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C55 Crosstrainer
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Cross C55

MAX input: 9V-DC / 1.0Amp
MAX USER WEIGHT: 120 KG

CE EN957

264 LBS Class HB

HOME USE E
MADE IN CHINA
—

kSerial number:

Attention, Achtung, Attention, Attentie, Attenzione, Atencién, Giv akt, Huomio

- Please read this Owner’s manual before assembling this product.

- Bitte lesen Sie dieses Handbuch durch, bevor Sie mit er Montage dieses Produkts beginnen.
- Veuillez lire ce manuel avant de commencer le montage de ce produit.

- Leest u deze handleiding voordat u dit apparaat installeert.

- Leggere questo manuale prima di assemblare questo prodotto.

- Lea este manual antes de montar este producto

- Las bruksanvisningen innan du monterar denna produkt

- Lue tdma kasikirja ennen kokoamista tuotetta
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Index Safety Warnlngs
CrOSSErAINEr ......covvueereecreeeres et sesaees 23 /\ WARNING
Safety Warnings ........cccceceeeeeecemeesessessessessesesnens 23 * Read the safety warnings and the instructions.
Electrical safety 24 Failure to follow the safety warnings and the
instructions can cause personal injury or damage
Assembly instructions ..................................... 24 to the equipment_ Keep the safety Warnings and
Description (fig. A) 24 the instructions for future reference.
Package contents (fig. B & C) 24
Assembly (fig. D) 24 /\ WARNING
Fasten Nuts and Bolts 24 e Heart rate monitoring systems may be
WOTKOULS ... eeeeese e s ensssasassnans 24 inaccurate.
Exercise Instructions 25 e Over exercise may result in serious injury
Heart rate 25 or death. If you feel faint stop exercising
immediately.
0= 26
Power supply (Fig. E-1) 26 The equipment is suitable for domestic use only.
CONSOIE (fig F) cevereeeeereeeeeseeseeeseeeseeeseeeseeesene 27 The equipment is not suitable for commercial use.
Explanation Display functions 27 Max. usage 1S I|m|t§d to3hrsa day.
Explanation of buttons 28 The use of 'FhIS equipment by children or persons
Opperation 28 with a physical, sensory, mental or motorial
Programs 28 disability, or lack of experience and knowledge can
Recovery 29 give cause to hazards. Persons responsible for their
Bluetooth & APP 30 safety must give explicit instructions or supervise
the use of the equipment.
Cleaning and maintenance .............................. 30 Before star‘ting your WOf'kOUt, consult a physician to
Defects and malfunctions 30 check your health.
Transport and storage..........cccoeeeeeeecrnernerseesnen 30 If you experience nausea, dizziness or other
Additional information 31 abnormal symptoms, immediately stop your
workout and consult a physician.
TeChnicaI data ................................................... 31 To avoid muscular pain and stra]n, start each
WarTanty ........cccceeeeeceersersseesssessseesssessseessssesnesas 31 workout by warming up and finish each workout by
cooling down. Remember to stretch at the end of
Declaration of the manufacturer..................... 32 the workout.
Disclaimer ... 32 The equipment is suitable for indoor use only. The
equipment is not suitable for outdoor use.
Only use the equipment in environments with
adequate ventilation. Do not use the equipment in
draughty environments in order not to catch a cold.
Only use the equipment in environments with
ambient temperatures between 10°C~35°C/
50°F~95°F. Only store the equipment in
environments with ambient temperatures between
5°C~45°C/ 41°F~113°F.
Crosstrainer Do not use or store the equipment in humid

Welcome to the world of Tunturi New Fitness!

Thank you for purchasing this piece of Tunturi
equipment. Tunturi offers a wide range of home fitness
equipment, including crosstrainers, treadmills, exercise
bikes and rowers. The Tunturi equipment is suitable for
the entire family, no matter what fitness level. For more
information, please visit our website www.tunturi.com
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surroundings. The air humidity must never be more
than 80%.

Only use the equipment for its intended purpose.
Do not use the equipment for other purposes than
described in the manual.

Do not use the equipment if any part is damaged or
defective. If a part is damaged or defective, contact
your dealer.

Keep your hands, feet and other body parts away
from the moving parts.

Keep your hair away from the moving parts.

Wear appropriate clothing and shoes.

VIONVWHO1¥Id @



Keep clothing, jewelry and other objects away from
the moving parts.

Make sure that only one person uses the equipment
at a time. The equipment must not be used by
persons weighing more than 120 kg (264 Ibs).

Do not open equipment without consulting your
dealer.

Electrical safety

(Only for equipment with electric power)

Before use, always check that the mains voltage is
the same as the voltage on the rating plate of the
equipment.

Do not use an extension cable.

Keep the mains cable away from heat, oil and sharp
edges.

Do not alter or modify the mains cable or the mains
plug.

Do not use the equipment if the mains cable or the
mains plug is damaged or defective. If the mains
cable or the mains plug is damaged or defective,
contact your dealer.

Always fully unwind the mains cable.

Do not run the mains cable underneath the
equipment. Do not run the mains cable underneath
a carpet. Do not place any objects on the mains
cable.

Make sure that the mains cable does not hang over
the edge of a table.

Make sure that the mains cable cannot be caught
accidentally or tripped over.

Do not leave the equipment unattended when the
mains plug is inserted into the wall socket.

Do not pull the mains cable to remove the mains
plug from the wall socket.

Remove the mains plug from the wall socket when
the equipment is not in use, before assembly or
disassembly and before cleaning and maintenance.

Assembly instructions

Description (fig. A)

Your Crosstrainer is a piece of stationary fitness
equipment used to simulate cycling without causing
excessive pressure to the joints.

Package contents (fig. B & C)

The package contains the parts as shown in

fig. B.

The package contains the fasteners as shown in fig.
C. Refer to the section “Description”

PERFORMANCEI

I NOTE

e If a part is missing, contact your dealer.

Assembly (fig. D)
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/A WARNING

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

CAUTION

Place the equipment on a firm, level surface.
Place the equipment on a protective base to
prevent damage to the floor surface.

Allow at least 100 cm of clearance around the
equipment.

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

I NOTE
* Save the tools provided with this product, after
you completed the product assembly,
for future service purposes.

a

Fasten Nuts and Bolts

Securely tighten all Nuts and
Bolts after all components have
been assembled in current and
previous steps.

NOTE: Do not over tighten any component with
pivoting function. Make sure all pivoting components
are able to move freely.

Do not tighten all Nuts and Bolts
in this step.

Workouts

The workout must be suitably light, but of long
duration. Aerobic exercise is based on improving

the body’s maximum oxygen uptake, which in turn
improves endurance and fitness. You should perspire,
but you should not get out of breath during the
workout.

To reach and maintain a basic fithess level, exercise at
least three times a week, 30 minutes at a time. Increase



the number of exercise sessions to improve your fitness
level.

It is worthwhile to combine regular exercise with a
healthy diet. A person committed to dieting should
exercise daily, at first 30 minutes or less at a time,
gradually increasing the daily workout time to one hour.
Start your workout at low speed and low resistance to
prevent the cardiovascular system from being subjected
to excessive strain.

As the fitness level improves, speed and resistance can
be increased gradually. The efficiency of your exercise
can be measured by monitoring your heart rate and
your pulse rate.

Exercise Instructions

Using your fitness trainer will provide you with several
benefits, it will improve your physical fitness, tone
muscle and in conjunction with a calorie controlled diet
help you lose weight.

The warming up phase

This stage helps get the blood flowing around the body
and the muscles working properly. It will also reduce
the risk of cramp and muscle injury. It is advisable to do
a few stretching exercises as shown below. Each stretch
should be held for approximately 30 seconds, do not
force or jerk your muscles into a stretch - if it hurts,
STOP

The exercise phase

This is the stage where you put the effort in. After
regular use, the muscles in your legs will become
more flexible. Work to your but it is very important to
maintain a steady tempo throughout. The rate of work
should be sufficient to raise your heart beat into the
target zone shown on the graph below.

HEART RATE
200 A~

180

160 MAXIMUM
140
85 %
120
70 %
100
COOL DOWN
80

>

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 AGE

This stage should last for a minimum of 12 minutes
though most people start at about 15-20 minutes

The cool down phase

This stage is to let your Cardiovascular System and
muscles wind down. This is a repeat of the warm
up exercise e.g. reduce your tempo, continue for
approximately 5 minutes. The stretching exercises
should now be repeated, again remembering not to
force or jerk your muscles into the stretch.

As you get fitter you may need to train longer and
harder. It is advisable to train at least three times a
week, and if possible space your workouts evenly
throughout the week.

25

Muscle toning

To tone muscle while on your fitness trainer you will
need to have the resistance set quite high. This will

put more strain on our leg muscles and may mean you
cannot train for as long as you would like. If you are also
trying to improve your fitness you need to alter your
training program. You should train as normal during the
warm up and cool down phases, but towards the end
of the exercise phase you should increase resistance
making your legs work harder. You will have to reduce
your speed to keep your heart rate in the target zone.

Weight loss

The important factor here is the amount of effort you
put in. The harder and longer you work the more
calories you will burn. Effectively this is the same as if
you were training to improve your fitness, the difference
is the goal.

Heart rate

Pulse rate measurement

(hand pulse sensors)

The pulse rate is measured by sensors in the handlebars
when the user is touching both sensors at the same
time. Accurate pulse measurement requires that the
skin is slightly moist and constantly touching the hand
pulse sensors. If the skin is too dry or too moist, the
pulse rate measurement will become less accurate.

I NOTE

* Do not use the hand pulse sensors in
combination with a heart rate chest belt.

If you set a heart rate limit for your workout, an
alarm will sound when it is exceeded.

Heart rate measurement
(heart rate chest belt)

I NOTE
* A chest strap does not come standard with this
trainer. When you like to use a wireless chest
strap you need to purchase this as an accessory.

The most accurate heart rate measurement is achieved
with a heart rate chest belt. The heart rate is measured
by a heart rate receiver in combination with a heart rate
transmitter belt. Accurate heart measurement requires
that the electrodes on the transmitter belt are slight
moist and constantly touching the skin. If the electrodes
are too dry or too moist, the heart rate measurement
will become less accurate.

/N WARNING

* If you have a pacemaker, consult a physician
before using a heartrate chest belt.

VIONVWHO1¥Id @



/\ CAUTION

e |f there are several heart rate measurement
devices next to each other, make sure that the
distance between them is at least 1.5 metres.
If there is only one heart rate receiver and several
heart rate transmitters, make sure that only one
person with a transmitter is within transmission
range.

u] NOTE

Do not use a heart rate chest belt in combination
with the handpulse sensors.

Always wear the heart rate chest belt under your
clothes directly in contact with your skin. Do

not wear the heart rate chest belt above your
clothes. If you wear the heart rate chest belt
above your clothes, there will be no signal.

If you set a heart rate limit for your workout, an
alarm will sound when it is exceeded.

The transmitter transmits the heart rate to the
console up to a distance of 1 metre. If the
electrodes are not moist, the heart rate will not
appear on the display.

Some fibers in clothes (e.g. polyester, polyamide)
create static electricity which can prevent
accurate heart rate measurement.

Mobile phones, televisions and other electrical
appliances create an electromagnetic field which
can prevent accurate heart rate measurement.

Maximum heart rate

(during training)

The maximum heart rate is the highest heart rate a
person can safely achieve through exercise stress. The
following formula is used to calculate the average
maximum heart rate: 220 - AGE. The maximum heart
rate varies from person to person.

/A WARNING

e Make sure that you do not exceed your
maximum heart rate during your workout. If you
belong to a risk group, consult a physician.

Beginner

50-60% of maximum heart rate

Suitable for beginners, weight-watchers, convalescents
and persons who have not exercised for a long time.
Exercise at least three times a week, 30 minutes at a
time.

Advanced

60-70% of maximum heart rate

Suitable for persons who want to improve and maintain
fitness. Exercise at least three times a week, 30 minutes
at a time.

Expert

70-80% of maximum heart rate

Suitable for the fittest of persons who are used to long-
endurance workouts.

PERFORMANCEI
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Use

Adjusting the support feet

The equipment is equipped with 6 support feet. If
the equipment is not stable, the support feet can be
adjusted.

Turn the support feet as required to put the
equipment in a stable position.

Tighten the locknuts to lock the support feet.

u] NOTE
The machine is the most stable when all support
feet are turned fully in. Therefore start to level
the machine by turning all support feet fully in,
before turning out the required support feet to
stable the machine.

A WARNING

To prevent damages on your floor, make sure “U
shape holder” can’t touch the floor when using
the trainer. (fig. E-2)

Gain height for the “U shape slider” by adjusting
the “Adjusting cushion” if needed. (See
Assembly step D-1C-A)

Adjusting the console

The console can be adjusted according to the height
and the exercise position of the user.

Loosen the console adjustment knob.

Move the console to the required position.
Tighten the console adjustment knob.

Power supply (Fig. E-1)

The trainer is powered by an external power supply.
Refer to the illustration to locate the trainer's power
input.

I NOTE

e Connect the power supply with the trainer
before connecting it to the wall outlet.
Always remove power cord when machine is not
in use.



- Without any signal being transmitted into the

Console (fig F) ?i:;;;?r"f(c))_:ﬁ seconds during workout, SPEED will

RPM
Displays the Rotation Per Minute.
Display range 0~15~999

- Without any signal being transmitted into the
monitor for 4 seconds during workout, RPM will
display “0”

Watt
- Display current workout watts. Range 0 ~ 999

Level
- Shows tension level setting, when adjusting
resistance, for 3 seconds.

