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- Please read this user manual carefully prior to using this product.
- Lesen Sie sich vor dem Gebrauch des Produkts diese Bedienungsanleitung sorgfaltig durch. WwWw
- Veuillez lire attentivement le présent manuel de I'utilisateur avant d'utiliser ce produit.
- Lees deze gebruikershandleiding zorgvuldig voordat u dit product gaat gebruiken.

- Leggere attentamente questo manuale dell’utente prima di utilizzare il prodotto.

- Antes de utilizar este producto, lea atentamente este manual de usuario.

- Lé&s den hér anvéandarhandboken noggrant fére anvandning av den héar produkten.

- Lue tdma kayttoohje huolellisesti ennen tdman tuotteen kayttda.
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Welcome to the world of Tunturi!

Thank you for purchasing this piece of Tunturi equipment.

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

Important Safety Instructions

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

Safety warnings

/A WARNING

® Read the safety warnings and the instructions. Failure to follow
the safety warnings and the instructions can cause personal
injury or damage to the equipment. Keep the safety warnings
and the instructions for future reference.

/A WARNING

e Heart rate monitoring systems may be inaccurate.

e Over exercise may result in serious injury or death. If you feel
faint stop exercising immediately.

- The equipment is suitable for domestic use only. The equipment is
not suitable for commercial use.

- Max. usage is limited to 3 hrs a day.

- The use of this equipment by children or persons with a physical,
sensory, mental or motorial disability, or lack of experience and
knowledge can give cause to hazards. Persons responsible for their
safety must give explicit instructions or supervise the use of the
equipment.

- Before starting your workout, consult a physician to check your
health.

- If you experience nausea, dizziness or other abnormal symptoms,

immediately stop your workout and consult a physician.

To avoid muscular pain and strain, start each workout by warming

up and finish each workout by cooling down. Remember to stretch

at the end of the workout.

- 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 and 35 °C. Only store the equipment
in environments with ambient temperatures between 5 °C and 45
°C.

- Do not use or store the equipment in humid 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.

- Keep clothing, jewellery and other objects away from the moving
parts.
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Make sure that only one person uses the equipment at a time. The
equipment must not be used by persons weighing more than 150
kg (330 lbs) .

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.

A WARNING

* Never use water or any other liquid directly on or near the
equipment, but only via a damp cloth if moist is required to
clean the machine.

Using liquid directly is harmful for the equipment’s components,
and may result in an electric shock caused by a short cut circuit.
This could result in serious personal injury or even death.

Assembly instructions

Description illustration A

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

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

Description illustration B

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

I NOTE
*  Small parts can be hidden/ packed in hollow spaces in the
Styrofoam product protection

e Ifa partis missing, contact your dealer.

TUNTURI®
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Description illustration C

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

Description illustration D

The illustrations shows you in the correct following order how to
assembly your trainer best.
I NOTE
®  Part numbers shown in the assembly steps are commencing with
the spare part drawing that can be found in the online version
user manual.

/A WARNING

e Assemble the equipment in the given order.

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

A

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.

Additional assembly information

D2 How to fit the pedals correctly.

I NOTE
* Right and left side are determined from an exercising positions

perspective.

Right hand pedal

Find the “R” or “L"” mark on the pedal axle

- Fit the right hand pedal “R" into the right hand crank.

- Firstly turn the pedal axle in clockwise direction by hand.
- Use the wrench to fully tighten the pedal.

Left hand pedal

- Fit the left hand pedal “L" into the left hand crank.

- Firstly turn the pedal axle in counter-clockwise direction by hand.
- Use the wrench to fully tighten the pedal.

I NOTE

Click to see our supportive YouTube video
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

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

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.

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 fitness 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
180
160 MAXIMUM

140
85%

120
70 %

100

COOL DOWN
80

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.

15
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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.

e 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.

/\ WARNING

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

/\ 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.

e Ifthere is only one heart rate receiver and several heart rate
transmitters, make sure that only one person with a transmitter
is within transmission range.

NOTE

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

=

handpulse sensors.

e 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.

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

oAMIVLINITL



NN LA °
=I= English
e 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.

Use

Adjusting the support feet

The equipment is equipped with adjustable support feet.
If the equipment feels unstable, wobbly, or not levelled well, these
support feet can be adjusted to make the required corrections.

- Turn the support feet in/ out as required to put the equipment in a
stable and as well possible levelled position.
- Tighten the locknut's to lock the support feet.
I NOTE
e The equipment is most stable when it is as low to the floor as
possible. Therefore, start to level the equipment by turning all
support feet fully in, before turning out the required support
feet to stabilize and level the equipment.

Adjusting the horizontal seat position

The horizontal seat position can be adjusted by setting the seat to
the required position.

- Loosen the seat adjustment knob.

- Move the seat to the required position.

- Tighten the seat adjustment knob.

Adjusting the vertical seat position

The vertical seat position can be adjusted by setting the seat tube
to the required position. With the leg almost straight, the arch of the
foot must touch the pedal at its lowermost point.

TUNTURI®
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- Loosen the seat tube adjustment knob.
- Move the seat tube to the required position.
- Tighten the seat tube adjustment knob.

Adjusting the handlebar

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

- Loosen the handlebar adjustment knob.

- Move the handlebar to the required position.

- Tighten the handlebar adjustment knob.

Emergency break knob

To apply the brake, press down on the brake tension

knob.

Power supply (Fig. E)

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

M

NOTE

Connect the power supply with the trainer before connecting it
to the wall outlet.

Always remove power cord when

machine is not in use.

Console (fig F)

1. Display
2. Tablet/ book support
3. Buttons

CAUTION

A

Keep the console away from direct sunlight.

Dry the surface of the console when it is covered with drops of
sweat.

Do not lean on the console.

Only touch the display with the tip of your finger. Make sure that
your nails or sharp objects do not touch the display.

NOTE

The console switches to standby mode when the equipment is

=

not used for 4 minutes. If the console is in standby mode.



Display functions

Time window :

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

- When setting the target value, time will count down from your
target time to O and alarm will sound or flash.
Time will continue counting up if training is not stopped after goal
is reached.

- Range: 0:00 ~ 99:59

Speed window :
- Shows actual speed during exercise
- Range: 0.0 ~ 99.9

RPM window :
- Shows revolutions per minute during exercise
- Range: 0 ~ 999

Pulse

- Current pulse will display after 6 seconds when detected by the
console.

- Without any pulse signal for 6 seconds, console will display “P".

- Pulse alarm will sound when current pulse is over the target pulse.

- Range: 0-30 ~ 230 BPM.

Watt

- Display current workout watts.
- Range: 0 ~ 999

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.
Distance will continue counting up if training is not stopped after
goal is reached.

- Range: 0.00 ~ 99.99 KM.

Load

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

- Range: 1~ 32

Calories

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

- When setting the target value, calories will count down from your
target calorie to O with an alarm sound or flash.
Calories will continue counting up if training is not stopped after
goal is reached.

- Range: 0 ~ 9999 K.Calories.

I NOTE
e This data is a rough guide for comparison of different exercise
sessions which cannot be used in medical treatment.

Key functions

English ==

Up
- Increase resistance level during workout.
- In setting selection upper value.

Reset

- When press and hold for 2 seconds, display will reboot and start
from main menu. (all shown data will be lost)

- Reverse to main menu during presetting workout value or stop
mode

Start/ Stop

- Start workout when in idle mode.
- Stop/ pause workout when in active mode.

