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Pozor, Attention, Achtung, Attention, Attentie,

- Pred pouzitim tohoto vyrobku si peclivé prectéte tento navod k pouziti.
- Pred pouzitim tohto vyrobku si pozorne precitajte tento navod na pouzitie. WWW
- Please read this user manual carefully prior to using this product.

- Lesen Sie sich vor dem Gebrauch des Produkts diese Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. -
Veuillez lire attentivement le présent manuel de I'utilisateur avant d'utiliser ce produit.

@ www.tunturi.com CITIT SE LEPE
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Platinum FG60 Sada pro prodlouzeni s volnou
L vahou

V tomto kroku je nutné vymeénit standardni dil
za dal3i pfislusenstvi, pokud je sada ptislusenstvi k dispozici. Dalsi
podrobnosti si prectéte v dopliikovych informacich o instalaci.
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Vitejte

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme, Ze jste si zakoupili toto vybaveni Tunturi.

Spolecnost Tunturi nabizi Sirokou skalu domaciho fitness vybaveni, véetné
crosstrainerd, béZeckych past, rotopedd, veslovacich trenazér(, posilovacich
lavic a multistanic. Vybaveni Tunturi je vhodné pro celou rodinu bez ohledu na
uroven fyzické zdatnosti. Vice informaci naleznete na nasich webovych strankach
www.tunturi.com.

Diilezité bezpecnostni pokyny

Tento navod je nezbytnou soudasti vaseho tréninkového zafizeni, prectéte si
prosim vSechny pokyny v tomto navodu dfive, nez zaCnete toto zafizeni
pouzivat. VZdy je tfeba dodrZovat nasledujici bezpecnostni opatieni:

TUNTURI:
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Toto cvicebni zatizeni je vyrobeno s ohledem na optimalni bezpeénost. Pfesto
plati urcitd bezpecnostni opatreni, kdykoli se cvicebnim zafizenim pracujete.
Pfed sestavenim nebo provozem zafizeni si nezapomerite precist cely navod k
obsluze. Vénujte pozornost zejména nasledujicim bezpecnostnim opatfenim:

- UdrZujte déti a domaci zvifata v neustalé vzdalenosti od zafizeni.
NENECHAVEJTE déti bez dozoru ve stejné mistnosti se zafizenim.

- Zarizeni by méla pouzivat vidy pouze jedna osoba.

- Pokud uzivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jakékoli jiné
neobvyklé pfiznaky, okamzité preruste cvi¢eni. OKAMZITE SE PORADTE S
LEKAREM.

Zatizeni umistéte na Cisty, rovny povrch. Zafizeni NEPOUZIVEJTE v blizkosti
vody nebo ve venkovnim prostredi.

- UdrZujte ruce mimo dosah vsech pohyblivych &asti.

- PfFi cvieni vidy noste vhodné cvicebni obleceni. NENOSTE Zupany ani jiné
obleceni, které by se mohlo zachytit o zafizeni. PFi pouZivani zafizeni je
rovnéz nutna bézecka nebo aerobni obuv.

Zarizeni pouzivejte pouze k urcenému ucelu, jak je popsano v této prirucce.
NEPOUZIVEJTE ptidavna zafizeni, kterd nejsou doporucéena vyrobcem.

- Neumistujte kolem zafizeni zadné ostré pfredméty.

- Zafizeni by nemély pouzivat osoby se zdravotnim postizenim.

- Pred pouzitim zatizeni ke cviceni vidy provedte protahovaci cviky,
abyste se radné zahfrali.

- Nikdy nepouZivejte zafizeni, pokud zarizeni nefunguje spravné.

- Béhem cviceni se doporucuje mit k dispozici pozorovatele.

- Toto zafizeni je navrzeno a uréeno pouze pro domadci a spotfebitelské
pouziti, nikoli pro komeréni poufZiti.

DalSi bezpecnostni pokyny

- Béhem cviceni musi byt ruce mimo dosah vodicich tyci zavazi.

- Nikdy nenastavujte zavazi béhem cviceni.

- Vyvarujte se strouhdni $iliry podél ostrych &asti.

- PFivybéru zavazi vzdy zatlacte kolik az na doraz.

- Déti by mély toto zafizeni pouzivat pouze pod pfimym dohledem znalé
dospélé osoby. V Zadném pripadé nenechdvejte déti v blizkosti stroje bez
dozoru.

- Pred provadénim jakéhokoli cviceni se ujistéte, Ze je télo ve spravné
poloze, aby nedoslo ke zranéni.

N\ VAROVANT
® Pokud mezitim zménite zavazi, musite horni zavazi pridrzet, abyste

zabranili padu Gchopu.

Upozornéni: V pripadé, Ze se jedna o zavazi, které se pouziva k
posilovani, je nutné, abyste se s nim vyporadali:

Pred zahajenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se svym lékarem.
To je dlleZité zejména pro osoby starsi 35 let nebo osoby s jiZ existujicimi
zdravotnimi problémy.

Pred pouzitim jakéhokoli posilovaciho zafizeni si prectéte vsechny pokyny.
Spolecnost Tunturi New fitness bv. neprebira zddnou odpovédnost za zranéni
o0sob nebo $kody na majetku vzniklé pFi pouzivani tohoto vyrobku nebo v
dasledku jeho pouzivani.

Uloite si tento navod!



Dulezité informace o montazi

Nez zacnete

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

I POzNAMKA
® Vhodné (nastavitelné) klice "NEJSOU" dodavany s vyrobkem, ani nejsou
soucasti montazni sady.
e Durazné doporucujeme, aby toto zafizeni montovaly dvé nebo vice osob,
aby se predeslo moznému zranéni.

Popis vyobrazeni A

Obrazek ukazuje, jak bude trenazér vypadat po dokonéeni montaze.
M{Zete jej pouzit jako referenci pfi montazi, ale postupujte pfi montazi vidy ve
spravném poradi, jak je zndzornéno na ilustracich.

Popisna ilustrace B

llustrace zobrazuje sadu hardwaru, ktera je dodavdna s vasim vyrobkem. Sada
hardwaru obsahuje sSrouby, podlozky, Srouby , matice atd. a potfebné nastroje pro
spravnou montaz vaseho trenazéru.

Volna plocha (obr. C)

Predpokladem pouiiti je dostatecny prostor.

Volna plocha by neméla byt mensi nez 0,6 m vétsi nez *tréninkovy prostor ve
smérech, ze kterych se k zafizeni pfistupuje.

Volna plocha musi zahrnovat také prostor pro nouzové sesednuti. Pokud je
vybaveni umisténo vedle sebe, muze byt hodnota volné plochy spole¢na.

*Cvicebni plocha je maximalni délka/sifka/vyska trenazéru, véetné pohyblivych
Casti, méfend na jeho maximalni délku/sirku/vysku béhem pouzivani.

Popis obrazku D

llustrace vdam ve spravném nasledujicim poradi ukazuji, jak nejlépe sestavit
trenazér.

I POzNAMKA
e (Cisla dil uvedend v montéaznich krocich zaéinaji vykresem nahradnich
dila, ktery najdete v uzivatelské pfiruéce v pIné verzi online.

/N UPOZORNENT
® Zafizeni sestavujte v uvedeném poradi.

e Zafizeni pfendSejte a pfemistujte nejméné ve dvou.

N\ UPOZORNENI
e Zafizeni umistéte na pevny a rovny povrch.
® Zafizeni umistéte na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
povrchu podlahy.
® Kolem zafizeni ponechte alespori 60 cm volného prostoru.

e Spravné sestaveni zafizeni naleznete na obrézcich.
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Dalsi informace o montazi

Pridavny ¢ep drzaku desek s volnym zavazim (obr. D-3)

DULEZITE

Zatézovou tyc lze aktualizovat vyménou standardnich

.==D¢r___ ramu linearniho jezdce za linedrni jezdec s pfidavnym
-4

C¢epem drzdku zatéZzové desky. Tato sada se dodava také s

drzaky pro ochranu proti padu, které lze umistit na predni
sloupky v libovolné vysce.

Pokud montujete stanici pouze se standardnimi linedrnimi
jezdci, pak ignorujte krok montaze 3B a pokracujte v
montazi od kroku montaze 3A.

\-[@ Pokud sestavujete stanici s rozsifujici sadou s volnym

zavazim, vyménte standardni linedrni jezdce za nové. VSechny ostatni
manipulace jsou naprosto stejné.

Pfidavné zitéziové desky (Obr. D-07)

Zasobnik zavazi lze rozsifit o 5 pridavnych zatézovych
desek. Ty nejsou soucasti standardni vybavy pristroje a
meély by byt zakoupeny jako prislusenstvi.

Pokud montujete stanici pouze se standardnim
zasobnikem zavazi, ignorujte prosim montazni krok 7B a
pokracujte v montazi od montazniho kroku 7A.

Pokud sestavujete stanici s 5 pridavnymi zatéZzovymi
deskami, ignorujte prosim montazni krok 7A a pokracujte
v sestavovani od montdzniho kroku 7B.

Pred upevnénim kabelu na htidel voli¢e by mély byt vSechny kabely nejprve vedeny

po celé stanici.

Pojistna matice musi byt také zcela otoc¢ena nahoru.

- Konec kabelu se zavitem nasadte na htidel volice tak, Ze jim otocite co
nejvice ve sméru hodinovych rucicek.

- Upevnéni zajistéte pevnym otoenim pojistné matice ve sméru hodinovych
rucicek.

A\ VAROVANI
e V3echna lana se zavitovymi nastavitelnymi konci musi mit alespon 1/2"
bé&hounu zavitem zasunutého do jeho protilehlé ¢asti. Je velmi dulezité, aby
byla pojistnd matice dotaZzena k protikusu, aby se zajistilo, Ze zavitovy
nastavitelny konec kabelunevycouvid zesvého protikusu.

Podpérné lanko plovouci kladky (Obr. D-11)

Podpérna lana plovouci kladky by méla byt namontovana s pevnym napétim,
aby se dosahlo co nejlepsi podpory plovouci kladky.

Instalace kabelu

Pred instalaci kabel( je

A\ daleZité:
- Pro Uplné rozpleteni kabel(.
- Aby nedochdzelo ke krouceni kabell pfi pfechodu pres kladkova kola.

NIV LINIIL
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A\ VAROVANI
e Zkrouceni kabelu pfi instalaci mize mit za nasledek oddéleni vnéjsiho
ochranného plastového povlaku od vnitfniho ocelového kabelu.
e Zkrouceny kabel v instalaci mGze mit za nasledek zamotani kabell
nebo malou funkénost navratu zatéZovych desek.

Spravné napnuti kabelu

Spravné napnuti kabelu je takové, pfi kterém se zatézova deska plynule vraci a
udrzuje volné napéti kabelu, kdyz je zatéZova deska v klidové poloze. Pfi zahajeni
tréninku s pouzitim zasobniku zavazi jako zatéze by nemél témér nastat moment
bez napéti.

POzNAMKA

e Pokud ¢ep volice zavazi nemuze plynule zafixovat poZzadovanou zatéz,
protoze htidel voli¢e je pfi vysunutém Eepu voli¢e mirné zvednutd, je
treba napéti kabelu povolit.

I POzZNAMKA

e Vdusledku béZzného opotrebeni kabelu se mize ¢ as e m mirné
roztdhnout. Také narazniky zatézové desky mohou byt mirné stlacené.
Proto muze byt po uréité dobé pouzivani nutné kabel znovu sefidit. To
silné zavisi na zpGsobu pouzivani a celkové délce kabelu.

DULEZITE

ProtoZe se vas trenazér béhem prvnich hodin pouzivani nastavi/mohne
nastavit, doporuc¢ujeme vam provést rychlou kontrolu hardwaru, ktery jste
namontovali béhem montaze.

Doporucujeme po nékolika prvnich cvicenich (pfiblizné 10 hodin) viechny
Srouby a matice jesté jednou utdhnout.

Jen proto, abyste se ujistili, Ze jsou Srouby a matice stale dobre utazeny pro co
nejlepsi vykon vaseho trenazéru.

I POzZNAMKA
® Doporucujeme pravidelné kontrolovat hardware, alespon jednou za 3
mésice.

Dalsi informace Likvidace obalu

Vladni smérnice pozaduji, abychom snizili mnoZstvi odpadniho materialu
uklddaného na skladky. Proto vds zadame, abyste veskery obalovy odpad
zodpovédné likvidovali ve verejnych recyklacnich centrech.

Likvidace po skonceni zivotnosti

My ve spolecnosti Tunturi doufame, Ze si svij fitness trenazér uzijete mnoho
let pfijemného pouzivani. Prijde vsak ¢as, kdy Zivotnost vaseho fitness
trenazéru skonci. Podle "evropské legislativy o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich jste zodpovédni za fadnou likvidaci vaseho fitness
trenazéru v uzndvaném verejném sbérném stredisku.

