TUNTURI®

WT60 Power Rack

CZ Uizivatelska pfirucka
SK Uzivatel'ska prirucka
GB User manual

DE Benutzerhandbuch
FR Manuel de l'utilisateur

TUNTURI®

WT60 Power Rack

ITEM NUMBER (SKU) : 17TSWT6000 CE
MAX USER WEIGHT  : 200 kg/ 440 lbs
HOME USE Made in China EE E

Serial number:
§

Ye o efe

'l © olle © olle o ©

leo o "B

N

[
[
® ® o),0 © o

o |
[ )
(]

J
(]

\
)
>
\
\

\

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.

- Lees deze gebruikershandleiding zorgvuldig voordat u dit product gaat gebruiken.
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Vitejte

Vitejte ve svété Tunturi!

Dékujeme vam za zakoupeni tohoto zafizeni znacky Tunturi.

Tunturi nabizi Sirokou $kalu domacich fitness zafizeni, véetné eliptickych
trenazér, béZzeckych pasu, rotopedd, veslafskych trenazérd, posilovacich
lavic a multifunkénich stanic. Zafizeni Tunturi je vhodné pro celou rodinu,
bez ohledu na uroven fyzické kondice. Dalsi informace naleznete na nasich
webovych strankdch www.tunturi.com

Dulezité bezpeénostni pokyny

Tento navod k pouZiti je nezbytnou soucasti vaseho tréninkového
zafizeni: pred zahdjenim pouZzivani tohoto zafizeni si prectéte vSechny
pokyny v tomto navodu. Vzidy dodrzujte nasledujici bezpecnostni
opatfeni:

Toto cvi¢ebni zatizeni je konstruovano pro optimalni bezpecnost. Pri
pouzivani jakéhokoli cvicebniho zafizeni je vSak tfeba dodrzovat urcita
bezpecnostni opatfeni. Pfed sestavenim nebo pouZitim zafizeni si
prectéte cely ndvod k pouziti. Zejména dodrzujte nasledujici
bezpecnostni opatieni:

- Déti a domdci zvifata udrzujte vidy mimo dosah zafizeni.
Nenechavejte déti bez dozoru v mistnosti, kde se nachazi zafizeni.

- Zafizeni smi pouZzivat vZdy pouze jedna osoba.

- Pokud uZivatel pociti zavraté, nevolnost, bolest na hrudi nebo jiné
neobvyklé pfiznaky, okam?zité preruste cviceni. OKAMZITE
KONZULTUJTE S LEKAREM.

Umistéte zafizeni na rovny a volny povrch. NEPOUZIVEJTE zatizeni v
blizkosti vody nebo venku.

- Drzte ruce mimo vsechny pohyblivé ¢asti.

- Pfi cviceni vidy noste vhodné cvic¢ebni obleceni. NENOSTE Zupany ani
jiné obleceni, které by se mohlo zachytit za zafizeni. PFi pouZivani
zafizeni je také nutné nosit béZzecké nebo aerobni boty.

PouZivejte zafizeni pouze k Ucelu, ke kterému je urceno, jak je
popsano v této pFiruc¢ce. NEPOUZIVEJTE pfislusenstvi, které neni
doporuceno vyrobcem.

- Neumistujte Zadné ostré pfedméty do blizkosti zafizeni.

- Zafizeni by nemély pouZivat osoby se zdravotnim postizenim.

- Pred pouZitim zafizeni k cvi¢eni vZdy provedte protahovaci
cviceni, abyste se radné rozcvicili.

- Nikdy nepouZivejte zafizeni, pokud nefunguje spravné.

- Béhem cviceni se doporucuje pfitomnost asistenta.

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

Varovani:

Pred zahdjenim jakéhokoli cvicebniho programu se poradte se
svym lékafem. To je zvlasté dilezité pro osoby starsi 35 let nebo
osoby s jiz existujicimi zdravotnimi problémy.

Pred pouzitim jakéhokoli fitness zafizeni si prectéte vSechny pokyny.
Spolecnost Tunturi New fitness bv. nenese Zadnou odpovédnost za
zranéni osob nebo $kody na majetku zpUisobené pouzivanim tohoto
produktu.

Uschovejte si tyto pokyny!

Pokyny k montazi

Nez zaCnete

K montazi produktu doporucujeme pouzit dva nastavitelné klice. Pokud
mate metrické kli¢e spravné velikosti, jsou také vhodné.

Il POZNAMKA

e Vhodné (nastavitelné) klice nejsou soucasti dodavky
ani v montazni sadé.

e Durazné doporucujeme, aby toto zafizeni montovaly dvé nebo vice
osob, aby se pfedeslo moznému zranéni.

oM LINIIL
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- Ujistéte se, Ze jsou Srouby s valcovou hlavou zasunuty do ¢tvercovych
otvorl na soucastech, které je tfreba smontovat. Podlozku pfipevnéte
pouze na konec Sroubu s valcovou hlavou.

- Poufijte Srouby s vnitfnim Sestihranem nebo Sestihranné Srouby
zasunuté do KRUHOVYCH otvord na soudastech, které je tieba
smontovat.

- Vidy pockejte, az budou vSechny Srouby namontovdany na lavici,
nez je utdhnete. Neutahujte kazdy Sroub ihned po jeho instalaci.

Popis ilustrace A

llustrace ukazuje, jak bude klec vypadat po dokoncéeni montéze.
MuzZete ji pouZit jako referenci b€hem montéze, ale vidy postupujte podle
montaznich krok( ve spravném poradi, jak je znazornéno na ilustracich.

Popis ilustrace B

llustrace ukazuje, jaké komponenty a soucdsti byste méli najit po vybaleni
produktu.

Il POZNAMKA

e Malé dily mohou byt skryté/zabalené v dutinach
polystyrenové ochrané produktu

* Pokud néktera soucdst chybi, kontaktujte svého prodejce.

Popis ilustrace C

llustrace znazornuje sadu hardwaru, ktera je soucasti vaseho produktu. Sada
hardwaru obsahuje Srouby, podlozky, matice atd. a nastroje potrebné k
spravné montazi klece.

Popis ilustrace D

llustrace ukazuje spravny postup montaze klece v ndsledujicim poradi.

I POZNAMKA

o Cisla dil&i uvedena v montaznich krocich zac¢inaji
vykresu nahradnich dil, ktery najdete v online verzi uzZivatelské
prirucky.

& VAROVANI
* Sestavujte zafizeni v daném poradi.
* P¥i pfendseni a pfemistovani zafizeni postupujte nejméné ve dvou
osobdch.

UPOZORNENI

* Umistéte zafizeni na pevny, rovny povrch.

e Zafizeni umistéte na ochrannou podlozku, aby nedoslo k poskozeni
podlahy.

eV okoli zafizeni ponechte volny prostor nejméné 100 cm.

e Spravnou montdzZ zafizeni najdete na obrazcich.

TUNTURI®

10

Pouziti

Pouziti zavazi

- Pfi pouzivani zavaZi se ujistéte, Ze pouzivate dostateéné zajistovaci
podpéry, aby byla zavazi pred pouzitim vidy bezpecné zajisténa.

- Pfi poutZiti zavaZi na Cince se ujistéte, Ze jsou zavaZi rovhomérné
rozloZena na levou a pravou stranu.

- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost ¢inky a/nebo lavice.
Berte v Gvahu také svou vlastni télesnou hmotnost.

Ty€e na ukladani zavazi

- Pfi pouzivani ty¢i pro ukladani zavaiZi se ujistéte, Ze pouZivate
dostateéné zajistovaci podpéry, aby byla zavazi vidy bezpecéné
zajisténa.

- PFi ukladani zavazi na tyce pro ukladani zavazi se ujistéte, Ze jsou
zavazi rovnomérné rozlozena na levou a pravou stranu.

- Nikdy neprekracujte maximalni nosnost tyce pro ukladani zavazi.

Pokyny k cvi¢eni

Budovani svalové hmoty a pribyvani na vaze

Na rozdil od aerobniho cviceni, které klade dliraz na vytrvalostni trénink,
se anaerobni cvi¢eni zaméfuje na silovy trénink. Pfi budovani svalové
hmoty a sily mGzZe dochazet k postupnému pribyvani na vaze. Pfi rozvoji
svalové hmoty se vase télo prizplsobuje zatézi, které je vystaveno. Svou
stravu muZete upravit tak, aby obsahovala potraviny jako maso, ryby a
zeleninu.

Tyto potraviny pomahaji svalim zotavit se a doplnit dlleZité Ziviny po
namdahavém tréninku.

