TUNTURI®

C55 Crosstrainer

GB User manual
SE Bruksanvisning

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:
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| e —l

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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DANSK

Sikkerhedsadvarsler

/\ ADVARSEL
e |ees sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne.
Manglende overholdelse af sikkerhedsadvarslerne og
instruktionerne kan forarsage personskade eller
beskadigelse af udstyret. Opbevar
sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne til fremtidig
reference.

/\ ADVARSEL

e Pulsovervagningssystemer kan vaere inkorrekte.

e Over treening kan resultere i alvorlig
personskade eller dgd. Hvis du feler dig
svag, skal du straks stoppe med at
treene.
Udstyret er kun egnet til husholdningsbrug.
Udstyret er ikke egnet til kommerciel brug.
Maks. brugen er begraenset til 3 timer om dagen.
Brug af dette udstyr af bgrn eller personer
med et fysisk, sensorisk, mentalt eller motorisk
handicap eller manglende erfaring og viden kan
give anledning til farer. Personer, der er ansvarlige
for deres sikkerhed, skal give eksplicitte
instruktioner eller overvage brugen af udstyret.
Inden du begynder din traening, skal du kontakte en laege til
tjek dit helbred.
Hvis du oplever kvalme, svimmelhed eller andet
unormale symptomer, stop straks din
treening og konsulter en lzege.
Start hver for at undga muskelsmerter og belastning
traening ved at varme op og afslut hver traening
med nedkgling. Husk at straekke i slutningen af
traeningen.
Udstyret er kun egnet til indendars brug. Det
udstyr er ikke egnet til udendars brug.
Brug kun udstyret i miljger med
tilstraekkelig ventilation. Brug ikke udstyret i traette
miljger for ikke at blive forkglet.
Brug kun udstyret i miljger med
omgivelsestemperaturer mellem 10° Cog 35°C/
50 ° F ~ 95 ° F. Opbevar kun udstyret i omgivelser
med omgivelsestemperaturer mellem 5° C ~45°
C/41°F~113°F.
Brug eller opbevar ikke udstyret fugtigt
omgivelser. Luftfugtigheden mé aldrig veere mere
end 80%.
Brug kun udstyret til det tilsigtede formal.
Brug ikke udstyret til andre formal end beskrevet i
manualen.
Brug ikke udstyret, hvis en del er beskadiget eller
defekt. Kontakt en forhandler, hvis en del er
beskadiget eller defekt.
Hold dine heender, fodder og andre kropsdele vaek
fra de bevaegelige dele.
Hold dit har vaek fra de bevaegelige dele.
Brug passende t@j og sko.
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- Hold tgj, smykker og andre genstande veek fra

de beveegelige dele.

- Sgrg for, at kun én person bruger udstyret

pa et tidspunkt. Udstyret ma ikke bruges af personer,
der vejer mere end 120 kg (264 Ibs).

- Abn ikke udstyr uden at konsultere din forhandler

Elektrisk sikkerhed

I NOTE
e Kontakt en forhandler, hvis en del
mangler.

Assembly (fig. D)

(Kun til udstyr med elektrisk stram)

- Fer brug skal du altid kontrollere, at
netspaendingen er den samme som spaendingen
pa udstyrets typeskilt.

- Brug ikke et forleengerkabel.

- Hold netledningen veek fra varme, olie og skarpe
kanter.

- Du ma ikke aendre eller modificere stramkablet
plug.

- Brug ikke udstyret, hvis stramkablet eller
netstikket er beskadiget eller defekt. Kontakt
forhandleren, hvis netledningen eller stikket er
beskadiget eller defekt.

- Treek altid netledningen helt ud.

- Kar ikke netledningen under
udstyr. Kar ikke netledningen under et taeppe.
Anbring ikke genstande pa netledningen.

- Sorg for, at netledningen ikke haenger over
kanten af et bord.

- Sgrg for, at netledningen ikke kommer i klemme
ved et uheld eller snublede.

- Efterlad ikke udstyret uden opsyn, nar
stikket i stikkontakten.

- Treek ikke i netledningen for at fjerne lysnettet
stikket fra stikkontakten.

- Fjern stikket fra stikkontakten, nar
udstyret er ikke i brug, fgr montering eller
demontering og inden renggring og
vedligeholdelse.

Monteringsvejledning

/N WARNING

» Saml udstyret i den givne raekkefglge.
* Baer og flyt udstyret med mindst to personer.