Poznamky k provozu

Vybér zatézové desky

- Pomoci koliku pro vybér zatéze zvolte pocet zatéZzovych desek pro cviceni.
- Nezasouvejte ¢ep voli¢e zavazi, pokud je zasobnik zavazi nebo horni
deska ve zvySené poloze.
- Ujistéte se, Ze je kolik volice zavazi zcela zasunut.
- Viz strana Tabulka odporu zavazi.
- Nikdy nepoutzivejte Cinky ani jiné prostiedky ke zvySeni odporu
zavazi. Pouzivejte pouze zatézové desky dodané vyrobcem.

TUNTURI:
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- Z bezpecnostnich dlivodli v dobé, kdy se zatizeni nepouziva. Zasurite
zajistovaci kolik do otvoru na vodici ty¢i, abyste zabranili pohybu
zatézovych desek.

Pokyny pro cviceni

Budovani svalli a pfibirani na vaze

Na rozdil od aerobniho cvic¢eni, které klade dlraz na vytrvalostni trénink, se
anaerobni cvi¢eni zaméruje na silovy trénink. Pfi budovani velikosti a sily svalQ
muZe dochdzet k postupnému nardstu hmotnosti. Pfi rozvoji svalové hmoty se
vase télo pFizpUsobuje zatézi, ktera je na né&j kladena. Svuj jidelnicek mlzete
upravit tak, aby obsahoval potraviny, jako je maso, ryby a zelenina.

Tyto potraviny pomahaji svaliim zotavit se a doplnit dulezité Ziviny po naro¢ném
tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste dosahli co nejvétsiho prospéchu z cviceni, je dllezité vytvofit cvicebni
program, ktery vam umozni rovnomérné procvicovat vsechny hlavni svalové
skupiny.

Chcete-li zvysit svalovou silu; Fidte se touto zdsadou:

ZvySovani odporu a udrzovani poctu opakovani cviku vede ke zvy$eni svalové sily.
Chcete-li zpevnit své télo, fidte se touto zdsadou: SniZzeni odporu a zvyseni
poctu opakovani cviku vede ke zvyseni tonusu téla.

Jakmile se budete citit s cvikem pohodIné, mlzZete zménit odpor, pocet
opakovani nebo rychlost, jakou cvik provadite. Neni nutné ménit vSechny tri
proménné. Reknéme napfiklad, Ze cvi¢ite s vahou 10 kg. a cvik provadite
10krat za 3 minuty. KdyZ se to stane pfili§ snadné, mizZete se rozhodnout prejit
na zvedani 12 kg. pro stejny pocet opakovani za stejny ¢as. Zvedani vétsiho
poctu zavazi ménékratnejcastéji
sily i vytrvalosti se doporucuje provadét kazdy cvik 15 az 20 opakovani v jedné
sérii.

rozviji svalovou silu. Pro ziskani svalové

Intenzita tréninku

Jak intenzivné zacnete trénovat, zavisi na vasi celkové urovni kondice.
Bolestivost, kterou jste pocitili, Ize zmirnit snizenim zatéze, kterou na svaly
kladete, a provadénim mensiho poctu sérii.

Abyste se vyhnuli zranéni, méli byste se do cvicebniho programu zapracovavat
postupné a zatéz nastavit podle své individualni kondice. Zatéz by se méla
zvysSovat se zvysujici se Urovni vasi kondice.

Bolestivost svall je béznd, zejména kdyz zacinate cvicit poprvé. Pokud vas

bolestivé trapi delsi dobu, je mozna na ¢ase zménit program. Nakonec si vas
svalovy systém zvykne na zatéz a zatiZzeni, kterému je vystaven.

Zahajeni posilovaciho programu

Zahrati

Na zacatku silového tréninku je dllezité se 5 az 10 minut protahovat a
provadét lehka cviceni. To pomaha pfipravit télo na namahavéjsi cviceni tim,
ze zvysuje krevni obéh, zvysuje télesnou teplotu a vyviji vice kysliku do svald.

Trénink
Pfi kazdém tréninku méjte na paméti, Ze bolestivost sval(, ktera trva delsi
dobu, neni Zddouci a miZe znamenat, Ze doslo ke zranéni.



Uklidnéni
Na konci kazdého tréninku provddéjte 5 az 10 minut pomalé protahovaci cviky.

Kazdé protaZzeni provadéjte jen do té miry, do jaké muzZete. V této fazi se vase
svaly po tréninku uklidni.

Pro zajisténi celkového tréninkového programu se doporucuje kromé silového
tréninku provadét také 2 az 3 dny aerobni cviceni.

Pitna voda

Aby télo spravné fungovalo, musi byt radné hydratovéno. Pokud cvicite, méli byste
zvysit pfijem tekutin. Ddvodem je to, Ze voda, kterou pfijmete, odejde z vaseho
organismu prostfednictvim mechanismu poceni, ktery béhem cvi¢eni ochlazuje
vase télo. Vodu, kterou cvi¢enim ztratite, je tfeba nahradit, aby se svaly mohly
fadné zotavit.

Odpocinkovy den

| kdyZ se vam do toho mozna nechce, udélat si alespon jednou tydné den
odpocinku je dllezité, protoze to dava télu Sanci, aby se samo uzdravilo.
Neustdlé procvicovani svall povede k pretrénovani, které vam z
dlouhodobého hlediska neprospéje.

Cisténi a udrzba

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

- Pred poutzitim zafizeni zkontrolujte a utdhnéte vsechny dily.

- Zatizeni lze Cistit vihkym hadfikem a jemnymneabrazivnim
Cisticim prostfedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédia.

- Zatizeni pravidelné kontrolujte, zda nevykazuje znamky poskozeni nebo
opotiebeni.

- PosSkozené soucasti ihned vyméfite a/nebo zafizeni aZ do opravy
nepouZzivejte.

- Neprovdadéni pravidelné kontroly mGze ovlivnit Grover bezpec¢nosti
zafizeni.

Zavady a poruchy

| pfes pribéznou kontrolu kvality se v zafizeni mohou vyskytnout zévady a

poruchy zplsobené jednotlivymi dily. Ve vétsiné pripadd postaci vadny dil

vyménit.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, neprodlené kontaktujte prodejce.

- Prodejci sdélte ¢islo modelu a vyrobni islo zafizeni. Uvedte povahu problému,
podminky pouZiti a datum nakupu.

Dalsi kontaktni informace nebo uzivatelské pfirucky v jinych jazycich naleznete
na nasich webovych strankach.

Zaruka

Zaruka kupujiciho Tunturi

Zarucéni podminky

Spottebitel ma narok na pfislusna prava stanovena vnitrostatnimi pravnimi
predpisy tykajicimi se obchodu se spotfebnim zboZzim. Tato zaruka tato
prava neomezuje.

Zaruka je platna pouze v pripadé, Ze je predmét pouzivan v prostredi
schvaleném spolec¢nosti Tunturi New Fitness BV a je udrzovan podle pokynu pro
dané zafizeni. Schvélené prostiedi a pokyny k udrzbé konkrétniho vyrobku jsou
uvedeny v "uZivatelské prirucce" vyrobku. "UzZivatelskou pFirucku" si mizete
stdhnout z nasich webovych stranek. http://manuals.tunturi.com

Omezena zaruka

Spole¢nost Tunturi New Fitness poskytuje zaruku na tento vyrobek, Ze pti bézném
pouzivani a servisnich podminkach nebude mit vady zpracovani a materialu, a to
p o dobudvou let nardm a jednoho roku na vsechny ostatni dily a souéasti od
data zakoupeni. Tato zaruka se vztahuje pouze na plvodniho kupujiciho.
Povinnost spolec¢nosti Tunturi New Fitness v ramci této zaruky je omezena na
vyménu poskozenych nebo vadnych dilG podle volby spole¢nosti Tunturi New
Fitness.

Veskera vraceni musi byt predem schvélena spole¢nosti Tunturi New Fitness.

Tato zaruka se nevztahuje na zadny vyrobek nebo poskozeni vyrobku zplsobené
nebo pricitatelné poskozeni pfi prepravé, zneuZiti, nespravné pouZiti, nespravné

nebo neobvyklé pouziti, vlastni opravy kupujiciho nebo na vyrobky pouzivané
pro komeréni Ucely nebo prondjem. Spole¢nost Tunturi New Fitness
neschvaluje zadnou jinou zaruku nad ramec vyse uvedené zaruky.

Spoleénost Tunturi New Fitness nenese odpovédnost za nepfimé, zvlastni nebo
nasledné skody vzniklé v dusledku nebo v souvislosti s pouzivanim nebo
vykonem vyrobku nebo jiné skody tykajici s e jakychkoli ekonomickych ztrat,
ztraty majetku, ztraty pfijm0 nebo ziskd, ztraty pozitkd nebo pouzivani,
nakladll na odstranéni, instalaci nebo jinych naslednych skod nebo jakéhokoli
jiného druhu.

Zaruka rozsirend timto dokumentem nahrazuje vSechny ostatni zaruky a veskeré
predpokladané zaruky prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity ucel jsou omezeny
svym rozsahem a dobou trvani na podminky uvedené v tomto dokumentu.

Vase zakonna prava tim nejsou dotcena.

Zieknuti se odpovédnosti

© 2024 Tunturi New Fitness BV
Vsechna prava vyhrazena.

- Vyrobek a navod k pouZziti se mohou zménit.
- Specifikace mohou byt zménény bez dal$iho upozornéni.
- Nejnovéjsi verzi uzivatelské ptiruc¢ky naleznete na nasich webovych strankach.
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Zrieknutie sa zodpovednosti.

Vitajte

Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme, e ste si zakupili toto zariadenie Tunturi.

Tunturi ponuka Sirokd Skdlu domacich fitnes zariadeni vratane crossovych trenazérov,
bezeckych pasov, bicyklov, veslovacich trenazérov, posilfiovacich lavic a
multifunkénych stanic. Zariadenia Tunturi st vhodné pre cell rodinu bez ohladu na
uroven kondicie. Viac informdcii ndjdete na nasej webovej strdnke www.tunturi.com.

Dolezité bezpeénostné pokyny

Tento navod je nevyhnutnou suéastou vasho tréningového zariadenia, pred
pouZitim tohto zariadenia si precitajte vSetky pokyny v tomto navode.
Nasledujuice bezpeénostné opatrenia by sa mali vidy dodrziavat:

TUNTURI:
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Doélezité bezpeénostné pokyny

Toto tréningové zariadenie je vyrobené s ohfadom na optimalnu bezpeénost. Napriek
tomu platia urcité bezpecnostné opatrenia vidy, ked pracujete s cvicebnym
zariadenim. Pred montdZou alebo obsluhou zariadenia si urcite preditajte cely navod
nao b sluhu.Venujte osobitnu pozornost nasledujicim bezpeénostnym
opatreniam:
- Vidy udrZujte deti a domdace zvieratd mimo dosahu zariadenia.

NECHAVAJTE deti bez dozoru v tej istej miestnosti so zariadenim.
Zariadenie by mala pouzivat vzdy len jedna osoba.
Ak pouzivatel pociti zavraty, nevolnost, bolest na hrudniku alebo akékolvek iné
nezvyé&ajné priznaky, okamZite preruste cvi¢enie. OKAMZITE SA PORADTE S
LEKAROM.
Zariadenie umiestnite na &isty, rovny povrch. Zariadenie NEPOUZ{VAJTE v blizkosti
vody alebo v exteriéri.
Udrzujte ruky mimo dosahu vietkych pohyblivych ¢asti.
Pri cviceni vidy noste vhodné cvicebné oblecenie. NENOSTE si plaste ani iné
obleéenie, ktoré by sa mohlo zachytit o zariadenie. Pri pouzivani zariadenia sa
vyzaduje aj bezecka alebo aerébna obuv.
Zariadenie pouZzivajte len na uréeny ucel, ako je popisané v tejto prirucke.
NEPOUZIVAJTE pridavné zariadenia, ktoré neodporuéa vyrobca.
V okoli zariadenia neumiestiujte Ziadne ostré predmety.
Zariadenie by nemali pouzivat osoby so zdravotnym postihnutim.
Pred pouzitim zariadenia na cvicenie vzdy vykonajte strecingové
cvienianaspravnezahriatie.
Zariadenie nikdy nepouzivajte, ak nefunguje spravne.
Pocas cvi¢enia sa odporuc¢a mat k dispozicii pozorovatela.
Toto zariadenie je navrhnuté a uréené len na domace a spotrebitelské poufZitie.
pouZzitie, nie na komeréné poutzitie.

Dalsie bezpeénostné pokyny

Pocas cvicenia drzte ruky mimo vodiacich ty¢i zavazia.

Nikdy neupravujte zavaZia pocas cvicenia.

Vyhnite sa strdhaniu $ndry pozdiz ostrych asti.

Pri vybere zavaZia vidy zatlacte kolik az na doraz.

Deti by mali toto zariadenie pouZivat len pod priamym dohladom znalej
dospelej osoby. V Ziadnom pripade nenechavajte deti v blizkosti stroja bez
dozoru.

Pred vykonanim akéhokolvek cvi¢enia sa uistite, Ze telo je v spravnej

p ol o h e, aby ste predisli zraneniu.

/N VAROVANIE

® Ak medzitym zmenite zdvaZie, musite drzat horné zavazie, aby ste

zabranili vypadnutiu Gchopu.

