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Istruzioni per l’esercizio

L’utilizzo del vostro fitness trainer vi darà diversi 
benefici, migliorerà la vostra forma fisica, tono 
muscolare e, insieme a una dieta con le calorie 
sotto controllo, vi aiuterà a perdere peso.

La fase di riscaldamento
Questa fase aiuta a far scorrere il sangue nel 
corpo e a far funzionare correttamente i muscoli. 
Ridurrà anche il rischio di crampi e di lesioni 
muscolari. Si consiglia di fare qualche esercizio 
di stretching come mostrato qui di seguito. Ogni 
esercizio di stretching andrebbe mantenuto 
per circa 30 secondi, non forzare o strappare i 
muscoli durante l’esercizio, se si sente un dolore 
FERMARSI SUBITO

La fase dell’esercizio
Questa è la fase dove fate il vostro sforzo. Dopo 
un uso regolare, i muscoli delle vostre gambe 
diventeranno più flessibili. Lavorare nell’ottica 
del vostro obiettivo è molto importante per 
mantenere un ritmo costante durante l’esercizio. 
La velocità del vostro lavoro dovrebbe essere 
sufficiente per aumentare il vostro battito cardiaco 
nella zona target mostrata sul grafico qui sotto.
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Questa fase dovrebbe durare almeno 12 minuti 
anche se la maggior parte delle persone inizia a 
circa 15-20 minuti

La fase di defaticamento
Questa fase consente al vostro sistema 
cardiovascolare e ai vostri muscoli di rilassarsi. 
Questa è una ripetizione dell’esercizio di 
riscaldamento, cioè riduce il vostro ritmo, 
e continua per circa 5 minuti. Gli esercizi 
di stretching adesso andrebbero ripetuti, 
ricordandosi sempre di non forzare o strappare i 
vostri muscoli nello stretching.  
A mano a mano che sarete più in forma, potreste 
aver bisogno di allenarvi di più e più a lungo. 
Si consiglia di allenarsi almeno tre volte alla 
settimana, e se possibile, spalmare gli esercizi in 

Tono muscolare
Per tonificare i muscoli mentre siete sul vostro 
fitness trainer dovrete impostare la resistenza 
abbastanza alta. Questo sforzerà di più i muscoli 
delle vostre gambe e potrebbe voler dire che 
non potrete allenarvi per il tempo che avreste 
desiderato. Se anche voi state cercando di 
migliorare la vostra forma dovrete modificare 
il vostro programma di allenamento. Dovreste 
allenarvi normalmente durante le fasi di 
riscaldamento e di defaticamento, ma verso la 
fine della fase dell’esercizio dovreste aumentare 
la resistenza, per fare lavorare di più le vostre 
gambe. Dovrete ridurre la vostra velocità per 
mantenere la vostra freuenza cardiaca nella zona 
target.

Perdere peso
Qui il fattore importante è la quantità di sforzo 
che mettete. Più forte e a lungo lavorate e più 
calorie brucerete. In effetti è uguale a come se 
stesse allenandovi per migliorare la vostra forma, 
la differenza è l’obiettivo.

Utilizzo

Aprire e ripiegare.
Togliere il perno di blocco dal giunto e piegare la 
guida in allumini, quindi bloccare con il perno di 
blocco.

Regolazione della resistenza

Per aumentare o diminuire la resistenza, ruotare la 
manopola di regolazione nella parte superiore del 
tubo di supporto del manubrio 
	- Senso orario (direzione +) per aumentare la 

resistenza.
	- Senso antiorario (direzione -) per diminuire la 

resistenza.

La scala sopra la manopola (1-8) vi aiuta a trovare 
e azzerare una resistenza adatta.

Console

La console per questa bici è opzionale e può 
essere acquistata come parte aggiuntiva, ma non 
è necessaria.
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La console aggiuntiva può essere associata 
tramite il trasmettitore radio incorporato.

 ‼  NOTA
•	 Se non si desidera acquistare la console 

aggiuntiva, consigliamo di rimuovere la 
batteria dall’alloggiamento del trasmettitore.

	- Il trasmettitore radio si trova sotto la manopola 
di regolazione della resistenza. 

	- Il trasmettitore radio dispone di un interruttore 
per impostarlo in modalità attiva o disattiva.

	- La console riceverà automaticamente il segnale 
del trasmettitore quando il trasmettitore viene 
impostato in modalità attiva.

Sostituzione della batteria

In caso di problemi nell’associare la console, 
consigliamo di sostituire la batteria CR2032 
nell’alloggiamento del trasmettitore. 

OFF

CR2032 x1

ON

OPEN  
CLOSE

Pulizia e manutenzione

L’apparecchio non richiede manutenzione 
speciale. L’apparecchio non richiede ricalibrazione 
quando viene assemblato, utilizzato e sottoposto 
a assistenza in conformità con le istruzioni.

 ⚠ ATTENZIONE 
•	 Prima di qualsiasi intervento di pulizia e 

manutenzione, rimuovere l’adattatore.
•	 Non utilizzare solventi per pulire 

l’apparecchio.

	- Pulire l’apparecchio con un panno morbido e 
assorbente dopo ogni uso.

	- Verificare regolarmente che tutte le viti e i dadi 
siano serrati.

	- Se necessario, lubrificare i raccordi.

Difetti e malfunzionamenti

Nonostante il costante controllo di qualità, i 
singoli componenti possono causare difetti e 
malfunzionamenti all’apparecchio. Nella maggior 
parte dei casi, è sufficiente sostituire i componenti 
difettosi.
	- Se l’apparecchio non funziona correttamente, 

contattare immediatamente il ivenditore.
	- Fornire il numero di modello e il numero 

di serie dell’apparecchio al rivenditore. 
Comunicare la natura del problema, le 
condizioni d’uso e la data d’acquisto.

Risoluzione dei problemi: 
	- Se la visualizzazione dello schermo LCD è 

debole, significa che le batterie devono essere 
cambiate.

	- Se non c’è nessun segnale quando si pedala, 
controllare se il cavo è connesso bene.

 ‼   NOTA
•	 Se si interrompe l’allenamento per 4 minuti, 

la schermata principale si spegnerà.
•	 Se il computer visualizza le cose in modo 

anomalo, reiinserire le batterie e riprovare. 

Trasporto e stoccaggio

 ⚠ ATTENZIONE
•	 Prima di trasportare e riporre l’apparecchio, 

rimuovere l’adattatore.
•	 Per trasportare e spostare l’apparecchio 

sono necessarie almeno due persone.

	- Posizionarsi in piedi davanti all’apparecchio 
da entrambi i lati e afferrare saldamente le 
impugnature. Sollevare la parte anteriore 
dell’apparecchio in modo da sollevare il retro 
sulle ruote. Spostare l’apparecchio e abbassarlo 
con cura. Collocare l’apparecchio su una base 
protettiva per evitare danni alla superficie del 
pavimento.

	- Spostare l’apparecchiatura con attenzione sulle 
superfici irregolari. Non spostare l’apparecchio 
al piano superiore utilizzando le ruote ma 
sostenerlo per le impugnature.

	- Riporre l’apparecchio in un luogo asciutto con 
la minore variazione di temperatura possibile.
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Informazioni aggiuntive

SmalTimento dell’imballo
Le linee guide governative chiedono di ridurre 
la quantità di rifiuti smaltiti nelle discariche. 
Per questo vi chiediamo di smaltire in modo 
responsabile tutti i rifiuti d’imballo presso dei 
centri di riciclaggio pubblici.

SmalTimento a fine vita
Noi di Tunturi speriamo che possiate godervi 
molti anni di piacevole uso dal nostro fitness 
trainer. Tuttavia, arriverà il momento quando 
il vostro fitness trainer arriverà alla fine della 
sua vita utile. Secondo la Legislazione Europea 
WEEE voi siete responsabili per uno smalTimento 
appropriato del vostro fitness trainer presso una 
struttura di raccolta pubblica autorizzata.