Distance

- Without setting the target value, distance will count
up.

- When setting the target value, distance will count
down from your target distance to 0 with an alarm
sound or flash.

- Range 0.00~99.99

Calories
1. Display - Without setting the target value, calorie will count
2. Tablet/ book support up.
3. Buttons - When setting the target value, calories will count
down from your target calorie to O with an alarm
A CAUTION sound or flash.
Keep the console away from direct sunlight. - Range 0~999.
e Dry the surface of the console when it is covered
with drops of sweat. m NOTE
e Do not lean on the console. * This data is a rough guide for comparison of
*  Only touch the display with the tip of your finger. different exercise sessions which cannot be used
Make sure that your nails or sharp objects do not in medical treatment
touch the display.
Pulse
m NOTE - Current pulse will display after 6 seconds when
The console switches to standby mode when detected by the console.
the equipment is not used for 4 minutes. If the - Without any pulse signal for 6 seconds, console will
console is in standby mode, the display shows display “P".
the room temperature - Pulse alarm will sound when current pulse is over

the target pulse.
- Range 0-30~230 BPM

Explanation Display functions

BAI ™
- Display BAI consumption BAI value during workout.
Time - Display range 0~999
- Without setting the target value, time will count up.
- When setting the target value, time will count down m NOTE
from your target time to 0 and alarm will sound or BAI (Body Activity Index) is the sum up of
flash. effective training volume.
- Without any signal being transmitted into the e Training volume = Training Intensity x Training
monitor for 4 seconds during workout, time will time.
STOP
- Range 0:00~99:59 BAI calculates effective training volume based on your
heart rate, age, gender and duration. A
Speed During the workout, you can see BAl accumulates. 3
- Displays current training speed. As soon as you complete a workout session, you can S
Maximum speed is 99.9 KM/H or ML/H. N
27 N
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obtain a total BAI point of this session, which is the
total effective training volume of this session.

If you train harder, higher heart rate zone, you get BAI
points faster. If you train less hard, lower heart rate
zone, you get BAIl points slow.

We recommend to workout by accumulating 100 BAI
points every week to enhance your cardio capability.

Explanation of buttons

Up (Dail)
Increase resistance level
Setting selection.

Down (Dail)
Decrease resistance level
Setting selection.

Mode/ Enter
- Confirm setting or selection.

Reset

In setting mode, press RESET key once to reset the
current function figures.

Press RESET key and hold for 2 seconds to reset all
function figures

Start/ Stop
Start or Stop workout

Body Fat
Test body fat% and BMI in stop mode.

Recovery
Test heart rate recovery status.

Opperation

Power on

Plug in power supply to power on computer.

Press any key to power on the console when being
in sleep mode..

Start pedalling to power on the console when being
in sleep mode.

LCD will display all segments (fig. - F-07)

Set user

Select user, turn dial to select UT1~U4,
confirm by press MODE.

Select Gender, turn dial to select Male/ Female,
confirm by press MODE.

Set Age (A), turn dial to select 1~99,
confirm by press MODE.

Set Height ( H ), turn dial to select 100~200,
confirm by press MODE.

Set Weight (W ), turn dial to select 20~150,
confirm by press MODE.

PERFORMANCEI
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Workout selection
Use Dial UP/ DOWN to select:

- M Manual.

- P1~P12 Program profile 1 ~ 12.
- HRC Heart rate control

- W Watt control

- u User program.
Power off

Without any signal being transmitted into the monitor
for 4 minutes the monitor will enter SLEEP mode
automatically. ( Active training data will be lost)

Programs

Quick start

Press START/ STOP key to start your workout
without any pre-set setting.

Use Dial UP/ DOWN to adjust resistant level during
workout.

End your workout

Press START/ STOP in workout mode to stop/
pause your workout.

To resume your workout press START/ STOP button
in pause mode.

Press RESET key ( in Pause mode ) to reset all
workout data.

Press and hold RESET key for over 2 seconds to
reset console. ( Active training data will be lost )

Manual mode

Use Dial Up/ Down function to select workout
program, Select M (manual) mode, confirm by press
MODE.

Use Dial Up/ Down function to set the tension level,
confirm by press MODE.

Use Dial Up/ Down key to pre-set training time,
confirm by press MODE.

Use Dial Up/ Down key to pre-set training Distance,
confirm by press MODE.

Use Dial Up/ Down key to pre-set training Calories,
confirm by press MODE.

Use Dial Up/ Down key to set a limit for Pulse,
confirm by press MODE.

NOTE

When setting more than one goal, the training
will end at first achieved goal.

Leave a goal blank and it will not be seen as a
pre-set limit.

When setting a pulse limit, the workout will not
stop when exceeding the set limit. An acoustic
alarm will notify the user when exceeding the
limit as a warning.

:

Press START/ STOP key to start workout
Use Dial UP/ DOWN key to adjust resistance level.
Load level is shown in LEVEL window.



Program profile 1~12
Use Dial Up/ Down function to select workout
program, Select one of the pre-set profiles,
confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down function to set the tension level,

confirm by press MODE.

The complete profile will be scaled proportionally.
- Use Dial Up/ Down key to pre-set training time,

confirm by press MODE.

- Press START/ STOP key to start workout

- Use Dial UP/ DOWN key to adjust resistance level.
The complete profile will be scaled proportionally
Load level is shown in LEVEL window.

In Program profile mode, the tension will be adjusted
automatically to a pre set profile.

u] NOTE

The duration of each segment in the profile is
1/8 of your pre set training time.

If no training time is set, the duration of each

segment will be = 20 seconds, and will restart
the profile again repeatedly until you stop the
workout yourself.

Cardio mode.

- Use Dial Up/ Down function to select workout
program, Select HRC ( heart icon ),
confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down function to set the HRC target:
55%.= 55% of 220 minus age.
75%.= 75% of 220 minus age.
90%.= 90% of 220 minus age.
TA = Target (Default 100)
confirm by press MODE.

- When set TA, Use Dial Up/ Down function to set
target (30~230 ), confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down key to pre-set training time,
confirm by press MODE.

- Press START/ STOP key to start workout
- Use RESET, to go back to main menu.

In Cardio mode, the tension will be adjusted
automatically to an insensitivity in where your hart rate
reaches the Pre set HRC target.

Watt Mode.
Use Dial Up/ Down function to select workout
program, Select Watt Control (W),
confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down function to set the Watt target:
120 is pre-set default ( 10~350 )
confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down key to pre-set training time,
confirm by press MODE.

- Press START/ STOP key to start workout
- Use RESET, to go back to main menu.
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In Watt mode, the tension will be adjusted
automatically to an insensitivity in where the Watt
reaches the Pre set Watt target.

I NOTE

* The Watt parameter is a calculation of RPM and
Tension level.
When RPM is higher, the tension will be lower.
When RPM is lower, the tension will be higher.

User Profile

- Use Dial Up/ Down function to select workout
program, Select User Profile (U),
confirm by press MODE.

- Use Dial Up/ Down function to set the tension level
for the first profile segment.
confirm by press MODE.

- Repeat the rest of the profile segment tension
levels too in the same manner.

- Press and hold MODE button for 2 seconds to
confirm and store the set User Profile.

- Use Dial Up/ Down key to pre-set training time,
confirm by press MODE.

- Press START/ STOP key to start workout
- Use RESET, to go back to main menu.

In User Program profile mode, the tension will be
adjusted automatically to the pre set profile.

The duration of each segment in the profile is 1/8 of
your pre set training time.

I NOTE

* There is one user program available per user.

Recovery

- The RECOVERY key will only be valid if pulse is
detected.

- TIME will show ,,0:60" (seconds) and counts down
to 0.

- Computer will show F1 to F6 after the countdown
to test heart rate recovery status. User can find the
heart rate recovery level based on the chart below.

- Press RECOVERY key again to return to the

beginning.
F1 Outstanding
F2 Excellent
F3 Good
F4 Fair
F5 Below average
Fé6 Poor
Body Fat
- Press the BODY FAT key to start body fat
measurement.
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- During measuring, users have to hold both hands
on the hand grips. LCD display “-" “- -" "- -
-" for 8 seconds until computer finish measuring.
- LCD will display BMI and FAT %.

"o

Body fat mode error codes

- *EA
There is no heart rate signal input detected.

. *E4
Occurs when FAT% and BMI result is below 5 or
exceeds 50.

Bluetooth & APP

- This console can connect with an APP on a smart
device by Bluetooth (iOS & Android).

- Establish the Bluetooth connection only via the
connection mode on the installed APP on your
smart device.

- When the bluetooth connection between APP and
console is establisched the console display will be
dimmed.

NOTE

Tunturi only provides the option to connect
your fintess console throughout a blue tooth
connection. Therefore Tunturi cannot be held
resposible for damage, or malfunctioning of
products other than Tunturi products.

Check the website for extra information.

!

This console can receive a Bluetooth heart-rate
transmitter. There is no need to pair the defice, as the
console will auto detect the heart-rate transmitter when
it is in range.

Cleaning and maintenance

The equipment does not require special maintenance.
The equipment does not require recalibration when

it is assembled, used and serviced according to the
instructions.

/A WARNING

* Do not use solvents to clean the equipment.

- Clean the equipment with a soft, absorbent cloth
after each use.

- Regularly check that all screws and nuts
are tight.

- If necessary, lubricate the joints.

PERFORMANCEI
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Defects and malfunctions

Despite continuous quality control, defects and
malfunctions caused by individual components may
occur in the equipment. In most cases it's unnecessary
to take the whole device in for repair, as it's usually
sufficient to replace the defective part.

If the equipment does not function properly during use,
contact your Tunturi dealer immediately. Always give
the model and serial number of your equipment. Please
state also the nature of the problem, conditions of use
and purchase date.

If you require spare parts, always give the model, serial
number of your equipment and the spare part number
for the part you need. The spare part list is at the back
of this manual. Use only spare parts mentioned in the
spare part list.

Trouble shooting:
- If there is no signal when you pedal, please check if
the cable is well connected.

I NOTE

*  When stop training for 4 minutes, the main
screen will be off.

If the computer displays abnormally, please re-
install the transformer and try again.

Squeaking rollers

- Regular Usage: Apply 2cc. of the lubricant on each
protruding rail surface every three months.

- When sliding wheels are making noise during
sliding movement, apply 2cc. of lubricant on each
protruding rail surface immediately.

/\ CAUTION
e We recommend to use a silicon based lubricant.
* Do not apply too much lubricant or wipe off
redundant lubricant with a clean cloth as too
much lubricant can cause carpet stain or dirt
particle.

Shaky or unstable feeling during use

If the machine feels unstable or unstable during
operation, it is advisable to adjust the support feet
to bring the frame to the correct height. Read the
instructions in this manual in section: “Use”

Transport and storage

/N WARNING

e Carry and move the equipment with at least two
persons.



- Remain standing in front of the equipment on each
side and take a sturdy grip at the handlebars. Tilt
the front of the equipment so as to lift the rear of
the equipment on the wheels. Move the equipment
and carefully put the equipment down. Place the
equipment on a protective base to prevent damage
to the floor surface.

- Move the equipment carefully over uneven surfaces.

Do not move the equipment upstairs using the
wheels, but carry the equipment by the handlebars.

- Store the equipment in a dry place with as little
temperature variation as possible.

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.

Technical data

Parameter Unit of Value
measurement
Telemetric heart Frequency 5.3 Khz/
rate receiver Bluetooth
Length cm 195,0
inch 76.8
Width cm 74,0
inch 29.1
Height cm 162,0
inch 63.8
Weight kg 73.5
lbs 161.7
Max. user weight kg 120
lbs 265
Adapter
Voltage \ 9V-DC
Current Ma. 1.0A
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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 for that particular equipment.
The product-specific approved environment is stated in
the Owner's Manual provided with your equipment.

Warranty conditions

The warranty conditions commence from the date of
purchase. Warranty conditions may vary per country,
so please consult your local dealer for the warranty
conditions.

Warranty coverage

Under no circumstances shall Tunturi New Fitness

BV or the Tunturi Distributor be liable by virtue of

this warranty or otherwise for any special, indirect,
secondary or consequential damages of any nature
arising out of any use or inability to use this equipment.

Warranty limitations

This warranty covers manufacturing defects in the
fitness equipment as originally packed by Tunturi

New Fitness BV. The warranty shall apply only under
conditions of normal, recommended use of the product
as described in the Owner's Manual and providing that
Tunturi New Fitness BV's instructions for installation,
maintenance and use have been complied with. Neither
Tunturi New Fitness BV's nor the Tunturi Distributors’
obligations apply to defects due to reasons beyond
their control. The warranty applies only to the original
purchaser and is valid only in countries where Tunturi
New Fitness BV has an authorised importer. The
warranty does not extend to fitness equipment or
components that have been modified without the
consent of Tunturi New Fitness BV. Defects resulting
from normal wear, misuse, abuse, corrosion, or damage
incurred during loading or transportation are not
covered.

The warranty does not cover sounds or noises emitted
during use where these do not substantially impede the
use of the equipment and where they are not caused
by a fault in the equipment. The warranty does not
cover defects arising from the failure to carry periodic
maintenance as outlined within the Owner's Manual
for the product. Furthermore, the warranty does not
cover defects arising from usage and storage within

an unsuitable environment as described within the
Owner's Manual which should be indoors, dry, dust
and grit free and within a temperature range of +15°C
to +35°C. The warranty does not cover maintenance
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activities, such as cleaning, lubricating, and normal part
adjustments, nor installation

procedures that customers can accomplish themselves,
such as changing uncomplicated meters, pedals and
other similar parts not requiring any dismantling/
reassembling of the fitness equipment. Warranty
repairs carried out by other than authorised Tunturi
representatives are not covered.