/\ CAUTION
* Anbring udstyret pa en fast, plan overflade.
* Anbring udstyret pa et beskyttende underlag for
at forhindre beskadigelse af gulvoverfladen.
* Tillad mindst 100 cm frihed omkring

equipment.
e Se illustrationer for den korrekte samling
af udstyret.
I NOTE
e Gem de veerktgjer, der fglger med dette

produkt, nar du er faerdig med
produktsamlingen.
e il fremtidige serviceformal.

Fastgor motrikker og bolte

Beskrivelse (fig. A)

Din Crosstrainer er et stykke stationeert
fitnessudstyr, der bruges til at simulere cykling uden
at forarsage for stort pres pa leddene.

Pakkeindhold (fig. B & C)

- Pakken indeholder delene som vist i
fig. B.

- Pakken indeholder fastgarelseselementer som vist i fi

C. Refer to the section “Description”

PERFORMANCEI

Spaend alle metrikker og bolte
sikkert, nar alle komponenter er
samlet i nuveerende og tidligere
trin.

BEMAERK: Stram ikke komponenter med
drejningsfunktion for hardt. Sarg for, at alle drejelige
komponenter er i stand til at beveege sig frit.

Stram ikke alle matrikker og
bolte i dette trin.

Traening

Treeningen skal vaere passende let, men af lang
varighed. Aerob traening er baseret pa forbedring
kroppens maksimale iltoptagelse, hvilket igen forbedrer
udholdenhed og fitness. Du skal svede, men du skal
ikke komme ud af ande under traeningen.

For at na og opretholde et grundlaeggende
fitnessniveau skal du traene mindst tre gange om ugen,

g.30 minutter ad gangen. dge



antallet af treeningssessioner for at forbedre dit
konditionsniveau.

Det er vaerd at kombinere regelmaessig motion med en
sund kost. En person, der er forpligtet til slankekure, bar
treene dagligt, i de fgrste 30 minutter eller mindre ad
gangen, og gradvist gge den daglige treeningstid til en
time. Start din treening med lav hastighed og lav
modstand for at forhindre, at hjerte-kar-systemet
udseettes for overdreven belastning.

Efterhanden som fitnessniveauet forbedres, kan
hastighed og modstand @ges gradvist. Effektiviteten af
din treening kan males ved at overvage din puls og din
puls.

Traeningsinstruktioner

Brug af din fitness traener giver dig flere fordele, det
forbedrer din fysiske kondition, tonemuskel og i
forbindelse med en kalorie kontrolleret diset hjeelper dig
med at tabe dig.

Opvarmningsfasen

Dette trin hjeelper med at fa blodet til at stramme rundt i
kroppen og musklerne fungerer korrekt. Det vil ogsa
reducere risikoen for kramper og muskelskader. Det
tilrades at udfare et par streekagvelser som vist nedenfor.
Hver straekning skal holdes i cirka 30 sekunder, ikke
tving eller rykk dine muskler ind i en straekning - hvis det
ger ondt, STOP

Traningsfasen

Dette er det stadium, hvor du lzegger en indsats. Efter
regelmeaessig brug bliver musklerne i dine ben mere
fleksible. Arbejd til din, men det er meget vigtigt at
opretholde et konstant tempo hele tiden.
Arbejdshastigheden skal veere tilstraekkelig til at haeve
din hjerterytme til malzonen vist i grafen nedenfor.
HJERTERYTME

200 AT =<
180 --.

160 = MAXIMUM
140
85%
120
i 70 %
100 [T e

---------- COOL DOWN
80

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

Denne fase skal vare i mindst 12 minutter, selvom
de fleste starter omkring 15-20 minutter

Afkolingsfasen

Dette trin er at lade dit hjerte-kar-system og
musklerne traekke sig ned. Dette er en gentagelse
af opvarmningsegvelsen, f.eks. reducer tempoet,
fortsaet i cirka 5 minutter. Streekgvelserne skal nu
gentages, og husk igen at ikke tvinge eller rykke
dine muskler ind i straekningen.

Nar du bliver bedre, skal du muligvis treene leengere
og hardere. Det tilrddes at treene mindst tre gange
om ugen, og hvis det er muligt, skal du traene jeevnt
i Ilgbet af ugen.