Operation

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.

Power off

- Without any signal being transmitted into the monitor for 4 minutes
the monitor will enter SLEEP mode automatically.

- Unplug power supply to power off computer directly.

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

Recovery
- Test heart rate recovery status.

Down
- Decrease resistance level during workout.
- In setting selection lower value.

Mode

- Confirm setting or selection

- Press Up/ Down key to select workout program, choose Manual
mode and press mode key to enter next setting entry for manual
mode program.

- Press Up/ Down key to pre-set training time, and press Mode key
to confirm the setting.

I NOTE

e After confirm you can set also: Distance, Calories, & Pulse.

® 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.

- Press Start/ Stop key to start workout

- Press Up/ Down key to adjust resistance level.

- Press Start/ Stop key to pause workout.

- Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)
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Beginner mode

Press Up/ Down key to select workout program, choose beginner
mode and press Mode key to enter next setting menu for beginner
mode.

There can be 4 beginner modes selected:

Beginner 1 ~ 4, select one by using the Up/ Down key and confirm
selected by pressing Mode key.

Press Up/ Down key to present training time.

Press Start/ Stop key to start workout

Press Up/ Down key to adjust resistance level.

Press Start/ Stop key to pause workout.

Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)

Advance mode

Press Up/ Down key to select workout program, choose beginner
mode and press Mode key to enter next setting menu for beginner
mode.

There can be 4 beginner modes selected:

Advance 1 ~ 4., select one by using the Up/ Down key and confirm
selected by pressing Mode key.

Press Up/ Down key to present training time.

Press Start/ Stop key to start workout

Press Up/ Down key to adjust resistance level.

Press Start/ Stop key to pause workout.

Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)

Sporty mode

Press Up/ Down key to select workout program, choose beginner
mode and press Mode key to enter next setting menu for beginner
mode.

There can be 4 beginner modes selected:

Sporty 1 ~ 4, select one by using the Up/ Down key and confirm
selected by pressing Mode key.

Press Up/ Down key to present training time.

Press Start/ Stop key to start workout

Press Up/ Down key to adjust resistance level.

Press Start/ Stop key to pause workout.

Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)

Cardio mode

- Press Up/ Down key to select workout program, choose Cardio
mode and press Mode key to enter next setting menu for advance
mode.

Press Up/ Down key to set your age and confirm by pressing mode
key.

There can be 4 Cardio modes selected:

55% (of maximum HR = 220 - age x 55%)

75% (of maximum HR = 220 - age x 75%)

90% (of maximum HR = 220 - age x 90%)

TAG (Target Heart Rate, default set on 100

Use Up/ Down key to change, and confirm by pressing mode key).
Select one by using the Up/ Down key and confirm selected by
pressing Mode key.

Press Up/ Down key to pre-set training time, and press Mode key
to confirm the setting.

TUNTURI®
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- Press Start/ Stop key to start workout

- Press Start/ Stop key to pause workout.

- Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)

I NOTE

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

®  After 6 seconds without pulse input, LCD will show “Pulse
Input” to notify the user.

Watt Mode

- Press Up/ Down key to select workout program, choose Watt mode
and press Mode key to enter next setting menu for advance mode.
- Use Up/ Down to set Watt target.
120 is pre-set default
Range: 10~350
confirm by pressing mode key.
- Use Up/ Down key to set Time.
Confirm by pressing mode key.
- Press Start/ Stop key to start workout
- Press Up/ Down key to adjust resistance level (Watt).
- Press Start/ Stop key to pause workout.
- Press Reset key to return to main menu. (active training data will be
lost)

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.

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 Fé 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.

How to read the test result.

The result is based on your cardiac heart rate condition. When being
active your heart rate increases in Beats Per Minute (BPM).

When you end your workout, your heart rate will stabilize to normal.
The faster your heart-rate stabilizes the better your cardiac condition.
When your heart rate drops with at least 50 BPM in the test minute,
your result will read F1.

When your heart rate drops in between 41~50 bpm in the test
minute, your result will read F2.

And so on.
F1 Outstanding 50+ BPM
F2 Excellent 41 ~ 50 BPM
F3 Good 31~ 40 BPM
F4 Fair 21 ~ 30 BPM
F5 Below average 11 ~ 20 BPM
Fé6 Poor 0~ 10 BPM




I NOTE

e When your heart rate increased in the test minute, it will read
F6 too.

®  When entering Recovery mode, the workout will be paused.

e Press Start/ Stop to resume training when exit Recovery mode,
or press Reset to go back to start menu.

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.

I NOTE

e Tunturi only provides the option to connect your fintess console
throughout a bluetooth 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.

/\ WARNING
e Do not use solvents to clean the equipment.
e Clean the equipment with a soft, absorbent cloth after each use.
e Regularly check that all screws and nuts
are tight.
e If necessary, lubricate the joints.

Defects and malfunctions

Despite continuous quality control, defects and malfunctions caused

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

be sufficient to replace the defective part.

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

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

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.

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

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”
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Transport and storage

/\ WARNING
e Before transport and storage, remove the adapter.
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
s0 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.

Warranty

Tunturi purchaser’s warranty

Warranty terms

The consumer is entitled to the applicable legal rights stated in

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

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.

oAMIVLINITL
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+35°C.

Technical data

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

The warranty does not cover maintenance 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.

Parameter Unit of measurement | Value
Heartrate measurement | handgrip contact M
available via: 5.3~ 5.4 Khz. ™M
BT (BLE) ®
ANT+ 53]
Length cm 110
inch 43.3
Width cm 52
inch 20.5
Height cm 126
inch 49.6
Weight kg 49.0
lbs 108.0
Max. user weight kg 150
lbs 330
Adapter
Voltage \ 9V-DC
Current Ma. 1.0A

Declaration of the manufacturer

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere

The Netherlands

TUNTURI®

Tunturi New Fitness BV declares that the product is in conformity with
the following standards and directives: EN 957 (HB), 2014/30/EU .
The product therefore carries the CE label.
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Disclaimer

© 2020 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

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

Denna handbok &r en dverséttning av den engelska texten. Vi
forbehaller oss ratten till eventuella dversattningsfel. Den engelska
originaltexten rader.
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Vialkommen

Valkommen till Tunturi Fitness varld!

Tack for att du képte denna utrustning fran Tunturi. Tunturi erbjuder
ett stort utbud av professionell tréningsutrustning, exempelvis
crosstrainers, [6pband, tréningscyklar, roddmaskiner, styrka bankar
och flera stationer. Utrustning fran Tunturi passar hela familjen,
oavsett traningsniva. Mer information finns pa var webbplats, www.
tunturi.com

Viktiga instruktioner om sikerhet

Denna handbok &r en viktig del av din traningsutrustning. Lés alla
instruktioner i den har handboken innan du bdrjar anvanda denna
utrustning. Féljande férsiktighetsatgérder maste alltid foljas:

SdkerhetSakerhetsvarningar

A VARNING

e L&s sékerhetsvarningarna och instruktionerna. Om inte
sékerhetsvarningarna och instruktionerna féljs kan det
medféra skador pa personer eller utrustningen. Behall

sékerhetsvarningarna och instruktionerna fér framtida bruk.

A VARNING
e System fér dvervakning av hjartfrekvensen &r inte alltid exakta.
Overtrining kan medféra allvarlig skada eller dod. Sluta

omedelbart att trana om du kénner dig svag.