Failure to follow the instructions given in the Owner’s
Manual will invalidate the product’s warranty.

Declaration of the
manufacturer

Tunturi New Fitness BV declares that the product is in
conformity with the following standards and directives:
EN 957 (HB), 89/336/EEC. The product therefore carries
the CE label.

01-2017
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
The Netherlands

Disclaimer

© 2017 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

The product and the manual are subject to change.
Specifications can be changed without further notice.

PERFORMANCEI




Pa svenska

Denna handbok &r en dversattning av den engelska
texten. Vi férbehaller oss ratten till eventuella
dverséttningsfel. Den engelska originaltexten rader.
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Crosstrainer

Vélkommen till Tunturi Fitness vérld!

Tack for att du képte denna utrustning fran Tunturi.
Tunturi erbjuder ett stort utbud av professionell
traningsutrustning, exempelvis crosstrainers, |6pband,
tréningscyklar och roddmaskiner. Utrustning fran
Tunturi passar hela familjen, oavsett tréningsniva. Mer
information finns pa var webbplats, www.tunturi.com
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Sékerhetsvarningar

A\ VARNING

L&s sékerhetsvarningarna och instruktionerna.
Om inte sakerhetsvarningarna och
instruktionerna f6ljs kan det medféra skador
pa personer eller utrustningen. Behall
sdkerhetsvarningarna och instruktionerna fér
framtida bruk.

A\ VARNING

System fér dvervakning av hjartfrekvensen &r inte
alltid exakta. Overtraning kan medféra allvarlig
skada eller déd. Sluta omedelbart att trana om
du kénner dig svag.

Utrustningen ar endast anpassad fér hemmabruk.
Utrustningen &r inte anpassad

Maximal anvéandning &r begransad

till 3 timmar per dag..

Om utrustningen anvands av barn eller personer
med fysiska, sensoriska, mentala eller motoriska
handikapp, eller som saknar erfarenhet och
kunskap, kan detta medféra risker. Personer som
&r ansvariga for deras sdkerhet maste ge tydliga
instruktioner, eller 6vervaka anvandningen av
utrustningen.

Innan du pabdrjar din tréning, uppsok en lakare
som kan kontrollera din hélsa.

Om du upplever illamaende, yrsel eller andra
onormala symptom, avsluta genast din tréning och
kontakta en |ékare.

Borja varje traningspass med att varma upp och
avsluta varje tréningspass med nedvarvning for att
undvika muskelsmértor och stréckningar. Kom ihag
att stretcha i slutet av traningen.

Utrustningen ar endast anpassad fér anvéandning
inomhus. Utrustningen &r inte anpassad for
anvandning utomhus.

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

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

Anvand inte och férvara inte utrustningen i fuktig
miljo. Luftfuktigheten far aldrig dverstiga 80%.
Anvand endast utrustningen for dess avsedda
dndamal. Anvénd inte utrustningen for andra
dndamal &n de som beskrivs i handboken.

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

Hall undan hander, fétter och andra kroppsdelar
fran de rorliga delarna.

Hall undan haret fran de rérliga delarna.

Bar passande klader och skor.

Hall undan klader, smycken och andra féremal fran
de rorliga delarna.
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Lat bara en person at gangen anvanda
utrustningen. Utrustningen far inte anvéndas av
personer som vager mer an 120 kg (265 lbs).
Oppna inte utrustningen utan att kontakta din
aterférséljare.

Elsdkerhet

(endast elektrisk utrustning)

Fore anvéndning, kontrollera alltid att
natspanningen ar densamma som spénningen pa
utrustningens markplat.

Anvénd inte en forlangningssladd.

Hall strémkabeln borta fran varme, olja och vassa
kanter.

Andra inte strdmkabeln eller kontakten.

Anvand inte utrustningen om strémkabeln eller
kontakten &r trasig eller skadad. Om strémkabeln
eller kontakten &r trasig eller skadad, kontakta din
aterférséljare.

Rulla alltid ut stromkabeln helt.

Dra inte strdmkabeln under utrustningen. Dra inte
stromkabeln under en matta. Placera inte nagra
foremal pa stromkabeln.

Kontrollera att stromkabeln inte hdnger éver en
bordskant. Kontrollera att stromkabeln inte kan
kommas at avsiktligen eller snubblas dver.

Ldmna inte utrustningen obevakad med kontakten
instoppad i vdgguttaget.

Dra inte i stromkabeln f6r att avldagsna kontakten
fran végguttaget.

Avlagsna stickkontakten fran vagguttaget nar
utrustningen inte anvénds, innan den monteras
eller monteras isér och innan den rengors eller
underhalls.

Monteringsanvisningar

Montering (fig. D)

/\ VARNING

e Montera utrustningen i angiven ordning.
Var tva om att béra och forflytta utrustningen.

OBS.

Placera utrustningen pa en stabil och jamn yta.
Placera utrustningen pa en skyddande grund fér
att férhindra att golvet skadas.

Ldmna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.
lllustrationerna visar det korrekta séttet att
montera utrustningen.

I ANMARKNING

e Spara verktygen som féljer med denna produkt
nar monteringen ar klar
sa att du kan anvanda dem fér framtida
servicearbeten.

A

Dra at skruvar och muttrar

Spénn fast alla skruvar och
muttrar ordentligt efter att alla
komponenter har monterats i det
aktuella och féregaende stegen.

OBS: Dra inte at nagon komponent fér mycket
med vridfunktionen. Kontrollera att alla vridbara
komponenter kan rora sig fritt.

Dra inte at alla skruvar och
muttrar i detta steg.

Beskrivning (fig. A)

Din crosstrainer &r en stationar tréningsmaskin som
anvands for att simulera promenad eller [6pning utan
att orsaka kraftigt tryck pa lederna.

Férpackningens innehall (fig. B & C)

Foérpackningen innehaller delarna som visas i fig. B.
Foérpackningen innehaller de fastdon som visas i fig.
C. Se avsnittet “Beskrivning”.

I ANMARKNING

e Om nagon del saknas, kontakta din
aterforséljare.

PERFORMANCEI
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Tréining

Tréaningen maste vara lagom latt, men halla pa lange.
Aerobisk traning ar till for att forbattra kroppens
maximala syreupptag, vilket forbattrar uthalligheten
och konditionen. Du ska svettas, men du ska inte bli
andfadd under tréningen. For att uppna och behalla en
grundkondition, tréna atminstone tre ganger i veckan,
30 minuter &t gangen. Oka antalet tréningspass for

att férbéttra din kondition. Det ar bra att kombinera
regelbunden traning med halsosam kost. En person
som har bestdmt sig for att banta bor trana dagligen,
30 minuter eller mindre till en bérjan och sedan 6ka
den dagliga tréningstiden till en timme. Borja din



tréning i ldg hastighet och med lagt motstand for

att férhindra att hjartkérlsystemet utsatts for kraftig
belastning. Nar konditionen forbattras, kan hastigheten
och motstandet dkas gradvis. Din trénings effektivitet
kan mé&tas genom att kontrollera din hjartfrekvens och
din puls.

Ovning Instruktioner

Anvandningen av ditt tréningsredskap kommer att

ge dig manga fordelar; det kommer att férbattra din
fysiska kondition, tona musklerna och tillsammans med
en kalorikontrollerad diet hjalpa dig att ga ned i vikt.

Uppvarmningsfasen

Denna fas far blodet att bérja pumpa runt i kroppen
och férbereder musklerna pa aktivitet. Den minskar
aven risken for kramp och muskelskada. Det ar tillradligt
att géra nagra stretchdvningar som visas nedan. Varje
stretchdvning ska hallas i ungeféar 30 sekunder. Tvinga
eller tryck inte in musklerna i en stretchévning. Om det
gor ont, SLUTA

Traningsfasen

Detta &r fasen dér du jobbar. Efter regelbunden
anvandning, kommer musklerna i dina ben att bli mer
flexibla. | denna fas &r det mycket viktigt att bibehalla
ett jamnt tempo fran borjan till slut. Anstrangningsnivan
ska vara tillracklig for att hoja din puls till malzonen som
visas i nedanstaende figur

HJARTFREKVENS
200 A T
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100
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Denna fas bor paga i minst 12 minuter, dven om de
flesta borjar med ungefar 15-20 minuter.

Nedvarvningsfasen

Under denna fas far ditt kardiovaskulara system och
dina muskler varva ned. Den &r en upprepning av
uppvarmningsdvningen, t.ex. minska ditt tempo,
fortsatt i ca 5 minuter. Stretchévningarna ska nu
upprepas. Kom ihag att inte tvinga eller trycka in
musklerna i stretchdvningen.

Nar du blir mer véltranad, kan du trdna langre och
hardare. Vi rekommenderar att tréna minst tre ganger i
veckan, och, om mgijligt, férdela dina traningstillféllen
jamnt under hela veckan.

Muskeltoning

For att tona musklerna nar du anvander
traningsredskapet, maste du stélla in en ganska hég
belastning. Detta belastar benmusklerna mer och kan
innebéra att du inte kan tréna sa lange som du vill.

89

Om du aven férsoker forbattra din kondition, maste du
andra ditt traningsprogram. Du bér trana som vanligt
under uppvarmnings- och nedvarvningsfaserna, men
mot slutet av tréningsfasen kan du dka belastningen
sa att dina ben far jobba hardare. Du maste minska
hastigheten for att halla pulsen i malzonen.

Viktminskning

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

Hjartfrekvens

Pulsmétning

(handpulssensorer)

Pulsen méts av sensorer i handtagen nar anvéndaren
vidror bada sensorerna samtidigt. Bast pulsmatning
fas nar skinnet ar en aning fuktigt och i sténdig kontakt
med handpulssensorerna. Om skinnet ar for torrt eller
for fuktigt kan pulsmé&tningen bli mindre exakt.

u] ANMARKNING

Anvand inte handpulssensorer tillsammans med
ett pulsbalte.

Om du har stéllt in en begrénsning av
hjartfrekvensen for din tréning, kommer ett larm
att ljuda nar den 6verskrids.

Hjartfrekvensmétning
(pulsbaélte)

I ANMARKNING

e Ett brostband &r inte standard med denna
trénare. Né&r du gillar att anvanda ett tradlost
bréstband maste du kdpa detta som tillbehor.

Den mest exakta matningen av hjartfrekvensen
uppnas med ett pulsbalte. Hjértfrekvensen mats av

en hjartfrekvensmottagare i kombination med ett
pulsbélte med sandare. Korrekt pulsmatning kraver att
elektroderna pa sandarbaltet ar en aning fuktiga och

i standig kontakt med skinnet. Om elektroderna ar fér
torra eller for fuktiga kan pulsmatningen bli mindre
exakt.

A\ VARNING

e Kontakta en ldkare innan du anvander ett
pulsbalte om du har pacemaker.

A OBS.

Om det finns flera enheter for
hjartfrekvensmatning bredvid arandra, kontrollera
att avstandet mellan dem &r minst 2 meter.

Om det bara finns en hjartfrekvensmottagare

och flera hjartfrekvensséndare, kontrollera

att bara en person med sandare ar inom
mottagningsomradet.
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u] ANMARKNING

Anvand inte ett pulsbalte tillsammans med
handpulssensorer.

Bar alltid pulsbaltet under dina klader, i
direktkontakt med huden. Bar inte pulsbaltet
utanpa kladerna. Om du bér pulsbaltet utanpa
kldderna kommer det inte att bli nagon signal.
Om du har stéllt in en begrénsning av
hjartfrekvensen fér din traning, kommer ett larm
att ljuda nar den Sverskrids.

Séndaren sander hjartfrekvensen till panelen upp
till ett avstand pa 1,5 meter. Om elektroderna
inte &r fuktiga, kommer inte hjartfrekvensen att
visas pa displayen.

Vissa kladfibrer (t.ex. polyester eller polyamid)
skapar statisk elektricitet som kan férhindra en
korrekt métning av hjartfrekvensen.
Mobiltelefoner, tv-apparater och andra elektriska
apparater skapar ett elektromagnetiskt falt

som kan forhindra en korrekt matning av
hjartfrekvensen.

Maximal hjartfrekvens

(under traning)

Den maximala hjartfrekvensen ar den hégsta
hjartfrekvens en person sakert kan fa vid traning.
Foéljande formel anvands for att berdkna den
genomsnittliga maximala hjartfrekvensen: 220 - ALDER.
Den maximala hjartfrekvensen varierar fran person till
person.

/\ VARNING

e Kontrollera att du inte 6verskrider din maximala
hjartfrekvensen under din tréning. Kontakta en
lakare om du tillhér en riskgrupp.

Nybérjarniva

50-60% av den maximala hjartfrekvensen
Passar nybdrjare, viktvdktare, konvalescenter och
personer som inte har trdnat pa ldnge. Trana atminstone
tre ganger i veckan, 30 minuter at gangen.

Avanceradniva

60-70% av den maximala hjartfrekvensen
Passar personer som vill férbattra och underhalla
konditionen. Trdna atminstone tre ganger i veckan, 30
minuter at gangen.

Expert

70-80% av den maximala hjartfrekvensen
Passar de mest véltrdnade, som &r vana vid langa och
tunga traningspass.

PERFORMANCEI
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Anvéindning

Justera stédfotterna

Utrustningen &r utrustad med 6 stodfétter. Om
utrustningen inte ar stabil, kan tddfétterna justeras..
Vrid stodfétterna for att placera utrustningen i en
stabil position.