25

Muskeltoning

For at tone muskler, mens du er pa din fitness-treener,
skal du have modstanden sat ganske hgijt. Dette vil
leegge starre belastning pa vores benmuskler og kan
betyde, at du ikke kan treene sa leenge du vil. Hvis du
ogsa praver at forbedre din kondition, skal du eendre dit
treeningsprogram. Du skal treene som normailt i
opvarmnings- og afkglingsfaserne, men mod slutningen
af treeningsfasen skal du gge modstanden, sa dine ben
arbejder hardere. Du bliver ngdt til at reducere din
hastighed for at holde din puls i malzonen.

Vagttab

Den vigtige faktor her er maengden af indsats, du
leegger pa. Jo hardere og leengere du arbejder, jo flere
kalorier forbraender du. Effektivt er dette det samme
som hvis du traener for at forbedre din kondition,
forskellen er malet.

Heart rate

Pulsmaling

(handpulsfelere)

Pulsfrekvensen males af sensorer i styret, nar brugeren
rgrer begge sensorer pa samme tid. Ngjagtig
pulsmaling kreever, at huden er let fugtig og konstant
bergrer handpulsfalerne. Hvis huden er for ter eller for
fugtig, bliver pulsmalingens maling mindre ngjagtig.

I NOTE

* Brug ikke handpulsfglere i kombination med et
pulsbeelte.

* Hvis du indstiller en pulsgraense til din traening,
lyder der en alarm, nar den overskrides.

Pulsmaling (hjertefrekvens
brystbzelte)

I NOTE
e En brystbeelte fglger ikke som standard med
denne treener. Nar du gerne vil bruge en tradlgs
brystrem, skal du kebe den som tilbehgr.

Den mest ngjagtige maling af puls opnas med et
pulsbeelte. Pulsen males af en pulsmodtager i
kombination med et pulsgiverbeelte. Ngjagtig
hjertemaling kreever, at elektroderne pa
transmitterbaeltet er let fugtige og konstant bergrer
huden. Hvis elektroderne er for tarre eller for fugtige,
bliver pulsmalingen mindre ngjagtig.

/\ ADVARSEL
e Hvis du har en pacemaker, skal du
konsultere en laege, inden du bruger et
pulsbeelte.

VIONVWHO1¥Id @



/\ CAUTION

* Hvis der er flere pulsmaleinstrumenter ved siden af

hinanden, skal du sgrge for, at afstanden mellem

dem er mindst 1,5 meter.

* Hvis der kun er en pulsmodtager og flere
pulssendere, skal du sgrge for, at kun en
person med en sender er inden for
transmissionens raekkevidde.

u] NOTE

Brug ikke et pulsbeelte i kombination med
handpulsfglerne.

Beer altid pulsbaeltet under dit tgj direkte i kontakt
med din hud. Baer ikke pulsbeeltet over dit tg;j.
Hvis du har pulsbeeltet over dit tgj, er der intet
signal.

* Hvis du indstiller en pulsgraense til din traening, lyder
der en alarm, nar den overskrides.

» Senderen sender pulsen til konsollen op til en
afstand pa 1 meter. Hvis elektroderne ikke er fugtige,
vises ikke pulsen pa displayet.

* Nogle fibre i tgj (f.eks. Polyester, polyamid) skaber
statisk elektricitet, som kan forhindre ngjagtig
pulsmaling.

» Mobiltelefoner, fijernsyn og andre elektriske
apparater skaber et elektromagnetisk felt, som kan
forhindre ngjagtig pulsmaling.

Maksimal puls

(under treening)

Den maksimale puls er den hgjeste puls, som en
person sikkert kan opna gennem treeningsstress.
Falgende formel bruges til at beregne den
gennemsnitlige maksimale puls: 220 - ALDER. Den
maksimale puls varierer fra person til person.

/\ WARNING

Sorg for, at du ikke overstiger din maksimale
puls under din treening. Hvis du tilhgrer en
risikogruppe, skal du kontakte en leege.

Nybegynder

50-60% af den maksimale puls

Velegnet til begyndere, veegtovervagere,
rekonvalesenter og personer, der ikke har treenet i lang
tid. Traen mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad
gangen.

Fremskreden

60-70% af den maksimale puls

Velegnet til personer, der gnsker at forbedre og
vedligeholde konditionen. Traen mindst tre gange om
ugen, 30 minutter ad gangen.

Ekspert

70-80% af den maksimale puls

Velegnet til de mest velegnede personer, der er vant til
treening med lang udholdenhed.