Svalova sila a vytrvalost

Abyste z cviCeni ziskali co nejvétsi uzitek, je dlleZité vytvofit cvicebni
program, ktery vam umozni rovhomérné procvicit vSechny hlavni svalové
skupiny.

Chcete-li zvysit svalovou silu, fidte se timto pravidlem:

Zvyseni odporu a zachovani po¢tu opakovani cviceni vede ke zvyseni svalové
sily.

Chcete-li zpevnit své télo, fidte se nasledujicim pravidlem: Snizeni
odporu a zvySeni po¢tu opakovani cvi¢eni vede ke zvyseni télesného
tonusu.

Jakmile se s cvicenim seznamite, muZete zménit odpor, pocet opakovani
nebo rychlost, s jakou cvicite. Neni nutné ménit vSechny tfi proménné.
Reknéme naptiklad, Ze cvi¢ite s 10 kg a cviéeni provadite 10krat za 3
minuty. KdyZ se to stane pfili§ snadné, miiZete se rozhodnout zvysit zatéz
na 12 kg pfi stejném poctu opakovani ve stejném Case. Zvedani vétsi
zatéze ménékrat nejcastéji rozviji svalovou silu. Chcete-li ziskat jak
svalovou silu, tak vytrvalost, doporucuje se provadét kazdé cviceni 15 az
20 opakovani v jedné sérii.

Intenzita tréninku

Intenzita tréninku zavisi na vasi celkové fyzické kondici. Bolestivost svalt
Ize zmirnit snizenim zatéze a poctem opakovani.
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Abyste se vyhnuli zranéni, méli byste do cvicebniho programu vstupovat

postupné a prizpUsobit zatéZ své individudIni kondici. Zatéz by se méla
zvySovat s tim, jak se zlepSuje vase kondice.

Bolest svall je bézna, zejména kdyZ s cvicenim zacinate. Pokud vas svaly

boli po dlouhou dobu, je moZzna na ¢ase zménit program. Nakonec si vase
svalstvo zvykne na zatéz a namahani, kterému je vystaveno.

Zacatek programu na posileni svala

Rozcvicka

Pfed zahdjenim silového tréninku je dllezité se protdhnout a provést 5
az 10 minut lehké cvi¢eni. To pomaha pripravit télo na namahavéjsi
cvi€eni tim, Ze zvySuje krevni obéh, zvy3uje télesnou teplotu a dodava
svallim vice kysliku.

Cviéeni
Pfi kazdém tréninku méjte na paméti, Zze dlouhodobad bolest svalt neni
7adouci a mUZe znamenat, Ze doslo ke zranéni.

Zklidnéni

Na konci kazdého tréninku provadéjte pomalé protahovaci cviky po dobu 5
az 10 minut. Do kazdého protaZeni se dostavejte pomalu a jen do té miry, do
jaké muzete. Tato faze umoziiuje svaliim po tréninku uvolnit se.

Pro zajisténi komplexniho tréninkového programu se kromé silového
tréninku doporucuje také 2 aZ 3 dny aerobniho cviceni.

Piti vody

Aby télo spravné fungovalo, musi byt dostatecné hydratované. Pokud cvicite,
méli byste zvysit pfijem tekutin. Dlvodem je to, Ze voda, kterou pfijimate,
opousti vas organismus prostiednictvim potu, ktery béhem cviceni ochlazuje
vase télo. Voda, kterou ztracite cvicenim, musi byt nahrazena, aby se svaly
mohly spravné zotavit.

Den odpocinku

| kdyZ se vam do toho mozna nechce, je dllezité si alespori jednou tydné
doprat den odpocinku, protozZe to da vasemu télu $anci se zotavit.
Neustdlé namdahani svalli vede k pretrénovani, které z dlouhodobého
hlediska neni prospésné.

Cisténi a udrzba

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

- Pred poufZitim zafizeni zkontrolujte a utdahnéte vSechny ¢asti.

- Zarizeni Ize Cistit vihkym hadfikem a jemnym neabrazivnim cisticim
prostfedkem. NEPOUZIVEJTE rozpoustédla.

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

- Vymérite okamzité viechny vadné soucasti a/nebo zafizeni
nepouzivejte, dokud nebude opraveno.

- Pokud zafizeni nebudete pravidelné kontrolovat, mize to mit vliv
na jeho bezpecnost.

Vady a poruchy

| pfes neustdlou kontrolu kvality se v zafizeni mohou vyskytnout zdvady a

poruchy zplGsobené jednotlivymi sou¢astmi. Ve vétsiné pfipadu bude stacit

vymeénit vadnou soucast.

- Pokud zafizeni nefunguje spravné, okamzité kontaktujte prodejce.

- Prodejci sdélte ¢islo modelu a sériové Cislo zafizeni. Uvedte povahu
problému, podminky pouZiti a datum nakupu.
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Dalsi informace

Likvidace obali
VIadni smérnice poZaduji, abychom sniZili mnoZstvi odpadu ukldadaného na
skladkach. Proto vas Zzadame, abyste veskery odpad z oballi zodpovédné
likvidovali ve vefejnych recyklaénich centrech.

Likvidace na konci zZivotnosti

My v Tunturi doufdame, Ze vam vase fitness klec bude slouzit mnoho let.
Prijde vSak Cas, kdy vase fitness klec dosahne konce své

Zivotnosti. Podle evropské legislativy o odpadnich elektrickych a
elektronickych zafizenich (WEEE) jste odpovédni za fadnou likvidaci

v uznaném verejném sbérném misté.

Zaruka

Zaruéni podminky

Spotrebitel ma narok na pfislusna zdkonna prdva stanovena v ndrodni
legislativé tykajici se obchodu se spotfebnim zboZim. Tato zéruka tato prava
neomezuje. Zaruka kupujiciho je platna pouze v pfipadé, Ze je vyrobek
pouzivan v prostfedi schvaleném spole¢nosti Tunturi New Fitness BV pro
dané zafizeni. Prostfedi schvalené pro konkrétni vyrobek je uvedeno v
uzivatelské pfirucce, kterd je k dispozici na nasich webovych strankach:
http://manuals.tunturi.com

Omezena zaruka

Spole¢nost Tunturi New Fitness zarucuje, Ze tento produkt je bez vad
zpracovani a materidlu pfi béZném pouzivani a za béznych podminek po
dobu dvou let na rdm a jednoho roku na vechny ostatni ¢asti a komponenty
od data zakoupeni. Tato zaruka se vztahuje pouze na pavodniho kupujiciho.
Povinnost spolecnosti Tunturi New Fitness v ramci této zaruky je omezena
na vyménu poskozenych nebo vadnych dilG podle uvazeni spole¢nosti
Tunturi New Fitness.

Vsechny vracené vyrobky musi byt predem schvaleny spolec¢nosti Tunturi
New Fitness. Tato zaruka se nevztahuje na Zadné vyrobky ani poSkozeni
vyrobkud zpisobené nebo pfricitatelné poskozeni pfi prepraveé, zneuZziti,
nespravnému nebo abnormdlnimu poufZiti, opravdm provedenym
kupujicim nebo vyrobkim pouzivanym

pro komeréni nebo pronajemni ucely. Spole¢nost Tunturi New Fitness
neposkytuje Zadné jiné zaruky kromé téch, které jsou vyslovné uvedeny
vyse.

Spole¢nost Tunturi New Fitness nenese odpovédnost za nepfimé, zvlastni
nebo nasledné skody vzniklé v souvislosti s pouzivanim nebo vykonem
produktu ani za jiné skody souvisejici s jakoukoli ekonomickou ztratou,
ztratou majetku, ztratou vynosl nebo zisk(, ztratou pozitku nebo uZitku,
naklady na odstranéni, instalaci nebo jiné nasledné skody jakékoli povahy.

Zaruka poskytovand na zakladé této smlouvy nahrazuje veskeré jiné zaruky a
jakékoli predpokladané zaruky prodejnosti nebo vhodnosti pro urcity ucel
jsou omezeny svym rozsahem a trvanim na podminky stanovené v této
smlouvé.

Vase zakonna prava nejsou dotéena.

oMV LINIIL
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Nosnost a rozméry

(Obr. W-1)
- Maximalni nosnost: 200 kg.
Rozméry ve smontovaném stavu: 176 x 118 x 215 cm.

215cm

Prohlaseni

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Vsechna prava vyhrazena.

- Produkt a ndvod se mohou zménit.
- Specifikace mohou byt zménény bez predchoziho upozornéni.
Nejnovéjsi verzi uzivatelského manualu najdete na nasich webovych strankach.|

TUNTURI®
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Vitajte

Vitajte vo svete Tunturi!