Vrid at ldsmuttrarna for att lasa stodfétterna.

u] ANMARKNING

Maskinen ar i maximalt stabilt lage nar alla
stodfétter vrids helt inat. orja darfor att
placera maskinen helt plant genom att vrida
alla stodfotter helt inat, innan du vrider ut de
nédvandiga stodfétterna for att stabilisera
maskinen.

A VARNING
(Abb. E-2) For att forhindra skador pa golvet,
forsékra er att “U shape holder” inte vidror
golvet medan ni anvédnder maskinen. Justera
héjden pa “U shape slider” genom att reglera
" Adjusting cushion” om sa behdvs.
( Se Montering steg D-1C-A)

Justera panelen

Panelen kan justeras efter anvédndarens léngd och
tréaningsposition.

Lossa vredet for justering av panelen.

Flytta panelen till 6nskat lage.

Drag at vredet for justering av panelen.

Stromforsérjning (fig. E-1)

Traningsredskapet forsérjs av en extern stromkalla.
llustrationen visar stromingangen pa traningsredskapet.

I ANMARKNING

* Anslut stromférsorjningen till traningsredskapet
innan det ansluts till végguttaget.

e Dra alltid ut sladden nar maskinen inte anvands.



Panel (fig F) Speed

- Visar aktuell tréningshastighet.

- Omrade 0.0 ~ 99.9

- Om ingen signal har dverférts till monitorn inom 4
sekunder under tréningen visar SPEED “0.0"

RPM

- Visar varv per minut Omrade 0 ~ 999 Om ingen
signal har éverforts till monitorn inom 4 sekunder
under tréningen visar RPM “0”

Watt
- Visa aktuell tranings-watts Omrade 0 ~ 999

Level
- Visar installning av spanningsniva nar du staller in
motstandet i 3 sekunder.

Distance
Om malvardet inte stélls in kommer avstandet att
raknas nerifran och upp.

- Om malvardet stalls in kommer avstandet att raknas
ner fran ditt malavstand till O och ett larm ljuda eller
blinka.

Avstandet kommer att fortsatta rakna nerifran och
upp om traningen inte avslutas efter att malet har

1. Skarm natts.
2. Bok/ tablett rack - Omrade 0.00~99.99
3. Knappar
Calories
A OBS - Om malvardet inte stalls in kommer kalorierna att
Skydda panelen fran direkt solljus. raknas nerifran och upp.

e Torka av panelens yta nér den &r tackt av - Om malvérdet stalls in kommer kalorierna att raknas
svettdroppar. ner fran ditt malkalorivarde till O och ett larm ljuda

e Luta dig inte mot panelen. eller blinka.

e Vidror endast displayen med din fingertopp. Var Kalorier kommer att fortsétta raknas nerifran och
noga med att inte dina naglar eller vassa féremal upp om traningen inte avslutas efter att malet har
vidror displayen. natts.

. - Omréade 0~999
I ANMARKNING

e Panelen dvergar till viloldge nar utrustningen inte m OBS

har anvénts pa 4 minuter. * Dessa data ar en ungefarligt vérde for att kunna

jamfora olika évningssessioner och kan inte
anvéndas inom medicinsk behandling

Foérklaring av displayfunktioner

Pulse
Aktuell puls visas efter 6 sekunder efter att den
Time (Tid) detekterats av panelen.
Om malvérdet inte stélls in kommer tiden att réknas | - Utan pulssignal i 6 sekunder visar konsolen “P".
nerifran och upp. - Pulslarmet ljuder nér aktuell puls ligger Gver
- Om malvérdet stélls in kommer tiden att raknas ner malpulsen.
fran din maltid till 0 och ett larm ljuda eller blinka. - Omrade 0-30~230 BPM
Tiden kommer att fortsétta rékna nerifran och upp
om traningen inte avslutas efter att mélet har natts. BAI ™
- Om ingen signal har verférts till monitorn inom - Visa BAI-férbrukning BAl-varde under tréning.
4 sekunder under traningen kommer tiden att - Visa omrade 0~999
STOPPA
- Omrade 0:00~99:59 I OBSERVERA

e BAI (Body Activity Index) &r summan av den
effektiva tréningsvolymen
e Traningsvolym = tréningsintensitet x tréningstid

921
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BAIl berdknar den effektiva traningsvolymen baserad pa
din hjartfrekvens, alder, kén och tid.

Under tréning kan du félja hur BAl ackumuleras. Sa
snart du avslutat ett traningspass, kan du erhalla summa
BAl-poang for det passet, vilken &r den totala, effektiva
traningsvolymen under detta pass.

Om du trénar hardare med hogre hjartfrekvens, far du
BAl-poéng snabbare. Om du trénar mindre med lagre
hjartfrekvens, far du BAl-poédng langsammare.

Vi rekommenderar en trdning som ackumulerar 100
BAl-poang varje vecka for att 6ka din hjartkapacitet.

Forklaring av knappar

Up (Dail)
Oka motstandet.
Vrid reglaget medurs for att 6ka vardet.

Down (Dail)
Minska motstandet
Vrid reglaget moturs fér att minska vardet.

Mode/Enter
Vélj funktion genom att trycka pa knappen MODE/
ENTER.

Reset

| instéllningslaget trycker du pa knappen RESET en
gang for att aterstalla aktuella funktionssiffror.
Tryck pa knappen RESET och hall den intryckt i 2
sekunder for att aterstélla alla funktionssiffror.

Start/ Stop
Starta eller stoppa ( paus ) traning.

Body Fat
- Testa kroppsfett-% och BMI.

Recovery

Nar panelen detekterar en pulssignal trycker
du pa knappen RECOVERY for att ga till ldget
RECOVERY fér att 6vervaka hjartfrekvensens
aterhdmtningsférmaga

Mandvrering

Stréom pa

Koppla in stromférsérjningen. Datorn kommer da
att starta och visa allt pa isplayen i tva sekunder.
Tryck pa valfri knapp for att séatta pa strommen om
enheten befinner sig i laget SLEEP.

Borja trampa for att sétta pa panelen om den
befinner sig i vilolaget.

LCD-dlisplayen visar alla segment (fig. F-01)

PERFORMANCEI
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Anvandarmstallmngar
Vélj anvéndare, vrid skivan till UT1~U4,
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Vélj kén genom att vrida skivan till val av man/
kvinna och bekréfta genom att trycka pa MODE.
Stéll in alder genom att vrida skivan pa 1~99,
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Stéll in langd (H) genom att vrida skivan pa
100~200,
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Stéll in vikt (W) genom att vrida skivan pa 20~150,
bekrafta genom att trycka pa MODE.

Traningsval

Anvand skiva UPP/NER for att valja:

- M Handbok

- P1~P12 Programprofil 1 ~ 12
- HRC Hjartfrekvenskontroll
- W Effektkontroll i watt
- Anvandarprogram
Stréom av

Om ingen signal har dverforts till monitorn inom 4
minuter kommer monitorn att ga till ldget SLEEP
automatiskt.

Program

Snabbstart
Tryck pa START/STOPP for att starta din traning
utan forinstéllda vérden.
Justera motstandsnivan under trdning med UPP/
NER pa skivan.

Avsuta ditt traningspass
Tryck pa START/STOPP i traningslage for att
stoppa/pausa ditt tréningspass.
Tryck pa START/STOPP i pauslage for att fortsatta
ditt tréningspass.
Tryck pa RESET (i pauslége) for att aterstalla alla
tréningsdata.
Tryck och hall RESET nere i min. 2 sek for att
aterstélla mandverbordet. (Aktiva tréningsdata
kommer att férloras)

Manuellt lage
Anvénd skivans UPP/NER for att vélja
traningsprogram och vélj M (manuellt) lage samt
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Anvand skivans UPP/NER for att stélla in
spanningsnivan och
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Anvand skivans UPP/NER for att forinstélla
tréningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Anvand skivans UPP/NER for att forinstélla
traningsavstandet och bekréfta genom att trycka pa
MODE.



- Anvand skivans UPP/NER f&r att forinstélla
tréningskalorierna och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvand skivans UPP/NER f6r att stélla in en gréns
for pulsslagen och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

u] OBSERVERA

Nér du stéller in fler &n ett mal, stannar traningen
av vid det forst uppnadda malet.

e Stéll in ett blankt mal och det uppfattas inte som
ett forinstallt mal.

® Nar man stéller in en pulsgréns, stannar inte
tréningen av, da grénsen Overskrids. Ett akustiskt
alarm uppmarksammar och varskor anvandaren,
nar gransen Overskrids.

- Tryck pa START/STOPP fér att starta traningspasset.
- Anvand skivans UPP/NER for att justera
motstandsnivan. Instilld niva visas i NIVA-fonstret.

Programprofll 1~12
Anvand skivans UPP/NER f6r val av
traningsprogram. Valj en férinstélld profil och
bekrafta genom att trycka pa MODE.
- Anvand skivans UPP/NER fér att stélla in
spanningsnivan och
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Komplett profil graderas proportionerligt.
- Anvand skivans UPP/NER fér att forinstélla
tréningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Tryck pa START/STOPP fér att starta traningspasset.
- Anvand skivans UPP/NER for att justera
motstandsnivan.
Komplett profil graderas proportionerligt.
Instélld niva visas i NIVA-fonstret.

Spanningen stalls in automatiskt till en forinstalld profil i
Programprofil-lage.

u] OBSERVERA

Tidslangd for varje profilsegment ar 1/8-del av
din férinstallda traningstid.

e Om ingen traningstid stéllts in, blir tidsléangd for
varje segment * 20 sek och kommer att upprepa
start av profilen igen tills du sjalv stoppar
traningspasset.

Hjartlage
Anvénd skivans UPP/NER for att valja
traningsprogram. Valj HRC (hjartikonen) och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvénd skivans UPP/NER for att stalla in ditt HRC-
mal: 55 % = 55 % av 220 minus din alder,
75 % = 75 % av 220 minus din alder.
90 % = 90 % av 220 minus din alder.
TA = Mal (standard = 100) och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Nar TA ska stallas in, anvand skivans UPP/NER for
att stélla in malet (30~230) och bekréfta genom att
trycka pa MODE.
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- Anvand skivans UPP/NER f6r att forinstélla
tréningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Tryck pa START/STOPP for att starta traningspasset.
- Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

| Hjartlage regleras spanningen automatiskt till en
intensitet, dar dina hjartslag uppnar det forinstallda
HRC-malet.

Effektlage i watt
Anvand skivans UPP/NER for att vélja
traningsprogram. Valj effektkontroll (W) och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvand skivans UPP/NER for att stalla in effektmal i

watt: 120 ar forinstalld standardniva (av 10~350),
valj och bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvand skivans UPP/NER f6r att forinstélla
tréningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Tryck pa START/STOPP for att starta traningspasset.
- Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

| effektlage (W) regleras spanningen automatiskt till
en intensitet, dar effekten uppnar det forinstallda
effektlaget.

u] OBSERVERA

Eﬁektparameter ar beréknad enligt rom och
spanningsnivan.

Nar rom ar hégre, blir spanningen lagre.
Nar rpm ar lagre, blir spanningen hogre.

Anvandarprofil

- Anvand skivans UPP/NER for att vélja
traningsprogram. Valj Anvandarprofil (U) och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvand skivans UPP/NER for att stélla in
spanningsnivan for det férsta profilsegmentet.
Bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Upprepa pa samma satt for att stélla in dvriga
profilsegments spanningsniva.

- Tryck och hall MODE nere i min. 2 sek
for att bekrafta och spara installningen av
anvandarprofilen.

- Anvand skivans UPP/NER for att forinstélla
tréningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Tryck pa START/STOPP for att starta traningspasset.

- Anvand RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

| anvandarens programprofilldge regleras spanningen
automatiskt till forinstalld profil.

Tidslangd for varje profilsegment ar 1/8-del av din
forinstéllda tréningstid.

I OBSERVERA

* Endast ett anvandarprogram ér tillgangligt per
anvandare.
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Recovery

Knappen RECOVERY fungerar endast om puls
detekteras.

TIME visar “0:60" (sekunder) och raknar ner till 0.
Datorn visar F1 till Fé efter nedrékningen for

att testa hjartfrekvensens aterhdmtningsstatus.
Anvéndaren hittar hjartfrekvensens
aterhdmningsniva baserad pa tabellen nedan.
Tryck pa knappen RECOVERY for att ga till borjan.

F1 Enastdende

F2 Utmarkt

F3 Bra

F4 Ganska bra

F5 Under genomsnittet
F6 Dalig
Body Fat

Il

Tryck pa knappen BODY FAT for att starta
matningen av kroppsfett.

Under matningen maste anvéndaren halla bada
hénderna pa handtagen. LCD-display “-" “
S i 8 sekunder tills datorn slutar mata.

LCD:n visar BMI och FAT % .

OBS

Korrekt “User Profile Settings” krévs for denna
funktion.

" ou

"

Felkoder for laget Kroppsfett

*E-1

Ingen inmatning av hjartfrekvens har detekterats.
*E-4

Forekommer nar FAT% och BMl-resultatet ligger
under 5 eller éver 50.

Bluetooth & APP

Il

Denna panel kan ansluta APP (Fit Hi Way) pa den
smarta enheten med Bluetooth. (iOS & Android).
Upprétta Bluetooth-anslutningen endast via
anslutningslaget pa den installerade APP-enheten
pa din smarta enhet.

Nar panelen har anslutits till den smarta enheten via
Bluetooth stangs strommen pa panelen av.

OBS

Tunturi ger dig endast mdjligheten att ansluta
din traningspanel med en Bluetoot-anslutning.
Dé&rfér bar Tunturi inget ansvar for skador eller
felfunktioner som uppstar pa andra produkter an
Tunturi-produkter.