PERFORMANCEI
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Brug

Justering af stottefodder

Udstyret er udstyret med 6 stottefgdder. Hvis
udstyret ikke er stabilt, kan stettefedderne justeres.

- Drej stgttefgdderne efter behov for at seette

udstyr i en stabil position.

- Stram lasematrikkerne for at lase
stottefedderne.

u] NOTE
Maskinen er den mest stabile, nar alle
stgttefadder er drejet helt ind. Begynd derfor at
udjeevne maskinen ved at dreje alle stgttefadder
helt ind, inden du drejer de ngdvendige
stgttefadder ud for at stabilisere maskinen.

A ADVARSEL

For at forhindre skader pa dit gulv skal du sgrge
for, at "U-formholder" ikke kan rgre gulvet, nar du
bruger treeneren. (fig. E-2)

Fa hgjde for "U-formskyderen" ved at justere
"Justerpuden”, hvis det er ngdvendigt. (Se
monteringstrin D-1C-A)

Justering af konsollen

Konsollen kan justeres i henhold til brugerens hgjde
og traeningsposition.

- Lasn konsoljusteringsknappen.

- Flyt konsollen til den gnskede position.

- Stram konsoljusteringsknappen.

Stromforsyning (fig. E-1)

Treeneren drives af en ekstern strgmforsyning. Se
illustrationen for at finde traenerens stremindgang.

I NOTE

* Tilslut stramforsyningen til traeneren, inden du
slutter den til stikkontakten.

* Fjern altid netledningen, nar maskinen ikke er i
brug.



- Uden signal sendes til skeermen i 4 sekunder

KOhSOl (f|9 F) under traening, viser SPEED “0.0”

RPM
- Viser rotation pr. Minut.
Display range 0~15~999
- Uden at der sendes noget signal til

monitor i 4 sekunder under traening, RPM viser
HO!Y

Watt
- Vis den aktuelle treeningswatt. Omrade 0 ~ 999

Level
- Viser indstilling af speendingsniveau ved justering
modstand i 3 sekunder.

Distance

- Uden at indstille malveerdien teeller afstanden
op.

- Nar du indstiller malveerdien, teeller afstanden
ned fra din mélafstand til 0 med en alarmlyd eller
flash.

- Range 0.00~99.99

Calories
1. Skeerm - Uden at indstille malveerdien teeller
2. Tablet / bog support kalorieindholdet op.
3. Knapper - Nar du indstiller malveerdien, teeller kalorierne
ned fra din malkalorie til 0 med en alarmlyd eller
/\ ADVARSEL flash.
* Hold konsollen vk fra direkte sollys. - Range 0~999.
* Tar konsollens overflade, nar den er deekket af
svededraber. I NOTE
* Leen dig ikke pa konsollen. e Disse data er en grov guide til sammenligning af
* Berar kun skaermen med fingerspidsen. Sgrg for, at forskellige traeningssessioner, som ikke kan
dine negle eller skarpe genstande ikke rgrer ved bruges til medicinsk behandling
skeermen.
Pulse
I NOTE - Den aktuelle puls vises efter 6 sekunder, nar
e Konsollen skifter til standbytilstand, nar den registreres af konsollen.
udstyret ikke bruges i 4 minutter. Hvis - Uden pulssignal i 6 sekunder vil konsollen
konsollen er i standbytilstand, viser displayet display “P".
rumtemperaturen - Pulsalarm lyder, nar den aktuelle puls er overstaet
malpulsen.

- Range 0-30~230 BPM
Forklaring Displayfunktioner

BAl ™
- Vis BAl-forbrug BAl-veerdi under treening.
Time - Display range 0~9Visningsomrade 0 ~ 99999
- Uden at indstille malveerdien teeller tiden op. Nar du
- indstiller malveerdien, teeller tiden ned fra din maltid I NOTE
til 0, og alarmen lyder eller blinker. * BAI (Body Activity Index) er opsummeringen af
effektiv treeningsvolumen.
- Uden at der sendes signal til monitoren i 4 * Traeningsvolumen = Traeningsintensitet x
sekunder under traening, stopper tiden Treeningstid.
- Omrade 0: 00 ~ 99: 59 BAI beregner effektiv treeningsvolumen baseret pa din
puls, alder, kgn og varighed. 2
Speed Under treeningen kan du se, at BAl akkumuleres. Sa 3
- Viser den aktuelle treeningshastighed. snart du har gennemfart en traeningssession, kan du S
Maksimal hastighed er 99,9 KM / H eller ML / H. N
27 N
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PERFORMANCEI

opna et samlet BAl-point for denne session, som er
den samlede effektive traeningsvolumen for denne
session.