Upozornenie: Ak ide o zavaZie, ktoré sa pouziva nasilovy tréning, je
nevyhnutné, aby ste sa s nim zaoberali:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim lekdrom. Je
to obzvlast dolezité pre osoby starsie ako 35 rokov alebo osoby s uz existujdacimi
zdravotnymi problémami.

Pred pouzitim akéhokolvek cvicebného zariadenia si precitajte vSetky pokyny.
Spolo&nost Tunturi New fitness bv. nenesie Ziadnu zodpovednost za zranenia osdb
alebo $kody na majetku, ktoré vznikli v désledku pouzivania tohto vyrobku alebo st
jehodésledkom.

Ulozte si tento navod!
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Dolezité informacie o montazi

Predtym, ako zacnete

Na montaz vyrobku odporiéame pouzit dva nastavitelné kltuce. Ak mate metrické kltce
spravnej velkosti, je to tiez v poriadku.

I POZNAMKA
® Vhodné (nastavitelné) kltuce "NIE su" dodavané s vyrobkom, ani nie st
nie su sucastou montdznej stipravy.
® Dorazne odporucame, aby toto zariadenie montovali dve alebo viac osdb, aby
sa predi$lo moznému zraneniu.

Popis obrazku A

Ilustracia zobrazuje, ako bude trenazér vyzerat po dokonéeni montaze.
Mézete ho pouzit ako referenciu pri montazi, ale vzdy dodrZiavajte spravne poradie
montdze, ako je uvedené na ilustraciach.

Popisna ilustracia B

Na obrézku je zobrazena sada hardvéru, ktord sa doddva s vasim produktom. Stprava
hardvéru obsahuje skrutky, podlozky, skrutky , matice atd. a potrebné nastroje na
spravne zostavenie vasho trenazéra.

Vol'ny priestor (obrazok C)

Predpokladom pouzivania je dostatoény priestor.

Volna plocha by nemala byt mensia ako 0,6 m vacsia ako *tréningova plocha v
smeroch, z ktorych sa k zariadeniu pristupuje.

Volny priestor musi zahfiat aj priestor na niidzové zosadnutie. Ak je zariadenie
umiestnené vedla seba, hodnota volného priestoru méze byt spoloé¢na.

*Cvitebna plocha je maximalna dizka/3irka/vyska trenazéra vratane pohyblivého
Casti, merana na jeho maximalnu dizku/3irku/vydku po&as pouzivania.

Popis obrazku D

Obrazky vam v spravnom poradi ukazu, ako najlepsie zostavit trenazér.

' POzZNAMKA
e C(isla dielov uvedené v montaznych krokoch zaéinaju vykresom nahradného
dielov, ktoré najdete v Uplnej verzii pouzivatelskej prirucky online.

/\ UPOZORNENIE
® Zariadenie zostavujte v uvedenom poradi.

® Zariadenie prenasajte a premiestiujte najmenej v dvoch.

/\ UPOZORNENIE
® Zariadenie umiestnite na pevny a rovny povrch.

® Zariadenie umiestnite na ochrannu podlozku, aby ste zabranili
poskodeniu povrchu podlahy.

® Okolo zariadenia nechajte volny priestor aspor 60 cm.

® Spravne nastavenie ndjdete na obrazkoch.

Dalsie informacie o montazi

Upevinovaci kolik drziaka dosky s volnym zavazim (obrazok D-3)

DOLEZITE

Zatazovu ty€ je mozné vylepsit vymenou Standardnych
linearnych posuvnych rdmov za linearny posuvny ram s
pridavnym ¢apom drziaka zatazovej dosky. Této stprava sa
doddva aj s drziakmi na ochranu proti padu, ktoré mozno
umiestnit na predné stipiky v fubovolnej vyske.

Ak stanicu montujete len so Standardnymi linedrnymi
jazdcami, potom ignorujte montdzny krok 3B a pokracujte v
montazi od montazneho kroku 3A.

Ak stanicu montujete so supravou na rozsirenie volného
zavazia, vymente Standardné linedrne jazdce za nové. VSetky ostatné manipuldcie st
uplne rovnaké.

Pridavné zitazové dosky (obr. D-07)

DOLEZITE

Zasobnik zavazi je mozné rozsirit o 5 dalsich zatazovych
dosiek. Tieto nie su Standardnym vybavenim pristroja a mali
by sa zakupit ako prislusenstvo.

Ak zostavujete stanicu len so Standardnym zdsobnikom
zavazi, ignorujte montdzny krok 7B a pokracujte v montazi od
montazneho kroku 7A.

Ak zostavujete stanicu s 5 pridavnymi zatazovymi doskami,
ignorujte montazny krok 7A a pokracujte v montazi od
montazneho kroku 7B.

Pred pripojenim kabla k hriadelu voli¢a by sa mali vietky kable najprv viest po celej stanici.

Poistnd matica musi byt tieZ Uplne oto¢ena smerom nahor.

- Nasadte zavitovy koniec kabla na hriadel volic¢a tak, Ze ho otocite ¢o najviac
v smere hodinovych ruciciek.

- Upevnenie zaistite pevnym otocenim poistnej matice v smere hodinovych ruciciek
v smere hodinovych ruciciek.

/N VAROVANIE
® Vsetky lana so zévitovymi nastavitelnymi koncami musia mat na svojom
opa¢nom konci navle¢eny minimalne 1/2" behuria. Je velmi dolezité, aby poistna
matica bola dotiahnuta proti matici, aby sa zabezpecilo, Ze sa zavitovy
nastavitelny koniec lana nevytiahne z  jeho protilahlej matice.

Podporné lanko plavajucej kladky (obr. D-11)

Plavajuce nosné kable kladky by sa mali intalovat s pevnym napéatim,
aby sa dosiahla ¢o najlepsia opora plavajucej kladky.

Instalacia kabla

Pred inStalaciou kablov

A\ délezité:
- aby ste kable uplne rozplietli.

- Aby sa zabrénilo skruteniu kablov pri prechode cez kolesa remenice.

+MSIFVLINIIL
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/N VAROVANIE

® Skrutenie kabla pocas instaldcie méZe mat za nésledok oddelenie vonkajsich
ochranného plastového povlaku od vnutorného ocefového kabla.

® Skrutenie kdbla pri instaldcii méZe mat za nasledok zamotanie kdbla
alebo zlej funkénosti spatného chodu zatazovych dosiek.

Spravne napnutie kabla

Spravne napnutie kdbla je také, pri ktorom sa zétazova doska plynule vracia a udrziava
volné napnutie kédbla, ked je zatazovd doska v pokojovej polohe. Pri zadati tréningu by
nemal nastat takmer Ziadny moment bez napétia, ked'sa ako zataz pouziva zatazovy
zasobnik.

' POzNAMKA
® Ak kolik voli¢a zataze neméze hladko zablokovat pozadovanu zétaz,
pretoze hriadel volic¢a je pri vysunuti kolika voli¢a mierne zdvihnuty,
napétie lanka by sa malo uvolnit.

' POzNAMKA
® V dosledku bezného opotrebovania kdbla sa méze kabel mierne natiahnut.
Taktiez mézu byt mierne stlaéené narazniky zatazovej dosky. Preto moze
byt potrebné po uréitom ¢ase pouzivania kabel znovu nastavit. To vyrazne
zavisi od typu poufitia a celkovej dizky kabla.

DOLEZITE

KedZe s a vas trenazér pocas prvych hodin pouzivaniaprispésobi,
odporucame vam vykonat rychlu kontrolu hardvéru, ktory ste nainstalovali poéas
montaze.

Po niekolkych prvych cvi¢eniach (priblizne po 10 hodinach) odporic¢ame vsetky
skrutky a matice znovu utiahnut.

Len preto, aby ste sa uistili, Ze skrutky a matice su stale dobre utiahnuté pre co najlepsi
vykon vasho trenazéra.

I POZNAMKA

® Odporuéame pravidelne kontrolovat hardvér, minimdlne raz za 3
mesiacov.

Dalsie informacie Likvidacia obalov

Vlddne smernice od nds vyZzaduju, aby sme znizZili mnoZstvo odpadového
materidlu, ktory sa ukladd na skladky. Preto vas Ziadame, aby ste vsetok
odpad z obalov zodpovedne likvidovali vo verejnych recyklaénych centrach.

Likvidacia po skonéeni zivotnosti

My v spolo¢nosti Tunturi difame, Ze si uzijete mnoho rokov prijemného pouzivania
vasho fitness trenazéra. Raz v3ak pride &as, ked' sa zivotnost vasho fitness trenazéra
skonci. Podla "eurdpskej legislativy o odpade z elektrickych a elektronickych
zariadeni ste zodpovedni za spravnu likvidaciu vasho fitness trenazéra v uznanom
verejnom zbernom centre.

Poznamky k prevadzke

Vyber zat'azovej dosky

- Pomocou kolika na vyber zataze vyberte pocet zatazovych dosiek pre cvienie.

- Kolikom na vyber zavaZia nehybte, ked' je zatazovy zasobnik alebo horna
doska vo zvysenej polohe.

- Uistite sa, Ze je kolik na vyber zévaZia Gplne zasunuty.

- Pozrite si stranku Tabulka odporov zavazia.

- Nikdy nepoutZivajte ¢inky ani iné prostriedky na zvysenie odporu
zavazi. Pouzivajte len zatazové dosky dodané vyrobcom.

TUNTURI:

- Zbezpeénostnych dévodov, ked sa zariadenie nepouZiva. Zaistovaci kolik
zasurite do otvoru na vodiacej ty¢i, aby ste zabranili pohybu zatazovych
dosiek.

Pokyny na cvi¢enie

Budovanie svalov a priberanie na vahe

Na rozdiel od aerébneho cvicenia, ktoré kladie doraz na vytrvalostny tréning, sa
anaerdbne cvi¢enie zameriava na silovy tréning. Pri budovani svalovej hmoty a sily
mdze dochddzat k postupnému zvySovaniu hmotnosti. S rozvojom svalovej hmoty sa
vase telo prispdsobuje zatazi, ktora je nar kladend. Svoj jedalnicek mozete upravit tak,
aby obsahoval potraviny, ako si maso, ryby a zelenina.

Tieto potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit déleZité Ziviny po ndroénom
tréningu.

Svalova sila a vytrvalost’

Ak chcete z cvilenia ziskat ¢o najvacsi uzitok, je dolezité vytvorit si cviebny program,
ktory vdam umozni rovnomerne precviit vietky hlavné svalové skupiny.

Ak chcete zvysit svalovu silu; postupuijte podla tejto zésady:

Zvysovanie odporu a udrziavanie po¢tu opakovani cviku vedie k zvySovaniu svalovej sily. Ak
chcete posilnit svoje telo; riadte sa touto zasadou: ZniZzenie odporu a zvySenie
poctu opakovani cviku vedie k zvySeniu tonusu tela.

Ked'sa budete citit s cvicenim pohodlne, méZete zmenit odpor, pocet opakovani
alebo rychlost, akou cvi¢enie vykondavate. Nie je potrebné menit vietky tri
premenné. Povedzme napriklad, Ze trénujete s 10 kg. vahou a cvik vykonate 10-krat
za 3 minuty. Ked'sa to stane prili§ lahké, mdZete sa rozhodnut prejst na zdvihanie 12
kg. pre rovnaky pocet opakovani za rovnaky ¢as. Zdvihanim vacsieho poctu zavazi
menej krat sa nerozvija svalova sila. Odporuca sa vykonavat kazdy cvik 15 az 20
opakovani v jednej sérii, aby ste si vybudovali svalovd silu a vytrvalost.

Intenzita tréningu

To, ako intenzivne zaénete trénovat, zavisi od vasej celkovej Urovne kondicie.
Bolest, ktoru pocitujete, mézZete zmiernit znizenim zataze, ktord na svaly
kladiete,avykondvanim mensieho poctu sérii.

Aby ste sa vyhli zraneniam, mali by ste sa do cvi¢ebného programu zapracovévat
postupne a zataz upravovat podla svojej individualnej Urovne zdatnosti. Zataz by sa
mala zvy3ovat so zvySujlcou sa Uroviiou vasej kondicie.

Bolest svalov je beznd, najma ked zacinate cviéit prvykrat. Ak pocitujete bolestivost
dlh3i éas, mozno je ¢as zmenit program. Nakoniec si vas svalovy systém zvykne na zataz
a zataZenie, ktorému je vystaveny.

Zacatie silového tréningového programu

Rozcvicka

Na zaciatku silového tréningu je dolezité sa 5 az 10 minut natahovat a vykondvat
fahké cviky. To pomaha pripravit telo na ndro¢nejsie cvi¢enie tym, Ze zvy3uje krvny
obeh, zvysuje telesnu teplotu a vyvija viac kyslika do svalov.

Tréning
Pri kazdom tréningu majte na pamiti, Ze bolest svalov, ktora trva dlh3i € a s , nie je
Ziaduca a moZe naznacovat, Ze doslo k zraneniu.
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Upokojenie

Na konci kazdého tréningu vykondvajte 5 az 10 minat pomalé strecingové cvicenia.
Kazdy strecing vykonavajte len do takej miery, do akej mozZete. V tejto faze sa vase
svaly po tréningu upokojia.