Utrustningen ar endast anpassad fér hemmabruk. Utrustningen ar
inte anpassad

Maximal anvandning &r begrénsad till 3 timmar per dag.

Om utrustningen anvéands 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 sékerhet maste ge tydliga instruktioner, eller
Svervaka anvandningen av utrustningen.

Innan du pabérjar din tréning, uppsck en lakare som kan
kontrollera din hélsa.

Om du upplever illaméaende, yrsel eller andra onormala symptom,
avsluta genast din tréning och kontakta en lakare.

Borja varje traningspass med att véarma upp och avsluta varje
traningspass med nedvarvning for att undvika muskelsmartor och
stréackningar. Kom ihadg att stretcha i slutet av tréningen.
Utrustningen ar endast anpassad for anvandning inomhus.
Utrustningen &r inte anpassad fér anvandning utomhus.

Anvénd endast utrustningen i miljder med god ventilation. Anvand
inte utrustningen i dragiga miljder for att undvika att bli férkyld.
Anvand endast utrustningen i miljéer med temperatur mellan 10 °C
och 35 °C. Forvara endast utrustningen i miljder med temperatur
mellan 5 °C och 45 °C.

Anvénd inte och férvara inte utrustningen i fuktig milj6.
Luftfuktigheten far aldrig dverstiga 80%.

Anvand endast utrustningen for dess avsedda d&ndamal. Anvand
inte utrustningen fér andra andamal 8n de som beskrivs i
handboken.

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

Hall undan hénder, fotter och andra kroppsdelar fran de rérliga
delarna.

Hall undan haret fran de rérliga delarna.

Bar passande klédder och skor.

Hall undan kléder, smycken och andra féremal fran de rérliga
delarna.



- Lat bara en person at gdngen anvanda utrustningen. Utrustningen
far inte anvandas av personer som vager mer an 150 kg (330 lbs).
- Oppna inte utrustningen utan att kontakta din &terférséljare.

Elsdkerhet

(endast elektrisk utrustning)

- Fore anvandning, kontrollera alltid att natspanningen ar densamma
som spanningen pa utrustningens markplat.

- Anvand inte en férldngningssladd.

- Hall strémkabeln borta fran vérme, olja och vassa kanter.

- Andra inte strdmkabeln eller kontakten.

- Anvand inte utrustningen om stromkabeln eller kontakten &r trasig
eller skadad. Om stromkabeln eller kontakten &r trasig eller skadad,
kontakta din aterforséljare.

- Rulla alltid ut stromkabeln helt.

- Dra inte strémkabeln under utrustningen. Dra inte strémkabeln
under en matta. Placera inte nagra féremal pa stromkabeln.

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

- Lamna inte utrustningen obevakad med kontakten instoppad i
vagguttaget.

- Dra inte i strdmkabeln fér att avldgsna kontakten fran vagguttaget.

- Avlagsna stickkontakten fran véagguttaget nér utrustningen inte
anvands, innan den monteras eller monteras isar och innan den
rengdrs eller underhalls.

& VARNING

e Anvand aldrig vatten eller ndgon annan vétska direkt pa eller
i nérheten av utrustningen, utan anvand endast en fuktig trasa
om du behdéver rengdra maskinen med fukt.

e Att anvanda vatska direkt ar skadligt for utrustningens
komponenter och kan leda till en elstt orsakad av en
kortslutning.

Detta kan leda till allvarlig personskada eller till och med

dodsfall.

Monteringsanvisningar

Beskrivning illustration A

P3 illustrationen kan du se hur traningsredskapet ska se ut efter att
monteringen har slutforts.

Du kan anvénda illustrationen som referens under monteringen, men
folj alltid stegen i monteringsinstruktionerna i rétt ordning.

Beskrivning illustration B

P3 illustrationen kan du se vilka komponenter och delar som du ska
hitta nar du packar upp produkten.

0 oss!
e Sma delar kan ligga gémda/vara nedpackade i ihaliga
utrymmen i produktskyddet av polystyren.

Beskrivning illustration C

P3 illustrationen visas de monteringsdelar som féljer med produkten.
Monteringsdelarna omfattar bultar, brickor, skruvar, muttrar etc. och
de verktyg du behdver for att kunna montera tréningsredskapet
korrekt.

Svenska

Beskrivning illustration D
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Pa illustrationerna visas i ratt ordning hur traningsredskapet ska
monteras pa basta satt.

I oss!

e Delnumren som visas vid monteringsinstruktionerna
Sverensstammer med den reservdelsritning som finns i
onlineversionen av hela bruksanvisningen.

VARNING
e Montera utrustningen i angiven ordning.
e Vartva 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.

e Ladmna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.

e lllustrationerna visar det korrekta sattet att montera

utrustningen.

Ytterligare monteringsinformation

D2 Hur ska pedalerna séttas fast korrekt.

I oss!

e Hdger och vénster anges sett utifran hur du sitter nar du tranar.

Hoégra pedalen

Leta efter markeringen “R” eller "L" pa pedalaxeln

- Fést den hogra pedalen "R” pa det hdgra vevpartiet.
- Vrid férst pedalaxeln medurs for hand.

- Anvand skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

Vénstra pedalen

- Fést den vanstra pedalen “L" pa det vanstra vevpartiet.
- Vrid férst pedalaxeln moturs for hand.

- Anvénd skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

Klicka for att se var stédjande YouTube-video
https://youtu.be/Devel2ZhCAc
I ANMARKNING

® Spara verktygen som foljer med denna produkt nér monteringen
ar klar s att du kan anvanda dem for framtida servicearbeten.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

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

Bortskaffande av uttjént redskap

Vi pa Tunturi hoppas att du far manga ars trevlig anvéndning av ditt
traningsredskap. Men det kommer en tid nar ditt tréningsredskap
ar uttjant. Enligt den europeiska WEEE-lagstiftningen, ansvarar

du fér korrekt bortskaffande av ditt tréningsredskap pa en allmén
atervinningsanlédggning.

oAMIVLINITL
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Tréning

Tréningen 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
3t gdngen. Oka antalet tréningspass for att férbattra din kondition.
Det ar bra att kombinera regelbunden tréning med halsosam kost.
En person som har bestamt sig fér att banta bor tréna dagligen,

30 minuter eller mindre till en bérjan och sedan 6ka den dagliga
tréningstiden till en timme. Borja din tréning i lag hastighet och
med lagt motstand for att forhindra att hjartkarlsystemet utsatts for
kraftig belastning. N&r konditionen férbattras, kan hastigheten och
motstandet 6kas gradvis. Din tranings effektivitet kan méatas genom
att kontrollera din hjartfrekvens och din puls.

Ovning Instruktioner

Anvéndningen av ditt tréningsredskap kommer att ge dig méanga
fordelar; det kommer att forbattra din fysiska kondition, tona
musklerna och tillsammans med en kalorikontrollerad diet hjalpa dig
att ga ned i vikt.

Uppvéarmningsfasen

Denna fas far blodet att bérja pumpa runt i kroppen och férbereder
musklerna pa aktivitet. Den minskar &ven risken fér kramp och
muskelskada. Det ér tillradligt att géra nagra stretchévningar som
visas nedan. Varje stretchdvning ska hallas i ungefér 30 sekunder.
Tvinga eller tryck inte in musklerna i en stretchévning. Om det gér
ont, SLUTA

Tréningsfasen

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

HJARTFRI
200

KVENS

180

160 MAXIMAL
140
85 %
120
70 %
100
KYLA NER
80

20 ALDER

25

30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

Denna fas bér paga i minst 12 minuter, dven om de flesta bérjar med
ungefér 15-20 minuter.