Dati tecnici

Parametro Unità di 
misura

Valore

Ricevitore per 
la frequenza 
cardiaca 
telemetrico

Frequenza X

Lunghezza cm 
inch

94.5 
37.2

Larghezza cm 
inch

46.0 
18.1

Altezza cm 
inch

114,0 
44.9

Peso kg 
lbs

14.5 
32.0

Peso massimo 
utente

kg 
lbs

110 
240

Battery size 1x CR2032

Garanzia	

Garanzia dell’attrezzo sportivo Tunturi

Condizioni di garanzia
Il consumatore è tutelato da tutti i diritti previsti 
dalla legislazione nazionale e riguardanti l’acquisto 
di beni di consumo. Questi diritti fondamentali 
non sono limitati dalle condizioni di garanzia. 
La garanzia entra in vigore solo se l’attrezzo in 
questione prodotto dall’azienda Tunturi Ltd. viene 
utilizzato in linea con le condizioni ambientali 
d’uso specificate dal fabbricante. Le condizioni 
ambientali d’uso degli attrezzi son

Condizioni per la garanzia
La garanzia entra in vigore dalla data dell’acquisto 
dell’attrezzo. Le condizioni per la garanzia 
possono variare in funzione del paese. Rivolgersi 
al rivenditore di zona per maggiori informazioni 
sulle condizioni per la garanzia.

Copertura della garanzia 
L’azienda Tunturi Ltd ed i suoi rappresentanti non 
rispondono per nessun motivo dei danni indiretti 
causati all’acquirente dall’attrezzo. Per danni 
indiretti s’intendono quelli relativi al mandato 
sfruttamento dell’attrezzo, mancato guadagno o 
altri danni di natura economica.

Limiti di garanzia
La garanzia copre i difetti di materiale e fabbrica 
dell’attrezzo che si manifestano subito dopo 
l’acquisto. La garanzia copre solo i difetti che si 
manifestano durante l’uso normale e conforme 
alle istruzioni del manuale di installazione, 
manutenzione ed uso fornito da Tunturi. L’azienda 
Tunturi Ltd ed i suoi rivenditori non rispondono 
dei danni causati da eventi al di fuori del loro 
controllo. La garanzia riguarda solo il proprietario 
originario dell’attrezzo ed è in vigore solo in quei 
paesi in cui Tunturi Ltd dispone di un proprio 
rappresentante autorizzato. 
La garanzia non copre i difetti di quegli attrezzi 
o componenti che sono stati modificati senza 
l’espressa autorizzazione del fabbricante Tunturi 
Ltd. La garanzia non copre i difetti causati dalla 
normale usura, da un uso in condizioni non 
previste, dalla corrosione, dalla movimentazione e 
dal trasporto. 
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La garanzia non copre rumori o suoni emessi 
durante l’uso a meno che non impediscano l’uso 
dell’attrezzo e che non siano causati da un guasto 
all’attrezzo stesso.
La garanzia non comprende nemmeno i normali 
interventi di servizio dell’attrezzo, come per 
esempio la pulizia, lubrificazione, controllo 
periodico dei componenti né le piccole 
installazioni che può effettuare il cliente stesso 
e che non richiedono lo smontaggio/montaggio 
dell’attrezzo. Questi interventi sono, per esempio, 
la sostituzione del pannello, dei pedali o di altri 
componenti analoghi. La garanzia non copre gli 
interventi di riparazione previsti, se non vengono 
eseguiti da un rappresentante autorizzato Tunturi. 
Se sbagliate a seguire le istruzioni del manuale 
d’uso, decade subito la garanzia sul prodotto.

Dichiarazione del 

fabbricante

Tunturi New Fitness BV dichiara che questo 
prodotto è conforme ai seguenti standard e
direttive: EN 957 (HC), 89/336/CEE. Pertanto sul 
prodotto è apposto il marchio CE.

01-2018

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Paesi Bassi

Clausola di esonero della 

responsabilità

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Tutti i diritti riservati.

Il prodotto e il manuale sono soggetti a 
modifiche. Le specifiche tecniche possono essere 
modificate senza preavviso.
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Bicicleta estática

¡Bienvenido al mundo de Tunturi Fitness!
Le agradecemos la compra de esta máquina 
Tunturi. Tunturi ofrece una amplia gama de 
máquinas de fitness profesionales como bicicletas 
elípticas, cintas de correr y bicicletas de ejercicio. 
La máquina Tunturi es adecuada para toda la 
familia, independientemente del nivel de forma 
física. Si desea información adicional, visite 
nuestro sitio web www.tunturi.com.

Advertencias de seguridad

 ⚠ ADVERTENCIA 
•	 Lea las advertencias de seguridad 

y las instrucciones. De no seguirse 
las advertencias de seguridad y las 
instrucciones pueden producirse lesiones 
personales o daños en la máquina. 
Conserve las advertencias de seguridad y las 
instrucciones para su consulta posterior.

	- La máquina es adecuada únicamente para uso 
doméstico. La máquina no es adecuada para un 
uso comercial.

	- El uso máx. Está limitado a 3 horas al día.
	- El uso de esta máquina por niños o por 

personas con una discapacidad física, 
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 explícitas o 
supervisar el uso de la máquina.

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

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

	- Para evitar dolor y tensión muscular, realice 
un calentamiento antes de empezar a hacer 
ejercicio y termine haciendo relajación. 
Recuerde hacer estiramientos al final de la 
sesión de ejercicio.

	- La máquina es adecuada únicamente para uso 
en interior. La máquina no es adecuada para un 
uso en exterior.

	- Utilice la máquina únicamente en lugares con 
una ventilación adecuada. No utilice la máquina 
en lugares donde haya corriente para no 
resfriarse.

Español
Este manual español es una traducción del texto 
ingles. No se pueden derivar derechos de esta 
traducción. El texto original en inglés prevalecerá.
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	- Utilice la máquina únicamente en lugares con 
una temperatura ambiente entre +15°C~+35°C 
/ 59°F~95°F. Almacene la máquina únicamente 
en lugares con una temperatura ambiente entre 
+5°C~+45°C / 41°F~113°F..

	- No utilice ni almacene la máquina en espacios 
húmedos. La humedad del aire no debe ser 
superior al 80%.

	- Utilice la máquina sólo para su uso previsto. 
No la utilice para otros fines que no sean los 
descritos en el manual.

	- La máquina no debe utilizarse si alguna de las 
piezas ha sufrido daños o tiene algún defecto. 
Contacte con su proveedor si alguna de las 
piezas ha sufrido daños o tiene algún defecto.

	- Mantenga las manos, los pies y demás partes 
del cuerpo alejadas de las piezas móviles.

	- Mantenga el pelo alejado de las piezas móviles.
	- Lleve ropa y calzado adecuado.
	- Mantenga la ropa, las joyas y otros objetos 

alejados de las piezas móviles.
	- Asegúrese de que sólo una persona utilice la 

máquina cada vez. La máquina no debe ser u
	- ilizada por personas cuyo peso supere los 110 

kg (242 lbs).
	- No abra la máquina sin consultar con su 

proveedor.

Instrucciones de montaje

Descripción (fig. A)

La bicicleta estática es una máquina estacionaria 
de fitness que se utiliza para simular la acción 
de montar en bicicleta sin generar una presión 
excesiva en las articulaciones.

Package contents (fig. B & C)

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

	- El paquete contiene los elementos de fijación 
que se muestran en la fig. C. onsulte la sección 
“Descripción”.

 ‼   NOTA
•	 Si falta una pieza, contacte con su 

proveedor.

Montaje (fig. D)

 ⚠ ADVERTENCIA
•	 Monte la máquina en el orden indicado.
•	 Al menos dos personas deben transportar y 

mover la máquina.

 ⚠ PRECAUCIÓN
•	 Coloque la máquina sobre una superficie 

firme y nivelada.
•	 Coloque la máquina sobre una base 

protectora para evitar daños en la superficie 
del suelo.

•	 Deje unos 100 cm/ 40 inch de espacio 
alrededor de la máquina.

	- Consulte las ilustraciones para el correcto 
montaje de la máquina.

 ‼   NOTA
•	 Guarde las herramientas suministradas con 

este producto una vez que haya completado 
el montaje del producto,  
para futuros fines de servicio. 