Dakujeme vam za zakUpenie tohto produktu Tunturi.

Spolo¢nost Tunturi ponuka Sirokud 3kalu domacich fitness zariadeni, vratane
eliptickych trenazérov, bezeckych pasov, stacionarnych bicyklov, veslovacich
trenazérov, posiliiovacich lavic a multifunkénych stanic. Zariadenia Tunturi su
vhodné pre celd rodinu, bez ohladu na trover kondicie. Viac informacii najdete
na nasej webovej stranke www.tunturi.com

Délezité bezpeénostné pokyny

Tato pouzivatelska prirucka je neoddelitelnou sucéastou vasho tréningového
zariadenia: pred pouZitim zariadenia si precitajte vSetky pokyny uvedené v
tejto prirucke. Vzdy dodrziavajte nasledujice bezpecnostné opatrenia:
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Toto cvicebné zariadenie je navrhnuté tak, aby bolo bezpecné aj bez pouzitia
. Pri pouzivani akéhokolvek cvicebného zariadenia je vSak potrebné
dodrziavat uréité bezpeénostné opatrenia. Pred montaZou alebo pouZitim
zariadenia si preditajte cely ndvod na poutZitie. DodrZiavajte najma tieto
bezpecnostné opatrenia:

- Deti a domdce zvierata drzte vidy mimo dosahu zariadenia.
Nenechavajte deti bez dozoru v miestnosti, kde sa zariadenie nachadza.

- Zariadenie mdze pouzivat vzdy len jedna osoba.

- Ak sa pouzivatel citi zavratny, mé nevolnost, bolest na hrudi alebo iné
neobvyklé priznaky, okamzite prestarite cvi¢it. OKAMZITE
KONZULTUJTE S LEKAREM.

Zariadenie umiestnite na rovny, &isty povrch. Zariadenie NEPOUZIVAITE v
blizkosti vody ani vonku.

- Drzte ruky dalej od vsetkych pohyblivych casti.

- Pricvieni vidy noste vhodné cvicebné obleCenie. Nenoste Zupany ani iné
oblecenie, ktoré by sa mohlo zachytit v zariadeni. Pri pouzivani zariadenia
je potrebné nosit bezecku alebo aerébnu obuv.

Zariadenie pouZivajte iba na tcely uvedené v tejto priru¢ke. NEPOUZIVAITE
prisluenstvo, ktoré nie je odporucané vyrobcom.

- Neumiestiiujte Ziadne ostré predmety do blizkosti zariadenia.

- Zariadenie by nemali pouzivat osoby so zdravotnym postihnutim.

- Pred poufZitim zariadenia na cvi¢enie vZdy vykonajte strecingové cvicenia
, aby ste sa riadne rozcvicili.

- Nikdy nepouZivajte zariadenie, ak nefunguje spravne.

- Pocas cvitenia sa odporuéa pritomnost asistenta.

- Toto zariadenie je uréené a navrhnuté vyhradne na domace a spotrebitel'ské
pouZzitie, nie na komeréné poufZitie.

Upozornenie:

Pred zacatim akéhokolvek cvicebného programu sa poradte so svojim
lekdrom. To je obzvlast délezZité pre ludi nad 35 rokov alebo pre ludi s
existujucimi zdravotnymi problémami.

Pred pouzitim akéhokolvek fitness zariadenia si precitajte vsetky pokyny.
Spolo¢nost Tunturi New Fitness BV nezodpoveda za zranenia oséb ani $kody na
majetku spésobené pouzivanim tohto produktu.

Tieto pokyny uchovavajte na bezpe¢nom mieste!

Navod na montaz

Pred zacatim

Na montéz vyrobku odpori¢ame pouzit dva nastavitelné kluce. Ak mate metrické
kluce spravnej velkosti, su tiez vhodné.

Il POZNAMKA

e Vhodné (nastavitelné) kltiée nie su su&astou balenia
ani v montaznej sade.

® Doérazne odporucame, aby montaz tohto zariadenia vykonavali dve
alebo viac os6b, aby sa predislo moznému zraneniu.
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Slovencina

- Uistite sa, Ze skrutky hlavy valca st zasunuté do Stvorcovych otvorov na
montovanych dieloch. Podlozku pripevnite iba na koniec skrutky hlavy
valca.

Pouzitie

- Pouzite imbusové skrutky alebo Sesthranné skrutky zasunuté do
OKRUHLYCH otvorov na montovanych dieloch. .. i —

- Vidy pockajte, kym nebudu vsetky skrutky namontované na lavici, a Pouzivanie zavazi
az potom ich dotiahnite. Nedotiahnite kazdu skrutku ihned po

namontovani.

- Pri pouzivani zavazi sa uistite, Ze pouZivate dostato¢né bezpecnostné
podpery, aby boli zavaZia pred pouZitim vidy bezpecne upevnené.

- Pri pouzivani zavazi na ¢inke sa uistite, Ze su zavazia rovnomerne

Popis obrazku A rozlozené na lavej a pravej strane.

- Nikdy neprekracujte maximalnu nosnost ¢inky a/alebo lavice.

llustracia ukazuje, ako bude klietka vyzerat po dokonceni montaze. Mozete ju Zohladnite aj svoju vlastnd telesnd hmotnost.

pouzit ako referenény material po¢as montaze, ale vidy postupujte podla

montaznych krokov v spravnom poradi, ako je zndzornené na ilustraciach. . i L
Tyce na ukladanie zavazi

Obrazok B Popis - Pri pouzivani ty¢i na ukladanie zava?i sa uistite, 7e pouzivate
dostatoc¢né poistné podpory, aby zavazZia zostali vidy bezpeéne na
svojom mieste.

Ilustracia ukazuje, aké komponenty a diely by ste mali najst po rozbaleni

produktu. ) PR . e
- Pri ukladani zavazi na tyCe na ukladanie zavazi sa uistite, Ze su

. zavazia rovnomerne rozlozené na lavej a pravej strane.

I POZNAMKA

e Malé ¢asti moézu byt skryté/zabalené v polystyrénovej
polystyrénovej ochrane produktu

- Nikdy neprekradujte maximalnu nosnost tyée na ukladanie zavazi.

e Ak chyba niektora sucast, kontaktujte svojho predajcu.

Pokyny k cvi¢eniu

Popis obrazku C

llustrécia zndzorfiuje stpravu hardvéru, ktora je stu¢astou vasho produktu. Stipravu Budovanie svalovej hmoty a priberanie na vahe
hardvéru tvoria skrutky, podlozky, matice atd" a naradie potrebné na spravnu
montaz klietky.

Na rozdiel od aerébnych cviceni, ktoré kladu déraz na vytrvalostny tréning,
anaerdbne cvicenia sa zameriavaju na silovy tréning. Pri budovani svalovej
hmoty a sily mdZete zaznamenat postupny narast hmotnosti. Ako budujete

Popis obrazku D svalovi hmotu, vase telo sa prispésobuje namahaniu, ktorému je vystavené.
MbZete upravit svoj jedalny listok tak, aby obsahoval potraviny ako méso,
llustracia znazornuje spravny postup montaze klietky v nasledujicom poradi. ryby a zelenina.

Tieto potraviny pomahaju svalom zotavit sa a doplnit délezZité Ziviny po namahavom
I POZNAMKA cviceni.
o (isla dielov uvedené v krokoch montaze zaéinaju

vykres ndhradnych dielov, ktory ndjdete v online verzii pouZzivatelskej Sila a vytrvalost’ svalov

Aby ste zo svojho tréningu ziskali maximum, je déleZité vytvorit cvi¢ebny

N UPOZORNENIE program, ktory vam umozni rovnomerne precviit vietky hlavné svalové skupiny.
Na zvySenie svalovej sily dodrziavajte toto pravidlo:

Zvysenie odporu a zachovanie poc¢tu opakovani cvi¢enia vedie k zvySeniu svalovej
sily.

e Zariadenie montujte v uvedenom poradi.
* Na prenasanie a presuvanie zariadenia su potrebné najmenej dve

osoby.
Na spevnenie tela dodrziavajte toto pravidlo: ZniZzenie odporu a zvySenie
poctu opakovani cvi¢enia vedie k zvySeniu tonusu tela.
& POZOR

Akondhle sa s cviéenim zoznamite, mdzete zmenit odpor, pocet opakovani

® Zariadenie umiestnite na pevny, rovny povrch. alebo rychlost, s akou cvi¢ite. Nie je potrebné menit vietky tri premenné.