Hvis du traener hardere, hgjere pulszone, far du BAI-
point hurtigere. Hvis du traener mindre hardt, lavere
pulszone, far du BAl-point langsomt.

Vi anbefaler at treene ved at samle 100 BAI-point hver
uge for at forbedre din cardio-kapacitet.

Forklaring af knapper

Up (Dail)
Foreag modstandsniveauet
Indstilling af valg.

Down (Dail)
Saenk modstandsniveauet
Indstilling af valg.

Mode/ Enter
- Bekreeft indstilling eller valg.

Reset

| indstillingstilstand tryk én gang pa RESET for at nulstille
aktuelle funktionstal.

Tryk pa RESET og hold nede i 2 sek. for at nulstille allg
funktionstal

Start / Stop

- Start eller stop traening

Kropsfedt

- Test kropsfedt% og BMI i stop-tilstand.
Genopretning

- Test pulsgenoprettelsesstatus.

Betjening

Taend

- Tilslut stramforsyningen til computeren.

- Tryk pa en vilkarlig tast for at teende konsollen, nar du
er i dvaletilstand ..

- Begynd at treede for at teende for konsollen, nar du er
i dvaletilstand.

LCD viser alle segmenter (fig. - F-01)

Indstil bruger

Veelg bruger, drej for at veelge U1 ~ U4,

bekreeft ved at trykke pa MODE.

Veelg Kgn, drej knappen for at vaelge Mand / Kvinde,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Indstil alder (A), drej drejeknappen for at vaelge 1 ~ 99,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Indstil hgjde (H), drej for at vaelge 100 ~ 200,

bekreeft ved at trykke pa MODE.

Indstil vaegt (W), drej for at veelge 20 ~ 150,

bekreeft ved at trykke pa MODE.

28

Treeningsvalg
Brug Ring OP / NED for at veelge:

- M Brugervejledning.

- P1~P12 Programprofil 1 ~ 12.
- HRC Pulsregulering

- W Wattkontrol

- U Brugerprogram.
Sluk

Uden at der sendes signal til monitoren i 4 minutter,
gar monitoren automatisk i SLEEP-tilstand. (Aktive
treeningsdata gar tabt)

Programmer

Quick start

Tryk pa START / STOP-tasten for at starte din traening
uden nogen forudindstillet indstilling.

Brug OP / NED for at justere resistent niveau under
traening.

Afslut din traening

Tryk pa START / STOP i treeningstilstand for at stoppe /
pause din traening.

For at genoptage din treening skal du trykke pa

START / STOP-knappen i pausetilstand.

Tryk pa RESET-tasten (i pausetilstand) for at nulstille alle
treeningsdata.

Tryk pa og hold RESET nede i over 2 sekunder til

nulstil konsol. (Aktive traeningsdata gar tabt)

Manual mode

Brug op / ned-funktionen til at veelge traening

program, veelg M (manuel) tilstand, bekraeft ved at
trykke pa MODE.

Brug op / ned-funktionen til at indstille spaendingsniveauet,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-tasten til at forudindstille treeningstid,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-tasten til at forudindstille treeningsafstand,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-tasten til at forudindstille treeningskalorier,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-tasten til at indstille en graense for puls,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

NOTE
Nar du saetter mere end et mal, slutter
treeningen ved det farst opnaede mal.
Lad et mal vaere tomt, og det ses ikke som en
forudindstillet graense.
Nar du indstiller en pulsgreense, stopper
treeningen ikke, nar den overstiger den
indstillede graense. En akustisk alarm
underretter brugeren, nar den overskrider
graensen som en advarsel.

- Tryk pa START / STOP-tasten for at starte traeningen

- Brug tasten OP / NED for at justere modstandsniveauet.

:

Belastningsniveau vises i LEVEL-vinduet.



Program profile 1~12

Brug Op / Ned-funktion til at veelge traening

program, veelg en af de forudindstillede

profiler, bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-funktionen til at indstille
speendingsniveauet, bekraeft ved at trykke pa MODE.
Den komplette profil skaleres proportionalt.