Sesiones de ejercicio

La sesión de ejercicio debe ser ligera, pero de 
larga duración. El ejercicio aeróbico se basa en 
mejorar el consumo de oxígeno máximo del 
cuerpo, lo que a su vez mejora la resistencia y 
la forma física. Debe transpirar, pero no debe 
quedarse sin aliento durante la sesión de 
ejercicio. Para lograr y mantener un nivel de forma 
física básico, debe realizar ejercicio al menos tres 
veces a la semana, 30 minutos cada vez. Aumente 
el número de sesiones de ejercicio para mejorar 
su nivel de forma física. 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 o menos cada 
vez, aumentando gradualmente el tiempo de 
ejercicio diario hasta una hora. Empiece la sesión 
de ejercicio a velocidad baja y resistencia baja 
para evitar que el sistema cardiovascular se vea 
sometido a una tensión excesiva. A medida 
que mejore el nivel de forma física, pueden 
aumentarse gradualmente la velocidad y la 
resistencia. La eficiencia de su ejercicio puede 
medirse supervisando su frecuencia cardíaca y sus 
pulsaciones.
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Ejercicio Instrucciones

El uso de su entrenador le aportará muchas 
ventajas, mejorará su tono físico, tonificará los 
músculos y, combinado con una dieta con un 
consumo controlado de calorías, le ayudará a 
perder peso.

Fase de calentamiento
Esta fase mejora la circulación y favorece el buen 
funcionamiento de los músculos. Asimismo, 
reduce el riesgo de calambres y de lesiones 
musculares. Es conveniente realizar una serie 
de ejercicios de estiramiento, como se muestra 
más abajo. Al estirar se debe mantener la 
posición durante unos 30 segundos; no fuerce 
los músculos ni realice movimientos bruscos para 
estirarlos, si duele, PARE inmediatamente.

Fase de ejercicio
Esta es la fase de esfuerzo. Tras un uso regular, los 
músculos de las piernas irán ganando flexibilidad. 
Es importante mantener un ritmo estable 
durante toda esta fase. El ejercicio debe ser lo 
suficientemente fuerte como para incrementar el 
ritmo cardíaco hasta el objetivo que se muestra 
en el siguiente cuadro.
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Esta fase debe tener una duración mínima de 
12 minutos, aunque la mayoría de las personas 
empiezan a los 15-20 minutos.

Fase de enfriamiento
La finalidad de esta fase es permitir que se relaje 
el sistema cardiovascular y los músculos. Es una 
repetición 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 
músculos o hacer movimientos bruscos. 
A medida que vaya mejorando su forma física, 
es posible que el entrenamiento tenga que ser 
más 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.

Tonificación muscular
Si quiere tonificar los músculos mientras trabaja 
con el aparato, deberá ajustar la resistencia en un 
nivel bastante alto. Así aumentará la tensión sobre 
los músculos de las piernas, con lo que es posible 
que no pueda entrenarse durante todo el tiempo 
que le gustaría. Si quiere mejorar su condición 
física, tendrá que modificar también el programa 
de entrenamiento. El entrenamiento durante 
las fases de calentamiento y enfriamiento será 
igual, pero debe aumentar la resistencia hacia el 
final de la fase de ejercicio para incrementar el 
esfuerzo del tren inferior. Tendrá que reducir la 
velocidad para mantener el ritmo cardíaco en la 
zona objetivo.

Pérdida de peso
El factor determinante en este sentido es 
el esfuerzo realizado. Cuanto más intenso y 
prolongado sea el ejercicio físico, más calorías 
quemará. En realidad, es lo mismo que si se 
entrenara para mejorar la condición física, lo que 
cambia es el objetivo.

Uso

Desplegado y plegado de la máquina
Por favor, tire del pasador de bloqueo de la junta 
y plegar el riel de aluminio, a continuación, la 
fijación por el pasador de bloqueo.

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 (dirección +) para aumentarla y en 
el sentido contrario (dirección -) para disminuirla. 

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

La consola es opcional para esta bici, se puede 
comprar como elemento adicional, pero no es 
necesaria.
La consola adicional se puede conectar mediante 
el transmisor de radio integrado.

 ‼   NOTA
•	 Si no desea adquirir la consola adicional, le 

recomendamos extraer la batería de la caja 
del transmisor.

	- El transmisor de radio se encuentra debajo de 
la perilla de ajuste de la resistencia. 

	- El transmisor de radio incorpora un interruptor 
para poner el transmisor en modo encendido o 
apagado.

	- Al encender el transmisor, la consola recibe 
automáticamente su señal.

Sustitución de la batería

Si tiene dificultades para conectar la consola, le 
recomendamos sustituir la batería CR2032 de la 
caja del transmisor. 

OFF

CR2032 x1

ON

OPEN  
CLOSE

Limpieza y mantenimiento

La máquina no requiere un mantenimiento 
especial. No es necesario recalibrar la máquina 
cuando ésta se ha montado, utilizado y mantenido 
según las instrucciones.

 ⚠ ADVERTENCIA
•	 Antes de la limpieza y el mantenimiento, 

retire el adaptador.
•	 No utilice disolventes para limpiar la 

máquina.

	- Limpie la máquina con un paño suave y 
absorbente tras cada uso.

	- Compruebe periódicamente que todos los 
tornillos y las tuercas estén apretados.

	- En caso necesario, lubrique las juntas.

Defectos y fallos

A pesar del control de calidad continuo, la 
máquina puede presentar defectos y fallos ebidos 
a piezas individuales. En la mayoría de los casos, 
será suficiente sustituir la pieza defectuosa.
	- Si la máquina no funciona correctamente, 

contacte inmediatamente con su proveedor.
	- Facilite al proveedor el número de modelo y 

el número de serie de la máquina. Indique la 
naturaleza del problema, las condiciones de 
uso y la fecha de compra.

Solución de problemas: 
	- Si la pantalla LCD está oscurecida, significa que 

las pilas deben cambiarse.
	- Si no hay señal al pedalear, por favor 

compruebe que el cable esté bien conectado.

 ‼   NOTA
•	 Al detener el entrenamiento durante 4 

minutos, la pantalla principal se apagará.
•	 Si el ordenador presenta información 

anormal en pantalla, por favor vuelva a 
instalar las pilas y prueba de nuevo. 

Transporte y 

almacenamiento

 ⚠ ADVERTENCIA
•	 Al menos dos personas deben transportar y 

mover la máquina.
•	 Mueva la máquina y bájela con cuidado. 

Coloque la máquina sobre una base 
protectora para evitar daños en la superficie 
del suelo.

•	 Mueva la máquina con cuidado sobre 
superficies irregulares. No suba la máquina 
por las escaleras usando las ruedas; 
transporte la máquina por los manillares.

•	 Almacene la máquina en un lugar seco con 
la menor variación de temperatura posible.
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Información adicional

Eliminación de embalajes
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 públicos de reciclaje.

Eliminación al final de la vida util
Desde Tunturi esperamos que disfrute de su 
equipo de entrenamiento durante muchos años. 
No obstante, llegará un momento en que éste 
llegue al final de su vida útil. Conforme a la 
Directiva WEEE (relativa a la gestión de residuos 
procedentes de equipos eléctricos y electrónicos) 
le corresponde a usted la responsabilidad 
de desechar adecuadamente su equipo de 
entrenamiento en un centro público autorizado de 
recogida.

Datos técnicos

Parámetro Unidad de 
medición

Valor

Receptor 
telemétrico de 
la frecuencia 
cardíaca.

Frecuencia X

Longitud cm 
inch

94.5 
37.2

Anchura cm 
inch

46.0 
18.1

Altura cm 
inch

114,0 
44.9

Peso kg 
lbs

14.5 
32.0

Peso máx. del 
usuario

kg 
lbs

110 
240

Tamaño de pila 1x CR2032

Garantía	

Garantía del propietario del aquipo 
Tunturi

Condiciones de la garantía
El consumidor tiene derecho a la aplicación de 
los derechos legales específicos de la legislación 
nacional concernientes al comercio de bienes 
de consumo y esta garantía no limita dichos 
derechos. La Garantía del Propietario sólo estará 
en vigor cuando el equipo se utilice en el entorno 
de uso permitido por Tunturi New Fitness BV para 
dicho equipo de ejercicio. En las instrucciones de 
uso de cada aparato se especifica el entorno de 
uso permitido para el mismo.