® Zariadenie umiestnite na ochrannu podlozku, aby nedoslo k poskodeniu Predpokladajme napriklad, Ze cvi¢ite s 10 kg a cvi¢enie vykonavate 10-krat za 3
podlahy. minuty. Ked sa to stane prili§ fahké, moézete sa rozhodnut zvysit zataz na 12 kg

® Vokoli zariadenia ponechajte volny priestor minimdine 100 cm. s rovnakym po&tom opakovani za rovnaky &as. Zdvihanie taziej zataze menej

e Spravnu instalaciu zariadenia najdete na obrazkoch. krat najc¢astejsie rozvija svalovu silu. Ak chcete ziskat svalovd silu aj vytrvalost,

odporuca sa vykonavat kazdé cvicenie 15 az 20 krat v jednej sérii.

Intenzita tréningu

Intenzita tréningu zavisi od vasej celkovej fyzickej kondicie. Svalovu bolest
mozno zmiernit znizenim zataZe a po¢tu opakovani.

TUNTURI® 14



Slovencina

Aby ste sa vyhli zraneniam, mali by ste s cvicebnym programom zacinat
postupne a prispdsobit zataZz svojej individualnej kondicii. Zataz by sa mala
zvy$ovat s tym, ako sa zlep3uje vasa kondicia.

Svalova bolest je bezna, najma ak prave zacinate cvicit. Ak vas svaly bolia dIhsi
¢as, mozno je ¢as zmenit program. Nakoniec si vase svaly zvyknu na zataz a
namahanie, ktorému su vystavené.

Zaciatok programu na posilnenie svalov

Rozcvicenie

Pred zacatim silového tréningu je délezité sa rozcvicit a 5 az 10 minut
vykonavat lahké cvi¢enia. To pomaha pripravit telo na ndro¢nejsie cvi¢enie
tym, Ze zvySuje krvny obeh, zvysuje telesnu teplotu a dodava svalom viac
kyslika.

Cvicenie
Pocas kazdého tréningu majte na pamati, ze dlhotrvajlca bolest svalov nie je
Ziaduca a méze znamenat zranenie.

Zaverecné cvicenie

Na konci kazdého tréningu vykondvajte 5 az 10 minut pomalé strecingové
cvicenia. Do kazdého strecingu vstupujte pomaly a len do tej miery, do akej
mozete. Tato faza umoZziiuje svalom relaxovat po tréningu.

Aby bol tréningovy program komplexny, okrem silového tréningu sa odporuca
aj 2 az 3 dni aerébneho cvicenia.

Pitie vody

Aby telo spravne fungovalo, musi byt dostatoéne hydratované. Ak cviite, mali by
ste zvysit prijem tekutin. Je to preto, Ze voda, ktord konzumujete, opusta vase telo
prostrednictvom potu, ktory vase telo pocas cvicenia ochladzuje. Voda, ktoru
stratite cvicenim, musi byt nahradend, aby sa vase svaly mohli spravne zotavit.

Den odpocinku

Hoci sa vdm to mozno nechce, je doleZité si aspon raz tyzdenne dopriat defi
odpoéinku, aby sa vase telo mohlo zotavit.

Neustale namahanie svalov vedie k pretrenovaniu, ¢o z dlhodobého hladiska
nie je prospesné.

Cistenie a udrzba

- Pohyblivé Casti pravidelne mazajte prostriedkom WD-40 alebo
fahkym olejom.

- Pred poutZitim zariadenia skontrolujte a utiahnite vSetky casti.

- Zariadenie mozno Cistit vihkou handri¢kou a jemnym, neabrazivhym
gistiacim prostriedkom. NEPOUZIVAJTE rozpustadla.

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

- V3etky poSkodené ¢asti a/alebo zariadenia okamZite vymerite.
Nepouzivajte, kym nie je opravené.

- Nepravidelné kontroly zariadenia mézu ovplyvnit jeho bezpe¢nost.

Poruchy a nespravna funkcia

Napriek neustélej kontrole kvality sa v zariadeni mézu vyskytnut poruchy a

staci vymenit vadny komponent.
- Ak zariadenie nefunguje spravne, okamzite kontaktujte svojho predajcu.

- Predajcovi poskytnite ¢islo modelu a sériové ¢islo zariadenia. Opiste
povahu problému, podmienky pouZivania a datum nakupu.
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Dalsie informacie

Likvidacia obalov
VIddne smernice vyZaduju, aby sme zniZili mnoZstvo odpadu odvazaného na
skladky. Preto vas Ziadame, aby ste vsetky obalové odpady zodpovedne
likvidovali vo verejnych recykla¢nych strediskach.

Likvidacia po skonéeni Zivotnosti

V spolo¢nosti Tunturi verime, Ze vdm vasa posilfiovacia klietka bude sltzit mnoho
rokov.

Pride v3ak cas, ked vasa posilfiovacia klietka dosiahne koniec svojej

Zivotnosti. Podla eurdpskej legislativy o odpade z elektrickych a

elektrickych a elektronickych zariadeni (WEEE) ste zodpovedni za ich

riadnu likvidaciu v uznanom verejnom zbernom mieste.

Zaruka

Zaruéné podmienky

Spotrebitel' ma narok na prislusné zakonné prava stanovené v narodnej legislative
tykajlcej sa predaja spotrebného tovaru. Tato zaruka tieto prava neobmedzuje.
Zaruka kupujuceho je platna len v pripade, ak sa vyrobok pouZiva v prostredi
schvalenom spolo¢nostou Tunturi New Fitness BV pre dané zariadenie. Prostredie
schvalené pre konkrétny vyrobok je uvedené v pouzivatelskej prirucke, ktord je k
dispozicii na nasej webovej stranke: http://manuals.tunturi.com

Obmedzena zaruka

Spolo¢nost Tunturi New Fitness zaruuje, Ze tento produkt je bez chyb v
spracovani a materialoch pri beznom pouzivani a podmienkach po dobu dvoch
rokov pre ram a jedného roka pre vsetky ostatné casti a komponenty od datumu
zakUpenia. T4to zdruka sa vztahuje iba na pévodného kupujiceho. Zavazok
spolo¢nosti Tunturi New Fitness v ramci tejto zaruky je obmedzeny na vymenu
poskodenych alebo vadnych Casti podla uvazenia spolo¢nosti Tunturi New
Fitness.

V3etky vratené vyrobky musia byt vopred schvalené spolo¢nostou Tunturi New
Fitness. Tato zéruka sa nevztahuje na Ziadne vyrobky ani poskodenia vyrobkov
sposobené alebo pripisatelné poskodeniu pocas prepravy, nespravnemu alebo
abnormalnemu pouZivaniu, opravam vykonanym kupujucim alebo vyrobkom
pouzivanym na komeréné alebo prendjomné Gcely. Spolo¢nost Tunturi New
Fitness neposkytuje Ziadne iné zaruky okrem tych, ktoré su vyslovne uvedené
vyssie.

Spolo¢nost Tunturi New Fitness nezodpoveda za Ziadne nepriame, mimoriadne
alebo nasledné skody vzniknuté v suvislosti s pouzivanim alebo vykonom
produktu, ani za Ziadne iné Skody suvisiace s akoukolvek ekonomickou stratou,
stratou majetku, stratou prijmov alebo ziskov, stratou potesenia alebo vyhod,
nakladmi na odstranenie, instalaciu alebo inymi naslednymi Skodami akéhokolvek
druhu.

Zaruka poskytovand na zaklade tejto zmluvy nahradza vsetky ostatné zaruky a
akékolvek implicitné zaruky obchodovatelnosti alebo vhodnosti na urcity ucel su

obmedzené rozsahom a trvanim na podmienky stanovené v tejto zmluve.

Vase zakonné prava nie su dotknuté.
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Slovenéina

Nosnost’ a rozmery

(Obr. W-1)
- Maximdlna nosnost: 200 kg.
Rozmery po zostaveni: 176 x 118 x 215 cm.

215

Vyhlasenie

© 2020 Tunturi New Fitness BV Vsetky
prava vyhradené.

- Produkt a pokyny sa mézu zmenit.
- Specifikicie sa m6zu zmenit bez predchadzajliceho upozornenia.
- Najnovsiu verziu pouzivatelskej prirucky najdete na nasej webovej stranke.

TUNTURI®
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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 Owner's Manual is an essential part of your training equipment:
reading all instructions in this manual before you start using this
appliance. The following precautions must always be followed:

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.

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!

Assembly instructions

Before you start

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

I 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.

17
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- Ensure Carriage Bolts are inserted through the SQUARE holes on
components that need to be assembled. Attach washer only to end
of the Carriage Bolt.