Kolla webbplatsen for extra information.

Denna konsol kan ta emot en Bluetooth-pulssandare.

Det

finns inget behov av att para ihop enheten

PERFORMANCEI
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eftersom konsolen automatiskt kommer att upptécka
pulssdndaren nér den ar inom rackvidden.

Reng&ring och underhall

Utrustningen kraver inte nagot sarskilt underhall.
Utrustningen kraver inte omkalibrering nar den
monteras, anvands eller servas i enlighet med
instruktionerna.

A\ VARNING

* Anvénd inte 16sningsmedel f6r att rengora
utrustningen.

Rengdr utrustningen med en mjuk och
absorberande trasa efter varje nvéandning.
Kontrollera regelbundet att alla skruvar och muttrar
ar atdragna.

Smérj vid behov.

Fel och funktionsstérningar

Trots standig kvalitetskontroller, kan fel och
funktionsstorningar intréffa som orsakas av enstaka
delar. | de flesta fallen récker det med att byta ut den
felaktiga delen.

Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta
omedelbart aterférséljaren.

Ldmna utrustningens modellnummer och
serienummer till aterférsaljaren. Ange problemets
art, férhallanden vid anvandning och inképsdatum.

Felsdkning:

Om det inte kommer nagon signal nar du trampar
maste du kontrollera om kabeln sitter i riktigt.

I oBs!

e Om tréningen stoppas i 4 minuter slocknar
huvudskarmen.

Om datorn uppvisar onormala varden, satt i
batteriet pa nytt och férsok igen.

Knika rullar.

Regelbunden anvandning: Applicera 2cc. av
smorjmedlet pa de bada skenorna, var tredje
manad.

Nar hjulen fér mycket brus nar du flyttar, applicera
2cc. smorjmedel pa bada skenorna.

A VARNING

Vi rekommenderar att du anvander ett
silikonbaserat smorjmedel.

For mycket smérjmedel kan jord mattan eller
damm skador. Torka bort sa mycket smérjmedel
med en torr trasa.

Skakig eller instabil kénsla under
anvandning



Om maskinen kédnns instabil eller instabil under drift, &r
det lampligt att justera stodfétterna for att fa rammen
till rétt hojd. Las anvisningarna i den har handboken i
avsnittet: “Anvandning”

Transport och lagring

Teknisk information

/\ VARNING

e Vartva om att béra och forflytta utrustningen.

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

- Forflytta utrustningen forsiktigt dver ojamna ytor.
Forflytta inte utrustningen till dvervaningen med
hjulen, utan bér utrustningen med handtagen.

- Forvara utrustningen pa en torr plats med sa liten
temperaturvariation som majligt.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

Riktlinjer fran myndigheter uppmanar att vi minskar
mangden avfall som placeras i deponier. Vi ber dig
darfor att borstskaffa allt férpackningsavfall pa ett
ansvarsfullt sétt pa allmanna atervinningscentraler.

Bortskaffande av uttjant redskap

Vi pa Tunturi hoppas att du far manga ars trevlig
anvandning av ditt traningsredskap. Men det kommer
en tid nar ditt tréningsredskap ar uttjant. Enligt den
europeiska WEEE-lagstiftningen, ansvarar du for korrekt
bortskaffande av ditt tréningsredskap pa en allmén
atervinningsanléggning.
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Parameter Mattenhet Vérde
Telemetrisk Frekvens 5.3 Khz/
hjart frekvens- Bluetooth
mottagare.
Langd cm 195,0
inch 76.8
Bredd cm 74,0
inch 29.1
Hojd cm 162,0
inch 63.8
Vikt kg 73.5
lbs 161.7
Max anvandarvikt kg 120
lbs 265
Adapter
Spénning \Y 9V-DC
Stromstyrka Amp. 1.0A
Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har ratt att tillampa de nationellt
lagstadgade rattigheterna géllande konsumentvaror
och denna garanti begrénsar inte dessa rattigheter.
Agargarantin &r giltig endast om Tunturis
traningsredskap anvénds i de miljder som tillats
enligt Tunturi. Vilka miljéer som &r tilldtna star i
traningsredskapets bruksanvisning.

Garantivillkor

Garantivillkoren borjar att galla fran inképsdatumet.
Garantivillkoren kan variera mellan olika lander.
Kontakta en lokal aterférséljare om garantivillkoren.

Garantins omfattning

Oavsett omstandigheter, ansvarar inte Tunturi New
Fitness BV eller Tunturis aterférséljare f6r uppkomna
personskador som paverkar kdparen, och som innebar
inkomstférlust eller andra ekonomiska féljdverkningar.

Gegransninggar i garantin

Garantin géller for arbets- och materialfel, férutsatt
att redskapet ar i originalmonterat skick. Garantin
galler endast fel som uppstar vid normalt bruk och
da den anvénts enligt Tunturis instruktioner géllande
montering, skdtsel och anvéndning.

Tunturi New Fitness BV och Tunturis aterforsaljare
ansvarar ej for fel som uppkommer utanfér deras
kontroll.
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Garantin géller endast redskapets ursprungliga dgare
och &r gallande endast i de lander dar det ifnns en
godkand Tunturi New Fitness BV aterforsaljare.
Garantin galler ej for redskap eller delar som har
&ndrats utan Tunturi New Fitness BV:s godkénnande.
Garantin géller ej for fel som beror pa normalt slitage,
felaktig anvandning, anvéndning i férhallanden som
inte ar avsett for redskapet, korrosion eller lastnings-
och transportskador.

Garantin tacker inte ljud som uppstar under anvéandning
savida dessa inte vasentligt hindrar utrustningens
anvandning eller har orsakas av ett fel i utrustningen.
Garantin galler inte fér underhallsarbete, som
rengdring, smdrjning eller normal kontroll av
komponenterna och inte heller f6r monteringsarbete
som kunden sjélv kan géra och som inte kréver att
redskapet plockas isér/satts ihop. Det galler till exempel
byte av métare, trampor eller andra motsvarande

enkla delar. Garantireparationer utférda av andra

an en godkand Tunturi-representant,ersétts inte.

Ifall instruktionerna i manualen inte f6ljs upphéavs
produktens garanti.

Forsakran fran tillverkaren

Tunturi New Fitness BV forsékrar att produkten uppfyller
foljande standarder och direktiv:

EN 957 (HB), 89/336/EEG. Produkten &r darfor CE-
markt.

01-2017
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nederlanderna

Friskrivning

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Alla rattigheter forbehalina.

Produkten och handboken kan komma att andras.
Specifikationer kan dndras utan férvarning.
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Suomeksi Turvallisuusvaroitukset

Téma suomennettu kdyttdohje on kdénnetty

Englannin kielesta. Piddtdmme oikeudet mahdollisiin

kaadnndsvirheisiin. Kdannds tehty virallisen,

englanninkielisen version pohjalta. A VAROITUS

e Lue turvallisuusvaroitukset ja -ohjeet.
Turvallisuusvaroitusten ja - ohjeiden jattdminen

Sisalta noudattamatfca el gihguttaa benkil?n )
loukkaantumisen tai laitevaurion. Sailyta
Crosstrainer .........ccoccveriiciee e 97 turvallisuusvaroitukset ja - ohjeet myshempéa
Turvallisuusvaroitukset ...........cccceeeererereraennnns 97 kéyttod varten.
Sahkéturvallisuus 98 A VAROITUS
Kokoamisohjeet ................................................ 98 ° Sykkeenva|Vontajérjeste|mét saattavat olla
Kuvaus (kuva A) 98 epatarkkoja. Liiallinen harjoittelu saattaa
Pakkauksen sisalto (kuva. B & C) 98 aiheuttaa vakavia vammoja tai kuoleman. Jos
Kokoonpano (kuva. D) 98 tunnet olosi heikoksi, lopeta harjoittelu heti.
Kiinnitd mutterit ja pultit 98
HATJOIUKSEL vvvvvvreeeeeereeeeeseessseeeeeeeesseeseeeeessne gg |- Laite onsopiva vain kotikéytton. Laite ei ole sopiva
Ohjeita harjoittelua varten 99 ka‘fpa”.',s,ee,’,‘ kalyttoonl. , e
Syke...... 99 - E.r.nm"ma|s:kaytto on rajoitettu 3 tuntiin paivassa
- Tamén laitteen kayttd lasten tai fyysisesti,
(- 17/ 1 o 20 100 aistillisesti, henkisesti, tai liikunnallisesti
virtaldhde (kuva. E-1) 100 rajoittuneiden, tai kokemukseltaan ja tiedoiltaan
Nayton toimintojen selitys 101 puutteellisten henkiliden toimesta voi aiheuttaa
Painikkeiden selitykset 102 vaaratilanteita. Heidan turvallisuudestaan vastuussa
Toiminta. 102 olevien henkildiden on annettava selkeét ja tarkat
Ohjelmat102 ohjeet laitteen kaytdsté ja valvottava laitteen
Recovery (palautuminen) 104 kayttoa.
Sovellus & Bluetooth 104 - Ennen harjoituksen aloittamista ota yhteys laakariin
PURIStUS ja RUOMO ...vvvvveeeeeeeeeeensssesesseseessees 104 terveystarkastusta varten. o
Viat ja hairiét 105 - Josnsmull.a.on pahomvomtla,.hglrpag.stg, tal.nr.wwta.
epétavallisia oireita, lopeta valittdmasti harjoitus ja
Kuljetus ja sailytys ........cccccmriiicmrniincnnniicneen. 105 ota yhteys |aakariin.
Lisatietoa laitteen omistajalle 105 - Vaélta lihaskipuja ja venahdyksig aloittamalla
TEKNISEt HEAOL «..rveereveerereeeseeeeeseeeeeeseeeesseeeens 105 jokainen harjoitus [ammittelyjaksolla ja paété
jokainen harjoitus jaahdyttelyjaksolla. Muista
L= 10 LU 105 venytelld harjoittelun lopuksi.

- Laite on sopiva vain sisakadyttoon. Laite ei ole sopiva
ulkokayttdon.

Vastuuvapauslauseke............ccccociuiiiinnnninnnnn. 106 | - Kayts laitetta riittavalla tuuletuksella varustetuissa
tiloissa. Ala kayté laitetta vetoisissa tiloissa
vélttaédksesi kylmettymisen.

- Kayta laitetta vain ymparistélampétilassa 10 °C - 35
°C. Séilyta laitetta vain ymparistélampétilassa 5 °C
- 45 °C.

- Al3 kiyta tai sailyta laitetta kosteissa tiloissa.

Crosstrainer llmankosteus ei saa koskaan olla yli 80 %. )

- Kéyté laitetta vain sen aiottuun tarkoitukseen. Ala
kayta laitetta muihin, kuin tassa kdyttdoppaassa
esitettyihin tarkoituksiin.

Valmistajan vakuutus........cccccceeeeeeeeeeeeeeeeeee, 106

Tervetuloa Tunturi Fitness -maailmaan! - Al3 kayta laitetta, jos sen jokin osa on vaurioitunut
Kiitdmme sinua tdman Tunturi-laitteen ostosta. tai viallinen. Jos osa on vaurioitunut tai viallinen, ota
Tunturi tarjoaa laajan valikoiman ammattimaisia yhteys jélleenmyyjaan.
kuntoilulaitteita, mukaan lukien crosstrainerit, - Pidéa katesi, jalkasi ja kehon muut osat pois
juoksumatot, kuntopydrét ja soutulaitteet. liikkuvista osista.
Tunturi-laite sopii koko perheelle kuntotasosta - Pidé hiuksesi pois liikkuvista osista. @
riippumatta. Katso lisdtiedot verkkosivuiltamme www. - Kayta asianmukaista vaatetusta ja kenkia.
tunturi.com - Pidéa vaatteet, korut ja muut esineet pois liikkuvista N
osista. 3
S
Y
2
97 -
=



Varmista, ettd vain yksi henkild kerrallaan kéyttaa
laitetta. YIi 120 kg (265 Ibs)) ainava henkil6 ei saa
kayttaa laitetta.

Al3 avaa laitetta ilman yhteydenottoa
jalleenmyyjaasi.

Sahkoturvallisuus

(koskee vain sahkoista laitetta)

Varmista aina ennen kaytto3a, ettd sahkolahteen
jannite on sama kuin laitekilvessa ilmoitettu laitteen
nimellisjannite.

Al kayta jatkojohtoa.

Pidé virtajohto pois kuumasta, 6ljysté ja terdvista
kulmista.

Al tee muutoksia virtajohtoon tai pistokkeeseen.
Al3 kayta laitetta, jos virtajohto tai virtajohdon
pistoke on vaurioitunut tai viallinen. Jos virtajohto
tai virtajohdon pistoke on vaurioitunut tai viallinen,
ota yhteys jélleenmyyjaasi.

Suorista aina virtajohto taysin.

Al3 vie virtajohtoa laitteen alitse. Al3 laita
virtajohtoa maton alle. Al3 laita virtajohdon palle
mitaan esineita.

Varmista, ettei virtajohto roiku pdydan kulman yli.
Varmista, ettei virtajohtoon voi vahingossa tarttua
kiinni tai kompastua.

Al3 jat3 laitetta ilman valvontaa virtajohdon ollessa
liitettynd pistorasiaan.

Ala ved3 pistoketta irti pistorasiasta virtajohdosta
vetdmalla.

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

Kokoamisohjeet

Kokoonpano (kuva. D)

A\ VAROITUS

e Kokoonpane laite esitetyssa jarjestyksessa.
Vahintaan kahden henkildn on kannettava ja
siirrettdva laitetta.