Términos de la garantía
Los términos de la garantía comenzarán el día de 
la compra. Los términos de garantía pueden variar 
por país, así que consulte con su distribuidor local 
para ver cuáles son los términos de la garantía.

Cobertura de la garantía
Tunturi New Fitness BV o los distribuidores 
Tunturi no responderán en ninguna circunstancia 
a causa de esta garantía por los eventuales 
daños indirectos, secundarios, resultantes o 
especiales de ningún tipo derivados del uso o la 
imposibilidad de uso de este equipo.

Restricciones a la garantía
La garantía cubre los fallos debidos a la 
fabricación y los materiales en un equipo de 
ejercicio que esté en su ensambladura original. 
La garantía cubre solamente defectos que se 
manifiesten durante un uso normal, conforme a 
las instrucciones dadas en la guía suministrada 
con el equipo, a condición de que se hayan 
observado las instrucciones de montaje, 
mantenimiento y utilización proporcionadas 
por Tunturi. Tunturi New Fitness BV y los 
distribuidores Tunturi no pueden responder de 
fallos ocasionados por circunstancias ajenas a su 
control. La presente garantía sólo es válida para 
el comprador original del equipo de ejercicio y 
tiene vigencia solamente en los países en los que 
Tunturi New Fitness BV cuenta con un importador 
autorizado. La garantía no cubre los equipos de 
ejercicio o sus partes que hayan sido modificados 
sin el consentimiento previo de Tunturi New 
Fitness BV. La garantía no cubre fallos derivados 
del desgaste normal, de un uso indebido, de su 
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uso en condiciones para las que el equipo no 
ha sido concebido, corrosión o daños sufridos 
durante la carga o el transporte. 

La garantía no cubre los sonidos o ruidos 
emitidos durante el uso que no impidan de forma 
sustancial la utilización del equipo y que no estén 
provocados por un fallo del mismo
La garantía no cubre las actividades de 
mantenimiento tales como limpieza, lubricación 
o el ajuste normal de las piezas, ni los 
procedimientos de instalación que el cliente 
pueda realizar por sí mismo y que no requieran 
un desmontaje / montaje especial del equipo de 
ejercicio. Estos procedimientos son, por ejemplo, 
el cambio de contadores, pedales o de otras 
piezas simples similares. No se reembolsarán las 
reparaciones realizadas durante el periodo de 
garantía por agentes no autorizados por Tunturi. 
Si no se siguen adecuadamente las instrucciones 
dadas en el Manual del Propietario se invalidará la 
garantía del producto.

Declaración del fabricante

Tunturi New Fitness BV declara que el producto es 
conforme con las siguientes normas y directivas: 
EN 957 (HC), 89/336/CEE. Por tanto, el producto 
dispone de marcado CE.

01-2018

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
The Netherlands

Descargo de 

responsabilidad

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Reservados todos los derechos.

El producto y el manual están sujetos a cambios. 
Las especificaciones pueden cambiarse sin previo 
aviso.
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Upprätt cykel

Välkommen till Tunturi Fitness värld!
Tack för att du köpte denna utrustning från 
Tunturi. Tunturi erbjuder ett stort utbud av 
professionell träningsutrustning, exempelvis 
crosstrainers, löpband, träningscyklar och 

På svenska
Denna handbok är en översättning av den 
engelska texten. Vi förbehåller oss rätten till 
eventuella översättningsfel. Den engelska 
originaltexten råder.
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roddmaskiner. Utrustning från Tunturi passar hela 
familjen, oavsett träningsnivå. Mer information 
finns på vår webbplats, www.tunturi.com.

Säkerhetsvarningar

 ⚠ VARNING
•	 Läs säkerhetsvarningarna 

och instruktionerna. Om inte 
säkerhetsvarningarna och instruktionerna 
följs kan det medföra skador på 
personer eller utrustningen. Behåll 
säkerhetsvarningarna och instruktionerna för 
framtida bruk.

	- Utrustningen är endast anpassad för 
hemmabruk. Utrustningen är inte anpassad

	- Maximal användning är begränsad  
till 3 timmar per dag.

	- Om utrustningen används av barn eller 
personer med fysiska, sensoriska, mentala 
eller motoriska handikapp, eller som saknar 
erfarenhet och kunskap, kan detta medföra 
risker. Personer som är ansvariga för deras 
säkerhet måste ge tydliga instruktioner, eller 
övervaka användningen av utrustningen.

	- Innan du påbörjar din träning, uppsök en läkare 
som kan kontrollera din hälsa.

	- Om du upplever illamående, yrsel eller andra 
onormala symptom, avsluta genast din träning 
och kontakta en läkare.

	- Börja varje träningspass med att värma upp och 
avsluta varje träningspass med nedvarvning för 
att undvika muskelsmärtor och sträckningar. 
Kom ihåg att stretcha i slutet av träningen.

	- Utrustningen är endast anpassad för 
användning inomhus. Utrustningen är inte 
anpassad för användning utomhus.

	- Använd endast utrustningen i miljöer med god 
ventilation. Använd inte utrustningen i dragiga 
miljöer för att undvika att bli förkyld.

	- Använd endast utrustningen i miljöer med 
temperatur mellan 10°C~35°C/ 50°F~95°F. 
Förvara endast utrustningen i miljöer med 
temperatur mellan 5°C~45°C/ 41°F~113°F.

	- Använd inte och förvara inte utrustningen i 
fuktig miljö. Luftfuktigheten får aldrig överstiga 
80%.

	- Använd endast utrustningen för dess avsedda 
ändamål. Använd inte utrustningen för andra 
ändamål än de som beskrivs i handboken.

	- Använd inte den här utrustningen om någon del 
är trasig eller skadad. Om någon del är trasig 
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eller skadad, kontakta din återförsäljare.
	- Håll undan händer, fötter och andra kroppsdelar 

från de rörliga delarna.
	- Håll undan håret från de rörliga delarna.
	- Bär passande kläder och skor.
	- Håll undan kläder, smycken och andra föremål 

från de rörliga delarna.
	- Låt bara en person åt gången använda 

utrustningen. Utrustningen får inte användas av 
personer som väger mer än 110 kg (242 lbs).

	- Öppna inte utrustningen utan att kontakta din 
återförsäljare.

Monteringsanvisningar

Beskrivning (fig. A)

Din upprätta cykel är en stationär träningsmaskin 
som används för att simulera cykling utan att 
orsaka kraftigt tryck på lederna.

Förpackningens innehåll (fig. B & 

C)

	- Förpackningen innehåller delarna som visas i 
fig. B.

	- Förpackningen innehåller de fästdon som visas i 
fig. C. Se avsnittet “Beskrivning”.

 ‼   ANMÄRKNING
•	 Om någon del saknas, kontakta din 

återförsäljare.

Montering (fig. D)

 ⚠ VARNING
•	 Montera utrustningen i angiven ordning.
•	 Var två om att bära och förflytta 

utrustningen.

 ⚠ OBS.
•	 Placera utrustningen på en stabil och jämn 

yta.
•	 Placera utrustningen på en skyddande grund 

för att förhindra att golvet skadas.
•	 Lämna åtminstone 100 cm fritt runt 

utrustningen.

	- Illustrationerna visar det korrekta sättet att 
montera utrustningen.

 ‼   ANMÄRKNING
•	 Spara verktygen som följer med denna 

produkt när monteringen är klar  
så att du kan använda dem för framtida 
servicearbeten. 

Träning	

Träningen måste vara lagom lätt, men hålla på 
länge. Aerobisk träning är till för att förbättra 
kroppens maximala syreupptag, vilket förbättrar 
uthålligheten och konditionen. Du ska svettas, 
men du ska inte bli andfådd under träningen. 
För att uppnå och behålla en grundkondition, 
träna  åtminstone tre gånger i veckan, 30 minuter 
åt gången. Öka antalet träningspass för att 
förbättra din kondition. Det är bra att kombinera 
regelbunden träning med hälsosam kost. En 
person som har bestämt sig för att banta bör 
träna dagligen, 30 minuter eller mindre till en 
början och sedan öka den dagliga träningstiden 
till en timme.  Börja din träning i låg hastighet 
och med lågt motstånd för att förhindra att 
hjärtkärlsystemet utsätts för kraftig belastning. 
När konditionen förbättras, kan hastigheten och 
motståndet ökas gradvis. Din tränings effektivitet 
kan mätas genom att kontrollera din hjärtfrekvens 
och din puls.