- Use Allen Bolts or Hex Bolts inserted through the ROUND hole on
components that need to be assembled.

- Always wait until all bolts are assembled onto the bench before
tightening the bolts. Do not tighten each bolt right after it is
installed

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 what components and parts you should find
when un-boxing your product.

I NOTE

e Small parts can be hidden/ packed in hollow spaces in the
Styrofoam product protection

e If a part is missing, contact your dealer.

Description illustration C

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.

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 version
user manual.

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

/\ CAUTION

¢ 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 100 cm of clearance around the equipment.

e Refer to the illustrations for the correct assembly of the
equipment.

TUNTURI®

Use

Using weight plates

- When using weight plates, do make sure to use sufficient locking
supports to secure your weight plates at all times before use.

- When using weight plates on a barbell bar, do make sure you
divide the weigh-plates evenly over left and right side.

- Never exceed the maximum weight capacity of the barbell bar and
or bench.
To take not of your own body weight too.

Weight plate storage bars

- When using the weight-plates storage bars for weight plates, do
make sure to use sufficient locking supports to secure your weight
plates at all times.

- When store weight-plates on the storage bars, do make sure you
divide the weigh-plates evenly over left and right side.

- Never exceed the maximum weight capacity of the weight plate
storage bar.

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.
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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.

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.
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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
dispose of all packaging waste responsibly at public recycling centres.

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.

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 for that particular equipment. The product-specific
approved environment is stated in the user manual, provided on our
website: http://manuals.tunturi.com

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.

oAMIVLINITL
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Weight capacity and dimension

(Fig. W-T7)
- Maximum load weight: 200 kg.
Assembled Dimension: 176 x 118 x 215 cm.

N

215cm

/
7

Disclaimer

© 2020 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

- The product and the manual are subject to change.

TUNTURI®

- 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 kdnnen 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, Trainingsfahrréder, Rudergeréte, 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

Dieses Handbuch ist ein wesentlicher Bestandteil Ihres
Trainingsgerates. Lesen Sie es bitte sorgfaltig durch, bevor Sie Ihr
Trainingsgerat montieren, mit ihm trainieren oder es warten. Bitte
bewahren Sie dieses Handbuch auf; es wird Sie jetzt und zukiinftig
dariiber informieren, wie Sie Ihr Gerat benutzen und warten. Befolgen
Sie diese Anweisungen immer sorgféltig.
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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 wéahrend des Trainings immer geeignete Sportkleidung.
Tragen Sie keine langen Rocke oder andere Kleidung, die sich im
Geréat 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.

Warnung:

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

lesen sie vor Verwendung von Fitnessgeradten die gesamte
Anleitung durch.

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

Bewahren sie diese Anleitung auf!

oAMIVLINITL
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Montageanleitungen

Bevor du anfingst

Wir empfehlen die Verwendung von zwei verstellbaren
Schraubenschliisseln, um |hr Produkt zu montieren. Wenn Sie
metrische Schraubenschlissel in der richtigen GroBe haben, ist dies
auch in Ordnung.

I HINWEISE

e Passende (einstellbare) Schraubenschlissel sind , NICHT” im
Lieferumfang enthalten und nicht im Bausatz enthalten.
Dieses Gerat sollte unbedingt von mindestens zwei Personen
montiert werden, um Verletzungen zu vermeiden.

- Achten Sie darauf, dass Schlossschrauben durch die
QUADRATISCHEN Locher an den zu montierenden Komponenten
gesteckt werden. Bringen Sie Beilagscheiben nur am Ende der
Schlossschrauben an.

- Stecken Sie Inbusschrauben oder Sechstankschrauben durch das
RUNDE Loch an den zu montierenden Komponenten.

- Warten Sie immer, bis alle Schrauben an der Bank montiert sind,
bevor Sie die Schrauben festziehen. Ziehen Sie die einzelnen
Schrauben nicht direkt nach ihrer Montage an.

Beschreibung Abbildung A

Die Abbildung zeigt, wie das Gerat nach der Montage aussehen wird.
Sie kénnen diese bei der Montage als Referenz verwenden, befolgen
Sie die Montageschritte aber immer in der richtigen Reihenfolge, wie
in den Abbildungen gezeigt.

Beschreibung Abbildung B

Die Abbildung zeigt, welche Komponenten und Teile in der Lieferung
enthalten sein sollen.

I HINWEIS

e Kleinteile kénnen in Hohlrdumen im Styropor-Produktschutz

versteckt/verpackt werden

e Fehlt ein Teil, wenden Sie sich an lhren Handler.

Beschreibung Abbildung C

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

Er enthéalt Schrauben, Unterlegscheiben, Muttern usw. sowie die
erforderlichen Werkzeuge zur ordnungsgemafBen Montage lhres
Trainers.

Beschreibung Abbildung D

Die Abbildungen zeigen lhnen in der richtigen Reihenfolge, wie Sie
lhren Trainer am besten montieren.

I HINWEIS
e Die in den Montageschritten angegebenen Teilenummern
beginnen mit der Ersatzteilzeichnung, die Sie in der Online-

Version des Benutzerhandbuchs finden.

WARNUNG

Bauen Sie das Geréat in der angegebenen Reihenfolge
zusammen.

A

Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei
Personen.

TUNTURI®
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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 100 cm.

® Der richtige Zusammenbau des Geréts geht aus den

Abbildungen hervor.

Gebrauch

Umgang mit Hantelscheiben

- Achten Sie bei der Verwendung von Hantelscheiben darauf, dass
Sie vor dem Gebrauch immer gentigend Sicherungen verwenden,
um lhre Hantelscheiben zu sichern.

- Wenn Sie Hantelscheiben an einer Langhantelstange verwenden,
achten Sie darauf, dass Sie die Hantelscheiben gleichmé&fBig auf der
linken und rechten Seite verteilen.

- Uberschreiten Sie niemals die maximale Tragfahigkeit der
Langhantelstange und/oder der Bank.

Beachten Sie dabei auch ihr eigenes Kérpergewicht.

Hantelscheibenablagestangen

- Achten Sie bei der Verwendung von Hantelscheibenablagestangen
darauf, dass Sie immer gentigend Sicherungen verwenden, um lhre
Hantelscheiben zu sichern.

- Wenn Sie Hantelscheiben auf die Ablagestangen schieben, achten
Sie darauf, dass Sie die Hantelscheiben gleichmé&Big auf der linken
und rechten Seite verteilen.

- Uberschreiten Sie niemals die maximale Tragfahigkeit der
Hantelscheibenablagestangen.

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 Grof3e und
die Stérke der Muskeln aufgebaut wird. Wahrend der Entwicklung
von Muskelmasse passt sich der Kérper an die Belastung an, die auf
ihn wirkt. Sie kénnen lhre Erndhrung so dndern, dass sie Lebensmittel
wie Fleisch, Fisch und Gemise beinhaltet. Diese Lebensmittel helfen
Muskeln bei der Regeneration und bieten wichtige Nahrstoffe nach
einem anstrengenden Training.

Muskelstarke 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 erhéhter Kérperspannung.
Sobald Sie sich an eine Ubung gewshnt haben, kénnen Sie

den Widerstand, die Anzahl der Wiederholungen oder die
Geschwindigkeit, mit der Sie die Ubung durchfiihren, andern. 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 durchfiihren. 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 durchfihren.

Trainingsintensitat

Auf welcher Stufe Sie lhr Training beginnen, héngt von lhrem
gesamten Fitnessniveau ab. Eventuelle Schmerzen kénnen durch
Verringerung der Last gemildert werden, die Sie auf Ihre Muskeln
wirken lassen, und durch Ausfiihrung weniger Satze. Um Verletzungen
zu vermeiden, sollten Sie in ein Ubungsprogramm nach und nach
einsteigen und die Last lhrem individuellen Fitnessniveau anpassen.
Die Last sollte mit steigendem Fitnessniveau erhoht 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 Ké&rper 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 wiinschenswert sind und bedeuten kénnen,
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 verlasst, 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.

Reinigung und Wartung

- Schmieren Sie bewegliche Teile regelmaBig mit WD-40 oder
Leichtol.

- Uberpriifen Sie vor Verwendung des Geréts 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 regelmaBig auf Anzeichen von Schaden

DE ==

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.

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 fiir eine
geeignete Entsorgung des Fitnesstrainers bei einer anerkannten
Sffentlichen Entsorgungsstelle verantwortlich.

Garantie

Eigentiimer-garantie fiir Tunturi fitnessgerate.