Brug op / ned-tasten til at forudindstille traeningstid,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Tryk pa START / STOP-tasten for at starte treeningen
Brug OP / NED-knappen til at justere modstandsniveay
Den komplette profil skaleres proportionalt.
Belastningsniveauet vises i NIVEAU-vinduet.

| programprofiltilstand justeres spaendingen
automatisk til en forudindstillet profil.

I NOTE

* Varigheden af hvert segment i profilen er 1/8 af
din forudindstillede treeningstid.

* Hvis der ikke er indstillet treeningstid, vil
varigheden af hvert segment veere £ 20 sekunder
og genstarte profilen igen gentagne gange, indtil
du selv stopper treeningen.

Cardio-tilstand.

- Brug op / ned-funktionen til at veelge treening
program, veelg HRC (hjerteikon),

bekreeft ved at trykke pa MODE.

- Brug op / ned-funktionen til at indstille HRC-malet:
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.

Nar TA, skal du bruge Op / Ned-funktionen til at indstill¢
mal (30 ~ 230), bekreeft ved at trykke pa MODE.
Brug op / ned-tasten til at forudindstille treeningstid,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

D

v

Tryk pa START / STOP-tasten for at starte traeningen
Brug RESET for at ga tilbage til hovedmenuen.

| kardiotilstand justeres spaendingen automatisk til en
ufglsomhed, hvor din hjertefrekvens nar det

forudindstillede HRC-mal.
Watt-tilstand.

Brug op / ned-funktionen til at veelge traening
program, veelg Watt Control (W),

bekreeft ved at trykke pa MODE.

Brug Op / Ned-funktionen til at indstille Watt-malet:
120 er forudindstillet standard (10 ~ 350)

bekraeft ved at trykke pa MODE.

Brug op / ned-tasten til at forudindstille traeningstid,
bekreeft ved at trykke pa MODE.

Tryk pa START / STOP-tasten for at starte treeningen
Brug RESET for at ga tilbage til hovedmenuen.
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et.

DANSK

| Watt-tilstand justeres spaendingen automatisk til
en ufglsomhed, hvor Watt nar det forudindstillede
Watt-mal.

u] NOTE

Watt-parameteren er en beregning af RPM og
spaendingsniveau.

Nar RPM er hgjere, bliver spandingen lavere.

Nar RPM er lavere, vil spaendingen veere

hgjere.

Brugerprofll

Brug Dial Up / Down-funktionen til at veelge treening
program, veelg brugerprofil (U), bekraeft ved at

trykke pa MODE.

BrugUp / Down-funktionen til at indstille spaendingsniveauet
til det farste profil segment. bekreeft ved at trykke pa
MODE.

Gentag resten af profilsegmentets spaending

niveauer ogsa pa samme made.

Hold MODE-knappen nede i 2 sekunder for at bekreefte og
gemme den indstillede brugerprofil.

Brug Op / Ned-tasten til at forudindstille

traeningstid, bekraeft ved at trykke pa MODE.

Tryk pa START / STOP-tasten for at starte traeningen
Brug RESET for at ga tilbage til hovedmenuen.

| brugerprogramprofiltilstand justeres spaendingen
automatisk til den forudindstillede profil.
Varigheden af hvert segment i profilen er 1/8 af din
forudindstillede traeningstid.

I NOTE

e Der er et brugerprogram tilgaengeligt pr.
Bruger.

Recovery

RECOVERY-tasten er kun gyldig, hvis der

registreres puls.

TID viser ,0:60“ (sekunder) og teeller ned

to O.

Computeren viser F1 til F6 efter nedteellingen

for at teste pulsgenoprettelsesstatus. Brugeren kan finde
pulsgenoprettelsesniveauet baseret pa nedenstaende
Skeknea RECOVERY-tasten igen for at vende tilbage til
starten.

F1
F2
F3
F4
F5
Fé6

Outstanding

Excellent
Good
Fair

Below average

Poor

Kropsfedt
- Tryk pa BODY FAT-tasten for at starte kropsfedt

maling.
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- Under maling skal brugerne holde begge haender pa
handtaget. LCD-display “-” “- -” “- - -” “- -” | 8 sekunder, -
indtil computeren er feerdig med at male.

- LCD viser BMI og FAT%.

Fejlkoder i tilstanden kropsfedt
- *E-1

Der er ikke registreret nogen pulssignalindgang.
- *EA4

Opstar, nar FAT% og BMI-resultatet er under 5

eller overstiger 50.

Bluetooth & APP

- Denne konsol kan oprette forbindelse til en APP
pa en smart enhed via Bluetooth (iOS og Android).