A HUOMAUTUS

Sijoita laite kovalle, tasaiselle alustalle.
Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan
vaurioiden estdmiseksi.

Varaa vahintaa 100 cm tilaa laitteen ymparille.
Katso piirroksesta laitteen oikea asennus.

I ILmMOITUS

e Kun olet suorittanut asennuksen loppuun, pane
tdméan tuotteen mukana toimitetut tydkalut
talteen tulevia huoltotdita varten.

Kiinnitd mutterit ja pultit

Kirista kaikki mutterit ja pultit
kunnolla sen jalkeen, kun kaikki
osat on asennettu ndiden ja
edeltavien vaiheiden mukaisesti.

HUOM. Al kiristd nivelellisia osia liian tiukalle.
Varmista, ettd kaikki nivelelliset osat pystyvat liikkkumaan
esteetta.

Al kiristd kaikkia muttereita ja
pultteja téssd vaiheessa.

Kuvaus (kuva A)

Crosstrainer on paikallaan pysyva kuntoilulaite, jota
kaytetdan simuloimaan kévelya tai juoksua ilman liiallista
rasitusta niveliin.

Pakkauksen sisalté (kuva. B & C)

Pakkaus siséltda kuvassa B ndytetyt osat.
Pakkaus siséltaa kuvassa C ndytetyt kiinnittimet.
Katso “Kuvaus”-osiota.

I ILMOITUS

* Jos osa puuttuu, ota yhteys jalleenmyyjaan.

PERFORMANCEI
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Harjoitukset

Harjoituksen on oltava sopivan kevyt, mutta
pitkdkestoinen. Aerobic-harjoitus perustuu kehon
maksimi hapenottokyvyn parantamiseen, mika
puolestaan parantaa kestavyyttd ja kuntotasoa.
Harjoituksen aikana sinun tulisi hikoilla, mutta sinun
ei tulisi hengastya. Harjoittele véhintdan kolme kertaa
vikossa 30 minuuttia peruskuntotason saavuttamiseksi
ja yllapitdmiseksi. Paranna kuntotasoasi lisaamalla
harjoituskertojen maaréa. On hyddyllistd yhdistaa
sdanndllinen harjoitus terveelliseen dieettiin. Dieettiin
sitoutuneen henkildn tulisi harjoitella paivittain,

ensi alkuun korkeintaan 30 minuuttia ja vahitellen
lisdten paivittdinen harjoitusaika yhteen tuntiin.

Aloita harjoituksesi hitaalla nopeudella ja pienella



vastuksella estdsksesi liiallisen rasituksen sydan-
verisuonijarjestelmaan. Nopeutta ja vastusta voidaan
vahitellen lisatd kuntotason parantuessa. Harjoituksesi
tehokkuus voidaan mitata seuraamalla sydémesi
lydntinopeutta ja pulssisi nopeutta. Lisdd nopeutta ja
vastusta vahitellen oman kuntosi mukaan. Pida paa
pystyssa ja kaula suorana valttaaksesi stressia kaulassa,
hartioissa ja seldssé. Pida selkési suorana. Varmista,
ettd jalkasi ovat keskella polkimia ja ettd lantio, polvet,
nilkat ja varpaat ovat suoraan eteenpain. Pida painosi
alaruumiin ylapuolella, huolimatta siita, nojaatko
eteepadin vai seisotko suorana. Lopeta harjoitusjaksosi
vahentamalla nopeutta ja vastusta vahitellen. Muista
venytelld harjoittelun lopuksi.

Ohjeita harjoittelua varten

Kuntolaitteen kaytto tarjoaa monia etuja: se parantaa
fyysista kuntoa, kiinteyttaa lihaksia ja hallittuun
ruokavalion yhdistettyna se auttaa my6s pudottamaan
painoa.

Lammittelyvaihe

Téman vaiheen tarkoituksena on saada veri virtaamaan
nopeammin ympari kehoa ja panna lihakset tekeméaan
tyota. Lammittely véhentda myos kramppien ja
lihasvammojen riskid. Suosittelema, ettd teet muutaman
venyttelyharjoituksen alla olevan kuvan mukaisesti.
Jokaisen venytyksen tulisi kestd noin 30 sekuntia. Ala
tee venytyksia vakisin tai nykdisten - jos tunnet kipua,
LOPETA.

Harjoitteluvaihe

Tama on se vaihe, jossa ponnistelet. Sdannéllisen
harjoittelun tuloksena jalkojesi lihakset tulevat
joustavammiksi. Téssa vaiheessa on hyvin tarkeaa
yllépitaa tasaista nopeutta koko ajan. Rasituksen tulisi
olla riittdvan suuri, jotta sykkeesi nousee tavoitealueelle
alla olevan kaavion mukaisesti
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Taman vaiheen tulisi kestaa vahintaan 12 minuuttia,
mutta useimmilla aloittelijoilla se on noin 15-20
minuuttia.

Jadhdyttelyvaihe

Téman vaiheen tarkoituksena on antaa
verenkiertojarjestelmasi ja lihaksiesi palautua.
Jaahdyttelyssé toistetaan lammittelyvaiheen
harjoitukset vahentamalla ensin nopeutta ja jatkamalla
talld nopeudella noin 5 minuuttia. Toista sitten
venyttelyharjoitukset pitden mielessa, ettd venytyksia ei
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saa tehda vakisin tai nykédisten.

Kun kuntosi nousee, voit tarvita pidempié ja raskaampia
harjoituksia. On suositeltavaa treenata vahintdén kolme
kertaa viikossa, ja harjoittelut olisi hyva jakaa tasaisesti
viikon varrelle.

Lihasten kiinteytys

Jos tavoitteenasi on lihasten kiinteytys, sinun pitaa
asettaa vastus suureksi. Silloin jalkojesi lihakset
rasittuvat enemman, etkd ehka pysty treenaamaan
niin pitkdan kuin haluaisit. Jos tavoitteenasi on
my&s kunnon kohentaminen, sinun pitdd muuttaa
harjoitteluohjelmaasi. Harjoittele lammittely- ja
jaahdyttelyvaiheissa normaalisti, mutta lisé& vastusta
harjoitteluvaiheessa, jotta jalkasi joutuvat tekemé&én
enemman tyotd. Véhenna tarvittaessa nopeutta, jotta
sykkeesi pysyy tavoitealueella.

Painon pudotus

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

Syke

Pulssinopeuden mittaus

(kasipulssianturit)

Pulssinopeus mitataan kasitukien antureilla kayttajan
koskettaessa kumpaakin anturia samanaikaisesti.

Pulssi saadaan mitattua mahdollisimman tarkasti,

kun iho on hieman kostea ja se koskettaa koko ajan
késipulssiantureita. Jos iho on liian kuiva tai liian kostea,
pulssinopeuden mittaus voi olla epatarkempi.

I ILMOITUS

o Alj kayta kasipulssiantureita yhdessa sykevydn
kanssa.

Jos asetat rajan sydamen lyontinopeudelle, rajan
ylittyessa kuuluu danihalytys.

Sykkeen mittaus

(sykevyd)
I ILmMOITUS

® Rinnahihna ei ole vakiona tdman kouluttajan

kanssa. Kun haluat kayttda langatonta
rintahihnaa, sinun on ostettava tama
lisdvarusteena.

Tarkin sydamen lyontinopeus saadaan

sykevyolla. Sykemittaus tapahtuu kayttoliittyman
sykevastaanottimen ja sykevyon ldhettimen avulla.
Tarkka sydanmittaus edellyttda lahetinvydn elektrodien
olevan hieman kosteita ja jatkuvassa kosketuksessa
ihoon. Jos elektrodit ovat liian kuivia tai liian kosteita,
sykkeen mittaus voi olla epatarkempi.

VIONVWHO1¥Id @



PERFORMANCEI

/\ VAROITUS

e Jos sinulla on sydantahdistin, ota yhteys |d3kariin
ennen sykevydn kayttoa.

/A HUOMAUTUS

Jos useita sykemittauslaitteita on vierekkain,
varmista, ettd niiden keskindinen etdisyys on
vahintdan 2 metria.

e Varmistu, ettd laitteen sykevastaanottimen ja
sykevydn ldhettimen kantomatkan sisalla ei ole
muita |dhettimid, jotka voisivat aiheuttaa hairioita
mittauksessa.

I ILMOITUS
o Al3 kayta sykevydts yhdessa kasipulssiantureiden
kanssa.

e Pid3 aina sykevy&ta vaatteittesi alla suorassa
kosketuksessa ihoosi. Al pida sykevydta
vaatteittesi paalld. Jos pidat sykevyota
vaatteittesi paall, signaalia ei ole.

e Jos asetat rajan sydamen lyontinopeudelle, rajan
ylittyessa kuuluu danihalytys.

e | 3hetin l3hettdd sykkeen korkeintaan 1,5
metrin etdisyydelld olevaan ohjauspaneeliin.

Jos elektrodit eivat ole kosteita, syddmen
lydntinopeus ei tule naytolle.

e Jotkin vaatteiden kuidut (esim. polyesteri,
polyamidi) synnyttavéat staattista séhkoa, mika
voi estdad tarkan sydamen lyontinopeuden
mittauksen.

* Matkapuhelimet, televisiot ja muut sahkolaitteet
luovat sdhkémagneettisen kentan, joka voi estda
tarkan syddmen

* lydntinopeuden mittauksen.

Suurin sallittu sydamen lyéntinopeus
(harjoituksen aiKana)

Suurin sallittu syddmen lyéntinopeus on suurin
lydntinopeus, jonka henkild voi turvallisesti saavuttaa
harjoituksen rasituksella. Seuraavaa kaavaa kéytetdén
laskemaan keskiméaéarainen suurin sallittu sydamen
lyéntinopeus: 220 - IKA. Suurin sallittu syddmen
lydntinopeus vaihtelee henkilsta toiseen.

/\ VAROITUS

e Varmista, ettet ylitd sydamesi suurinta sallittua
lydntinopeutta harjoituksen aikana. Jos kuulut
riskiryhmaan, ota yhteys I&akériin.

Aloittelija

50-60% suurimmasta sallitusta sydamen
lyéntinopeudesta

Sopiva aloittelijoille, painonvartijoille, toipilaille,

ja henkildille, jotka eivat ole harjoitelleet pitkaan
aikaan. Harjoittele vahintdan kolme kertaa viikossa, 30
minuuttia kerrallaan.

Edistynyt

60-70% suurimmasta allitusta sydamen
lyéntinopeudesta

Sopiva henkilGille, jotka haluavat parantaa ja ylldpitaa
kuntoaan. Harjoittele vahintdan kolme kertaa viikossa,
30 minuuttia kerrallaan..

Ekspertti

70-80 % suurimmasta sallitusta sydamen
lyéntinopeudesta

Sopiva kunnoltaan erittdin hyville henkilille, jotka ovat
tottuneet pitkakestoisiin harjoituksiin.

Kéiyttc'i

Tukijalkojen sadtdminen

Laite on varustettu 6 tukijalalla. Tukijalkoja voidaan

s83taa, jos laite ei ole vakaa.

- K&anna tukijalkoja tarpeen mukaan, jotta laite on
vakaasti lattialla.

- Lukitse tukijalat kiristamaélld lukkomutterit.

I ILmMOITUS

e laite on vakain, kun kaikki tukijalat on kierretty
taysin sisdén. Téaman vuoksi, aloita laitteen
sdatdminen vaakasuoraan kiertamalla kaikki
tukijalat ensin taysin siséén, ennen kuin kierrat
tarvittavia jalkoja ulospain laitteen saamiseksi
vakaaksi.

e Jotta laite ei kdytettdessé vaurioittaisi lattian
pintamateriaalia pida huoli, etteivat liukukiskon
U-suojaraudat (“U shape holder”) ota kiinni
lattiaan misséan vaiheessa jalkaputkien
edestakaista liikerataa (Kuva E-2).

S&ada u-suojaraudalle (“U shape holder”)
sopiva vapaa liikkumatila lattiapintaan nahden
laitteen s&atdjalkojen ("Adjusting cushion”)
korkeussdadon avulla (ks. kokoamisohje kohta
D-2-B osa n:o 134)

Ohjauspaneelin saaté

Ohjaupaneeli voidaan saataa kayttdjan pituuden ja
harjoitusasennon mukaisesti.

- Loysaa paneelin saaténuppia.

- Siirrd paneeli haluttuun kohtaan.

- Kirista paneelin saaténuppi.

virtaldhde (kuva. E-1)

VirtalahdeKuntolaitteessa on ulkoinen virtaldhde.
Katso oheisesta kuvasta, missé kuntolaitteesi virtapiste
sijaitsee.
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I ILMOITUS

e Kiinnitd muuntaja laitteeseen ennen kuin yhdistét
sen pistorasiaan.

e lrrota virtajohto seindsta aina kun laitetta ei
kayteta.

1. Nayttd
2. taulu/ kirja teline
3. painikkeet

A HUOMAUTUS

Pida ohjauspaneeli pois suorasta
auringonvalosta.

e Kuivaa ohjauspaneelin pinta, jos siihen on
tippunut hikea.
Ala nojaa ohjauspaneeliin.
Kosketa nayttda vain sormenpaéllasi. Ald kosketa
nayttda kynsillasi tai terévilla esineilla.

I ILMOITUS

*  Ohjauspaneeli siirtyy valmiustilaan, kun laitetta ei
ole kdytetty 4 minuuttiin.

Naytoén toimintojen selitys

Time (harjoitusaika)

- Jos tavoitearvoa ei aseteta, harjoitusaika lasketaan
eteenpain.