Garantiebedingungen

Der Kaufer ist berechtigt die den Handel mit Konsumgltern
betreffenden gesetzlichen Rechte gemé&f der nationalen
Gesetzgebung in Anwendung zu bringen. Diese Rechte werden
durch die Garantie nicht eingeschrankt. Bedingungen zu ersetzen.
Die Eigentimer-Garantie gilt nur dann, wenn das Gerét in einer fur
entsprechende Geréte der Tunturi New Fitness BV zugelassenen
Anwendungsumgebung verwendet wird. Die zugelassene
Anwendungsumgebung fir das Gerét ist im Benutzerhandbuch des
Geréts angegeben, das auf unserer Website bereitgestellt wird :
http://manuals.tunturi.com

Eingeschrinkte Garantie

Tunturi New Fitness garantiert, dass dieses Produkt bei normalen
Gebrauchs- und Wartungsbedingungen flr 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 beschadigter oder
defekter Teil nach Wahl von Tunturi New Fitness beschrénkt.

Alle Ricksendungen missen vorher von Tunturi New Fitness

oAMIVLINITL
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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 flr Produkte, die fiir gewerbliche oder
Mitzwecke verwendet werden. Tunturi New Fitness gibt keine
weiteren Garantien auf3er den oben beschriebenen.

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

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

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

angegebene Laufzeit beschrankt.

lhre gesetzlichen Rechte werden davon nicht beeinflusst.

Tragkraft und Abmessung

(Fig. W-1)

- Maximales Ladegewicht: 200 kg.

- Abmessungen im montierten
Zustand: 176 x 118 x 215 cm.

»~
w /‘%>

Haftungsausschluss

A,

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.

- Produkt und Handbuch kénnen geéndert werden.

- Die technischen Daten kénnen ohne Vorankiindigung geéndert
werden.

- Auf unserer Website finden Sie die neueste Version des
Benutzerhandbuchs.

TUNTURI®
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Francais

Ce manuel francais est une traduction de la version anglaise. Notez
que la version anglaise est en téte dans le contenu lorsque des
différences sont trouvées.
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Bienvenue

Bienvenue dans I'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

Lisez attentivement ce Mode d’emploi avant d’assembler, dutiliser
ou d'effectuer I'entretien de votre appareil sportif. Veuillez conserver
ce guide, il contient les renseignements dont vous aurez besoin,
maintenant et plus tard, pour utiliser et entretenir votre appareil.
Suivez toujours les instructions trés rigoureusement.
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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 l'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.

- Si l'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 pres de I'eau ou a I'extérieur.

- Veillez a éloigner vos mains et vos pieds de toute piece 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 I'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 & domicile et privée niquement, pas a un usage a des
fins commerciales.

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 I'utilisation de ce
produit.

Gardez ces instructions en lieu siir!
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Instructions de montage

Avant de commencer

Nous vous recommandons d'utiliser deux clés & molette pour
assembler votre produit. Si vous avez des clés métriques de la bonne
taille, c’est bien aussi.

[ﬂ REMARQUE

Les clés appropriées (réglables) ne sont « NON » fournies avec le
produit, ni incluses dans le kit de montage.

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

- Veillez a ce que les vis a téte ronde soient insérées dans les
orifices carrés des composants devant étre assemblés. Ne placer la
rondelle qu'a I'extrémité de la vis a téte ronde.

- Utilisez des vis a téte bombée a six pans creux ou des vis
hexagonales qui seront insérées dans |'orifice rond des composants
devant étre assemblés.

- Veillez toujours a installer toutes les vis sur le banc avant de les
serrer. Ne pas serrer une vis ou un boulon sitot apres |'avoir installé.

lllustration de description A

A 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.

e Prévoyez un dégagement d'au moins 100 cm autour de
I'équipement.

e Consultez les illustrations pour I'assemblage correct de
I'équipement.

Usage

Utiliser des poids

- Lorsque vous utilisez des poids, veillez a utiliser des dispositifs de
verrouillage suffisants afin de les fixer a tout moment avant chaque
utilisation.

- Lorsque vous utilisez des poids sur une barre a disques, veillez a
répartir les poids uniformément du cété gauche et du c6té droit.

- Ne dépassez jamais la capacité de poids maximale de la barre a
disques et/ou du banc.

Tenez compte aussi du poids de votre corps.

Barre de rangement pour poids

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

Vous pouvez |'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 les composants et les pieces que vous devez
trouver aprés avoir déballé le produit.

Il REMARQUE
® Les petites pieces peuvent étre cachées/rangées dans des
espaces de la protection en polistyrene du produit.

* Siune piece manque, contactez votre revendeur.

lllustration de description C

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.

lllustration de description D

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

I REMARQUE

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

/\ AVERTISSEMENT

e Assemblez |'équipement dans |'ordre indiqué.

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

TUNTURI®
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- Lorsque vous utilisez la barre de rangement pour poids, veillez a
utiliser des dispositifs de verrouillage suffisants afin de les fixer a
tout moment.

- Lorsque vous rangez des poids sur les barres de rangement, veillez
a répartir les poids uniformément du c6té gauche et du coté droit.

- Ne dépassez jamais la capacité de poids maximale de la barre de
rangement pour poids.

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 a 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 systeme musculaire s’habituera aux contraintes qu'il subit.

Commencer un programme de structuration muscu-
laire

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 oxygene mieux vos muscles.

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. Relachez-vous entre chaque étirement et en
I'effectuant aussi loin que vous le pouvez. Cette étape permet
d’oxygéner vos muscles apreés |'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 I'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 & un surentrainement qui ne vous apportera
aucun bénéfice a long terme.

FREB

Nettoyage et maintenance

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

- Contrélez 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 modéle et le numéro de série de
I"équipement au revendeur. Mentionnez la nature du probleme, les
conditions d'usage et la date d'achat.

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.

Garantie

Garantie du propriétaire d'un équipment de Tunturi

Conditions de garantie

Le consommateur dispose des droits |égaux accordés par la
|égislation nationale applicable au commerce des produits de
consommation courante et cette garantie ne limite ces droits en
aucun cas. La « Garantie du propriétaire » est valable uniquement si
I'équipement est utilisé dans |'environnement correspondant a celui
déterminé par Tunturi New Fitness BV. L'environnement d'application
approuvé pour I'appareil est spécifié dans le manuel d'utilisateur de
I'appareil, fourni sur notre site Web: http://manuals.tunturi.com
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Garantie limitée

e

ite

Limite de responsabil

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 © 2020 Tunturi New Fitness BV

le chéssis et d'un an pour toutes les autres pieces et composants et Tous les droits réservés.

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 - Le produit et le manuel sont sujets a modifications.
domestique. L'obligation de Tunturi New Fitness aux termes de cette - Les spécifications peuvent hanger sans préavis.

garantie se limite au remplacement des piéces endommagées ou - Consultez notre site Web pour obtenir la derniere version du
défectueuses a la discrétion de Tunturi New Fitness. manuel d'utilisation.

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 colts 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.

Charge et dimensions

(Fig. W-1)
- Poids maximum charge : 200 kg.
- Dimensions assemblé : 176 x 118 x 215 cm.
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Italiano

Questo manuale in lingua italiana & una traduzione dalla versione
originale del manuale in lingua inglése.

Non si possono trarre diritti di traduzione dalla presente traduzione.
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Benvenuti

Benvenuti nel mondo di Tunturi Fitness!

Grazie per aver acquistato questo apparecchio Tunturi. Tunturi offre
un‘ampia gamma di apparecchi per fitness professionale, fra cui
crosstrainer, tapis roulant, cyclette, vogatori, panche di forza e multi
stazioni. Questo apparecchio Tunturi & adatto per tutta la famiglia,
a prescindere dal livello di forma fisica. Per ulteriori informazioni,
visitare il sito Web www.tunturi.com

Importanti istruzioni di sicurezza

Questo libretto di istruzioni € una parte essenziale della tua
attrezzatura da ginnastica. Leggi con attenzione quanto scritto

in questa guida, prima del montaggio dei pezzi e prima di fare
uso dell’attrezzo o di effettuarne qualunque manutenzione. Ti
raccomandiamo pure di conservare la presente guida in un luogo
sicuro e a portata di mano; essa ti fornira, adesso e nel futuro,
tutte le istruzioni necessarie all’'uso e alla manutenzione della tua
attrezzatura da ginnastica. Tali istruzioni devi seguirle sempre con
molta attenzione!
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Avviso importante sulla sicurezza

Questa attrezzatura per |'esercizio fisico & stata progettata per
garantire una sicurezza ottimale. Tuttavia, € necessario applicare
alcune precauzioni ogni volta che si utilizza un’attrezzatura per
I'esercizio fisico. Assicurarsi di leggere interamente il manuale prima
di assemblare o utilizzare I'attrezzatura. In particolare, tenere presente
le seguenti precauzioni di sicurezza:

- Mantenere i bambini e gli animali sempre lontani dall’attrezzatura.
NON lasciare i bambini senza sorveglianza nella stanza in cui &
presente |'attrezzatura.