Övning Instruktioner

Användningen av ditt träningsredskap kommer 
att ge dig många fördelar; det kommer att 
förbättra din fysiska kondition, tona musklerna och 
tillsammans med en kalorikontrollerad diet hjälpa 
dig att gå ned i vikt.

Uppvärmningsfasen
Denna fas får blodet att börja pumpa runt 
i kroppen och förbereder musklerna på 
aktivitet. Den minskar även risken för kramp 
och muskelskada. Det är tillrådligt att göra 
några stretchövningar som visas nedan. Varje 
stretchövning ska hållas i ungefär 30 sekunder. 
Tvinga eller tryck inte in musklerna i en 
stretchövning. Om det gör ont, SLUTA
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Träningsfasen
Detta är fasen där du jobbar. Efter regelbunden 
användning, kommer musklerna i dina ben att 
bli mer flexibla. I denna fas är det mycket viktigt 
att bibehålla ett jämnt tempo från början till slut. 
Ansträngningsnivån ska vara tillräcklig för att höja 
din puls till målzonen som visas i nedanstående 
figur
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Denna fas bör pågå i minst 12 minuter, även om 
de flesta börjar med ungefär 15-20 minuter.

Nedvarvningsfasen
Under denna fas får ditt kardiovaskulära system 
och dina muskler varva ned. 

Den är en upprepning av uppvärmningsövningen, 
t.ex. minska ditt tempo, fortsätt i ca 5 minuter. 
Stretchövningarna ska nu upprepas. Kom 
ihåg att inte tvinga eller trycka in musklerna i 
stretchövningen. 
När du blir mer vältränad, kan du träna längre 
och hårdare. Vi rekommenderar att träna minst 
tre gånger i veckan, och, om möjligt, fördela dina 
träningstillfällen jämnt under hela veckan.

Muskeltoning
För att tona musklerna när du använder 
träningsredskapet, måste du ställa in en ganska 
hög belastning. Detta belastar benmusklerna mer 
och kan innebära att du inte kan träna så länge 
som du vill. Om du även försöker förbättra din 
kondition, måste du ändra ditt träningsprogram. 
Du bör träna som vanligt under uppvärmnings- 
och nedvarvningsfaserna, men mot slutet av 
träningsfasen kan du öka belastningen så att 
dina ben får jobba hårdare. Du måste minska 
hastigheten för att hålla pulsen i målzonen.

Viktminskning
Den viktigaste faktorn här är hur mycket du 
anstränger dig. Ju hårdare och längre du tränar, 
desto fler kalorier bränner du. Detta är i princip 
detsamma som om du tränade för att förbättra din 
kondition, skillnaden är målet.

Användning

Fälla upp och fälla ihop utrustningen
Dra ut låsstiftet från fogen och vik 
aluminiumskenan och säkra sedan med låsstiftet.

Justering af motståndet

Du kan öka eller minska motståndet med hjälp 
av reglaget upptill på handstödet. Om du vrider 
medsols (+) ökar motståndet och om du vrider 
motsols (-) minskar motståndet. 

Med hjälp av skalan (1-8) är det lätt att ställa in 
önskat motstånd.

Kontrollpanel

Kontrollpanelen för denna cykel är valfri och kan 
köpas som en extradel, men är inte nödvändig.
Den extra kontrollpanelen kan parkopplas via den 
inbyggda radiosändaren.

 ‼   OBS
•	 Om du inte vill köpa den extra 

kontrollpanelen så rekommenderar vi att du 
avlägsnar batteriet i sändarhuset.

	- Radiosändaren är placerad under reglaget för 
motståndsjustering. 

	- Radiosändaren är utrustad med en strömbrytare 
för att sätta på och stänga av den.

	- Kontrollpanelen tar automatiskt emot 
sändarsignalen när sändaren sätts i på-läge.

Byte av batteri

Om du har problem med att parkoppla 
kontrollpanelen rekommenderar vi att du byter ut 
CR2032-batteriet i sändarhuset. 

OFF

CR2032 x1

ON

OPEN  
CLOSE
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Rengöring och underhåll

Utrustningen kräver inte något särskilt underhåll. 
Utrustningen kräver inte omkalibrering när den 
monteras, används eller servas i enlighet med 
instruktionerna.

 ⚠ VARNING
•	 Innan rengöring och underhåll, avlägsna 

adaptern.
•	 Använd inte lösningsmedel för att rengöra 

utrustningen.

	- Rengör utrustningen med en mjuk och 
absorberande trasa efter varje nvändning.

	- Kontrollera regelbundet att alla skruvar och 
muttrar är åtdragna.

	- Smörj vid behov.

Fel och funktionsstörningar

Trots ständig kvalitetskontroller, kan fel och 
funktionsstörningar inträffa som orsakas av 
enstaka delar. I de flesta fallen räcker det med att 
byta ut den felaktiga delen.
	- Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta 

omedelbart återförsäljaren.
	- Lämna utrustningens modellnummer och 

serienummer till återförsäljaren. Ange 
problemets art, förhållanden vid användning 
och inköpsdatum.

Felsökning: 
	- Om LCD-displayen lyser svagt betyder det att 

batteriet måste bytas ut.
	- Om det inte kommer någon signal när du 

trampar måste du kontrollera om kabeln sitter 
i riktigt.

 ‼   OBS!
•	 Om träningen stoppas i 4 minuter slocknar 

huvudskärmen.
•	 Om datorn uppvisar onormala värden, sätt i 

batteriet på nytt och försök igen. 

Transport och lagring

 ⚠ VARNING
•	 Innan transport och förvaring, avlägsna 

adaptern.

•	 Var två om att bära och förflytta 
utrustningen.

	- Stå framför utrustningen på vardera sidan och 
ta ett fast grepp i handtagen. Lyft utrustningens 
framsida så att baksidan lyfts på hjulen. Förflytta 
utrustningen och sätt ner den försiktigt. Placera 
utrustningen på en skyddande grund för att 
förhindra att golvet skadas.

	- Förflytta utrustningen försiktigt över ojämna 
ytor. Förflytta inte utrustningen till övervåningen 
med hjulen, utan bär utrustningen med 
handtagen.

	- Förvara utrustningen på en torr plats med så 
liten temperaturvariation som möjligt.

Ytterligare information

Bortskaffande av förpackning
Riktlinjer från myndigheter uppmanar att 
vi minskar mängden avfall som placeras i 
deponier. Vi ber dig därför att borstskaffa allt 
förpackningsavfall på ett ansvarsfullt sätt på 
allmänna återvinningscentraler.

Bortskaffande av uttjänt redskap
Vi på Tunturi hoppas att du får många års trevlig 
användning av ditt träningsredskap. Men det 
kommer en tid när ditt träningsredskap är uttjänt. 
Enligt den europeiska WEEE-lagstiftningen, 
ansvarar du för korrekt bortskaffande 
av ditt träningsredskap på en allmän 
återvinningsanläggning.

Teknisk information

Parameter Måttenhet Värde

Telemetrisk hjärt- 
frekvensmottagare.

Frekvens X

Längd cm 
inch

94.5 
37.2

Bredd cm 
inch

46.0 
18.1

Höjd cm 
inch

114,0 
44.9

Vikt kg 
lbs

14.5 
32.0
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Max användarvikt kg 
lbs

110 
240

Batteristorlek 1x CR2032

Garanti	

Tunturis ágargarantitunt

Garantivillkor
Konsumenten har rätt att tillämpa de 
nationellt lagstadgade rättigheterna gällande 
konsumentvaror och denna garanti begränsar inte 
dessa rättigheter.
Ägargarantin är giltig endast om Tunturis 
träningsredskap används i de miljöer som tillåts 
enligt Tunturi. Vilka miljöer som är tillåtna står i 
träningsredskapets bruksanvisning.

Garantivillkor
Garantivillkoren börjar att gälla från 
inköpsdatumet. Garantivillkoren kan variera mellan 
olika länder. Kontakta en lokal återförsäljare om 
garantivillkoren.