Nedvarvningsfasen

Under denna fas far ditt kardiovaskuléra system och dina muskler
varva ned. Den &r en upprepning av uppvarmningsovningen, t.ex.
minska ditt tempo, fortsatt i ca 5 minuter. Stretchévningarna ska

nu upprepas. Kom ihdg att inte tvinga eller trycka in musklerna i
stretchévningen.

Nar du blir mer valtranad, kan du tréna langre och hardare. Vi
rekommenderar att trdna minst tre ganger i veckan, och, om mgjligt,
fordela dina tréningstillféllen jamnt under hela veckan.

Muskeltoning

For att tona musklerna nar du anvéander tréningsredskapet, maste

du stélla in en ganska hég belastning. Detta belastar benmusklerna
mer och kan innebaéra att du inte kan trana sa ldnge som du vill.

Om du aven forsoker forbattra din kondition, méste du andra ditt
traningsprogram. Du bér tréna som vanligt under uppvarmnings- och

TUNTURI®
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nedvarvningsfaserna, men mot slutet av traningsfasen kan du ka
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 brénner du. Detta &r i
princip detsamma som om du tranade for att férbattra din kondition,
skillnaden &r malet.

Hjartfrekvens

Pulsmétning (handpulssensorer)

Pulsen méts av sensorer i handtagen nar anvéndaren vidrér bada
sensorerna samtidigt. Bast pulsméatning fas nér skinnet &r en aning
fuktigt och i standig kontakt med handpulssensorerna. Om skinnet &r
for torrt eller for fuktigt kan pulsméatningen bli mindre exakt.

I ANMARKNING

* Anvénd inte handpulssensorer tillsammans med ett pulsbélte.

e Om du har stéllt in en begransning av hjartfrekvensen for din
tréning, kommer ett larm att ljuda nér den &verskrids.

Hjartfrekvensmétning (pulsbélte)
I ANMARKNING
e Ett bréstband ar inte standard med denna trénare. Nér du gillar
att anvénda ett tradlSst bréstband maste du kdpa detta som
tillbehér.

Den mest exakta méatningen av hjartfrekvensen uppnas med ett
pulsbalte. Hjartfrekvensen méts av en hjartfrekvensmottagare i
kombination med ett pulsbalte med sdndare. Korrekt pulsmétning
kraver att elektroderna pa sandarbaltet ar en aning fuktiga och i
standig kontakt med skinnet. Om elektroderna &r fér torra eller for
fuktiga kan pulsméatningen bli mindre exakt.

/\ VARNING

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

A OBS.

e Om det finns flera enheter f6r hjértfrekvensmatning bredvid
arandra, kontrollera att avstdndet mellan dem ar minst 2 meter.

e Om det bara finns en hjartfrekvensmottagare och flera
hjartfrekvensséndare, kontrollera att bara en person med
sandare &r inom mottagningsomradet.

ANMARKNING

Anvénd inte ett pulsbalte tillsammans med handpulssensorer.

e Béralltid pulsbéltet under dina klader, i direktkontakt med
huden. Bér inte pulsbaltet utanpa kldderna. Om du bar
pulsbaltet utanpa kladerna kommer det inte att bli ndgon signal.

e Om du har stéllt in en begransning av hjartfrekvensen fér din
tréning, kommer ett larm att ljuda nér den Sverskrids.

e Sandaren sander hjartfrekvensen till panelen upp till ett avstand
pa 1,5 meter. Om elektroderna inte ar fuktiga, kommer inte
hjartfrekvensen att visas pa displayen.

e Vissa kladfibrer (t.ex. polyester eller polyamid) skapar
statisk elektricitet som kan férhindra en korrekt matning av
hjartfrekvensen.

* Mobiltelefoner, tv-apparater och andra elektriska apparater

skapar ett elektromagnetiskt félt som kan férhindra en korrekt

maétning av hjartfrekvensen.

Maximal hjértfrekvens (under tréning)
Den maximala hjartfrekvensen &r den hogsta hjartfrekvens en person
sékert kan fa vid traning. Féljande formel anvands for att berékna



den genomsnittliga maximala hjartfrekvensen: 220 - ALDER. Den
maximala hjartfrekvensen varierar fran person till person.

/\ VARNING

e Kontrollera att du inte dverskrider din maximala hjartfrekvensen

under din tréning. Kontakta en lakare om du tillhér en riskgrupp.

Nybérjarniva

50-60% av den maximala hjértfrekvensen

Passar nybérjare, viktvéktare, konvalescenter och personer som inte
har tranat pa lange. Tréna atminstone tre ganger i veckan, 30 minuter
at gangen.

Avanceradniva

60-70% av den maximala hjértfrekvensen

Passar personer som vill férbattra och underhalla konditionen. Tréna
atminstone tre ganger i veckan, 30 minuter at gangen.

Expert

70-80% av den maximala hjartfrekvensen

Passar de mest véltranade, som &r vana vid ldanga och tunga
traningspass.

Anvéandning

Justera stodfotterna

Utrustningen &r utrustad med justerbara stodfétter.
Om utrustningen kanns instabil, ranglig eller inte &r korrekt planad,
kan dessa stodfétter justeras for att géra nédvandiga korrigeringar.

- Vrid stoédfétterna inat/utat efter behov for att placera utrustningen i
ett stabilt och séa plant lage som méjligt.
- Dra at lasmuttrarna for att lasa stodfétterna.
I oss
e Utrustningen &r mest stabil nér den &r sé néra golvet som
méjligt. Bérja darfor att plana ut utrustningen genom att vrida
alla stodfétter helt inat innan du vrider utat de stédfétter som
kravs for att stabilisera och plana ut utrustningen.

Stélla in horisontellt sadellage

Det horisontella sadelldaget kan stéllas in genom att placera sadeln i
dnskat lage.

- Lossa vredet for justering av sadeln.

- Flytta sadeln till dnskat lage.

- Drag at vredet for justering av sadeln.

Stélla in vertikalt sadelldge

Det vertikala sadelldaget kan stéllas in genom att placera sadelstangen
i dnskat lage. Med benet nastan rakt maste fotvalvet vidréra pedalen
pa dess lagsta punkt.

- Lossa vredet for justering av sadelstangen.

- Flytta sadelstangen till 6nskat lage.

- Drag at vredet for justering av sadelstangen.

Justera handtaget

Handtaget kan justeras efter anvéndarens langd och tréningsposition.
- Lossa vredet for justering av handtaget.

- Flytta handtaget till &nskat lage.

- Drag at vredet for justering av handtaget.

N&édbromsskruv
For att bromsa trycker du ned bromsreglaget.
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Strémférsérjning (fig. E)

Tréningsredskapet forsorjs av en extern stromkaélla. lllustrationen visar
strdomingangen pa traningsredskapet.

m

ANMARKNING

Anslut stromforsorjningen till tréningsredskapet innan det
ansluts till vdgguttaget.

Dra alltid ut sladden nar maskinen inte anvands.

Panel (fig F)

1. Skarm
2. Bok/ tablett rack
3. Knappar

OBS

Skydda panelen fran direkt solljus.