Okrem silovéhotré ningu saodporidavykondvat 2 az 3 dni aerébne cvicenie,
aby ste zabezpecili kompletny tréningovy program.

Pitna voda

Aby telo spravne fungovalo, musi byt spravne hydratované. Ak cvidite, mali by ste zvysit
prijem tekutin. Prijata voda totiz odchadza z tela mechanizmom potenia, ktoré pocas
cvienia ochladzuje telo. Vodu, ktoru stratite cvi¢enim, je potrebné nahradit, aby sa vase
svaly mohli spravne zotavit.

Den odpocinku

Aj ked sa vdm mozno nechce, aspori raz do tyzdfia je dolezité urobit si defi
odpoéinku, pretoze vasmu telu ddva moznost, aby sa zotavilo. Neustéle
precvicovanie svalov vedie k pretrénovaniu, ¢o vam z dlhodobého hladiska
neprospieva.

Cistenie a udrzba

- Pohyblivé Easti pravidelne mazat pomocou WD-40 alebo fahkého oleja.

- Pred pouzitim zariadenia skontrolujte a utiahnite vSetky ¢asti.

- Zariadenie mézete Cistit vlhkou handri¢kou a jemnounebrazivou
Cistiacim prostriedkom. NEPOUZIVAJTE rozpustadla.

- Zariadenie pravidelne kontrolujte, ¢i sa na nom nevyskytuju znadmky
poskodenia alebo opotrebovania.

- Poskodené ¢asti okamzite vymerite a/alebo zariadenie nepouZivajte,
kym nebude opravené.

- Nevykonavanie pravidelnych kontrol méze ovplyvnit Uroven bezpeénosti
zariadenia.

Poruchy a nespravne fungovanie

Napriek nepretrZitej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnat chyby a
poruchy sposobené jednotlivymi dielmi. Vo vacsine pripadov staci chybny diel
vymenit.

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

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

Dalsie kontaktné informacie alebo pouzivatelské prirucky v inych jazykoch néjdete
n a nasej webovej stranke.

Zaruka

Zaruka kupujuceho Tunturi

Zaruéné podmienky

Spotrebitel ma narok na prislusné prava stanovené vo vnutrostatnych pravnych
predpisoch tykajlcich sa obchodu so spotrebnym tovarom. Tato zaruka tieto
prava neobmedzuje.

Zaruka je platna len vtedy, ak sa predmet pouZziva v prostredi schvdalenom
spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV a udrziava sa v sulade s ndvodom na pouzivanie
zariadenia. Schvalené prostredie a pokyny na Gdrzbu konkrétneho vyrobku su
uvedené v"Ndvode na pouzivanie" vyrobku. "Navod na pouzivanie" si mozete
stiahnut z nasej webovej stranky. http://manuals.tunturi.com

Obmedzena zaruka

Spolo&nost Tunturi New Fitness poskytuje na tento vyrobok zéruku na bezchybné
spracovanie a material pri beznom pouzivani a servisnych podmienkach po dobu dvoch
rokov na rdm a jedného roka na vSetky ostatné casti a komponenty od ddtumu
zakUpenia. Tato zéruka sa vztahuje len na pédvodného kupujiceho.

Povinnost spolo¢nosti Tunturi New Fitness v ramci tejto zaruky je obmedzend na
vymenu poskodenych alebo chybnych dielov podla rozhodnutia spolo¢nosti
TunturiNewFitness.

V3etky vratenia musia byt vopred schvélené spoloénostou Tunturi New Fitness. Tato
zaruka sa nevztahuje na Ziadny vyrobok alebo poskodenie vyrobku spésobené alebo
pripisatelné poskodeniu pri preprave, zneuzitiu, nespravnemu pouzivaniu, nespravnemu
alebo neobvyklému pouZivaniu, vlastnym opravam kupujidceho alebo na vyrobky
pouzivané n a komeréné ucely alebo na prendjom. Tunturi New Fitness

neschvaluje Ziadnu int zéruku nad rdmec vyssie uvedenej zaruky.

Spoloénost Tunturi New Fitness nenesie zodpovednost za nepriame, osobitné alebo
nasledné Skody vyplyvajuce z pouzivania alebo vykonu vyrobku alebo v suvislosti s
nim, ani za iné Skody tykajuce sa akejkolvek ekonomickej straty, straty majetku,
straty prijmov alebo zisku, straty pozitku alebo pouZivania, ndkladov na odstranenie,
instalaciu alebo inych naslednych $kod, ani za iné skody akéhokolvek druhu.

Zaruka rozSirend tymto dokumentom nahradza vsetky ostatné zaruky a vsetky
predpokladané zaruky predajnosti alebo vhodnosti na urcity ucel si obmedzené
rozsahom a trvanim na podmienky uvedené v tomto dokumente.

Vase zdkonné prava tym nie su dotknuté.

Zrieknutie sa zodpovednosti

© 2024 Tunturi New Fitness BV Vsetky
prava vyhradené.

- Vyrobok a navod na pouZitie sa mézu zmenit.
- Technické udaje sa mézu zmenit bez dalSieho upozornenia.

- Najnovsiu verziu navodu na pouZzitie najdete na nasej webovej stranke.

33

+MSIVLINIIL



English

Index

Important safety notice

Welcome

Important safety notice......ccccceevrvunnunnnnnneeceeicccceees. 34

Additional safety iINStrUCTIONS ........coevieiiiiiicccc e 34
Important assembly information ............ccceerecunnnaes 35
BEfOre YOU STAMt.....ioviieiieiieiieii e 35
Description illustration A.........c.ccccoeiiiiiiiiiiiiii 35
Description illustration B ...........ccccooeiiiiiiiiiiiiiiiccieec e 35

Free area (Fig. C)
Description illustration D...........
Additional assembly information
Additional Free weight plates holder pin (Fig. D-3)...
Additional weight plates (Fig. D-07)
Floating pulley support cable (Fig. D-11

)

Cable installation...........ccooiiiiiiieic e 35
Correct cable tension ........oocviiiiiiiiece e 36
Additional iInformation ...........ccoeiiiiiiiiii e 36

Operation Notes ......cceieeeeeenicerirennnenicenieenneeccceneeeneess 36
Weight Plate Selection

Exercise guidelines...........cceeeeecciiiiiiciiicenccnnnnnneennees. 36

Building Muscle and Gaining Weight ........ccccccoiiiiiiiiiiiiii 36
Muscle Strength and Endurance .............cccccccoiviiiiiiiiii 36
Training INTEeNSItY ...c..eeiiiiiiii e 36
Beginning a Strength Building Program .........cccccceoiiininincncnenn 36

Cleaning and maintenance.........cccceeeeeeeveenveeeeeeeeeeeec 37
Defects and malfunctions

Warranty...cccccceccceeneennnnnccnneennnnncceseeennnesccsscessnnsncees 37
Limited WarTanTy.......coveieieieiiieieee e

DiSClaIMEr «.eeeeeeneenecrenncenncceenceeneceenccesscsancesscssescensee 37

Welcome

Welcome to the world of Tunturil

Thank you for purchasing this piece of Tunturi equipment.

Tunturi offers a wide range of home fitness equipment, including
crosstrainers, treadmills, exercise bikes, rowers, strength benches and
multi stations. The Tunturi equipment is suitable for the entire family,
no matter what fitness level. For more information, please visit our
website www.tunturi.com

Important Safety Instructions

This manual is an essential part of your training equipment please
read all instructions in this manual before you start using this
equipment. The following precautions must always be followed:

TUNTURI®
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This exercise equipment is built for optimum safety. However,
certain precautions apply whenever you operate a piece of exercise
equipment. Be sure to read the entire manual before you assemble
or operate your equipment. In particular, note the following safety
precautions:

- Keep children and pets away from the equipment at all times.

DO NOT leave children unattended in the same room with the
equipment.

- Only one person at a time should use the equipment.

- If the user experiences dizziness, nausea, chest pain, or any other
abnormal symptoms, STOP the workout at once. CONSULT A
PHYSICIAN IMMEDIATELY.

Position the equipment on a clear, levelled surface. DO NOT use
the equipment near water or outdoors.

- Keep hands away from all moving parts.

- Always wear appropriate workout clothing when exercising. DO
NOT wear robes or other clothing that could become caught in the
equipment. Running or aerobic shoes are also required when using
the equipment.

Use the equipment only for its intended use as described in this
manual. DO NOT use attachments not recommended by the
manufacturer.

- Do not place any sharp object around the equipment.

- Disabled person should not use the equipment.

- Before using the equipment to exercise, always do stretching
exercises to properly warm up.

- Never operate the equipment if the equipment is not functioning
properly.

- A spotter is recommended during exercise.

- This equipment is designed and intended for home and consumer
use only, not for commercial use.

Additional safety instructions

- During exercising hands must be kept clear from the guiding bars
of the weights.

- Never re-set weights during exercising.

- Avoid the cord grating along sharp parts.

- When selecting a weight, always push the pin in to its full extent.

- Children should only use this equipment under the direct
supervision of a knowledgeable adult. At no times should children
be left unattended near the machine.

- Prior to carrying out any exercise ensure that the body is in the
correct position to avoid injury.

A WARNING
e [f you change the weight in the meantime you have to hold the
upper weight to prevent the grip falling down.

Warning:

Before beginning any exercise program, consult your physician. This
is especially important for individuals over the age of 35 or persons

with pre-existing health problems.

Read all instructions before using any fitness equipment.

Tunturi New fitness bv. assumes no responsibility for personal injury

or property damage sustained by or through the use of this product.

Save these instructions!



Important assembly information

Before you start

We recommend to use two adjustable wrenches to assemble your
product. If you have metric sized wrenches in correct size this is fine
too.

0 NOTE

e Suitable (adjustable) wrenches are “NOT" provided with the
product, neither included in the assembly kit.

e |tis strongly recommended that this equipment is assembled by
two or more people to avoid possible injury.

Description illustration A

The illustration shows what the trainer will looks like after the
assembly is completed.

You can use this as a reference during your assembly, but do follow
the assembly steps always in the correct sequence as showed in the
illustrations.

Description illustration B

The illustration shows the hardware kit that comes with your product.
The hardware kit contains bolts, washers, screws , nuts etc. and the
required tools to properly fit your trainer.

Free area (Fig. C)

Adequate space is a prerequisite for use.

The free area should be no less than 0.6m greater than the *training
area in the directions from which the equipment is accessed.

The free area must also include the area for emergency dismount.
Where equipment is positioned adjacent to each other, the value of
the free area may be shared.

*Training area is the maximum length/width/ height of the trainer,

including moving parts, been measured to its maximum length/
width/ height during use.

Description illustration D

The illustrations shows you in the correct following order how to
assembly your trainer best.

I NoTE

e Part numbers shown in the assembly steps are commencing
with the spare part drawing that can be found in the online full
version user manual.

A WARNING

e Assemble the equipment in the given order.
e Carry and move the equipment with at least two persons.

/\ CAUTION
e Place the equipment on a firm, level surface.
e Place the equipment on a protective base to prevent damage to
the floor surface.
e Allow at least 60 cm of clearance around the equipment.
e Refer to the illustrations for the correct assembly of the
equipment.

English

Additional assembly information

Additional Free weight plates holder pin (Fig. D-3)
IMPORTANT

The Weight bar can be updated by replace the

;| standard linear slider frames for a linear slider with
an additional weight plate holder pin. This set
comes with fall protection brackets too that can be
placed on the front uprights at any desired hight.

When you assembly the station with the standard
linear sliders only then please ignore assembly step
3B and do proceed the assembly from assembly
step 3A.

When you assembly the station with the free weight
extension set then please replace the standard linear sliders for the
new one’s. All other handlings are exactly the same.

Additional weight plates (Fig. D-07)
IMPORTANT

The weight stack can be extended with 5 extra
weight plates. These does not come standard with
the unit and should be purchased as an accessory.

When you assembly the station with the standard
weight stack only then please ignore assembly step
7B and do proceed the assembly from assembly
step 7A.

AR

When you assembly the station with the 5 extra
weight plates then please ignore assembly step 7A
and do proceed the assembly from assembly step
7B.

R

Before fixing the cable onto the selector shaft, all cables should be

routed throughout the station first.

The locking nut must be turned up fully as well.

- Fit the threaded cable end into the selector shaft by turning it in
clockwise direction as far as possible.

- Secure the fixation by turning the locking nut in clockwise direction
firmly.

A WARNING
e All cables with threaded adjustable ends must have at least 1/2"
of the treads threaded in to its counter part. It is very important
that the jam nut be wrenched tightened to the counter part to
ensure that the threaded adjustable end of the cable does not
back out of its counterpart.

Floating pulley support cable (Fig. D-11)

Floating pulley support cables should be fitted with a firm tension, to
get the best floating pulley support.

Cable installation

Before installing the cables it is

A\ important:

- To de-tangle the cables fully.

- To avoid the cable from twisting during transiting over the pulley
wheels.
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English

/A WARNING
¢ Atwisted cable in the installation can result in separating the
outer protective plastic coating from the inner steel cable.
e Atwisted cable in the installation can result in the cables to
entangle or mall malfunctioning of the weight plates return.