Garantins omfattning
Oavsett omständigheter, ansvarar inte Tunturi 
New Fitness BV eller Tunturis återförsäljare för 
uppkomna personskador som påverkar köparen, 
och som innebär inkomstförlust eller andra 
ekonomiska följdverkningar.

Gegränsninggar i garantin
Garantin gäller för arbets- och materialfel, 
förutsatt att redskapet är i originalmonterat 
skick. Garantin gäller endast fel som uppstår vid 
normalt bruk och då den använts enligt Tunturis 
instruktioner gällande montering, skötsel och 
användning. Tunturi New Fitness BV och Tunturis 
återförsäljare ansvarar ej för fel som uppkommer 
utanför deras kontroll.
Garantin gäller endast redskapets ursprungliga 
ägare och är gällande endast i de länder där 
det ifnns en godkänd Tunturi New Fitness BV 
återförsäljare.
Garantin gäller ej för redskap eller delar som 
har ändrats utan Tunturi New Fitness BV:s 
godkännande. Garantin gäller ej för fel som 
beror på normalt slitage, felaktig användning, 
användning i förhållanden som inte är avsett 
för redskapet, korrosion eller lastnings- och 
transportskador.

Garantin täcker inte ljud som uppstår under 
användning såvida dessa inte väsentligt hindrar 
utrustningens användning eller har orsakas av ett 
fel i utrustningen.
Garantin gäller inte för underhållsarbete, 
som rengöring, smörjning eller normal 
kontroll av komponenterna och inte heller för 
monteringsarbete som kunden själv kan göra 
och som inte kräver att redskapet plockas isär/
sätts ihop. Det gäller till exempel byte av mätare, 
trampor eller andra motsvarande enkla delar. 
Garantireparationer utförda av andra än en 
godkänd Tunturi-representant,ersätts inte. Ifall 
instruktionerna i manualen inte följs upphävs 
produktens garanti.

Försäkran från tillverkaren

Tunturi New Fitness BV försäkrar att produkten 
uppfyller följande standarder och direktiv:
EN 957 (HC), 89/336/EEG. Produkten är därför 
CE-märkt.

01-2018

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Nederländerna

Friskrivning

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Alla rättigheter förbehållna.

Produkten och handboken kan komma att ändras. 
Specifikationer kan ändras utan förvarning.
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Pystypyörä

Tervetuloa Tunturi Fitness -maailmaan!
Kiitämme sinua tämän Tunturi-laitteen ostosta. 
Tunturi tarjoaa laajan valikoiman ammattimaisia 
kuntoilulaitteita, mukaan lukien crosstrainerit, 
juoksumatot, kuntopyörät ja soutulaitteet.  
Tunturi-laite sopii koko perheelle kuntotasosta 
riippumatta. Katso lisätiedot verkkosivuiltamme 
www.tunturi.com 

Suomeksi
Tämä suomennettu käyttöohje on käännetty 
Englannin kielestä. Pidätämme oikeudet 
mahdollisiin käännösvirheisiin. Käännös tehty 
virallisen, englanninkielisen version pohjalta.
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Turvallisuusvaroitukset

 ⚠ VAROITUS
•	 Lue turvallisuusvaroitukset ja -ohjeet. 

Turvallisuusvaroitusten ja - ohjeiden 
jättäminen noudattamatta voi aiheuttaa 
henkilön loukkaantumisen tai laitevaurion. 
Säilytä turvallisuusvaroitukset ja - ohjeet 
myöhempää käyttöä varten.

	- Laite on sopiva vain kotikäyttöön. Laite ei ole 
sopiva kaupalliseen käyttöön.

	- Enimmäiskäyttö on rajoitettu 3 tuntiin päivässä
	- Tämän laitteen käyttö lasten tai fyysisesti, 

aistillisesti, henkisesti, tai liikunnallisesti 
rajoittuneiden, tai kokemukseltaan ja 
tiedoiltaan puutteellisten henkilöiden 
toimesta voi aiheuttaa vaaratilanteita. Heidän 
turvallisuudestaan vastuussa olevien henkilöiden 
on annettava selkeät ja tarkat ohjeet laitteen 
käytöstä ja valvottava laitteen käyttöä.

	- Ennen harjoituksen aloittamista ota yhteys 
lääkäriin terveystarkastusta varten.

	- Jos sinulla on pahoinvointia, huimausta, tai 
muita epätavallisia oireita, lopeta välittömästi 
harjoitus ja ota yhteys lääkäriin.

	- Vältä lihaskipuja ja venähdyksiä aloittamalla 
jokainen harjoitus lämmittelyjaksolla ja päätä 
jokainen harjoitus jäähdyttelyjaksolla. Muista 
venytellä harjoittelun lopuksi.

	- Laite on sopiva vain sisäkäyttöön. Laite ei ole 
sopiva ulkokäyttöön.

	- Käytä laitetta riittävällä tuuletuksella 
varustetuissa tiloissa. Älä käytä laitetta vetoisissa 
tiloissa välttääksesi kylmettymisen.

	- Käytä laitetta vain ympäristölämpötilassa 
10°C~35°C/ 50°F~95°F. Säilytä laitetta vain 
ympäristölämpötilassa 5°C~45°C/ 41°F~113°F.

	- Älä käytä tai säilytä laitetta kosteissa tiloissa. 
Ilmankosteus ei saa koskaan olla yli 80 %.

	- Käytä laitetta vain sen aiottuun tarkoitukseen. 
Älä käytä laitetta muihin, kuin tässä 
käyttöoppaassa esitettyihin tarkoituksiin.

	- Älä käytä laitetta, jos sen jokin osa on 
vaurioitunut tai viallinen. Jos osa on vaurioitunut 
tai viallinen, ota yhteys jälleenmyyjään.

	- Pidä kätesi, jalkasi ja kehon muut osat pois 
liikkuvista osista.

	- Pidä hiuksesi pois liikkuvista osista.
	- Käytä asianmukaista vaatetusta ja kenkiä.
	- Pidä vaatteet, korut ja muut esineet pois 

liikkuvista osista.
	- Varmista, että vain yksi henkilö kerrallaan 

käyttää laitetta. Yli 110 kg (242 lbs) ainava 
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henkilö ei saa käyttää laitetta.
	- Älä avaa laitetta ilman yhteydenottoa 

jälleenmyyjääsi.

Kokoamisohjeet

Kuvaus (kuva A)

Pystypyöräsi on paikallaan pysyvä kuntoilulaite, 
jota käytetään simuloimaan polkupyöräilyä ilman 
liiallista rasitusta niveliin.

Pakkauksen sisältö (kuva. B & C)

	- Pakkaus sisältää kuvassa B näytetyt osat.
	- Pakkaus sisältää kuvassa C näytetyt kiinnitTimet. 

Katso “Kuvaus”-osiota.

 ‼   ILMOITUS
•	 Jos osa puuttuu, ota yhteys jälleenmyyjään.

Kokoonpano (kuva. D)

 ⚠ VAROITUS
•	 Kokoonpane laite esitetyssä järjestyksessä.
•	 Vähintään kahden henkilön on kannettava ja 

siirrettävä laitetta.

 ⚠ HUOMAUTUS
•	 Sijoita laite kovalle, tasaiselle alustalle.
•	 Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan 

vaurioiden estämiseksi.
•	 Varaa vähintää 100 cm tilaa laitteen 

ympärille.

	- Katso piirroksesta laitteen oikea asennus.

 ‼   ILMOITUS
•	 Kun olet suorittanut asennuksen loppuun, 

pane tämän tuotteen mukana toimitetut 
työkalut talteen tulevia huoltotöitä varten.