- Jos on asetettu tavoitearvo, harjoitusaika lasketaan
tavoitearvosta taaksepdin O:an, joka ilmoitetaan
danimerkilla tai valolla.Mikali harjoittelua jatketaan
vield tavoitteen saavuttamisen jalkeen, aika
lasketaan eteenpain.

- Jos nayttd ei harjoittelun aikana vastaanota
signaaleja 4 sekuntiin, harjoitusajan laskeminen
lopetetaan (STOP).

- Alue on 0:00~99:59

Speed
Esittaa senhetkisen harjoittelunopeuden.

- Alueon0,0~99,9

- Jos nayttd ei harjoittelun aikana vastaanota
signaalia 4 sekuntiin, ndytén SPEED on “0.0”

RPM
Nayttaa kierrokset minuutissa
- Alueon0 ~ 999

- Jos nayttd ei harjoittelun aikana vastaanota
signaalia 4 sekuntiin, ndytén RPM on “0”

Watt (watit)
- Esittda harjoittelun senhetkisen tehon. Alue on 0 ~
999

Level
- Na&yttaa jannitteen tason sdatédmisen vastuksen
sadatdmisen aikana 3 sekunnin ajans.

Distance (harjoitusmatka)

- Jos tavoitearvoa ei aseteta, harjoitusmatka
lasketaan eteenpain.

- Jos on asetettu tavoitearvo, harjoitusmatka
lasketaan tavoitearvosta taaksepdin O:an, joka
ilmoitetaan danimerkillé tai valolla.Mikali harjoittelua
jatketaan vield tavoitteen saavuttamisen jalkeen,
harjoitusmatkaa lasketaan eteenpéin.

- Alue on 0,00~99,99

Calorles (energiankulutus)

Jos tavoitearvoa ei aseteta, kalorit lasketaan
eteenpain.

- Jos on asetettu tavoitearvo, kalorit lasketaan
tavoitearvosta taaksepdin O:an, joka ilmoitetaan
danimerkilla tai valolla.Mikali harjoittelua jatketaan
vield tavoitteen saavuttamisen jalkeen, kalorit
lasketaan eteenpadin.

- Alue on 0~999

I HuoMm

e Nama tiedot ovat karkeita ohjeita erilaisten
harjoittelujen vertailua varten, eika niitd voida
kayttaa ladketieteellisen hoidon pohjana.

Pulse (syke)
Senhetkinen syke esitetdan 6 sekunnin kuluttua siit3,
kun konsoli havaitsee signaalin.

- Jos konsoli ei vastaanota sykkeen signaalia 6
sekuntiin, ndytossa nakyy “P”.

- Konsoli antaa varoitusdénen, jos senhetkinen syke
ylittda tavoitesykkeen.

- Alue on 0-30~230 BPM

BAI ™
- Nayta BAl-kulutuksen BAl-arvo harjoittelun aikana.
- Néyttéalue 0~999
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u] HUOM
BAI (Body Activity Index, kehon
aktiivisuusindeksi) on tehokkaan
harjoitusvolyymin summa.

e Harjoitusvolyymi = harjoituksen rasitustaso x
harjoitusaika.

BAI laskee tehokkaan harjoitusvolyymin sykkeesi, ikasi,
sukupuolesi ja keston perusteella.

Né&et harjoittelun aikana, miten BAI kertyy. Heti kun
paatat harjoituskerran, saat kyseisen harjoituskerran
BAIl-kokonaispistemaaran, joka tarkoittaa kyseisen
harjoituskerran tehokasta harjoitusvolyymia yhteensa.
Jos harjoittelet kovempaa, korkeammalla sykealueella,
saat BAl-pisteitd nopeammin. Jos harjoittelet
kevyemmin, matalammalla sykealueella, saat BAI-
pisteita hitaammin.

Suosittelemme harjoittelemaan niin, ettd BAl-pisteitd
kertyy 100 joka viikko, jolloin vahvistat sydamesi
toimintaa.

Painikkeiden selitykset

Toiminta

Up (valintapyéra)

- K&antamalla valintapyoraa myotapaivaan suurennat
arvoa.

- Kaantamalla valintapyoraa myotapaivaan

Down (valintapy6ra)

- Kasvattaa vastusta harjoituksen aikana.

- Kaantamalla valintapyoraa vastapaivaan pienennat
arvoa.

Mode/Enter
- Valitse jokainen toiminto painamalla ndppainta
MODE/ENTER.

Reset

- Voit nollata senhetkiset toiminnon arvot painamalla
asetustilassa RESET-ndppainta.

- Pitamalla RESET-ndppainta alaspainettuna 2
sekunnin ajan nollaat kaikki toimintojen arvot

Start/ Stop
- Kaynnistaa tai pysayttaa ( Tauko ) harjoituksen.

Body fat

- Kehon rasvan mittaus ja painoindeksi

Recovery

- Kun konsoli on havainnut sykkeen signaalin, siirry
palautumistilaan painamalla RECOVERY-nédppaint3,
jotta voit valvoa sykkeen palautumiskykya

PERFORMANCEI

Laitteen kytkeminen paille

- Laita pistotulppa pistorasiaan, tietokone kaynnistyy
ja nayttaa LCD:l1a kaikki segmentit 2 sekuntia.

- Voit aktivoida virransaastétilassa olevan konsolin
painamalla mitd tahansa néppainta.

- Voit aktivoida virransaéastétilassa olevan konsolin
alkamalla polkea.

Nestekidenaytto esittda kaikki segmentit (kuva F-01)

Aseta kayttaja
Valitse kayttdja: valitse valintapyoraa kaantamalla
U1~U4,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Valitse sukupuoli: valitse valintapy6raa kaantamalla
Male (mies) / Female (nainen), vahvista painamalla
MODE-painiketta.

- Aseta ikd (A): valitse valintapyoraa kaantamalla
1~99,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Aseta pituus (H): valitse valintapyoraa kaantamalla
100~200,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Aseta paino (W): valitse valintapyoraa kaantamalla
20~150,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

Harjoituksen valitseminen
Kaytd valintapyoraa YLOS/ALAS valitaksesi seuraavat:
- M Manuaaliohjelma.

- P1~P12 Ohjelmaprofiili 1~12.
- HRC Sykeohjelma

- W Wattimaaréohjelma

- U Kayttajan ohjelma.

Pois paalta / virransaastotila
Jos ndyttd ei vastaanota signaaleja 4 minuuttiin, se
siirtyy automaattisesti virransaastotilaan (SLEEP).

Ohjelmat

Pika-aloitus

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun ilman ennalta maaritettyja asetuksia.

- Kayta valintapydraa YLOS/ALAS s3atasksesi
vastustasoa harjoittelun aikana.

Lopeta harjoituksesi

- Pysayta/keskeytd harjoituksesi painamalla START/
STOP-painiketta harjoittelutilassa.
Jatka harjoitustasi painamalla START/STOP-
painiketta taukotilassa.

- Nollaa kaikki harjoitustiedot painamalla RESET-
painiketta (taukotilassa).

- Nollaa konsoli painamalla RESET-painiketta
yhtéjaksoisesti yli kahden sekunnin ajan. (K&ynnissa
olevan harjoituksen tiedot menetetéén.)
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Manuaalmen tila
Kayta valintapyoran ylds/alas-toimintoa valitaksesi
harjoitusohjelman. Valitse M (manuaalinen) -tila,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-toimintoa asettaaksesi
vastustason,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-painiketta asettaaksesi
ennalta méaaritetyn harjoitusajan,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-painiketta asettaaksesi
ennalta maaritetyn matkan, vahvista painamalla
MODE-painiketta.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-painiketta asettaaksesi
harjoituksen ennalta maaritetyt kalorit,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-painiketta asettaaksesi
rajan pulssille,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

w HUOM
Jos asetat useamman kuin yhden tavoitteen,
harjoitus paattyy, kun ensimmainen tavoite on
saavutettu.

e  J4ta tavoite tyhjaksi, niin sitd ei katsota ennalta
maaritetyksi rajaksi.

e Jos asetat pulssirajan, harjoitus ei paaty, kun
ylitat asetetun rajan. Kuuluu d&nimerkki, joka
varoittaa kayttdjaa rajan ylittdmisesta.

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun.

- Kayta valintapydran YLOS/ALAS-painiketta
saatasksesi vastustasoa. Kuormitustaso nakyy
LEVEL (taso) -ikkunassa.

Ohjelmaprofull 1~12
Kayta valintapyoran ylds/alas-toimintoa valitaksesi
harjoitusohjelman. Valitse yksi ennalta maaritetyista
profiileista,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-toimintoa asettaaksesi
vastustason,
vahvista painamalla MODE-painiketta.
Koko profiilia skaalataan vastaavasti.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-painiketta asettaaksesi
ennalta méaaritetyn harjoitusajan,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun.

- Kayta valintapydran YLOS/ALAS-painiketta
saatdsksesi vastustasoa.
Koko profiilia skaalataan vastaavasti.
Kuormitustaso nékyy LEVEL (taso) -ikkunassa.

Ohjelmaprofiilitilassa vastus saadetaan automaattisesti
ennalta maaritettyyn profiiliin.

m HUOM
Profiilin kunkin vaiheen kesto on 1/8 ennalta
méadarittamastasi harjoitusajasta.

e Jos harjoitusaikaa ei ole asetettu, kunkin
vaiheen kesto on *+ 20 sekuntia, ja profiili alkaa
aina toistuvasti uudelleen, kunnes lopetat
harjoituksen itse.

Sydant|la.
Kayta valintapyoran ylos/alas-toimintoa valitaksesi
harjoitusohjelman. Valitse HRC (sydankuvake),
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-toimintoa asettaaksesi

HRC-tavoitteen: 55 %. = 55 % arvosta 220 miinus
ika.
75 %. = 75 % arvosta 220 miinus ika.
90 %. = 90 % arvosta 220 miinus ika.
TA = Tavoite (Oletus 100)
Vahvista painamalla MODE-painiketta.
- Kun TA on asetettu, kdyta valintapyoran ylds/alas-

toimintoa asettaaksesi tavoitteen (30~230), vahvista

painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-painiketta asettaaksesi

ennalta maaritetyn harjoitusajan,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun.

- Kayta RESET-painiketta siirtyaksesi takaisin
paavalikkoon.

Sydantilassa vastus sdddetdén automaattisesti niin, ettd
sykkeesi saavuttaa ennalta maaritetyn HRC-tavoitteen.

Wattimaaratila.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-toimintoa valitaksesi
harjoitusohjelman. Valitse wattim&ardohjelma (W),
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-toimintoa asettaaksesi

wattimaaratavoitteen: 120 on ennalta maaritetty
oletus (10~350),
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyorén ylds/alas-painiketta asettaaksesi

ennalta maaritetyn harjoitusajan,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun.

- Kayta RESET-painiketta siirtyaksesi takaisin
paavalikkoon.

Wattimaaratilassa vastus saddetdan automaattisesti
niin, ettd wattimaara saavuttaa ennalta maaritetyn
wattimaaratavoitteen.

I HuoMm
e Wattimaaraparametri on laskelma RPM:sta ja
vastustasosta.

Kun RPM on korkeampi, vastus on matalampi.
Kun RPM on matalampi, vastus on korkeampi.
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Kayttajan profiili
Kayta valintapyoran ylds/alas-toimintoa valitaksesi
harjoitusohjelman. Valitse kayttdjan profiili (U),
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-toimintoa asettaaksesi
vastustason ensimmaiseen profiilivaiheeseen,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Aseta loput profiilivaiheiden vastustasot jatkamalla
samaan tapaan.

- Paina MODE-painiketta yhtajaksoisesti 2 sekunnin
ajan vahvistaaksesi ja tallentaaksesi asetetun
kayttajaprofiilin.

- Kayta valintapyoran ylds/alas-painiketta asettaaksesi
ennalta méaaritetyn harjoitusajan,
vahvista painamalla MODE-painiketta.

- Paina START/STOP-painiketta aloittaaksesi
harjoittelun.

- Kayta RESET-painiketta siirtyaksesi takaisin
paavalikkoon.

Kayttajan ohjelma -profiilitilassa vastus saadetaan
automaattisesti ennalta méaaritettyyn profiiliin.
Profiilin kunkin vaiheen kesto on 1/8 ennalta
maarittdmastasi harjoitusajasta.

I Huom

e Kéayttdjaa kohden on kéytettavissa yksi
kayttdjaohjelma.

Recovery (palautuminen)

- RECOVERY-nédppain toimii vain, jos konsoli
havaitsee sykkeen signaalin.

- N&ytdssa ndkyva aika-arvo TIME on 0:60 (sekuntia)
ja aika lasketaan taaksepdin O:an.

- Taaksepain laskemisen jalkeen ndytossa
esitetdan arvot F1 - F6 sykkeen palautumistilan
tarkistamiseksi. Kayttdja voi tarkistaa sykkeen
palautumisasteen alla olevan kaavion avulla.

- Voit palata alkuun painamalla uudestaan nappainta
RECOVERY.

F1 Erinomainen

F2 Erittdin hyva

F3 Hyva

F4 Kohtalainen

F5 Keskimaaraista heikompi
F6 Heikko

Body Fat (Kehon rasvan mittaus)

Aloita kehon rasvan mittaus painamalla ndppainta
BODY FAT.

- Mittauksen aikana kayttajan on pidettava
kummallakin k&della kiinni kdsikahvoista.
Nestekidendytdssa nakyy ”-" “--" “---" "---." 8
sekunnin ajan, kunnes mittari lopettaa mittauksen.