Torka av panelens yta nér den &r tackt av svettdroppar.

Luta dig inte mot panelen.

Vidrér endast displayen med din fingertopp. Var noga med att
inte dina naglar eller vassa féremal vidrér displayen.

A

Forklaring av displayfunktioner
Time (Tid)

- Om malvardet inte stélls in kommer tiden att rdknas nerifran och
upp-.

- Om maélvardet stélls in kommer tiden att raknas ner fran din maltid
till 0 och ett larm ljuda eller blinka.
Tiden kommer att fortsétta rékna nerifran och upp om tréningen
inte avs|utas efter att malet har natts.

- Omrade 0:00~99:59

Speed
- Visar aktuell tréningshastighet.
- Omrade 0.0 ~ 99.9

RPM
- Visar varv per minut
- Omrade 0 ~ 999

Pulse

- Aktuell puls visas efter 6 sekunder efter att den detekterats av
panelen.

- Utan pulssignal i 6 sekunder visar konsolen “P”.

- Pulslarmet ljuder nér aktuell puls ligger éver malpulsen.

- Omrade: 0-30 ~ 230 BPM.
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Watt
- Visa aktuell trénings-watts
- Omrade: 0 ~ 999

Distance

- Om malvérdet inte stélls in kommer avstandet att raknas nerifran
och upp.

- Om malvérdet stélls in kommer avstandet att réknas ner fran ditt
malavstand till 0 och ett larm ljuda eller blinka.
Avstandet kommer att fortsatta rékna nerifran och upp om
tréningen inte avslutas efter att malet har natts.

- Omrade: 0.00 ~ 99.99 KM.

Load

- Visar instalining av spanningsniva nar du stéller in motstandet i 3
sekunder.

- Omréde: 1 ~ 32

Calories

- Om malvardet inte stalls in kommer kalorierna att raknas nerifran
och upp.

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

Kalorier kommer att fortsatta raknas nerifran och upp om traningen

inte avslutas efter att malet har natts.
- Omrade: 0~9999

I oss

e Dessa data dr en ungeférligt varde for att kunna jamféra olika
dvningssessioner och kan inte anvandas inom medicinsk
behandling

Férklaring av knappar

Recovery

- Nar panelen detekterar en pulssignal trycker du pa knappen
RECOVERY fér att ga till Iaget RECOVERY f6r att dvervaka
hjartfrekvensens aterhdmtningsférmaga

Down
- Minska motstandet
- Tryck pa ratten for att minska vardet.

Mode
- Valj funktion genom att trycka pa knappen MODE.

Up
- Oka motsténdet.
- Tryck pa ratten for att 6ka vérdet.

Reset

- linstéllningsléget 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
aterstalla alla funktionssiffror.

Start/ Stop
- Starta eller stoppa ( paus ) traning.

Manédvrering

Strém pa

- Anslut stromférsérjningen till datorn.

- Tryck pa valfri knapp for att satta pa strommen om enheten
befinner sig i laget SLEEP.

- Borja trampa for att satta pa panelen om den befinner sig i
vilolaget.
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Strém av

- Om ingen signal har 6verférts till monitorn inom 4 minuter kommer
monitorn att ga till laget SLEEP automatiskt.

- Koppla ur strémférsériningen direkt till datorn.

Program

Snabbstart

- Tryck pa Start/ Stop for att starta din tréning utan forinstéllda
varden.
- Justera motstandsnivan under tréning med Up/ Down pa skivan.

Avsuta ditt traningspass

- Tryck pa Start/ Stop i tréningslage for att stoppa/pausa ditt
traningspass.
Tryck pa Start/ Stop i pauslége for att fortsatta ditt traningspass.

- Tryck pa Reset (i pausldge) for att aterstalla alla tréningsdata.

- Tryck och hall Reset nere i min. 2 sek for att aterstalla
mandverbordet. (Aktiva tréningsdata kommer att forloras)

Manuellt lage

- Anvénd knappen Up/ Down for att vélja tréningsprogram, vélj laget
Manual och tryck pa knappen Mode for att ga till ndsta inmatning
av instéllning fér programmet i det manuella laget.

- Anvénd knappen Up/ Down for att férinstalla traningstiden och
tryck pa Mode fér att bekréfta instéllningen.

I oBs

e Efter bekraftelsen kan dven féljande stéllas in: Distance,
Calories, & Pulse.

e Om mer an ett mal stélls in avslutas tréningen vid de férsta
uppnadda malen.

e Om du lamnar ett mal tomt kommer det inte att ses som en
forinstalld gréns.

- Tryck pé knappen Start/ Stop for att starta traningen.

- Anvénd knappen Up/ Down for att justera motstandsnivan.

- Tryck pa Start/ Stop i tréningslaget for att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.

- Tryck och hall knappen Reset tryckt i 6ver 2 sekunder for att
aterstalla panelen. (Aktiva tréningsdata gar férlorade)

Beginner mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélja
laget Beginner och tryck pa lagesknappen fér att mata in nésta
instéllning i programmet Beginner.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att vélja program Beginner 1 ~ 4
och tryck pa Mode for att bekréfta.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att stélla in tid.

- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen.

- Anvénd knappen Up/ Down for att justera motstandsnivan.

- Tryck pa Start/ Stop i tréningsléget for att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.

- Tryck och hall knappen Reset tryckt i 6ver 2 sekunder for att
aterstélla panelen. (Aktiva traningsdata gar férlorade)



Advance mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélja
laget Advance och tryck pa lagesknappen for att mata in nésta
installning i programmet Advance.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja program Advance 1~4
och tryck pa Mode for att bekréafta.

- Anvénd knappen Up/ Down for att stélla in tid.

- Tryck pa knappen Start/ Stop fér att starta traningen.

- Anvénd knappen Up/ Down for att justera motstandsnivan.

- Tryck pa Start/ Stop i tréningslaget for att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.

- Tryck och hall knappen Reset tryckt i dver 2 sekunder for att
aterstalla panelen. (Aktiva tréningsdata gar férlorade)

Sporty mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélja
laget Sporty och tryck pa ldgesknappen for att mata in nasta
instéllning i programmet Sporty.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att vélja program Sporty 1 ~ 4 och
tryck pa Mode fér att bekrafta.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att stélla in tid.

- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att justera motstandsnivan.

- Tryck pa Start/ Stop i tréningslaget fér att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.

- Tryck och hall knappen Reset tryckt i Gver 2 sekunder for att
aterstélla panelen. (Aktiva tréningsdata gar férlorade)

Cardio mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélj
laget Cardio och tryck pa lagesknappen for att mata in nésta
instéllning fér programmet Cardio.

- Anvénd knappen Up/ Down for att stélla in alder, tryck pa Mode
for att bekrafta.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att vilja
55% (Hogsta hjartfrekvens = 220 - alder x55% )

75% (Hogsta hjartfrekvens = 220 - alder x75% )

90% (Hogsta hjartfrekvens = 220 - alder x90% )

TAG (Target H.R. _ Default 100, Anvand knappen Up/ Down for att
stélla in tid, tryck pa Mode for att bekrafta.

- Anvénd knappen Up/ Down fér att stélla in tid, tryck pa Mode for
att bekrafta.

- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen

- Anvand Reset for att ga tillbaka till huvudmenyn.

I oBs

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

e Efter 6 sekunder utan pulsingang, visar LCD “Pulse Input” for
att meddela anvandaren.