Harjoitukset

Harjoituksen on oltava sopivan kevyt, mutta 
pitkäkestoinen. Aerobic-harjoitus perustuu 
kehon maksimi hapenottokyvyn parantamiseen, 
mikä puolestaan parantaa kestävyyttä ja 
kuntotasoa. Harjoituksen aikana sinun tulisi 

hikoilla, mutta sinun ei tulisi hengästyä. 
Harjoittele vähintään kolme kertaa viikossa 30 
minuuttia peruskuntotason saavuttamiseksi ja 
ylläpitämiseksi. Paranna kuntotasoasi lisäämällä 
harjoituskertojen määrää. On hyödyllistä yhdistää 
säännöllinen harjoitus terveelliseen dieettiin. 
Dieettiin sitoutuneen henkilön tulisi harjoitella 
päivittäin, ensi alkuun korkeintaan 30 minuuttia ja 
vähitellen lisäten päivittäinen harjoitusaika yhteen 
tuntiin. Aloita harjoituksesi hitaalla nopeudella ja 
pienellä vastuksella estääksesi liiallisen rasituksen 
sydän-verisuonijärjestelmään. Nopeutta ja vastusta 
voidaan vähitellen lisätä kuntotason parantuessa. 
Harjoituksesi tehokkuus voidaan mitata 
seuraamalla sydämesi lyöntinopeutta ja pulssisi 
nopeutta. Lisää nopeutta ja vastusta vähitellen 
oman kuntosi mukaan. Pidä pää pystyssä ja kaula 
suorana välttääksesi stressiä kaulassa, hartioissa 
ja selässä. Pidä selkäsi suorana. Varmista, että 
jalkasi ovat keskellä polkimia ja että lantio, polvet, 
nilkat ja varpaat ovat suoraan eteenpäin. Pidä 
painosi alaruumiin yläpuolella, huolimatta siitä, 
nojaatko eteepäin vai seisotko suorana. Lopeta 
harjoitusjaksosi vähentämällä nopeutta ja vastusta 
vähitellen. Muista venytellä harjoittelun lopuksi.

Ohjeita harjoittelua varten

Kuntolaitteen käyttö tarjoaa monia etuja: se 
parantaa fyysistä kuntoa, kiinteyttää lihaksia ja 
hallittuun ruokavalion yhdistettynä se auttaa myös 
pudottamaan painoa.

Lämmittelyvaihe
Tämän vaiheen tarkoituksena on saada veri 
virtaamaan nopeammin ympäri kehoa ja 
panna lihakset tekemään työtä. Lämmittely 
vähentää myös kramppien ja lihasvammojen 
riskiä. Suosittelema, että teet muutaman 
venyttelyharjoituksen alla olevan kuvan mukaisesti. 
Jokaisen venytyksen tulisi kestää noin 30 sekuntia. 
Älä tee venytyksiä väkisin tai nykäisten - jos tunnet 
kipua, LOPETA.

Harjoitteluvaihe
Tämä on se vaihe, jossa ponnistelet. Säännöllisen 
harjoittelun tuloksena jalkojesi lihakset tulevat 
joustavammiksi. Tässä vaiheessa on hyvin tärkeää 
ylläpitää tasaista nopeutta koko ajan. Rasituksen 
tulisi olla riittävän suuri, jotta sykkeesi nousee 
tavoitealueelle alla olevan kaavion mukaisesti
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Tämän vaiheen tulisi kestää vähintään 12 
minuuttia, mutta useimmilla aloittelijoilla se on 
noin 15-20 minuuttia.

Jäähdyttelyvaihe
Tämän vaiheen tarkoituksena on antaa 
verenkiertojärjestelmäsi ja lihaksiesi palautua. 
Jäähdyttelyssä toistetaan lämmittelyvaiheen 
harjoitukset vähentämällä ensin nopeutta ja 
jatkamalla tällä nopeudella noin 5 minuuttia. 
Toista sitten venyttelyharjoitukset pitäen mielessä, 
että venytyksiä ei saa tehdä väkisin tai nykäisten. 
Kun kuntosi nousee, voit tarvita pidempiä ja 
raskaampia harjoituksia. On suositeltavaa treenata 
vähintään kolme kertaa viikossa, ja harjoittelut olisi 
hyvä jakaa tasaisesti viikon varrelle.

Lihasten kiinteytys
Jos tavoitteenasi on lihasten kiinteytys, sinun pitää 
asettaa vastus suureksi. Silloin jalkojesi lihakset 
rasittuvat enemmän, etkä ehkä pysty treenaamaan 
niin pitkään kuin haluaisit. Jos tavoitteenasi on 
myös kunnon kohentaminen, sinun pitää muuttaa 
harjoitteluohjelmaasi. Harjoittele lämmittely- ja 
jäähdyttelyvaiheissa normaalisti, mutta lisää 
vastusta harjoitteluvaiheessa, jotta jalkasi joutuvat 
tekemään enemmän työtä. Vähennä tarvittaessa 
nopeutta, jotta sykkeesi pysyy tavoitealueella.

Painon pudotus
Ratkaisevaa on se, miten rasittavaa harjoittelu on. 
Mitä enemmän ja mitä pidempään harjoittelet, sitä 
enemmän poltat kaloreita. Vaikutus on sama kuin 
jos harjoittelisit kunnon kohentamiseksi, vaikka 
tavoite on nyt toinen.

Käyttö

Laitteen avaaminen ja kokoontaittaminen
Vedä lukitustappi irti liitoksesta ja käännä 
alumiinikisko ja kiinnitä sitten lukkotappi.

Vastuksen säätäminen

Kasvattaaksesi tai pienentääksesi vastusta, käännä 
putken säätönupista. Myötäpäivään kääntämällä 
(+) lisäät vastusta ja vastapäivään (-) kääntämällä 
pienennät vastusta. 

Nupin yläpuolella oleva asteikko (1-8) auttaa 
sopivan vastuksen asettamisessa.

Konsoli

Tämän pyörän konsoli on lisävaruste ja se voidaan 
ostaa erikseen, mutta se ei ole välttämätön.
Lisäkonsoli voidaan yhdistää sisäänrakennettuun 
radiolähettimeen.

 HUOMAUTUS
•	 Jos et halua ostaa lisäkonsolia, 

suosittelemme poistamaan pariston 
lähettimen kotelosta.

	- Radiolähetin sijaitsee vastuksen säätönupin alla. 
	- Radiolähetin on varustettu kytkimellä, jolla 

lähetin voidaan kytkeä päälle tai pois päältä.
	- Konsoli vastaanottaa lähettimen signaalin 

automaattisesti, kun lähetin asetetaan päälle.

Pariston vaihto

Jos sinulla on vaikeuksia konsolin yhdistämisessä, 
suosittelemme vaihtamaan lähettimen kotelossa 
olevan CR2032-pariston. 

OFF

CR2032 x1

ON

OPEN  
CLOSE

Puhdistus ja huolto

Laite ei vaadi erityishuoltoa. Laite ei vaadi 
uudelleenkalibrointia kokoonpanon, käytön ja 
ohjeiden mukaan suoritetun huollon jälkeen.



55

Suomi

 ⚠ VAROITUS 
•	 Irrota adapteri ennen puhdistusta ja huoltoa.
•	 Älä käytä liuottimia laitteen puhdistukseen.

	- Puhdista laite pehmeällä, imukykyisellä 
kankaalla jokaisen käytön jälkeen.

	- Tarkista säännöllisesti kaikkien ruuvien ja 
mutterien olevan tiukasti kiinni.

	- Voitele nivelet tarvittaessa.

Viat ja häiriöt

Huolimatta jatkuvasti laadunvarmistuksesta 
laitteessa voi tapahtua yksittäisen osan 
aiheuttamia vikoja ja häiriöitä. Useimmissa 
tapauksissa viallisen osan vaihtaminen on riittävää
	- Jos laite ei toimi normaalisti, ota välittömästi 

yhteys jälleenmyyjään.
	- Anna jälleenmyyjälle laitteen malli- ja 

sarjanumero. Kerro ongelman luonne, 
käyttöolosuhteet ja ostopäivä.

Vianmääritys: 
	- Nestekidenäytön himmeys on osoitus siitä, että 

paristot pitää vaihtaa.
	- Jos konsoli ei vastaanota signaalia polkemisen 

aikana, tarkista että johto on liitetty kunnolla.

 ‼   ILMOITUS
•	 Kun keskeytät harjoittelun 4 minuutiksi, 

päänäyttö kytkeytyy pois päältä.
•	 Jos tietojen esitys näytössä on epätavallista, 

asenna paristot uudestaan ja katso onko 
ongelma poistunut. 

Kuljetus ja säilytys

 ⚠ VAROITUS
•	 Irrota adapteri ennen kuljetusta ja 

varastointia.
•	 Vähintään kahden henkilön on kannettava ja 

siirrettävä laitetta.