Correct cable tension

The correct cable tension is where the weight stack returns smoothly,
keeping a loose cable tension when weight stack is in rest position.
There should be hardly a non tension moment when starting a
workout using the weight stack as load.

I NOTE

¢ When weight selector pin can not smoothly fix the required
weight load because selector shaft is slightly lifted when selector
pin is out, the cable tension should be loosened.

I NOTE

Due to normal wear of the cable it can stretch out slightly over
time. Also the weight plate buffers can be compressed a little.
Therefore readjusting the cable might be required after a period
of use. This strongly depend on the usage, and total cable

length.

IMPORTANT

Because your trainer will/ can set in the first using hours, we
recommend you do a quick check on the hardware you have fitted
during your assembly.

We suggest tightening all bolts and nuts once again after the first
few workout sessions (approximate 10 hours).

Just to assure the bolts and nuts are still tightened well for your
trainer’s best performance.

I NoOTE
e We recommend checking the hardware regularly, at least once
every 3 months.

Additional information

Packaging disposal
Government guidelines ask that we reduce the amount of waste
material disposed of in land fill sites. We therefore ask that you

End of life disposal

We at Tunturi hope you enjoy many years of enjoyable use from
your fitness trainer. However, a Time will come when your fitness
trainer will come to the end of its useful life. Under ‘European WEEE
Legislation you are responsible for the appropriate disposal of your
fitness trainer to a recognised public collection facility.

Operation notes

dispose of all packaging waste responsibly at public recycling centres.

Weight Plate Selection

- Use the Weight Selector Pin to select the number of weight plates
to exercise.

- Do not insert weight selector pin while the weight stack or top
plate is in elevated position.

- Be certain the weight Selector Pin is completely inserted.

- Please refer to Weight Resistance Chart page.

- Never use dumbbells or other means to increase the weight
resistance. Use only weight plates provided by manufacturer.

TUNTURI®

- For safety purpose while the equipment is not in use. Insert the
Lock Pin into the hole on Guide Rod, to prevent the movement of
Weight Plates.

Exercise guidelines

Building Muscle and Gaining Weight

Unlike aerobic exercise, which emphasizes endurance training,
anaerobic exercise focuses on strength training. A gradual weight
gain can occur while building the size and strength of muscles. While
developing muscle mass, your body adapts to the stress placed upon
it. You can modify your diet to include foods such as meat, fish and
vegetables.

These foods help muscles recover and replenish important nutrients
after a strenuous workout.

Muscle Strength and Endurance

To achieve the greatest benefit from exercise, it is important to
develop an exercise program that allows you to work all of the major
muscle groups equally.

To increase muscles strength; follow this principle:

Increasing resistance and maintaining the number of repetitions of an
exercise results in increased muscle strength.

To tone your body, follow the principle: Decreasing resistance

plus increasing the number of repetitions of an exercise results in
increased body tone.

Once you feel comfortable with an exercise, you can change the
resistance, the number of repetitions, or the speed at which you do
the exercise. It is not necessary to change all three variables. For
example, let’s say that you are training at 10 kg. and performing the
exercise 10 times in 3 minutes. When this becomes too easy, you may
decide to move up lifting 12 kg. for the same number of repetitions
in the same amount of time. Lifting more weights fewer times most
often develops muscle strength. To gain both muscle strength and
endurance, it is recommended that you perform each exercise 15 to
20 reps per set.

Training Intensity

How hard you begin to train depends on your overall level of fitness.
The soreness you experienced can be lessened by decreasing the
load you place on your muscles and by performing fewer sets.

To avoid injury, you should gradually work into an exercise program
and set the load to your individual fitness level. The load should
increase as your fitness level increases.

Muscle soreness is common, especially when you first start exercising.
If you are painfully sore for a long time, it may be time to change your
program. Eventually, your muscle system will become accustomed to
the stress and strain placed on it

Beginning a Strength Building Program

Warming Up

To begin strength training, it is important to stretch and perform
light exercise for 5 to 10 minutes. This helps prepare the body for
more strenuous exercise by increasing circulation, raising your body
temperature and developing more oxygen to your muscles.

Workout
Each workout to keep in mind that muscle soreness that lasts for a
long period in not desirable and may mean that injury has occurred.
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Cool Down

At the end of each workout, perform slow stretching exercises for 5 to
10 minutes. Ease into each stretch only going as far as you can. This
stage allows your muscles wind down after training.

To provide a total workout program it is also recommended that 2 to
3 days of aerobic exercise is performed in addition to the strength
training.

Drinking Water

For the body to function properly, it must be properly hydrated. If you
are exercising, you should increase your fluid intake. The reason for
this is that the water you take in will leave your system through the
sweating mechanism that cools your body during exercise. The water
you lose through exercise must be replaced so that the muscles can
recover properly.

Rest Day

Although you may not feel like doing it, taking a rest day at least
once a week is important because it gives you body a chance to heal
it self. Continuously working your muscle will result in over training
which will not benefit in the long run.

Cleaning and maintenance

- Lubricate moving parts with WD-40 or light oil periodically.

- Inspect and tighten all parts before using the equipment.

- The equipment can be cleaned using a damp cloth and mild non-
abrasive detergent. DO NOT use solvents.

- Examine the equipment regularly for signs of damages or wear.

- Replace any defective components immediately and/or keep the
equipment out of use until repair.

- Failure to examine regularly may affect the safety level of the
equipment.

Defects and malfunctions

Despite continuous quality control, defects and malfunctions caused

by individual parts can occur in the equipment. In most cases, it will

be sufficient to replace the defective part.

- If the equipment does not function properly, immediately contact
the dealer.

- Provide the model number and the serial number of the equipment
to the dealer. State the nature of the problem, conditions of use
and purchase date.

Further contact information or user manuals in other languages can
be found on our website.

Warranty

Tunturi purchaser’s warranty

Warranty terms

The consumer is entitled to the applicable legal rights stated in

the national legislation concerning the commerce of consumer
goods. This warranty does not restrict these rights. The Purchaser’s
Warranty is only valid if the item is used in an environment approved
by Tunturi New Fitness BV, and is maintained as instructed for that
particular equipment. The product-specific approved environment
and maintenance instructions are stated in the “user manual” of the
product. The “user manual” can be downloaded from our website.
http://manuals.tunturi.com

English

Limited warranty

Tunturi New Fitness warrants this product to be free from defects in
workmanship and material, under normal use and service conditions,
for a period of two years on the frame and one year on all other parts
and components from the date of purchase. This warranty extends
only to the original purchaser. Tunturi New Fitness's obligation under
this Warranty is limited to replacing damaged or faulty parts at Tunturi
New Fitness's option.

All returns must be pre-authorised by Tunturi New Fitness. This
warranty does not extend to any product or damage to a product
caused by or attributable to freight damage, abuse, misuse, improper
or abnormal usage, purchasers own repairs or for products used

for commercial or rental purposes. No other warranty beyond that
specifically set forth above is authorised by Tunturi New Fitness.

Tunturi New Fitness is not responsible or liable for indirect, special
or consequential damages arising out of or in connection with the
use or performance of the product or other damages with respect
to any economic loss, loss of property, loss of revenues or profits,
loss of enjoyments or use, costs of removal, installation or other
consequential damages or whatsoever natures.

The warranty extended hereunder is in lieu of any and all other
warranties and any implied warranties of merchantability or fitness for
a particular purpose is limited in its scope and duration to the terms

set forth herein.

Your statutory rights are not affected.

Disclaimer

© 2024 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

- The product and the manual are subject to change.
- Specifications can be changed without further notice.
- Check our website for the latest user manual version.
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Deutsch

Diese deutsche Bedienungsanleitung ist eine Ubersetzung des
englischen Textes. Es kénnen keine Rechte auf diese Ubersetzung
abgeleitet werden.
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Willkommen

Willkommen in der Welt von Tunturi!

Danke, dass Sie dieses Gerat von Tunturi erworben haben. Tunturi
bietet eine breite Palette an Heim-Fitnessgeraten wie beispielsweise
Crosstrainer, Laufbénder, Trainingsfahrrader, Rudergerate, Kraftbanke
und Multi-Stationen an. Die Tunturi Geréte sind flr die ganze Familie
geeignet - ganz egal, wie fit man ist. Weitere Informationen finden Sie
auf unserer Website unter www.tunturi.com

Wichtige sicherheitshinweise

Diese Anleitung ist ein unerlasslicher Teil Ihres Trainingsgeréts: Lesen
Sie alle Anweisungen in diesem Handbuch durch, bevor Sie dieses
Gerét verwenden. Die folgenden VorsichtsmaBnahmen missen immer
befolgt werden.

TUNTURI®

Wichtiger Sicherheitshinweis

Das Trainingsgerét ist fiir optimale Sicherheit konstruiert. Jedoch
gelten bestimmte VorsichtsmaBnahmen, wenn Sie ein Trainingsgerat
betreiben. Lesen Sie das gesamte Handbuch durch, bevor Sie das
Gerat montieren oder betreiben. Beachten Sie insbesondere die
folgende SicherheitsmaBnahmen:

- Halten Sie Kinder und Haustiere immer vom Geréat fern. Lassen Sie
Kinder NICHT unbeaufsichtigt mit dem Gerét in einem Raum.

- Das Gerét darf nur jeweils von einer Person gleichzeitig verwendet
werden.

- Wenn sich Schwindel, Ubelkeit, Brustschmerzen oder andere
abnorme Symptome beim Benutzer einstellen, sollte das Training
sofort beendet werden. SUCHEN SIE SOFORT EINEN ARZT AUF.

- Stellen Sie das Gerat auf eine saubere, ebene Flache. Verwenden
Sie das Gerét NICHT in der Ndhe von Wasser oder im Freien.

- Halten Sie die Hande von beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie wahrend des Trainings immer geeignete Sportkleidung.
Tragen Sie keine langen Rocke oder andere Kleidung, die sich im
Gerat verfangen kann. Tragen Sie bei Verwendung des Geréts Lauf-
oder Aerobic-Schuhe.

- Verwenden Sie das Gerat nur fir den beabsichtigten Gebrauch
wie in diesem Handbuch beschrieben. Verwenden Sie keine
Anbauteile, die NICHT vom Hersteller empfohlen sind.

- Stellen Sie keine spitzen Gegensténde rund um das Gerat auf.

- Behinderte Personen diirfen das Gerat nicht ohne Beaufsichtigung
durch eine qualifizierte Person oder einen Arzt benutzen.

- Machen Sie vor Verwendung des Gerats immer Deh-nibungen, um
sich aufzuwdrmen.

- 11. Verwenden Sie das Gerat nicht, wenn es nicht richtig
funktioniert.

- Fir das Training wird ein Helfer empfohlen.

- Stecken Sie den Gewichtsauswabhlstift nicht hinein, wahrend sich
der Gewichtsstapel oder die obere Platte in einer erhéhten Position
befinden.

- Achten Sie darauf, dass der Auswahlstift vollstdndig hineingesteckt
ist.

- Verwenden Sie keine Hanteln oder andere Mittel, um den
Gewichtswiderstand zu erhohen. Verwenden Sie nur vom Hersteller
gelieferte Gewichtsplatten.

- Das Gerat ist fir den privaten Gebrauch und nicht fir den
gewerblichen Gebrauch gedacht.

Zusatzliche Sicherheitshinweise

- Waéhrend des Trainings mussen die Hande von den
Flhrungsstangen der Gewichte fern gehalten werden.

- Verstellen Sie die Gewichte wéhrend des Trainings nicht.

- Das Seil darf nicht an scharfkantigen Teilen entlang gefiihrt werden.

- Drlcken Sie bei der Auswahl eines Gewichts den Stift immer ganz
hinein.

- Kinder durfen dieses Gerat nur unter Aufsicht eines fachkundigen
Erwachsenen verwenden. Kinder dirfen nie unbeaufsichtigt in der
Néhe des Gerats gelassen werden.

- Vergewissern Sie sich vor der Durchfiinrung von Ubungen, dass
sich lhr Kérper in der richtigen Position befindet, um Verletzungen
zu vermeiden.

/A WARNUNG
e \Wenn Sie in der Zwischenzeit das Gewicht andern, missen Sie
das obere Gewicht halten, um zu verhindern, dass der Griff
herunterfallt.
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Warnung:

Ziehen sie vor Durchfiihrung eines Ubungsprogramms ihren Arzt
zu rate. dies gilt insbesondere flr Personen Uber 35 Jahre oder fiir
Personen mit bestehenden gesundheitlichen Problemen.

lesen sie vor Verwendung von Fitnessgeréten die gesamte
Anleitung durch.

Tunturi New Fitness bv Gbernimmt keine Verantwortung fur
Verletzungen oder Sachschaden, die durch dieses Produkt oder
durch Verwendung dieses Produkts entstehen.

Bewahren sie diese Anleitung auf!

Wichtige Montageinformationen

Das sollten Sie vor Beginn wissen

Wir empfehlen die Verwendung von zwei verstellbaren
Schraubenschlisseln fur die Montage lhres Produkts. Wenn Sie
metrische Schraubenschlissel in der richtigen GréBe haben, ist das
auch in Ordnung.