Watt mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélja
laget Watt och tryck pa lagesknappen for att mata in nasta
instéllning i programmet Watt.
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- Anvénd Up/ Down for att stalla in Watt-malet.
120 &r forinstalld standardniva
Omrade: 10~35,
valj och bekrafta genom att trycka pa Mode.
- Tryck pé knappen Start/ Stop fér att starta traningen.
- Anvénd knappen Up/ Down for att justera motstandsnivan (Watt).
- Tryck pa Start/ Stop i tréningsléget for att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.
- Tryck och hall knappen Reset tryckt i Gver 2 sekunder for att
aterstalla panelen. (Aktiva tréningsdata gar férlorade)

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

Il OBSERVERA

e Effektparameter &r berdknad enligt rom och spéanningsnivan.
Né&r rom ar hégre, blir spénningen lagre.
Nér rpm &r lagre, blir spanningen hogre.

Recovery

- Knappen Recovery fungerar endast om puls detekteras.

- Time visar "0:60" (sekunder) och raknar ner till 0.

- Datorn visar F1 till F6 efter nedrékningen for att testa
hjartfrekvensens aterhdmtningsstatus. Anvéndaren hittar
hjartfrekvensens aterhdmningsniva baserad pa tabellen nedan.

- Tryck pa knappen Recovery for att ga till borjan.

Hur man laser testresultatet.

Resultatet ar baserat pa din hjartfrekvens. Nar du &r aktiv 6kar din
puls i slag per minut (bpm.).

Nar du avslutar ditt tréningspass kommer din puls att stabiliseras
till det normala. Ju snabbare din puls stabiliseras desto battre
hjarttillstand.

Nér din puls sjunker med minst 50 slag/min. i testminuten kommer
ditt resultat att visas som F1.

Nar din puls sjunker mellan 41~50 slag/min. i testminuten kommer
ditt resultat att visas som F2.

Och sa vidare.

F1 Enastdende 50+ bpm.

F2 Utmarkt 41 ~ 50 bpm.

F3 Bra 31~ 40 bpm.

F4 Hyfsad 21 ~ 30 bpm.

F5 Under genomsnittet 11 ~ 20 bpm.

Fé6 Dalig 0~ 10 bpm.

[ oss

* Nardin puls 6kade under testminuten kommer den ocksa att
visa F6.

e Nardu gar till laget Recovery pausar traningen.

e Tryck pa Start/ Stop for att aterga till traningen nar du ldmnar
ldget Recovery, eller tryck pa Reset for att ga tillbaka till
startmenyn.

Bluetooth & APP

- Denna panel kan ansluta APP (Fit Hi Way) pa den smarta enheten
med Bluetooth. (iOS & Android).

- Uppratta Bluetooth-anslutningen endast via anslutningsléget pa
den installerade APP-enheten pa din smarta enhet.

- Nér panelen har anslutits till den smarta enheten via Bluetooth
stangs strommen pa panelen av.
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[ﬂ OBS

Tunturi ger dig endast méjligheten att ansluta din tréningspanel
med en Bluetoot-anslutning. Darfér bér Tunturi inget ansvar for
skador eller felfunktioner som uppstar pa andra produkter an
Tunturi-produkter.

Kolla webbplatsen foér extra information.

Denna konsol kan ta emot en Bluetooth-pulssdndare. Det finns inget

behov av att para ihop enheten eftersom konsolen automatiskt
kommer att upptacka pulssédndaren nar den ar inom rackvidden.

Rengéring och underhall

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

AVARNlNG

e Innan rengdring och underhéll, avldgsna adaptern.

e Anvand inte |6sningsmedel for att rengéra utrustningen.

- Rengér utrustningen med en mjuk och absorberande trasa efter
varje nvandning.

- Kontrollera regelbundet att alla skruvar och muttrar ar atdragna.

- Smorj vid behov.

Fel och funktionsstérningar

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

Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart
aterforsaIJaren.

L&mna utrustningens modellnummer och serienummer till
aterforsaljaren. Ange problemets art, férhallanden vid anvéndning
och inképsdatum.

Felsékning:
- Om det inte kommer nagon signal nér du trampar maste du
kontrollera om kabeln sitter i riktigt.

m

ANMARKNING

Panelen 6vergar till vilolage nér utrustningen inte har anvants pa
4 minuter.

Om datorn visas onormalt, vanligen installera om
transformatorn och forsok igen.

Skakig eller instabil kénsla under anvandning

Om maskinen kanns instabil eller instabil under drift, ar det
lampligt att justera stodfotterna for att fa rammen till ratt hojd. Las
anvisningarna i den har handboken i avsnittet: “Anvandning”

Transport och lagring

AVARNlNG

e Innan transport och férvaring, avldgsna adaptern.

e Vartva om att bara 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 forsiktigt. Placera
utrustningen pa en skyddande grund fér att férhindra att golvet
skadas.

TUNTURI®
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- 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 méjligt.

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har ratt till tillampliga lagliga rattigheter som anges

i den nationella lagstiftningen om handel med konsumentvaror.
Denna garanti begrénsar inte dessa rattigheter. Képarens garanti ar
endast giltig om produkten anvéands i en miljé som &r godkand av
Tunturi New Fitness BV och underhalls enligt instruktionerna for den
specifika utrustningen. Den produktspecifika godkédnda miljén och
underhéllsinstruktionerna anges i produktens “anvandarhandbok”.
"Anvandarhandboken” kan laddas ned fran var webbplats.
http://manuals.tunturi.com

Garantivillkor

Garantivillkoren bérjar att gélla fran inképsdatumet. Garantivillkoren
kan variera mellan olika lander. Kontakta en lokal aterforséljare om
garantivillkoren.

Garantins omfattning

Oavsett omstandigheter, ansvarar inte Tunturi New Fitness BV eller
Tunturis aterforséljare fér uppkomna personskador som paverkar
koparen, och som innebér inkomstférlust eller andra ekonomiska
féljdverkningar.

Gegransninggar i garantin

Garantin galler for arbets- och materialfel, férutsatt att redskapet

ar i originalmonterat skick. Garantin géller endast fel som uppstar
vid normalt bruk och da den anvénts enligt Tunturis instruktioner
géllande montering, skotsel och anvandning. Tunturi New Fitness BV
och Tunturis aterférséljare ansvarar ej for fel som uppkommer utanfér
deras kontroll.

Garantin géller endast redskapets ursprungliga dgare och &r gallande
endast i de lander dar det ifnns en godkand Tunturi New Fitness BV
aterforsaljare.

Garantin géller ej for redskap eller delar som har &ndrats utan Tunturi
New Fitness BV:s godkdnnande. Garantin géller ej fér fel som beror
pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvéndning i férhallanden
som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och
transportskador.

Garantin tacker inte ljud som uppstar under anvandning savida dessa
inte vésentligt hindrar utrustningens anvandning eller har orsakas av
ett fel i utrustningen.

Garantin géller inte fér underhallsarbete, som rengéring,

smorjning eller normal kontroll av komponenterna och inte heller
fér monteringsarbete som kunden sjélv kan géra och som inte
kraver att redskapet plockas isar/satts ihop. Det galler till exempel
byte av matare, trampor eller andra motsvarande enkla delar.
Garantireparationer utférda av andra an en godkand Tunturi-
representant,ersatts inte. Ifall instruktionerna i manualen inte f6ljs
upphavs produktens garanti.