	- Seisokaa laitteen edessä sen kummallakin 
puolella ja tarttukaa tiukasti kiinni käsitangoista. 
Nostakaa laitetta siten, että laitteen takapää on 
pyörillä. Siirtäkää laite ja laskekaa se varovasti 
alas. Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan 
vaurioiden estämiseksi.

	- Siirrä laitetta varovasti epätasaisilla pinnoilla. 
Älä siirrä laitetta yläkertaan pyöriä käyttäen. 
Suorita siirto kahvatuista kantaen.

	- Säilytä laitetta kuivassa, mahdollisimman 
tasalämpötilaisessa paikassa.

Lisätietoa laitteen omistajalle

Pakkauksen hävittäminen
Lainsäädäntö ohjeistaa meitä vähentämään 
kaatopaikoille toimitetun jätteen määrää. Sen 
vuoksi pyydämme sinua toimittamaan kaikki 
pakkausjätteet sitä varten tarkoitettuun kierrät

Laitteen hävittäminen käyttoiän 
päättyessä
Me Tunturilla toivomme, että iloitset 
kuntolaitteestasi vuosia. Jokainen kuntolaite tulee 
kuitenkin aikanaan oman käyttöikänsä loppuun. 
Kotitalouksien sähkö- ja elektroniikkalaiteromua 
käsittelevien eurooppalaisten määräysten (WEEE) 
mukaan sinun kuuluu toimittaa kuntolaitteesi sitä 
varten tarkoitettuun keräyspaikkaan.

Tekniset tiedot

Parametri Mittayksikkö Arvo

Telemetrinen 
sykevastaanotin

Taajuus X

Pituus cm 
inch

94.5 
37.2

Leveys cm 
inch

46.0 
18.1

Korkeus cm 
inch

114,0 
44.9

Paino kg 
lbs

14.5 
32.0

Suurin sallittu 
käyttäjän paino

kg 
lbs

110 
240

Paristokoko 1x CR2032
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Takuu	

Tunturi-kuntolaitteen omistajan takuu

Takuuehdot
Kuluttajalla on sovellettavan kulutustavaroiden 
kauppaa koskevan kansallisen lainsäädännön 
mukaiset lailliset oikeudet, eikä takuulla rajoiteta 
näitä oikeuksia. Omistajan Takuu on voimassa 
vain, mikäli laitetta käytetään Tunturi New 
Fitness BV:n kyseiselle laitteelle sallimassa 
käyttöympäristössä. Kunkin laitteen sallittu 
käyttöympäristö mainitaan laitteen käyttöohjeessa.

Takuuehdot
Takuuehdot tulevat voimaan tuotteen ostopäivästä 
lukien. Takuuehdot voivat olla erilaiset eri 
maissa, joten pyydä takuuehdot paikalliselta 
jälleenmyyjältä.

Takuun kattavuus
Missään olosuhteissa Tunturi New Fitness 
BV tai Tunturi-jälleenmyyjä ei vastaa ostajalle 
mahdollisesti aiheutuvista välillisistä vahingoista, 
kuten käyttöhyödyn tai tulojen menetyksestä 
taikka muista taloudellisista seurausvahingoista.

Takuun tajoitukset
Takuu kattaa työstä ja materiaalista johtuvat 
virheet kuntolaitteessa, joka on alkuperäisessä 
kokoonpanossaan. 
Takuu koskee vain virheitä, jotka ilmenevät 
normaalissa ja laitteen mukana tulleen ohjekirjan 
mukaisessa käytössä edellyttäen, että Tunturin 
asennus-, huolto- ja käyttöohjeita on noudatettu. 
Tunturi New Fitness BV:n ja Tunturin jälleenmyyjät 
eivät vastaa virheistä, jotka aiheutuvat heidän 
vaikutusmahdollisuuksiensa ulkopuolella 
olevista seikoista. Takuu on voimassa vain niissä 
maissa, joissa Tunturi New Fitness BV:llä on 
valtuutettu maahantuoja. Takuu ei koske sellaisia 
kuntolaitteita tai osia, joita on muutettu ilman 
Tunturi New Fitness BV:n suostumusta. Takuu 
ei koske virheitä, jotka johtuvat luonnollisesta 
kulumisesta, virheellisestä käytöstä, käytöstä 
olosuhteissa, joihin kuntolaitetta ei ole tarkoitettu, 
korroosiosta tai lastaus- tai kuljetusvahingoista.

Takuu ei koske käyttöääniä, jotka eivät olennaisesti 
haittaa laitteen käyttöä eivätkä johdu laitteessa 
olevasta virheestä.
Takuu ei myöskään sisällä 
kunnossapitotoimenpiteitä, kuten puhdistusta, 

voitelua tai sen osien normaalia tarkistamista, 
eikä sellaisia asennustoimenpiteitä, jotka asiakas 
voi suorittaa itse ja jotka eivät edellytä erityistä 
kuntolaitteen purkamista / kokeamista. Tällaisia 
toimenpiteitä ovat esim. mittareiden, polkimien 
tai muiden vastaavien yksinkertaisten osien 
vaihdot. Muun kuin valtuutetun Tunturi-edustajan 
suorittamia takuukorjauksia ei korvata. Laitteen 
käyttöohjeen noudattamatta jättäminen aiheuttaa 
takuun raukeamisen.

Valmistajan vakuutus

Tunturi New Fitness BV vakuuttaa tuotteen 
täyttävän seuraavien standardien ja direktiivien 
vaatimukset: EN 957 (HC), 89/336/ETY. Tässä 
tuotteessa on sen vuoksi CE-merkki..

01-2018

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1
1311 XE Almere
Alankomaat

Vastuuvapauslauseke

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Kaikki oikeudet pidätetään.

Tuote ja käyttöopas saattavat muuttua. Teknisiä 
tietoja saatetaan muuttaa ilman eri ilmoitusta.
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Cardio Fit D20

1 Front support tube 1

2 Rear support tube 1

3 Seat post tube 1

4 Rear handlebar tube 1

5 Seat 1

6 Front stabilizer 1

7 Rear stabilizer 1

08L Pedal L 1

08R Pedal R 1

9 Quick release knob 1

10 Lock pin 1

11 Carriage bolt M8x60 4

12 Carriage bolt M8x50 2

13 Flat washer Ø8.3xØ25 
x2.0t

4

14 Flat washer Ø8.3x 
Ø17.5x1.0t

3

15 Curved washer Ø8.3xØ22 
x1.5t

4

16 Domed nut M8 4

17 Nylon nut M8 5

18L Crank L 1

18R Crank R 1

19 Bearing bracket 2

20 Screw M6x10L 6

21 C-clip 6

22 Bearing 6003 ZZ 2

23 Wave washer 1

24 Belt 2

25 End cap for crank 2

26 Flange nut M10x7t 2

27 Sensor bracket 1

28 Idler wheel 1

29 Flat washer Ø10.3xØ25 
x1.5t

1

30 Nylon nut M10 1

31 Hex head bolt M6x30L 1

32 Hex head nut M10x8t 2

33 Nut 1

34 Flywheel adjustor 2

35 Spring 1

36 Chain cover L 1

37 Chain cover R 1

38 Front cover 1

39 Magnetic assembly 1

40 Plastic washer Ø6.3xØ13 
x0.5t

1

41 Screw M5x10L  1

42 Plastic washer Ø14xØ10.3 
x1.0t

1

43 Foam grip 2

44 Stationary plate 2

45 Hex head nut M6x5.0t 1

46 Pulley 2 1

47 Axle for pulley 1

48 Tension knob 
bracket

1

49 Sleeve 2

50 End cap for stabilizer 4

51 Flywheel 1

52 Bushing 4

53 Oval end cap 2

54 Self-tapping screw M4x12L 2

55 BT sender 1

56 EVA pad 1

57 Square end cap 1

58 8-level tension knob 1

59 Hollow bushing 1

60 Screw M4x10L 1

61 Bumper 1

62 End cap for chain 
cover

2

63 Self-tapping screw 7

64 Allen bolt M8x15L 2

65 Powder spacer 2

66 Screw M5x35L 1

67 Axle for main frame 1

68 Hex head bolt M6x45L 2

69 Nylon nut M6 2

70 Pulley 1

71 Grommet 1

72 Allen wrench 1
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