B HINWEIS

e Geeignete (verstellbare) Schraubenschliissel werden “NICHT”
mit dem Produkt geliefert und sind auch nicht im Montagesatz
enthalten.

e Dieses Gerét sollte unbedingt von mindestens zwei Personen
montiert werden, um Verletzungen zu vermeiden.

Beschreibung Abbildung A

Deutsch ==

/A WARNUNG
e Bauen Sie das Gerét in der angegebenen Reihenfolge
zusammen.
e Tragen und bewegen Sie das Gerdt mit mindestens zwei
Personen.

/\ VORSICHT

e Stellen Sie das Gerat auf festen, ebenen Boden.

e Stellen Sie das Gerat auf eine schiitzende Unterlage, um
Schéden am Bodenbelag zu vermeiden.

e Sorgen Sie rund um das Gerét flr einen Freiraum von
mindestens 60 cm.

® Der richtige Zusammenbau des Geréts geht aus den
Abbildungen hervor.

Zusatzliche Montagehinweise

Zusatzlichen Hantelscheiben-Haltestift (Fig. D-3)
WARNUNG

Die Hantelstange kann aktualisiert werden, indem
die standardméBigen linearen Schieberrahmen
durch einen linearen Schieber mit einem
zusatzlichen Hantelscheiben-Haltestift ersetzt
werden. Zu diesem Set gehoren auch
Absturzsicherungshalterungen, die in jeder
gewlnschten Héhe an den vorderen Pfosten
angebracht werden kénnen.

Wenn Sie die Station nur mit den Standard-
Linearschlitten zusammenbauen, ignorieren Sie
bitte Montageschritt 3B und fahren Sie mit der

Die Abbildung zeigt, wie das Gerat nach der Montage aussehen wird. Montage ab Montageschritt 3A fort.
Sie kénnen diese bei der Montage als Referenz verwenden, befolgen
Sie die Montageschritte aber immer in der richtigen Reihenfolge, wie Wenn Sie die Station mit dem Freihantel-Erweiterungsset

zusammenbauen, ersetzen Sie bitte die Standard-Linearschlitten

durch die neuen. Alle anderen Handhabungen sind genau gleich..

in den Abbildungen gezeigt.

Beschreibung Abbildung B

Die Abbildung zeigt den Zubehérsatz, der mit hrem Produkt geliefert
wird.

Er enthélt Schrauben, Unterlegscheiben, Muttern usw. sowie die
erforderlichen Werkzeuge zur ordnungsgeméfBen Montage lhres
Trainers.

Zusitzliche Gewichtsplatten (Abb. D-07)
WARNUNG

Der Gewichtsstapel kann mit 5 zusatzlichen
Gewichtsplatten erweitert werden. Diese sind nicht
im Lieferumfang des Geréts enthalten und mussen
als Zubehor erworben werden.

Freier Bereich (Abb C)

Wenn Sie die Station nur mit dem
Standardgewichtsstapel montieren, ignorieren Sie
bitte Montageschritt 7B und fahren Sie mit der
Montage ab Montageschritt 7A fort.

Voraussetzung fiir die Nutzung ist ein ausreichender Platz.
Die freie Flache sollte in den Richtungen, aus denen das Gerat
betreten wird, mindestens 0,6 m gréBer sein als die *Trainingsflache.
Die freie Flache muss auch den Bereich fir den Notabstieg umfassen.
Wenn Gerate nebeneinander aufgestellt sind, kann die freie Flache

R

Wenn Sie die Station mit den 5 zusatzlichen
Gewichtsscheiben montieren, ignorieren Sie bitte
Montageschritt 7A und fahren Sie mit der Montage
ab Montageschritt 7B fort.

halbiert werden.

*Die Trainingsflache ist die maximale Ladnge/Breite/Hohe des Trainers,

einschlieBlich der beweglichen Teile, gemessen an seiner maximalen

Lange/Breite/Hohe wahrend der Benutzung.

Bevor Sie das Kabel an der Schaltwelle befestigen, sollten Sie

zunachst alle Kabel in der Station verlegen. Die Sicherungsmutter

muss ebenfalls ganz hochgedreht werden.

Die Abbildungen zeigen lhnen in der richtigen Reihenfolge, wie Sie - Stecken Sie das Kabelende mit dem Gewinde in die Schaltwelle,
indem Sie es so weit wie mdglich im Uhrzeigersinn drehen.

- Sichern Sie die Befestigung, indem Sie die Sicherungsmutter fest
im Uhrzeigersinn drehen.

Beschreibung Abbildung D

Ihren Trainer am besten montieren.

B HINWEIS

e Die in den Montageschritten angegebenen Teilenummern
beginnen mit der Ersatzteilzeichnung, die Sie in der Online-
Vollversion des Benutzerhandbuchs finden.
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/A WARNUNG

* Bei allen Kabeln mit einstellbaren Gewindeenden miissen
mindestens 15 mm (1/2") der Gewinde in das Gegenstiick
eingeschraubt werden.
Es ist sehr wichtig, dass die Kontermutter fest auf das
Gegenstlick aufgeschraubt wird, um sicherzustellen, dass
sich das verstellbare Gewindeende des Kabels nicht aus dem
Gegenstlick 6st.

Tragseil der schwimmenden Riemenscheibe (Abb. D-11)

Die Tragseile der schwimmenden Riemenscheibe sollten mit einer
festen Spannung angebracht werden, um die beste Unterstiitzung der
schwimmenden Riemenscheibe zu erhalten.

Kabelmontage

Vor der Montage der Kabel ist wichtig:

- Die Kabel vollstandig abzurollen.

- Um ein Verdrehen des Kabels beim Uberfahren der Umlenkrollen
zu vermeiden.

A WARNUNG

e Ein verdrehtes Kabel in der Anlage kann dazu fihren, dass sich

der duBere Kunststoffschutzmantel vom inneren Stahlkabel 16st.
Ein verdrehtes Kabel in der Anlage kann dazu fihren, dass

sich die Kabel verknoten oder es zu Fehlfunktionen der
Gewichtsplatten kommt.

Richtige Seilspannung

Die richtige Seilspannung ist dann gegeben, wenn der
Gewichtsstapel reibungslos zurlickkehrt und die Seilspannung in der
Ruheposition locker bleibt.

Zu Beginn eines Trainings mit dem Gewichtsstapel als Last sollte
kaum ein spannungsfreies Moment auftreten.

W HINWEIS
Wenn der Gewichtsstift die erforderliche Gewichtslast
nicht reibungslos fixieren kann, weil die Schaltwelle bei

herausgezogenem Stift leicht angehoben wird, sollte die
Seilspannung gelockert werden.

HINWEIS
Durch die normale Abnutzung des Kabels kann es sich mit der
Zeit etwas dehnen. Auch die Gewichtsplattenpuffer kénnen

ein wenig zusammengedriickt werden. Daher kann nach einer
gewissen Nutzungsdauer ein erneutes Einstellen des Kabels
erforderlich sein. Dies héngt stark von der Verwendung und der
Gesamtkabellange ab.

WICHTIG

Da sich |hr Gerat in den ersten Betriebsstunden noch verschieben
wird/kann, empfehlen wir Ihnen, die von lhnen montierten
Beschlage kurz zu Uberpriifen.

Wir empfehlen, alle Schrauben und Muttern nach den ersten paar
Trainingseinheiten (ca. 10 Stunden) noch einmal nachzuziehen.

So stellen Sie sicher, dass die Schrauben und Muttern immer
noch gut angezogen sind, um die beste Leistung lhres Trainers zu
gewshrleisten.

I HINWEIS

e Wir empfehlen, die Geradtekomponenten regelmaBig zu
tUberpriifen, mindestens einmal alle 3 Monate.

TUNTURI®
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Zusatzliche Informationen

Verpackungsentsorgung

Staatliche Vorschriften sagen, dass wir die in Deponien entsorgen
Abfallmengen verringern sollen. Daher bitten wir Sie, den gesamten
Verpackungsabfall an 6ffentlichen Recyclingstellen abzugeben

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. GemaB den europaischen WEEE-Gesetzen sind Sie fir eine
geeignete Entsorgung des Fitnesstrainers bei einer anerkannten
Sffentlichen Entsorgungsstelle verantwortlich.

Betriebshinweise

Auswahl der Gewichtsplatte

- Verwenden Sie den Gewichtsauswahlstift, um die Anzahl der
Gewichtsplatten fiir die Ubung auszuwihlen.

- Stecken Sie den Gewichtsauswabhlstift nicht hinein, wahrend sich
der Gewichtsstapel oder die obere Platte in einer erhéhten Position
befinden.

- Achten Sie darauf, dass der Auswahlstift vollstdndig hineingesteckt
ist.

- Informationen finden Sie auf der Seite mit der
Gewichtswiderstandstabelle.

- Verwenden Sie keine Hanteln oder andere Mittel, um den
Gewichtswiderstand zu erhéhen. Verwenden Sie nur die vom
Hersteller gelieferten Gewichtsplatten.

Aus Sicherheitsgriinden nur, wenn das Gerét gerade nicht
verwendet wird. Stecken Sie den Schlossstift in das Loch an der
Flhrungsstange, um den Stift zu verriegeln sodass der Stift eine
Bewegung der Gewichtsplatten verhindert.

Ubungsrichtlinie

Muskelaufbau und Gewichtszunahme

Anders als aerobe Ubungen, die das Training der Ausdauer betonen,
konzentrieren sich anaerobe Ubungen auf das Krafttraining. Eine
allmahliche Gewichtszunahme kann eintreten, wenn die GroB3e und
die Stérke der Muskeln aufgebaut wird. Wéhrend der Entwicklung
von Muskelmasse passt sich der Kérper an die Belastung an, die auf
ihn wirkt. Sie kénnen lhre Erndhrung so éndern, dass sie Lebensmittel
wie Fleisch, Fisch und Gemuse beinhaltet. Diese Lebensmittel helfen
Muskeln bei der Regeneration und bieten wichtige Nahrstoffe nach
einem anstrengenden Training.

Muskelstirke und Ausdauer

Um den gréBten Nutzen aus dem Training zu ziehen, ist es wichtig,
ein Ubungsprogramm zu entwickeln, das es lhnen erméglicht,

alle gréBeren Muskelgruppen gleichmaBig zu trainieren. Um die
Muskelkraft zu steigern, befolgen Sie dieses Prinzip: Zunehmender
Widerstand und Beibehaltung der Anzahl der Wiederholungen einer
Ubung fiihren zu erhéhter Muskelkraft.

Um lhren Kérper zu formen, befolgen Sie dieses Prinzip:
Abnehmender Widerstand und plus Steigerung der Anzahl der
Wiederholungen einer Ubung fiihren zu erhdhter Kérperspannung.
Sobald Sie sich an eine Ubung gewdhnt haben, kénnen Sie

den Widerstand, die Anzahl der Wiederholungen oder die
Geschwindigkeit, mit der Sie die Ubung durchfiihren, dndern. Es
ist nicht nétig, alle drei Variablen zu &ndern. Nehmen wir an, dass



Sie zum Beispiel mit 10 kg. trainieren und die Ubung 10 Mal in 3
Minuten durchflihren. Wenn dies zu einfach wird, kdnnen Sie sich
entscheiden, 12 kg. mit derselben Anzahl an Wiederholungen in
derselben Zeit durchzufiihren. Wenn Sie mehr Gewichte weniger
oft heben, entwickeln Sie Muskelkraft. Um sowohl Muskelstarke als
auch Ausdauer zu gewinnen, sollten Sie jede Ubung mit 15 bis 20
Wiederholungen pro Satz durchfiihren.

Trainingsintensitat

Auf welcher Stufe Sie Ihr Training beginnen, hangt von lhrem
gesamten Fitnessniveau ab. Eventuelle Schmerzen kénnen durch
Verringerung der Last gemildert werden, die Sie auf Ihre Muskeln
wirken lassen, und durch Ausfihrung weniger Sétze.

Um Verletzungen zu vermeiden, sollten Sie in ein Ubungsprogramm
nach und nach einsteigen und die Last Ihrem individuellen
Fitnessniveau anpassen. Die Last sollte mit steigendem Fitnessniveau
erh&ht werden.

Muskelschmerzen sind haufig, insbesondere wenn Sie mit einer
Ubung erstmals beginnen. Wenn Sie ldngere Zeit Schmerzen haben,
kann es Zeit sein, das Programm zu &ndern. SchlieBlich gewdhnen
sich Ihre Muskeln an die Belastung und den Druck, der auf sie wirkt.

Beginn eines Programms zum Kraftaufbau

Aufwirmen

Vor Beginn des eigentlichen Krafttrainings ist es wichtig, 5 bis 10
Minuten Dehn- und leichte Ubungen durchzufiihren. Dies bereitet
den Kérper auf die anstrengendere Ubung vor, indem der Kreislauf
angeregt, die Kérpertemperatur gesteigert und in den Muskeln mehr
Sauerstoff erzeugt wird.

Training

Denken Sie bei jedem Training daran, dass Muskelschmerzen, die
l&éngere andauern, nicht winschenswert sind und bedeuten kdnnen,
dass es eine Verletzung vorliegt.