- Lattrezzatura deve essere utilizzata da una sola persona alla volta.

- Se l'utente presenta stordimenti, nausea, dolori al petto o
qualsiasi altro sintomo anomalo, TERMINARE |'allenamento
immediatamente. CONSULTARE IMMEDIATAMENTE UN MEDICO.
Posizionare |'attrezzatura in una superficie pulita e piana. NON
usare |'attrezzatura vicino all'acqua o all’esterno.

- Mantenere le mani lontane da tutte parti in movimento.

- Indossare sempre un abbigliamento appropriato per I'esercizio
fisico durante I'allenamento. NON indossare accappatoi o altro
tipo di abbigliamento che potrebbe impigliarsi nell’attrezzatura.
Quando si utilizza I'attrezzatura é richiesto |'uso di scarpe da corsa
o aerobica.

Utilizzare |'attrezzatura solo per lo scopo previsto come descritto
in questo manuale. NON utilizzare allegati non consigliati dal
produttore.

- Non posizionare oggetti appuntiti vicino all‘attrezzatura.

- | disabili non devono usare |'attrezzatura.

- Prima di utilizzare I'attrezzatura per I'allenamento, eseguire sempre
esercizi di stretching per il riscaldamento.

- Non utilizzare mai |'attrezzatura se non funziona correttamente.

- Durante la sessione di allenamento & consigliata la presenza di un
osservatore.

- Questa attrezzatura & stata progettata e pensata solo per 'uso in
casa e da parte del consumatore, non per 'uso commerciale.

Avviso:

Prima di iniziare qualsiasi programma di allenamento, consultare

il proprio medico. Cio risulta particolarmente importante per gli
individui di eta superiore ai 35 anni o per le persone con problemi
di salute preesistenti.

Leggere tutte le istruzioni prima di utilizzare una qualsiasi
attrezzatura per |'allenamento.

Tunturi New fitness bv. non si assume alcuna responsabilita per
ferite personali o per danni alle proprieta causati dal prodotto o dal
suo utilizzo.

Conservare queste istruzioni!
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Istruzioni di montaggio

Prima che inizi

Si consiglia di utilizzare due chiavi regolabili per assemblare il
prodotto. Se hai chiavi metriche di dimensioni corrette, anche questo
va bene.

I NoTA

e Chiavi adatte (regolabili) “NON" sono fornite con il prodotto, né
incluse nel kit di montaggio.

E fortemente consigliato che I'assemblaggio di questa
attrezzatura venga effettuato da due o piti persone per evitare
eventuali ferite.

- Assicurarsi di inserire bulloni a testa tonda attraverso i fori
QUADRATI nei componenti da assemblare. Collegare le rondelle
solo alla parte finale dei bulloni a testa tonda.

- Assicurarsi di inserire bulloni Allen o a testa esagonale attraverso i
fori ROTONDI nei componenti da assemblare.

- Attendere sempre che tutti i bulloni vengano assemblati nella
panca prima di fissarli. Non fissare ciascun bullone non appena
installato.

lllustrazione di descrizione A

L'illustrazione mostra |'aspetto del trainer una volta completato
|'assemblaggio.

E possibile utilizzarla come riferimento durante I'assemblaggio,
ma & importante seguire sempre i passaggi di assemblaggio nella
sequenza corretta come illustrato.

lllustrazione di descrizione B

L'illustrazione mostra quali componenti e parti sono presenti al
momento del disimballaggio del prodotto.

I NnoTtA
e Le parti di piccole dimensioni potrebbero trovarsi nascoste
o infilate in spazi ristretti nella protezione del prodotto in

Styrofoam

Illustrazione di descrizione C

Lillustrazione mostra il kit di attrezzatura fornito con il prodotto.
Il kit di attrezzatura contiene bulloni, rondelle, viti, dadi ecc. e gli
strumenti necessari per installare correttamente il trainer.

Illustrazione di descrizione D

Le illustrazioni mostrano di seguito |'ordine corretto con cui
assemblare il trainer nel modo migliore.

e | numeri delle parti visualizzati nei passaggi dell’'assemblaggio
iniziano con lo schema delle parti di ricambio presente nel
manuale utente della versione online.

/\ ATTENZIONE

e Assemblare |'apparecchio nell’ordine indicato.

e Per trasportare e spostare |'apparecchio sono necessarie almeno
due persone.

TUNTURI®
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A AWISO

e Collocare I'apparecchio su una superficie stabile e in piano.

* Collocare I'apparecchio su una base protettiva per evitare danni
alla superficie del pavimento.

® Mantenere uno spazio libero di almeno 1 m intorno
all'apparecchio.

e Consultare le illustrazioni per il corretto assemblaggio

dell’apparecchio.

Utilizzo

Utilizzo dei dischi

- Se si utilizzano dei dischi, accertarsi di utilizzare dei supporti di
bloccaggio sufficienti per bloccarli bene prima dell’uso.

- Se si utilizzano dei dischi su una barra Barbell, accertarsi di ripartirli
equamente sul lato destro e sinistro.

- Non superare mai la capacita di peso massima della barra Barbell
e/o della panca.
Bisogna anche considerare il peso del proprio corpo.

Barre di stoccaggio per i dischi

- Se si utilizzano delle barre di stoccaggio per i dischi, accertarsi di
utilizzare dei supporti di bloccaggio sufficienti per bloccare sempre
i dischi prima dell’uso.

- Se siripongono i dischi sulle barre di stoccaggio, accertarsi di
ripartirli equamente sul lato destro e sinistro.

- Non superare mai la capacita di peso massima della barra di
stoccaggio per i dischi.

Linee guida per gli esercizi

Sviluppo muscolare e aumento di peso

A differenza degli esercizi aerobici, che enfatizzano I'allenamento alla
resistenza, gli esercizi anaerobici si focalizzano sull’allenamento della
forza. Durante lo sviluppo delle dimensioni e della forza dei muscoli
si puo verificare un graduale aumento di peso. Mentre si sviluppa la
massa muscolare, il corpo si adatta allo stress ricevuto. E possibile
modificare la propria dieta includendo cibo come carne, pesce e
verdura.

Questo cibo consente il recupero dei muscoli e il reintegro di
importanti nutrienti dopo un allenamento intenso.

Forza e resistenza muscolare

Per ottenere i vantaggi migliori dagli esercizi, &€ importante sviluppare
un programma di esercizi che consenta di far lavorare in modo equo
tutti i principali gruppi di muscoli.

Per aumentare la forza dei muscoli, seguire questo principio:
L'aumento della resistenza e il mantenimento del numero di
ripetizioni di un esercizio comporta un aumento della forza muscolare.
Per tonificare il corpo, seguire questo principio: La diminuzione

della resistenza e I'aumento del numero di ripetizioni di un esercizio
comporta un aumento del tono muscolare.

Una volta che ci si trova a proprio agio con un esercizio, & possibile
modificare la resistenza, il numero di ripetizioni o la velocita di
esecuzione dell’esercizio. Non & necessario cambiare tutte e tre le
variabili. Facciamo |'esempio di un allenamento con 10 kg e con
I'esecuzione dell’esercizio per 10 volte in 3 minuti. Quando I'esercizio
diventa troppo facile, si potrebbe decidere di iniziare a sollevare

12 kg per lo stesso numero di ripetizioni e nello stesso periodo di
tempo. Il sollevamento di un peso maggiore per un tempo minore



spesso sviluppa forza muscolare. Per ottenere sia forza che resistenza
muscolare, si consiglia di eseguire ciascun esercizio con un numero di
ripetizioni da 15 a 20 per serie.

Allenamento dell’intensita

L'intensita dell’allenamento dipende dal proprio livello di fitness
complessivo. L'eventuale dolore provato pud essere diminuito
riducendo il carico sui muscoli ed eseguendo un numero minore di
serie.

Per evitare ferite, & necessario lavorare in modo graduale a un
programma di esercizi e definire il carico per il proprio livello di forma
individuale. Il carico deve essere aumentato assieme all’aumento del
livello di forma.

Il dolore muscolare e abbastanza comune, specialmente quando si
inizia per la prima volta a eseguire gli esercizi. Se il dolore continua
per un lungo periodo, potrebbe essere necessario cambiare
programma. Dopo un po’, il proprio sistema muscolare si abituera alla
sollecitazione e allo sforzo che riceve.