- Opret kun Bluetooth-forbindelsen via

forbindelsestilstand pa den installerede APP pa
dinsmart enhed.

- Nar Bluetooth-forbindelsen mellem APP og

konsollen er etableret, vil konsolens display blive

nedtonet.

I NOTE
* Tunturi giver kun mulighed for at forbinde din
fintess-konsol gennem en bla tandforbindelse.
Derfor kan Tunturi ikke holdes ansvarlig for
skader eller funktionsfejl pa andre produkter end
Tunturi-produkter.
* Tjek hjemmesiden for yderligere information.

Denne konsol kan modtage en Bluetooth-
pulssender. Det er ikke ngdvendigt at parre
manglen, da konsollen automatisk registrerer
pulssenderen, nar den er inden for raekkevidde.

Rengfaring og vedligeholdelse

Udstyret kreever ikke saerlig vedligeholdelse. Udstyret
kraever ikke genkalibrering, nar det samles, bruges og
serviceres i henhold til instruktionerne.

/\ ADVARSEL
® Brug ikke oplgsningsmidler til at renggre
udstyret.

- Renggar udstyret med en blgd, absorberende
klud efter hver brug.

- Kontroller regelmaessigt, at alle skruer og
matrikker er stramme.

- Smeor leddene om ngdvendigt.

PERFORMANCEI

Mangler og fejl

Pa trods af kontinuerlig kvalitetskontrol kan der
forekomme defekter og funktionsfejl forarsaget af
individuelle komponenter i udstyret. | de fleste tilfeelde
er det ungdvendigt at tage hele enheden med il
reparation, da det normalt er tilstreekkeligt til at udskifte
den defekte del.

Hvis udstyret ikke fungerer korrekt under brug, skal du
straks kontakte din Tunturi-forhandler. Giv altid dit
udstyrs model og serienummer. Angiv ogsa problemets
art, brugsbetingelser og kgbsdato.

Hvis du har brug for reservedele, skal du altid angive
model, serienummer pa dit udstyr og
reservedelsnummeret til den del, du har brug for.
Reservedelslisten er bagest i denne manual. Brug kun
de reservedele, der er neevnt i reservedelslisten.

Fejlfinding:
- Hvis der ikke er noget signal, nar du pedaler, skal du
kontrollere, om

kablet er godt forbundet.
I NOTE

» Nar du holder op med at treene i 4 minutter, er
hovedskaermen slukket.

» Hvis computeren vises unormalt, skal du
geninstallere transformeren og prave igen.

Knirkende ruller
- Regelmaessig brug: Pafer 2cc. af smaremidlet pa
hver fremspringende skinneflade hver tredje maned.
- Nar glidende hjul laver stgj under
glidende bevaegelse, pafer 2cc. smgremiddel pa
hver fremspringende skinneoverflade straks.

/\ ADVARSEL
* Vi anbefaler at bruge et siliciumbaseret smgremiddel.
* Pafgr ikke for meget smgremiddel, og ter ikke
overfladigt smagremiddel af med en ren klud, da for
meget smgremiddel kan forarsage teeppepletter eller
snavspartikler.

Rystende eller ustabil falelse under brug

Hvis maskinen foles ustabil eller ustabil under drift,
tilrddes det at justere stattefedderne for at bringe
rammen i den rigtige hgjde. Lees instruktionerne i
denne vejledning i afsnittet: “Brug”

Transport og opbevaring

/\ ADVARSEL

e Beer og flyt udstyret med mindst to personer.
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- Bliv staende foran udstyret pa hver
side og tag et solidt greb ved styret. Vip fronten pa
udstyret for at Igfte det bageste af udstyret pa
hjulene. Flyt udstyret og leeg udstyret forsigtigt ned.
Anbring udstyret pa et beskyttende underlag for at
forhindre beskadigelse af gulvoverfladen.

- Flyt udstyret forsigtigt over ujaevne overflader.

Flyt ikke udstyret ovenpa ved hjeaelp af

hjul, men baer udstyret ved styret. - Opbevar udstyret
pa et tart sted med sa lidt

temperaturvariation som muligt.

31

N
Y
h
)
Y
2
L)
s
™
-



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

180
160 MAXIMAL
140
85%
120
70%
100

KYLA NER
80
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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.
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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.

VIONVWHO1¥Id @



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

94

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.

VIONVWHO1¥Id



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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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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