Abkiihlen

Fihren Sie am Ende jedes Trainings 5 bis 10 Minuten langsame Dehn
Ubungen durch. Fiihren Sie jede Dehnung nur so weit durch, wie Sie
kénnen. In dieser Phase kénnen sich lhre Muskeln nach dem Training
entspannen. Fir ein komplettes Trainingsprogramm sollten neben
dem Krafttraining an 2 bis 3 Tagen aerobe Ubungen durchgefiihrt
werden.

Getrénke

Damit der Kérper richtig funktioniert, muss er mit Wasser versorgt
werden. Wenn Sie trainieren, sollten Sie die Flussigkeitsaufnahme
erhohen. Der Grund dafir ist, dass das Wasser, dass Sie zu sich
nehmen, lhren Kérper durch das Schwitzen verldsst, das den Kérper
wihrend der Ubung abkiihlt. Das Wasser, das Sie wihrend der
Ubung verlieren, muss ersetzt werden, damit sich die Muskeln richtig
regenerieren kénnen.

Ruhetag

Auch wenn Sie keine Lust dazu haben, ist mindestens ein Ruhetag
pro Woche wichtig, da dies zur Selbstheilung lhres Kérpers
beitrégt. Wenn Sie lhre Muskeln ohne Pause trainieren, werden sie
Ubertrainiert, was langfristig nicht gut ist.n.

Deutsch ==

Reinigung und Wartung

- Schmieren Sie bewegliche Teile regelméaBig mit WD-40 oder
Leichtdl.

- Uberpriifen Sie vor Verwendung des Gerits alle Teile und ziehen
Sie sie fest.

- Das Gerat kann mit einem feuchten Tuch und einem milden, nicht
scheuernden Reinigungsmittel gereinigt werden. Verwenden Sie
KEINE Lésungsmittel.

- Uberpriifen Sie das Gerat regelmiBig auf Anzeichen von Schaden
oder Verschleif3.

- Tauschen Sie defekte Teile umgehend aus und/oder verwenden Sie
das Gerat nicht, bis es repariert ist.

- Fehlende Uberpriifung kann die Sicherheit des Gerits
beeintrachtigen.

Stérungen und Fehlfunktionen

Trotz standiger Qualitatskontrolle kénnen durch Einzelteile

verursachte Stérungen und Fehlfunktionen am Gerat auftreten. In den

meisten Fallen ist es ausreichend, das defekte Teil zu erneuern.

- Falls das Gerét nicht ordnungsgemaf funktioniert, wenden Sie sich
unverziglich an den Handler.

- Nennen Sie dem Héndler Modell- und Seriennummer des Geréts.
Schildern Sie die Art des Problems, die Gebrauchsbedingungen
und das Kaufdatum.

Kontaktinformationen und Produkthandbticher in weiteren Sprachen
finden Sie auf unseren Websites:

Garantie

Eigentiimer-garantie fiir Tunturi fitnessgerate.

Garantiebedingungen

Der Kaufer hat Anspruch auf die anwendbaren Bestimmungen,

die in der jeweiligen nationalen Gesetzgebung fir den Handel mit
Konsumgtitern festgelegt sind. Diese Garantie schrénkt diese Rechte
nicht ein. Die Garantie des Kaufers gilt nur, wenn der Artikel in einer
Umgebung verwendet und nach Anweisung gewartet wird, die

von Tunturi New Fitness BV flr dieses Gerat genehmigt wurde. Die
produktspezifisch zugelassene Umgebung und Wartungshinweise
sind im “Benutzerhandbuch” des Produkts angegeben. Das
“Benutzerhandbuch” kann von unserer Website heruntergeladen
werden. http://manuals.tunturi.com

Eingeschriankte Garantie

Tunturi New Fitness garantiert, dass dieses Produkt bei normalen
Gebrauchs- und Wartungsbedingungen fir einen Zeitraum von

zwei Jahren (Gestell) bzw. einem Jahr (alle anderen Teile und
Komponenten) ab Kaufdatum frei von Material- und Fertigungsfehlern
ist. Diese Garantie gilt nur fir den urspriinglichen Kaufer und nur

bei nicht gewerblichem Gebrauch. Die Verpflichtung von Tunturi
Fitness unter dieser Garantie ist auf den Austausch beschédigter oder
defekter Teil nach Wahl von Tunturi New Fitness beschrénkt.

Alle Ricksendungen missen vorher von Tunturi New Fitness
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 Kéufers verursacht wurden oder diesen
zuzuschreiben sind oder fir Produkte, die fiir gewerbliche oder
Mitzwecke verwendet werden. Tunturi New Fitness gibt keine
weiteren Garantien auf3er den oben beschriebenen.

oMMV LINITL
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Tunturi New Fitness tGbernimmt keine Verantwortung oder Haftung
fur indirekte, besondere oder Folgeschaden, die sich aus und

in Verbindung mit der Verwendung oder Leistung des Produkts
ergeben, oder fiir andere Schaden in Bezug auf wirtschaftliche
Verluste, Eigentumsverlust, entgangene Umsatze oder Gewinne,
entgangenen Genuss oder entgangene Nutzung, Kosten der
Beseitigung, Installation oder andere Folgeschaden jeglicher Art.

Die hierunter angegebene Garantie ersetzt alle anderen Garantien.
Alle stillschweigenden Garantien der Marktgangigkeit oder Eignung
fr einen bestimmten Zweck sind in Umfang und Dauer auf die hierin

angegebene Laufzeit beschrankt.

lhre gesetzlichen Rechte werden davon nicht beeinflusst.

Haftungsausschluss

© 2024 Tunturi New Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.

- Produkt und Handbuch kénnen gedndert werden.

- Die technischen Daten kénnen ohne Vorankiindigung geédndert
werden.

- Auf unserer Website finden Sie die neueste Version des
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Ce manuel francais est une traduction de la version anglaise. Notez
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différences sont trouvées.

Indice

BIi@NVENUE ...ceceereeereerenreceeceeceerececcocescscsscsscescascecsncee 43

Importants de SEcurité .......cccevvervrrviccnnccnnnnnnnnnneeneees. 43
Consignes de sécurité supplémentaires ............ccccceeeoieiinecnnnan. 43

Informations importantes concernant I'assemblage

Avant de COMMENCET .........ciiiiiiiiiiicicc e
lllustration de description A...
lllustration de description B
Dégagement (Fig. C)..eeiiiiiiiiiiiiieiie it

lllustration de description D..........ccoooiiiiiiiiiiiii 44
Informations complémentaires de montage
Goupille de support de disques de poids supplémentaire (Fig. D-3)

......................................................................................................... 44
Plaques de poids supplémentaires (Image D-07) ..........cccccveenne 45
Céble de support de la poulie flottante (Image D-11...................... 45
Installation des cables............cocooiiiiiiii 45
Tension correcte du cable ... 45
Informations supplémentaires. ...........cccoiviiiiiniiiinicieceea 45

Notes d'opération .........ccecceeecisisssccscccncennnrnnneneeeeeees 45

Sélection des plaques de poids..........ccccccoiviiiiiiiiiiiicce e 45
Conseils d'entrainement ..........cccocoviiiiiiiiiiiiiccceeee 46
Structuration musculaire et gain de poids. ...........ccccocoiiiiiiin 46

Force musculaire et endurance...

Intensité de I'entrainement ............ccccooiiiiiiiiiinii e
Commencer un programme de structuration musculaire ................ 46

Nettoyage et maintenance.
Défauts et dysfonctionnements ..........ccceeiiirierieieiicieceee

Garantie....ccoeceeeerenceneccsenccsnccsanccsscsssscssscssscsssccsscesad7
Garantie lIMitEe........coviiiiiiiieii e 47

Limite de responsabilité ............uuueeeeeeeeeeciiiiiinnnnnnns. 47

43

Francais ll B

Bienvenue

Bienvenue dans |'univers de Tunturi Fitness !

Merci pour votre achat de cet élément d'équipement Tunturi.
Tunturi offre toute une gamme d'équipements de fitness
professionnels, notamment des vélos elliptiques, tapis de course,
vélos d'appartement, rameurs, bancs de musculation, multi stations
et accessoires. 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

Consignes de sécurité importantes

Ce Manuel est un élément essentiel de votre équipement
d’entrainement : veuillez lire toutes les instructions qu'il contient
avant de commencer a utiliser cet équipement. Les consignes
suivantes doivent toujours étre respectées :

Importants de sécurité

Cet appareil de musculation est congu pour garantir une sécurité
optimale. Toutefois, certaines précautions doivent étre respectées
chaque fois que vous utilisez un élément de cet équipement de
musculation. Assurez-vous d'avoir lu 'intégralité du manuel avant
d'assembler ou d'utiliser votre machine. Veuillez noter en particulier
les précautions de sécurité suivantes :

- Veillez a éloigner les enfants et animaux de la machine a tout
moment. VEILLEZ A NE PAS LAISSER les enfants sans surveillance
dans la piéce ou se trouve la machine.

- La machine ne doit étre utilisée que par une seule personne a la
fois.

- Sil'utilisateur ressent des étourdissements, éprouve des nausées,
des douleurs pectorales ou tout autre symptéme anormal, il
DOIT ARRETER I'entrainement sans attendre et CONSULTER UN
MEDECIN SANS DELAI.

- Placez I'appareil sur une surface aussi plane et dégagée que
possible. N'UTILISEZ PAS la machine prés de |'eau ou a I'extérieur.

- Veillez a éloigner vos mains et vos pieds de toute piéce en
mouvement.

- Portez toujours des vétements de sport adaptés lors des exercices
VEILLEZ A NE PAS PORTER de robes ou autre vétement qui
pourrait se prendre dans la machine. Des chaussures de sport
ou d'aérobic sont également requises lors de I'utilisation de la
machine.

- Utilisez la machine uniquement pour |'usage auquel elle est
destinée et qui est décrit dans le présent manuel. N'UTILISEZ PAS
de fixations non recommandées par le fabricant.

- Ne placez aucun objet tranchant a proximité de la machine.

- Les personnes handicapées ne doivent pas utiliser I'équipement.

- Avant d'utiliser la machine, effectuez toujours auparavant des
étirements our vous échauffer correctement.

- N'utilisez jamais la machine si celle-ci ne fonctionne pas
correctement.

- Il est recommandé d'effectuer les exercices sous la vigilance d'une
autre personne.

- Cette machine est congue et destinée a la pratique de la
musculation a domicile et privée niquement, pas a un usage a des
fins commerciales.

Consignes de sécurité supplémentaires

- Durant les exercices, les mains doivent rester a |'écart des barres
de guidage des poids.

- Ne réglez pas les charges durant les exercices.

- Evitez la friction de la corde sur les parties tranchantes.

oMMV LINITL
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- Lors de la sélection d'un poids, poussez toujours la cheville a fond.

- Les enfants ne doivent utiliser cet équipement que sous la
surveillance directe d'un adulte compétent. A aucun moment les
enfants ne doivent rester pres des machines sans surveillance.

- Avant d'entreprendre des exercices, veillez a ce que le corps soit
dans une position correcte pour éviter les blessures

/\ AVERTISSEMENT

e Sivous changez le poids dans I'intervalle, vous devez maintenir
le poids supérieur pour éviter la chute de la poignée.

Avertissement:

Avant d’entamer un programme d’exercices, consultez votre
médecin. Ceci s'adresse particulierement aux personnes de plus
de 5 ans ou celles qui présentent des problemes de santé pré-
existants. Lisez toutes les instructions avant d'utiliser n'importe
quel équipement de musculation. Tunturi New Fitness bv décline
toute responsabilité quant aux blessures aux personnes ou aux
dommages aux biens du fait ou découlant de ['utilisation de ce
produit.

Gardez ces instructions en lieu sir!

Informations importantes concernant
I'assemblage

Avant de commencer

Nous vous recommandons d'utiliser deux clés a molette pour le
montage de votre produit. Si vous avez des clés métriques de la
bonne dimension, cela convient également.

I REMARQUE

e Les clés (a molette) appropriées NE SONT PAS fournies avec le
produit ni incluses dans le kit de montage.

e |l est fortement recommandé de faire assembler cet équipement
par deux personnes ou plus afin d'éviter tout accident/blessure.

lllustration de description A

Cette illustration montre ce a quoi le trainer ressemblera une fois le
montage terminé.

Vous pouvez I'utiliser au titre de référence lors du montage mais
suivez bien les étapes de montage dans |'ordre indiqué tel que les
illustrations le montrent.

lllustration de description B

Cette illustration montre le kit de quincaillerie fourni avec le produit.
Le kit de quincaillerie contient des boulons, des rondelles, des

vis, des écrous, etc. ainsi que les outils vous permettant d'installer
correctement votre trainer.

Dégagement (Fig. C)

L'utilisation exige un espace suffisant.

Le dégagement doit étre supérieur d'au moins 0,6 m a la *zone
d’entrainement dans toutes les directions d'accés a I'équipement.
Le dégagement doit également inclure I'espace suffisant pour
effectuer un démontage d’urgence. Lorsque les équipements sont
placés les uns a coté des autres, le dégagement peut étre partagé.

