.



Lisatietoa laitteen
omistajalle

PAKKAUKSEN HAVITTAMINEN 0.5
Lainsdadantd ohjeistaa meita '%49
vahentamaan kaatopaikoille

toimitetun jatteen maaraa. Sen vuoksi
pyydamme sinua toimittamaan kaikki
pakkausjatteet sita varten tarkoitettuun
Kierratyspisteeseen.

LAITTEEN HA\_/_I'_I_'TAMINEN_ —
KAYTTOIAN PAATTYESSA eS|
Me Tunturilla toivomme, etta —e
iloitset kuntolaitteestasi vuosia.
Jokainen kuntolaite tulee
kuitenkin aikanaan oman kayttoikansa
loppuun. Kotitalouksien sahko- ja
elektroniikkalaiteromua kasittelevien
eurooppalaisten maaraysten (WEEE)
mukaan sinun kuuluu toimittaa
kuntolaitteesi sita varten tarkoitettuun

kerayspaikkaan.

HOITO JA HUOLTO

» Tarkasta ja kirista kaikki osat ennen
kuntolaitteen kayttoa.

* Voit puhdistaa kuntolaitteen kevyesti
kostutetulla liinalla ja miedolla,
hankaamattomalla puhdistusaineella.
ALA KAYTA liuottimia.

+ Tarkasta saanndllisesti, etta
kuntolaite ei ole vahingoittunut tai
kulunut.

* Tarkastuksen laiminlyonti voi
vaikuttaa laitteen turvallisuuteen.

» Vaihda vialliset osat valittdmasti ja/tai
poista kuntolaite kaytosta siihen asti
kun se on korjattu.

Puhdistus ja huolto

Viat ja hairiot

Huolimatta jatkuvasta
laadunvarmistuksesta laitteessa voi
tapahtua yksittaisen osan aiheuttamia
vikoja ja hairidita. Useimmissa
tapauksissa viallisen osan vaihtaminen
on riittavaa.
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* Jos laite ei toimi normaalisti, ota
valittomasti yhteys jalleenmyyjaan.

* Anna jalleenmyyijalle laitteen malli-
ja sarjanumero. Kerro ongelman
luonne, kayttdolosuhteet ja ostopaiva.

Kuljetus ja sailytys

A VAROITUS

Vahintaan kahden henkilon on

kannettava ja siirrettava laitetta.

» Seisokaa laitteen edessa sen
kummallakin puolella ja tarttukaa
tiukasti kiinni kasitangoista. Nostakaa
laitetta siten, etta laitteen takapaa on
pyorilla. Siirtakaa laite ja laskekaa
se varovasti alas. Asettakaa laite
suoja-alustalle lattiapinnan vaurioiden
estamiseksi.

- Siirra laitetta varovasti epatasaisilla
pinnoilla. Ala siirra laitetta ylakertaan
pyoria kayttaen. Suorita siirto
kahvatuista kantaen.

« Sailyta laitetta kuivassa,
mahdollisimman tasalampatilaisessa
paikassa.

Takuu

Tuotteella on takuu toimituspaivasta
alkaen (todistettu laskulla tai
toimitusilmoituksella). Lisatietoja
takuuehdoista on saatavissa paikalliselta
jalleenmyyjaltasi. Takuuehdot voivat
vaihdella maasta toiseen. Takuu ei kata
normaalia kulumista, ylikuormitusta,

tai vaaraa kasittelya. Takuu kattaa
materiaali- ja valmistusvikojen
aiheuttamat vauriot ja ne korjataan tai
osat vaihdetaan veloituksetta.

Vastuuvapauslauseke

© 2016 Tunturi New Fitness BV
Kaikki oikeudet pidatetaan.

Tuote ja kayttdopas saattavat muuttua.
Teknisia tietoja saatetaan muuttaa ilman
eri ilmoitusta.
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Specifications
Product

Operating system.Manual Adjustment +
PMS

Flywheel weight ... 4 kg
Rotating mass ..........cccccvvvviiiiinennn. 5 kg
Power supply ....... 2 x AA type batteries
Max user weight ......... 110 kg / 242 Ibs.
Monitor
Display size........ccccc........ LCD ( 60x63)
Display type ........ccccuuveee. monochrome
Resistance level..........cccooveiiiieen. 8
Programs total ............cccevveeiiiieen. -
Quick start/ manual..............coccceeenen. -
Functions
Auto Scan ................... Every 4 seconds
Running time................... 00:00 ~ 99:59
Current speed............ 1,9~99,9 KM/ H
Count ..o 0 ~ 9999
Calories.......ccccovviivieennennns 0 ~ 999 Kcal.
Quality
Operating environment ................ Home
En-957 class .......ooovvviviciiiiiiieeeee HC
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PARTS LIST
Part | Description Qty 41 | Eye bolt
No. 42 France nut
1 Main frame 1 43 | Flywheel
2 | Carriage bolt (M10) 2 44 | Hex head bolt
3 Front stabilizer 1 45 | Self tapping screw
4 End cap for front stabilizer 2 46 | Small bushing
5 End cap for slide rail L/R 1M 47 | Magnetic assembly
6 Curved washer ($10*®22) 2 48 | Rope pulley cover
7 Acorn nut (M10) 2 49 Hex head nut
8 Level tension knob 1 50 | Hex head bolt (M6)
9 Computer 1 51 | Sensor bracket
10 | Screw (M5) 2 52 | Computer support tube cover
11 | Seat 1 53 | Spring washer (®8)
12 | Allen screw (M6) 6 54 | Flat washer (®8*®25)
13 Flat washer (®6*®17) 6 55 Lock knob
14 | Pedal L/R 171 56 | Bushing

15 | Axle for pedal 57 | Axle for slide rail

16 | Computer sensor wire 58 | U type connect tube

17 | Pedal support tube 59 | Self tapping screw

18 | Bracket for rope pulley 60 | Spring

19 Carriage bolt (M8) 61 Grommet

20 |Endcap 62 | Computer support tube
21 Self tapping screw(M4+*20) 63 Handlebar
22 | Collar 64 | Axle for computer support tube

23 | Allen screw (M8%*20) 65 | Idler pulley

24 | Allen screw (M8*16) 66 | Axle for idler

~N | O

25 Flat washer (®8*®17)

67 Adjust knob
68 Self tapping screw

26 Slide rail

27 | Screw (M5*15) 69 | Foam grip for handlebar

28 | Rear stabilizer 70 | End cap for handlebar

29 | End cap for rear stabilizer 71 Upper cover for handlebar

A TAINDNINDNINDINDI A2 a2l N2 2NN, DDINND Al dND NN

30 | Allen screw (M6*20) 72 | Lower cover for handlebar

31 Nylon nut (M8)

32 Wheel

33 Sleeve

34 Acorn nut (M8)

35 Seat support

36 | Belt

Al A NDRAINININ AR AalcoRNINMNDNIN =N

37 Rope pulley w/rope

38 | Chain cover L/R 11
39 Flywheel adjustor 2
40 Nylon nut (M6) 2
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