Teknisk information

Parameter Mattenhet Vérde
Hjartfrekvens- hand- ™
maétning tillganglig via: kontact [x]
5.3~ 5.4 Khz. [
BT (BLE)
ANT+
Langd cm 110
inch 43.3
Bredd cm 52
inch 20.5
Hojd cm 126
inch 49.6
Vikt kg 49.0
lbs 108.0
Max anvéndarvikt kg 150
lbs 330
Adapter
Spénning 9V-DC
Strémstyrka 1.0A

Forsakran fran tillverkaren

Tunturi New Fitness BV forsékrar att produkten uppfyller féljande
standarder och direktiv:
EN 957 (HB), 2014/30/EU. Produkten ar darfor CE-markt.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nederlanderna

Friskrivning

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alla rattigheter férbehallna.

- Produkten och handboken kan komma att &ndras.
- Specifikationer kan &ndras utan férvarning.
- P& var webbplats finns den senaste bruksanvisningen.
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Suomeksi

Tama suomennettu kayttdohje on kdannetty Englannin kielesta.
Pidatdmme oikeudet mahdollisiin kd&nndsvirheisiin. Kddnnos tehty
virallisen, englanninkielisen version pohjalta.
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Tervetuloa

Tervetuloa Tunturi Fitness -maailmaan!

Kiitdmme sinua tdman Tunturi-laitteen ostosta. Tunturi tarjoaa

laajan valikoiman ammattimaisia kuntoilulaitteita, mukaan lukien
crosstrainerit, juoksumatot, kuntopy®érat, soutulaitteet, voimapenkit ja
moniasemat.

Tunturi-laite sopii koko perheelle kuntotasosta riippumatta. Katso
lisatiedot verkkosivuiltamme www.tunturi.com

Tarkeita turvallisuusohjeita

Tama opas on olennainen osa kuntolaitettasi. Perehdy ohjeisiin
huolellisesti ennen kuin alat kayttaad kuntolaitettasi. Noudata aina
seuraavia varotoimia:

Turvallisuusvaroitukset

A VAROITUS

e Lue turvallisuusvaroitukset ja -ohjeet. Turvallisuusvaroitusten
ja - ohjeiden jattdminen noudattamatta voi aiheuttaa henkilén
loukkaantumisen tai laitevaurion. S&ilyta turvallisuusvaroitukset
ja - ohjeet my&hempéa kayttoa varten.

A VAROITUS

e Sykkeenvalvontajérjestelmat saattavat olla epéatarkkoja. Liiallinen
harjoittelu saattaa aiheuttaa vakavia vammoja tai kuoleman. Jos
tunnet olosi heikoksi, lopeta harjoittelu heti.

Laite on sopiva vain kotikdyttoon. Laite ei ole sopiva kaupalliseen
kayttoon.

Enimmaiskayttd on rajoitettu 3 tuntiin paivassa

Téamén laitteen kéytto lasten tai fyysisesti, aistillisesti, henkisesti,
tai liikunnallisesti rajoittuneiden, tai kokemukseltaan ja tiedoiltaan
puutteellisten henkildiden toimesta voi aiheuttaa vaaratilanteita.
Heidan turvallisuudestaan vastuussa olevien henkiliden on
annettava selkeéat ja tarkat ohjeet laitteen kéytostd ja valvottava
laitteen kayttoa.

Ennen harjoituksen aloittamista ota yhteys laakariin
terveystarkastusta varten.

Jos sinulla on pahoinvointia, huimausta, tai muita epatavallisia
oireita, lopeta valittdmasti harjoitus ja ota yhteys laakariin.

Vélta lihaskipuja ja venahdyksia aloittamalla jokainen harjoitus
lammittelyjaksolla ja pdata jokainen harjoitus jaahdyttelyjaksolla.
Muista venytelld harjoittelun lopuksi.

Laite on sopiva vain sisdkayttoon. Laite ei ole sopiva ulkokayttéon.
Kayta laitetta riittavalld tuuletuksella varustetuissa tiloissa. Al kayta
laitetta vetoisissa tiloissa valttaaksesi kylmettymisen.

Kayta laitetta vain ymparistdlampdtilassa 10 °C - 35 °C. Sailytd
laitetta vain ympaéristéldmpétilassa 5 °C - 45 °C.

Al3 kayta tai sailyta laitetta kosteissa tiloissa. lImankosteus ei saa
koskaan olla yli 80 %.

Kayta laitetta vain sen aiottuun tarkoitukseen. Ala kayts laitetta
muihin, kuin tassa kayttdoppaassa esitettyihin tarkoituksiin.

Al kiyta laitetta, jos sen jokin osa on vaurioitunut tai viallinen. Jos
osa on vaurioitunut tai viallinen, ota yhteys jélleenmyyjaan.

Pida katesi, jalkasi ja kehon muut osat pois liikkuvista osista.

Pidé hiuksesi pois likkuvista osista.

Kayta asianmukaista vaatetusta ja kenkia.

Pida vaatteet, korut ja muut esineet pois likkuvista osista.
Varmista, ettd vain yksi henkil® kerrallaan kéyttaa laitetta. Yli 150 kg
(330 lbs) ainava henkil ei saa kayttaa laitetta.

Al3 avaa laitetta ilman yhteydenottoa jélleenmyyjaasi.



Sdhkoturvallisuus

(koskee vain sahkoista laitetta)

- Varmista aina ennen kayttoa, ettd sahkoldhteen jannite on sama
kuin laitekilvessa ilmoitettu laitteen nimellisjannite.

- Ala kayta jatkojohtoa.

- Pidé virtajohto pois kuumasta, 6ljysta ja terdvista kulmista.

- Al3 tee muutoksia virtajohtoon tai pistokkeeseen.

- Al3 kdyta laitetta, jos virtajohto tai virtajohdon pistoke on
vaurioitunut tai viallinen. Jos virtajohto tai virtajohdon pistoke on
vaurioitunut tai viallinen, ota yhteys jalleenmyyjaasi.

- Suorista aina virtajohto taysin.

- Al3 vie virtajohtoa laitteen alitse. Al3 laita virtajohtoa maton alle.
Al laita virtajohdon paalle mitdén esineita.

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

- Al jat4 laitetta ilman valvontaa virtajohdon ollessa liitettyna
pistorasiaan.

- Al vedi pistoketta irti pistorasiasta virtajohdosta vetamalla.

- lIrrota pistoke pistorasiasta, kun laite ei ole kdytdssd, ennen
asennusta tai purkamista ja ennen puhdistusta seka huoltoa.

A VAROITUS
Al koskaan kayta vetta tai mitddn muuta nestetta suoraan
laitteen paalla tai lahelld. Jos laitteen puhdistamiseen tarvitaan
nestettd, kayta kosteaa liinaa.

e Nesteen kdyttdminen suoraan laitteessa on haitallista laitteen
osille, ja tasta syntyva oikosulku voi aiheuttaa séhkdiskun.
Seurauksena voi olla vakava vamma tai jopa kuolema.

Kokoamisohjeet

Kuvan A kuvaus

Kuvassa on esitetty, miltd harjoituslaite ndyttaa, kun asennus on saatu
valmiiksi.

Voit kayttda tata viitteend asennuksen aikana, mutta tee
asennusvaiheet aina oikeassa jarjestyksessa kuvien mukaisesti.