TUNTURI®
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*La zone d'entrainement correspond aux valeurs maximales de la
longueur/largeur/hauteur de 'appareil, y compris les parties mobiles,
mesurée aux valeurs maximales de la longueur/largeur/hauteur en
cours d'utilisation.

lllustration de description D

Ces illustrations vous indiquent 'ordre de montage correct pour
monter votre trainer.

I REMARQUE

® Les numéros des pieces indiqués lors des étapes de montage
commencent par le dessin des piéces que vous trouverez dans la
version compléte du manuel disponible en ligne.

A AVERTISSEMENT
* Assemblez |'équipement dans |'ordre indiqué.
e 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 60 cm autour de
I"équipement.

e Consultez les illustrations pour I'assemblage correct de

I'équipement.

Informations complémentaires de montage

Goupille de support de disques de poids
supplémentaire (Fig. D-3)

AVERTISSEMENT

La barre de poids peut étre mise a jour en

remplagant les cadres coulissants linéaires standard
par un curseur linéaire par une broche de support
de plague de poids supplémentaire. Cet ensemble
est également livré avec des supports de
protection contre les chutes qui peuvent étre
placés sur les montants avant a n'importe quelle
hauteur souhaitée.

Lorsque vous assemblez |a station avec les
curseurs linéaires standard uniquement, veuillez
ignorer |'étape d'assemblage 3B et procéder a
I'assemblage a partir de |'étape d'assemblage 3A.

Lorsque vous assemblez |a station avec le jeu
d’extension de poids libre, veuillez remplacer les curseurs linéaires
standard par les nouveaux. Toutes les autres manipulations sont
exactement les mémes.



Plaques de poids supplémentaires (Image D-07)
AVERTISSEMENT

La pile de poids peut étre complétée par 5 plaques
de poids supplémentaires. Elle n’est pas fournie de
maniére standard avec |'appareil et doit étre
achetée en tant qu'accessoire.

Si vous assemblez la station avec la pile de
poids standard uniquement, ignorez |'étape
d'assemblage 7B et procédez a I'assemblage a
partir de I'étape 7A.

Lorsque vous assemblez la station avec les 5
plaques de poids supplémentaires, ignorez |'étape
d'assemblage 7A et procédez a I'assemblage a
partir de |'étape 7B.

Avant de fixer le cable sur I'arbre de sélection, tous les cables doivent
d'abord étre acheminés dans toute la station. L'écrou de blocage doit
également étre serré a fond.
- Insérez I'extrémité filetée du céble dans I'arbre de sélection en
le tournant autant que possible dans le sens des aiguilles d'une
montre.
- Serrez la fixation en tournant fermement |'écrou de blocage dans le
sens des aiguilles d'une montre.

/\ AVERTISSEMENT
e Tous les cables aux extrémités réglables filetées doivent avoir un
filetage d'au moins 15 mm (1/2") dans leur contre-partie.
Il est trés important que le contre-écrou soit bien serré sur la
contre-piéce afin que I'extrémité réglable filetée du cable ne se
retire pas de sa contre-piéce.

Cable de support de la poulie flottante (Image D-11

Les cables de support de poulie flottante doivent étre fermement
tendus afin d’obtenir le meilleur support de poulie flottante.

Installation des cables

Avant d'installer les cables, il est important :
- De les déméler completement.
- D’éviter de tordre le cable en le faisant passer par les poulies.

/\ AVERTISSEMENT
¢ Tordre le céble lors de I'installation pourrait entrainer
I'arrachement de la gaine de protection en plastique du céble en
acier intérieur.
e Tordre le cable lors de I'installation pourrait entrainer
I'emmélement des cables ou le mauvais fonctionnement du
retour des contrepoids.

Tension correcte du cable

La tension du céble est correcte lorsque la pile de poids revient en
douceur, en gardant une tension de céble lache lorsque la pile de
poids est en position de repos.

Il ne devrait pas y avoir de moment sans tension au début d'une
séance d'entrainement en utilisant la pile de poids comme charge.

I REMARQUE

e Lorsque la goupille du sélecteur de poids ne peut pas fixer
en douceur la charge de poids requise parce que |'arbre de
sélection est légerement soulevé lorsque la goupille du sélecteur
est sortie, la tension du cable doit étre relachée.

Francais ll B

I REMARQUE

e A mesure que le temps passe, le cable peut s'étirer légérement
en s'usant. Les tampons des contrepoids peuvent également
étre légérement comprimés. Le réglage du céable peut donc
s'avérer nécessaire au bout d'un certain temps. Cela dépend
dans une large mesure de I'utilisation du céble et de sa longueur
totale.

IMPORTANT

Etant donné que votre vélo peut étre réglé au cours des premiéres
heures d'utilisation, nous vous recommandons de vérifier
rapidement le matériel que vous avez installé pendant le montage.
Nous vous conseillons de resserrer tous les boulons et écrous apres
les premieres séances d’entrainement (environ 10 heures).

Il suffit de vérifier que les boulons et les écrous sont bien serrés afin
de bénéficier des meilleures performances de votre vélo.

e Nous recommandons de vérifier régulierement le matériel, au
moins une fois tous les 3 mois.

Informations supplémentaires

Elimination des emballages

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 que vous profiterez longtemps 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 fitness en le déposant
dans un site public agréé de récupération des déchets.

Notes d’'opération

Sélection des plaques de poids

- Utilisez la cheville de sélection de poids afin de définir le nombre
de plaques souhaitées pour les exercices.

- N’insérez pas la cheville de sélection de poids si la pile de plaques
ou si la plaque supérieure est en position relevée.

- Assurez-vous que la cheville de sélection de poids soit
complétement introduite.

- Veuillez vous reporter au tableau de résistance des charges.

- Nutilisez jamais d’haltéres ou autres pour augmenter la résistance
des charges. N'utilisez que les plaques de poids fournies par le
fabricant.

- Aux fins de sécurité lorsque I'équipement n’est pas utilisé, insérez
la cheville de blocage dans I'orifice situé sur la tige de guidage,
pour verrouiller la cheville et éviter aux plaques de bouger.

45
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Conseils d’entrainement

Structuration musculaire et gain de poids.

A la différence des exercices aérobies, qui mettent I'accent sur
|"amélioration de I'endurance, les exercices anaérobies se concentrent
sur le développement musculaire. Un gain de poids graduel peut

se produire en développant la taille et la force des muscles. En
développant la masse musculaire, votre corps s'adapte au stress
auquel il est soumis. Vous pouvez modifier votre régime pour

inclure des aliments tels que viandes, poissons et légumes. Ces
aliments aident les muscles a récupérer et reconstituer les nutriments
importants aprés un exercice éprouvant.

Force musculaire et endurance

Pour tirer le meilleur parti des exercices, il est important de
développer un programme d’exercices vous permettant de travailler
tous les groupes musculaires majeurs de maniére égale.

Pour augmenter la force musculaire, suivez ce principe : augmenter
la résistance et garder le méme nombre de répétitions d'un exercice
permet d'augmenter la force musculaire. Pour tonifier votre corps,
suivez ce principe: diminuer la résistance et augmenter la cadence de
répétitions d'un exercice permet d’augmenter la tonicité du corps.
Une fois que vous vous étes bien habitué a un exercice, vous pouvez
modifier la résistance, la cadence de répétition ou la vitesse a
laquelle vous effectuez I'exercice. Il n'est pas nécessaire de modifier
les trois variables. Par exemple, supposons que vous vous entrainiez
avec 10 kg. et effectuiez I'exercice 10 fois en 3 minutes. Lorsque
celui-ci devient trop facile, vous pouvez envisager de passer a un
levage de 12 kg. pour le méme nombre de répétitions pendant

la méme période de temps. Lever plus de poids moins de fois
développe le plus souvent la force musculaire. Pour gagner a la fois
en force musculaire et en endurance, il est recommandé d'effectuer
chaque exercice 15 a 20 fois par série.

Intensité de I'entrainement

Le niveau auquel vous commencez a vous entrainer dépend de
votre niveau général de forme. Les douleurs éprouvées peuvent étre
atténuées en réduisant la charge que vous faites supporter a vos
muscles et en effectuant moins d’exercices.

Pour éviter les blessures, vous devez appliquer graduellement votre
programme d’exercices et régler la charge a votre niveau personnel
de forme. La charge doit augmenter & mesure que votre niveau de
forme augmente.

Les douleurs musculaires sont chose courante, spécialement lorsque
vous commencez a vous exercer. Si vous éprouvez durablement des
douleurs, il peut étre temps de modifier votre programme. Au final,
votre systéeme musculaire s’habituera aux contraintes qu'il subit.

Commencer un programme de structuration musculaire

Echauffement

Pour commencer I'entrainement musculaire, il est important de
s'étirer et d'effectuer des exercices faciles entre 5 et 10 minutes.
Cela aide a préparer le corps a des exercices plus contraignants
en augmentant la circulation, ce qui fait monter votre température
corporelle et oxygéne mieux vos muscles.

TUNTURI®

Entrainement

Il faut se rappeler que pour chaque exercice, les douleurs musculaires
qui durent pendant une trés longue période ne sont pas souhaitables
et peuvent causer des lésions.

Récupération

A la fin de chaque exercice, effectuez des étirements lents entre

5 et 10 minutes. Reldchez-vous entre chaque étirement et en
I'effectuant aussi loin que vous le pouvez. Cette étape permet
d’oxygéner vos muscles apres I'entrainement. Pour un programme
d'exercice complet, il est également recommandé d'effectuer 2

a 3 jours d’exercices aérobies en plus de I'entrainement pour le
développement musculaire.

Boire de I'eau

Pour que le corps fonctionne correctement, il doit étre correctement
hydraté. Si vous faites des exercices, vous devez augmenter votre
consommation de liquides. La raison est que |'eau que vous absorbez
sera éliminée par la transpiration qui refroidit votre organisme durant
les exercices. L'eau que vous perdez du fait des exercices doit étre
remplacée pour que les muscles puissent récupérer correctement.

Jours de repos

Bien que vous puissiez ne pas en avoir envie, il est important de
prendre un jour de repos au moins une fois par semaine car cela
permet a votre corps de se régénérer. Faire travailler vos muscles
continuellement conduira a un surentrainement qui ne vous apportera
aucun bénéfice a long terme.

Nettoyage et maintenance

- Lubrifiez périodiquement les parties mobiles avec de la wd-40 ou
de I'huile légere.

- Controlez et resserrez tous les éléments avant d'utiliser cet
équipement.

- La machine se nettoie a I'aide d'un chiffon humide et de produit
détergent doux et non-abrasif. N'utilisez pas de solvants.

- Examinez I'équipement régulierement pour détecter tous
dommages ou signes d'usure.

- Remplacez les éléments défectueux sans délai et/ou n'utilisez pas
I'équipement jusqu'a réparation.

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

Défauts et dysfonctionnements

Malgré un contréle 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 modele et le numéro de série de
I'équipement au revendeur. Mentionnez la nature du probléme, les
conditions d'usage et la date d'achat.

Si vous souhaitez obtenir des données de contact ou des manuels
de produit dans une autre langue, veuillez vous rendre sur nos sites
internet:
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Garantie

Garantie du propriétaire d'un équipment de Tunturi

Conditions de garantie

Le consommateur est protégé par la législation en vigueur
concernant le commerce des biens de consommation. Cette garantie
ne limite pas ces droits. La Garantie de I'acheteur n’est valide que

si le produt est utilisé dans |'envionnement préconisé par la société
Tunturi New Fitness BV, et est conservé tel que cela est indiqué pour
cet équipement donné. L'environnement approuvé spécifique au
produit et les instructions d’entretien sont indiqués dans le « manuel
d'utilisation » du produit. Le « manuel d'utilisation » peut étre
téléchargé sur notre site Web. http://manuals.tunturi.com

Garantie limitée

Tunturi New Fitness 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 normaux, pour une période de deux ans pour
le chassis et d'un an pour toutes les autres pieces et composants et
ce a compter de la date d'achat. Cette garantie ne s'applique qu'a
I'acheteur original et est valable uniquement dans le cas d'un usage
domestique. L'obligation de Tunturi New Fitness aux termes de cette
garantie se limite au remplacement des piéces endommagées ou
défectueuses a la discrétion de Tunturi New Fitness.

Tout retour doit étre au préalable autorisé par Tunturi New Fitness.
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 New Fitness.

Tunturi New Fitness n’assume aucune responsabilité pour les
dommages indirects, spéciaux ou consécutifs survenant du fait de ou
en relation avec I'utilisation ou la performance du produit ou pour
tout autre dommage relatif a une perte économique, une perte de
propriété, un manque-a-gagner, une perte des bénéfices ou une
utilisation réduite, des codts de démontage, d'installation ou autre
dommage consécutif de quelque nature que ce soit

La garantie étendue ci-apres 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 légaux ne sont pas affectés.

Limite de responsabilité

© 2024 Tunturi New Fitness BV
Tous les droits réservés.

- Le produit et le manuel sont sujets a modifications.

- Les spécifications peuvent hanger sans préavis.

- Consultez notre site Web pour obtenir la derniére version du
manuel d'utilisation.
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