Inizio di un programma di sviluppo della forza

Riscaldamento

Per iniziare ad allenare la forza, & importante effettuare stretching
ed eseguire esercizi leggeri per un periodo da 5 a 10 minuti. Cio
consente di preparare il corpo all’'esecuzione di esercizi pit intensi
aumentando la circolazione, aumentando la temperatura corporea e
sviluppando piu ossigeno nei muscoli.

Allenamento

Per ciascun allenamento & importante ricordare che non e
desiderabile la presenza di un dolore muscolare prolungato, poiché
cio potrebbe significare la presenza di una lesione.

Raffreddamento

Al termine di ciascun allenamento, eseguire esercizi di stretching
lenti per 5 - 10 minuti. Eseguire ciascun esercizio di stretching solo
per l'intensita sopportata. Cio consente ai propri muscoli di rilassarsi
dopo I'allenamento.

Per ottenere un programma di allenamento totale si consiglia
inoltre di eseguire da 2 a 3 giorni di esercizi aerobici in aggiunta
all'allenamento della forza.

Assunzione di acqua

Per un funzionamento ottimale, & necessario che il corpo venga
idratato in modo corretto. Durante gli esercizi & necessario aumentare
I'assunzione di fluidi. Il motivo & che I'acqua assunta uscira dal
sistema attraverso il meccanismo di sudorazione che raffredda il
corpo durante gli esercizi. L'acqua persa attraverso gli esercizi deve
essere sostituita per consentire un recupero corretto dei muscoli.

Giorno di riposo

Anche se si pensa che potrebbe non essere necessario, prendersi un
giorno di riposo almeno una volta alla settimana & importante perché
offre al corpo la possibilita di risanarsi. Un allenamento continuo dei
muscoli comportera un sovrallenamento che nel lungo periodo non
portera vantaggio.

ITER

Pulizia e manutenzione

- Lubrificare periodicamente le parti in movimento con WD-40 o olio
leggero.

- Ispezionare e fissare tutte le parti prima di usare |'attrezzatura.

- Lattrezzatura puo essere pulita utilizzando un panno umido e un
detergente lieve non abrasivo. NON utilizzare solventi.

- Esaminare regolarmente |'attrezzatura per rilevare la presenza di
segni di danneggiamento o usura.

- Sostituire immediatamente i componenti difettosi e/o evitare di
utilizzare |'attrezzatura finché non sara riparata.

- Se l'attrezzatura non viene esaminata regolarmente, cid potrebbe
influire sul livello di sicurezza.

Difetti e malfunzionamenti

Nonostante il costante controllo di qualita, i singoli componenti

possono causare difetti e malfunzionamenti all'apparecchio. Nella

maggior parte dei casi, & sufficiente sostituire i componenti difettosi.

- Se l'apparecchio non funziona correttamente, contattare
immediatamente il ivenditore.

- Fornire il numero di modello e il numero di serie dell’apparecchio
al rivenditore. Comunicare la natura del problema, le condizioni
d'uso e la data d'acquisto.

Informazioni aggiuntive

Smaltimento dell'imballo

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

Smaltimento a fine vita

Noi di Tunturi speriamo che possiate godervi molti anni di piacevole
uso dal nostro fitness trainer. Tuttavia, arrivera il momento quando

il vostro fitness trainer arrivera alla fine della sua vita utile. Secondo
la Legislazione Europea WEEE voi siete responsabili per uno
smalTimento appropriato del vostro fitness trainer presso una
struttura di raccolta pubblica autorizzata.

Garanzia

Condizioni di garanzia

Il consumatore & tutelato da tutti i diritti previsti dalla legislazione
nazionale e riguardanti I'acquisto di beni di consumo. Questi diritti
fondamentali non sono limitati dalle condizioni di garanzia. La
garanzia entra in vigore solo se |'attrezzo in questione prodotto
dall’azienda Tunturi New Fitness B.V. viene utilizzato in linea con le
condizioni ambientali d'uso specificate dal fabbricante. L'ambiente di
applicazione approvato per il dispositivo & specificato nel manuale
dell'utente del dispositivo, fornito sul nostro sito web. http://manuals.
tunturi.com

Garanzia limitata

Tunturi New Fitness garantisce che questo prodotto & privo di difetti
di costruzione e materiali, in base all’'uso e alle condizioni di servizio
normali, per un periodo di due anni per il telaio e di un anno per tutte
le altre parti e componenti dalla data di acquisto. Questa garanzia si
estende solo all’acquirente originale. L'obbligo di Tunturi New Fitness
in base alla presente Garanzia ¢ limitato alla sostituzione di parti
danneggiate o guaste a discrezione di Tunturi New Fitness.
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Tutti i resi devono essere preventivamente autorizzati da Tunturi
New Fitness. La presente garanzia non si estende ad alcun prodotto
o danno a prodotto causato o attribuibile a danneggiamento per
carico, abuso, cattivo utilizzo, uso improprio o anomalo, riparazioni
autonome da parte dell’acquirente o a prodotti utilizzati per scopi
commerciali o di noleggio. Tunturi New Fitness non autorizza alcuna
altra garanzia oltre a quella indicata sopra.

Tunturi New Fitness non & responsabile né si assume alcun obbligo
per danni indiretti, speciali o consequenziali derivanti dall’'uso o
dalle prestazioni del prodotto, o ad essi connessi, o altri danni in
relazione a qualsiasi perdita economica, perdita di proprieta, perdita
di entrate o profitti, perdita di godimento o uso, costo di rimozione,
installazione o altri danni consequenziali o di qualsiasi altra natura.

La garanzia qui esposta sostituisce qualsiasi altra garanzia, mentre
qualsiasi garanzia implicita di commerciabilita o idoneita per uno
scopo particolare ¢ limitata nel proprio ambito e durata ai termini qui

indicati.

Ciod non influisce sui propri diritti legali.

Capacita peso e dimensioni

(Fig. W-1)
- Peso massimo del carico : 200 kg.
- Dimensioni assemblaggio: 176 x 118 x 215 cm.

215cm
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Clausola di esonero della responsabilita

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Tutti i diritti riservati.

- Il prodotto e il manuale sono soggetti a modifiche.
- Le specifiche tecniche possono essere modificate senza preavviso.
- Vedere il nostro sito Web per la versione del manuale piti recente.

TUNTURI®
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WT60 Power Rack f

C. Popis Specifikace ‘ Pocet

1 Kratka bezpecénostni ty¢ 4 ks
2 Delsi bezpecnostni ty¢ 2 ks
3 Zadni pricka 2 ks
4 Hrazda 1 ks
5 Horni kfiZzovy ram 2 ks
6 Spodni zakladovy ram 2 ks
7 Pfedni svisly ram 2 ks
8 Levy zadni svisly ram 1 ks
9 Pravy zadni svisly ram 1 ks
10 Skladovaci deska 4 ks
11 Leva rukojet 1 ks
12 Prava rukojet 1 ks
13 Sroub M10x70 28 ks
14 Adaptér desky 4 ks
15 Ctvercova krytka 50x50 4 ks
16 Zajistovaci Sroub 4 ks
17 Sroub M10x20 4 ks
18 Podlozka 10 56 ks
19 Pojistna matice M10 24 ks
20 Koncova krytka 4 ks
21 Kulata krytka 4 ks
22 Pénovy valecek 2 ks

Blistrové baleni sady Sroubu 2 Sada
34
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WT60 Power Rack {&'

NR Description Specs ‘ Qty ‘
1 Short Safety Bar 4 Pcs
2 Longer Safety Bar 2 Pcs
3 Rear Cross Beam 2 Pcs
4 Pull-up Bar 1 Pcs
5 Upper Cross Frame 2 Pcs
6 Bottom Base Frame 2 Pcs
7 Front Upright Frame 2 Pcs
8 Left Rear Upright Frame 1 Pcs
9 Right Rear Upright Frame 1 Pcs
10 Plate Storage 4 Pcs
" Left Handle 1 Pcs
12 Right Handle 1 Pcs
13 Bolt M10x70 28 Pcs
14 Plate Adapter 4 Pcs
15 Square Plug 50x50 4 Pcs
16 Locking Screw 4 Pcs
17 Bolt M10x20 4 Pcs
18 Washer 10 56 Pcs
19 Lock Nut M10 24 Pcs
20 End Cap 4 Pcs
21 Round Plug 4 Pcs
22 Foam Roller 2 Pcs
Blister Package Of Screws Set 2 Set

35
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