- Nestekidendytossa esitetddn BMI ja rasvaprosentti.

I HuoMm

e Tama toiminto edellyttdd, ettd
kayttdjaprofiiliasetukset ovat oikein.

Virhekoodit kehon rasvan mittauksessa

- *E-1 Konsoli ei havaitse sykkeen signaalia.

- *E-4 Rasvaprosentti- ja BMI-tulos on pienempi kuin
5 tai suurempi kuin 50.

Sovellus & Bluetooth

- Téma konsoli voi muodostaa yhteyden alylaitteen
sovellukseen Bluetoothin valityksella. (iOS &
Android)

- Luo Bluetooth-yhteys vain asennetun APP-
yhteystilan avulla dlykkaéssa laitteessa.

- Kun konsoli on yhdistetty &lylaitteeseen Bluetoothin
valitykselld, konsoli kytkeytyy pois paalta.

u] HUOM
Tunturi ainoastaan tarjoaa mahdollisuuden
yhdistda kuntolaite Bluetooth-yhteyden
vélitykselld. Tunturi ei siten ole vastuussa
muiden kuin Tunturi-tuotteiden vahingoista tai
toimintahairidista.

e Tarkista verkkosivuilla lisdtietoja.

Téma konsoli voi vastaanottaa Bluetooth-sykemittarin.
Laitetta ei tarvitse muodostaa pariksi, koska konsoli
tunnistaa automaattisesti sykemittarin, kun se on
alueella.

Puhdistus ja huolto

Laite ei vaadi erityishuoltoa. Laite ei vaadi
uudelleenkalibrointia kokoonpanon, kdyton ja ohjeiden
mukaan suoritetun huollon jalkeen.

/\ VAROITUS

o Al3 kayta liuottimia laitteen puhdistukseen.

- Puhdista laite pehmealld, imukykyiselld kankaalla
jokaisen kayton jalkeen.

- Tarkista sdanndllisesti kaikkien ruuvien ja mutterien
olevan tiukasti kiinni.

- Voitele nivelet tarvittaessa.
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- Sailyta laitetta kuivassa, mahdollisimman
Viat ja hairiot tasalampoétilaisessa paikassa.

Huolimatta jatkuvasti laadunvarmistuksesta laitteessa
voi tapahtua yksittdisen osan aiheuttamia vikoja
ja hairiita. Useimmissa tapauksissa viallisen osan

Lisdtietoa laitteen omistajalle

vaihtaminen on riittavaa Pakkauksen havittaminen
- Jos laite ei toimi normaalisti, ota valittémasti yhteys Lainsd&dantd ohjeistaa meitd vahentdmaan
jélleenmyyjaan. kaatopaikoille toimitetun jatteen maaraa. Sen vuoksi
- Anna jalleenmyyjélle laitteen malli- ja sarjanumero. pyydamme sinua toimittamaan kaikki pakkausjatteet sita
Kerro ongelman luonne, kdyttdolosuhteet ja varten tarkoitettuun kierratyspisteeseen.
ostopaiva.
Laitteen havittaminen kayttoidn paattyessa
Vianmaaritys: Me Tunturilla toivomme, etti iloitset kuntolaitteestasi
- Nestekiden&ytdn himmeys on osoitus siitd, ettéd vuosia. Jokainen kuntolaite tulee kuitenkin aikanaan
paristot pitdd vaihtaa.Jos konsoli ei vastaanota oman kayttoikansa loppuun. Kotitalouksien sahko- ja
signaalia polkemisen aikana, tarkista ettd johto on elektroniikkalaiteromua kasittelevien eurooppalaisten
liitetty kunnolla. maardysten (WEEE) mukaan sinun kuuluu toimittaa
kuntolaitteesi sita varten tarkoitettuun kerayspaikkaan.
I Huom
e Kun keskeytat harjoittelun 4 minuutiksi,
paanaytto kytkeytyy pois paalta. Tekniset tied ot

* Jos tietojen esitys ndytdssa on epatavallista,
asenna paristot uudestaan ja katso onko

ongelma poistunut.
Parametri Mittayksikké | Arvo
Sykkiva rullat
- Saanndllinen kayttd: Levitd 2cc. voiteluaineiden
seka kiskot, kolmen kuukauden valein. Telemetrinen Taajuus 5.3 Khz/
- Kun pyorét lilkaa metelia liikkuessaan, sovelletaan sykevastaanotin Bluetooth
2cc. voiteluainetta seka kiskot. Pituus cm 195.0
inch 76.8
A VAROITUS
) . . . . . Leveys cm 74,0
*  Suosittelemme silikonipohjaista voiteluainetta. inch 29'1
e Liika voiteluaine voi liata matto tai polya ;
vaurioita. Pyyhi liikaa voiteluainetta kuivalla Korkeus cm 162,0
liinalla. inch 63.8
Paino kg 73.5
Epatasainen tunne kadytén aikana lbs 161.7
Jos kone tuntuu epavakaalta tai epavakaalta kayton Suurin sallittu kg 120
aikana, kannattaa s3atéaa tukijalat, jotta runko on kayttdjan paino lbs 265
oikeaan korkeuteen. Lue tdman kayttboppaan ohjeet Sovitin
isoista: ”Kéytté” Jannite vV 9V-DC
Virta Ma. 1.0A

Kuljetus ja séiiILtys

Takuu

A\ VAROITUS
e V3hintdan kahden henkilén on kannettava ja
siirrettava laitetta. Tunturi-kuntolaitteen omistajan takuu
- Seisokaa laitteen edesséd sen kummallakin Takuuehdot
puolella ja tarttukaa tiukasti kiinni kdsitangoista. Kuluttajalla on sovellettavan kulutustavaroiden kauppaa
Nostakaa laitetta siten, etta laitteen takapaa on koskevan kansallisen lainsdddannén mukaiset lailliset
pyorilla. Siirtakaa laite ja laskekaa se varovasti oikeudet, eika takuulla rajoiteta naita oikeuksia.
alas. Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan Omistajan Takuu on voimassa vain, mikéli laitetta
vaurioiden estdmiseksi. kaytetddn Tunturi New Fitness BV:n kyseiselle laitteelle N
- Siirré laitetta varovasti epétasaisilla pinnoilla. Ala sallimassa kayttdympaéristossa. Kunkin laitteen sallittu 3
siirrd laitetta ylakertaan py6ria kéyttden. Suorita kdyttdymparistd mainitaan laitteen kayttdohjeessa. 3
siirto kahvatuista kantaen. N
N
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Takuuehdot

Takuuehdot tulevat voimaan tuotteen ostopaivasta
lukien. Takuuehdot voivat olla erilaiset eri maissa, joten
pyyda takuuehdot paikalliselta jalleenmyyijalta.

Takuun kattavuus

Missdan olosuhteissa Tunturi New Fitness BV tai
Tunturi-jdlleenmyyjé ei vastaa ostajalle mahdollisesti
aiheutuvista valillisistd vahingoista, kuten kayttéhyddyn
tai tulojen menetyksestd taikka muista taloudellisista
seurausvahingoista.

Takuun tajoitukset

Takuu kattaa tydsta ja materiaalista johtuvat

virheet kuntolaitteessa, joka on alkuperaisessa
kokoonpanossaan.

Takuu koskee vain virheitd, jotka ilmenevét normaalissa
ja laitteen mukana tulleen ohjekirjan mukaisessa
kaytossa edellyttden, ettd Tunturin asennus-, huolto-

ja kdyttoohjeita on noudatettu. Tunturi New Fitness
BV:n ja Tunturin jélleenmyyjat eivat vastaa virheist3,
jotka aiheutuvat heidén vaikutusmahdollisuuksiensa
ulkopuolella olevista seikoista. Takuu on voimassa

vain niissd maissa, joissa Tunturi New Fitness BV:Il3

on valtuutettu maahantuoja. Takuu ei koske sellaisia
kuntolaitteita tai osia, joita on muutettu ilman Tunturi
New Fitness BV:n suostumusta. Takuu ei koske virheit3,
jotka johtuvat luonnollisesta kulumisesta, virheellisestd
kaytosta, kdytdsta olosuhteissa, joihin kuntolaitetta

ei ole tarkoitettu, korroosiosta tai lastaus- tai
kuljetusvahingoista.

Takuu ei koske kayttdaania, jotka eivat olennaisesti
haittaa laitteen kayttda eivatka johdu laitteessa olevasta
virheesta.

Takuu ei my6skéan sisalld kunnossapitotoimenpiteita,
kuten puhdistusta, voitelua tai sen osien normaalia
tarkistamista, eikd sellaisia asennustoimenpiteits,

jotka asiakas voi suorittaa itse ja jotka eivat edellytd
erityistd kuntolaitteen purkamista / kokeamista. Tallaisia
toimenpiteitd ovat esim. mittareiden, polkimien tai
muiden vastaavien yksinkertaisten osien vaihdot.

Muun kuin valtuutetun Tunturi-edustajan suorittamia
takuukorjauksia ei korvata. Laitteen kayttdohjeen
noudattamatta jattdminen aiheuttaa takuun
raukeamisen.

Valmistajan vakuutus

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

01-2017
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Alankomaat

Vastuuvapauslauseke

© 2017 Tunturi New Fitness BV
Kaikki oikeudet pidatetaan.

Tuote ja kdyttéopas saattavat muuttua. Teknisid tietoja
saatetaan muuttaa ilman eri ilmoitusta.
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C-55

# Description Qty
46 Nylon nut 1
1 Console 1 Y
47 Flat washer 1
Console 1 28 S .
2 Cross head screw 3 " Screw — 1
3 Console bracket assembly Gen. B | 1 =% Fler;sor ho ° >
5 Handlebar post 1 2 \.Nas e
- 51 Bearign 2
6 Foam grip 2 = P 1
7 Handlebar End cap 2 = Crlgle e‘ 1
8 Hand pulse sensor 2 able wire
9 S > 54 Hexagaon Screw 1
crew
10 Bushi 5 55 Hex. Screw 1
ushing :
56 S 1
11 Handlebar fix shaft 1 prlng
57 DC wire 1
12 Screw 1
- 58 Flat washer 1
13 Bearing 2
59 Side cover (LH) 1
14 Upper handlebar cover, front 2 :
60 Side cover (RH) 1
15 Upper handlebar cover (RH)ear 2
- 61 Top cover 1
16 Foam grip 2
- 62 Screw 3
17 End cap for moving handlebar 2
63 Screw 3
18 Upper handlebar Compl. Assy. 1 :
(RH) 64 Shaft of chain cover 2
18 Upper handlebar (RH) 1 65 Pin 2
19 Lower handlebar 2 66 Nylon nut 2
20 Main frame 1 67 Hex. Screw 2
21 Hex. Screw 3 68 Hex. Screw 2
22 Drive pulley 1 69 Pedal tube (LH) 1
23 Bushing 1 70 Pedal tube (RH) 1
24 Axle for pulley 1 71 Pedal connector 2
26 Crank arm (R/L) ) 72 Screw 6
27 Crank cover (inner) 2 73 Flat washer 6
28 Crank cover (outter) 2 74 Pedal arm (LH) 1
29 Screw 4 75 Pedal arm (RH) 1
30 Flywheel assy set (30~37) 1 76 Slide wheel 2
31 Axle for flywheel 1 77 Fixed tube for slider wheel 2
32 Bearing 1 78 Bearing 4
33 Bushing 1 79 Pedal arm connector 2
34 Nut 3 80 Screw 4
35 Bearing 1 81 Flat washer 6
36 Flat washer 1 82 Bushing 4
37 Pattem Nut 2 83 Screw 4
38 Belt tightener 1 84 Bearing 4
39 Idler wheel 1 85 Screw 2
40 Wave washer 2 86 Nylon nut 2
41 Nylon nut 1 87 Screw 4
42 Flat washer 1 88 Flat washer 4
43 Flat washer 1 89 Front foot 1
44 Hex. Screw 1 90 Screw 2
45 Screw 2 91 End cap of stabilizer 2
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92 Adjusting cushion 2 139 Screw 2
93 Transportation wheel 2 140 Hexagaon Screw 2
94 Acron nut 2 141 Flat washer 2
95 Cclip 2 142 Spring washer 2
96 Rear foot 1 143 Servomotor set C55 (&53) 1
97 Foot end cap 2 144 Adjusting lever 1
98 Adjusting cushion 4 145 Screw 1
99 Screw 2 146 Nut 1
100 Screw 4 147 Magnetic brake system Assy 1
101 Flat washer 4 compl.
102 U shape slider 1 148 Washer
103 Bearing 4 149 Screw 2
104 Bushing 2
105 | Upper handlebar (LH) 1 Label set 1
106 Screw 4 Hardware kit Cross 1
107 | Allen bolt 6 User manual !
108 Flat washer 6
109 Flat washer 4
110 Allen bolt (suncken) 8
112 Screw 2
113 Allen bolt 2
114 Screw 4
115 Semi- circle washer 8
117 Nylon nut 6
118 Hexagon wrench Add cross 1
119 Spanner tool 2
120 Hexagon wrench 1
121 Cap for pedal connector 2
122 Screw 1
123 Flat washer 2
124 Flat washer 8
125 Switching adaptor (C-Plug) 1

Switching adaptor (A-Plug) 1
126 Cover for front post 1
127 Cover for main frame 1
128 End cap for cover 2
129 Bottle holder 1
130 Flat washer 1
131 Upper cover for wheel 2
132 Lower cover for wheel 2
133 Pedal (R (LH)) 2
134 U shape holder 2
135 Fixed tube of bracket 1
136 Wave washer 2
137 Hand pulse sensor wire 1
138 Console wire upper 1
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