Kuvan B kuvaus

Kuvassa on esitetty, mitd komponentteja ja osia sinun tulisi 16ytaa
poistaessasi tuotteen pakkauksesta.

I HUOMAUTUSH

® Pienet osat voivat olla piilossa / pakattuina Styrofoam-
tuotesuojan koloihin.

Kuvan C kuvaus

Kuvassa on esitetty tuotteesi mukana tuleva valinepaketti.
Vélinepaketti siséltad pultit, aluslaatat, ruuvit, mutterit jne. seka
tarvittavat tyokalut harjoittelulaitteen asianmukaiseen asennukseen.

Kuvan D kuvaus

Kuvassa on esitetty oikea jarjestys, jota noudattamalla
harjoittelulaitteen asennus onnistuu parhaiten.

u] HUOMAUTUS!
Asennusvaiheissa esitetyt osanumerot alkavat
varaosapiirustuksen numerolla; varaosapiirustuksen |6ytaa
verkosta kéyttéohjeen taydesta versiosta.

Suomi ==

/\ VAROITUS

e Kokoonpane laite esitetyssa jarjestyksessa.
e V&hintdan kahden henkildn on kannettava ja siirrettava laitetta.

A HUOMAUTUS

e Sjjoita laite kovalle, tasaiselle alustalle.

® Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan vaurioiden
estamiseksi.

® Varaa vahintaa 100 cm tilaa laitteen ymparille.

* Katso piirroksesta laitteen oikea asennus.

Asennusta koskevia lisadtietoja

D2 Polkimien asentaminen oikein.

HUOMAUTUS!!

* Oikea ja vasen puoli on maaritelty harjoitteluasennosta
katsottuna.

Oikean puolen poljin

Etsi "R”- tai "L"-merkki poljinakselista.

- Asenna oikean puolen poljin “R" oikean puolen poljinkampeen.
- K&anna ensin poljinakselia my&tapéaivaan kasin.

- Kirista poljin kunnolla kayttamalla jakoavainta.

Vasemman puolen poljin

- Asenna vasemman puolen poljin “L" vasemman puolen
poljinkampeen.

- K&&nna ensin poljinakselia vastapaivaan kasin.

- Kirista poljin kunnolla kayttamalla jakoavainta.

Katso YouTube-ohjevideomme napsauttamalla
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

I 1LmoITUS

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

Lisatietoa laitteen omistajalle

Pakkauksen héavittaminen

Lainsd&danto ohjeistaa meitd vahentdméaan kaatopaikoille toimitetun
jatteen méaaraa. Sen vuoksi pyyddmme sinua toimittamaan kaikki
pakkausjatteet sita varten tarkoitettuun kierratyspisteeseen.

Laitteen havittdaminen kdyttoidn paattyessa

Me Tunturilla toivomme, ett3 iloitset kuntolaitteestasi vuosia.
Jokainen kuntolaite tulee kuitenkin aikanaan oman kayttéikansa
loppuun. Kotitalouksien sahké- ja elektroniikkalaiteromua késittelevien
eurooppalaisten maaraysten (WEEE) mukaan sinun kuuluu toimittaa
kuntolaitteesi sitd varten tarkoitettuun kerdyspaikkaan.

Harjoitukset

Harjoituksen on oltava sopivan kevyt, mutta pitkékestoinen. Aerobic-
harjoitus perustuu kehon maksimi hapenottokyvyn parantamiseen,
miké puolestaan parantaa kestavyyttd ja kuntotasoa. Harjoituksen
aikana sinun tulisi hikoilla, mutta sinun ei tulisi hengéstya. Harjoittele
vahintaan kolme kertaa viikossa 30 minuuttia peruskuntotason
saavuttamiseksi ja yllapitdmiseksi. Paranna kuntotasoasi lisdamalla
harjoituskertojen maaréa. On hyddyllistd yhdistaa sdanndllinen
harjoitus terveelliseen dieettiin. Dieettiin sitoutuneen henkildn tulisi
harjoitella paivittdin, ensi alkuun korkeintaan 30 minuuttia ja vahitellen
lisdten paivittdinen harjoitusaika yhteen tuntiin. Aloita harjoituksesi
hitaalla nopeudella ja pienella vastuksella estaéksesi liiallisen

oAMIVLINITL
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rasituksen sydan-verisuonijérjestelmaan. Nopeutta ja vastusta voidaan
vahitellen lisatd kuntotason parantuessa. Harjoituksesi tehokkuus
voidaan mitata seuraamalla sydé@mesi lyéntinopeutta ja pulssisi
nopeutta. Lisdd nopeutta ja vastusta véhitellen oman kuntosi mukaan.
Pida paa pystyssa ja kaula suorana valttdaksesi stressia kaulassa,
hartioissa ja seldssa. Pida selkasi suorana. Varmista, etta jalkasi

ovat keskelld polkimia ja etté lantio, polvet, nilkat ja varpaat ovat
suoraan eteenpain. Pida painosi alaruumiin yldpuolella, huolimatta
siitd, nojaatko eteepéin vai seisotko suorana. Lopeta harjoitusjaksosi
vahentdmalld nopeutta ja vastusta vahitellen. Muista venytella
harjoittelun lopuksi.

Ohjeita harjoittelua varten

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

Lammittelyvaihe

Taman vaiheen tarkoituksena on saada veri virtaamaan nopeammin
ympari kehoa ja panna lihakset tekemaan tyota. Lammittely vahentda
my&s kramppien ja lihasvammojen riskid. Suosittelema, etté teet
muutaman venyttelyharjoituksen alla olevan kuvan mukaisesti.
Jokaisen venytyksen tulisi kestada noin 30 sekuntia. Ald tee venytyksia
vakisin tai nykdisten - jos tunnet kipua, LOPETA.

Harjoitteluvaihe

Tama on se vaihe, jossa ponnistelet. Sdannéllisen harjoittelun
tuloksena jalkojesi lihakset tulevat joustavammiksi. Tassa vaiheessa on
hyvin tarkeaa yllapitaa tasaista nopeutta koko ajan. Rasituksen tulisi
olla riittdvan suuri, jotta sykkeesi nousee tavoitealueelle alla olevan
kaavion mukaisesti
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140
85%

120
70 %
100
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80

20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Taman vaiheen tulisi kestda vahintdan 12 minuuttia, mutta useimmilla
aloittelijoilla se on noin 15-20 minuuttia.

Jadhdyttelyvaihe

Téman vaiheen tarkoituksena on antaa verenkiertojarjestelmasi ja
lihaksiesi palautua. Jad&hdyttelyssa toistetaan lammittelyvaiheen
harjoitukset véhentdmallad ensin nopeutta ja jatkamalla talla
nopeudella noin 5 minuuttia. Toista sitten venyttelyharjoitukset pitden
mielessd, ettd venytyksié ei saa tehdé vékisin tai nykaisten.

Kun kuntosi nousee, voit tarvita pidempia ja raskaampia harjoituksia.
On suositeltavaa treenata vahintédén kolme kertaa viikossa, ja
harjoittelut olisi hyvéa jakaa tasaisesti viikon varrelle.

Lihasten kiinteytys

Jos tavoitteenasi on lihasten kiinteytys, sinun pitda asettaa vastus
suureksi. Silloin jalkojesi lihakset rasittuvat enemman, etka ehka pysty
treenaamaan niin pitkaan kuin haluaisit. Jos tavoitteenasi on myds
kunnon kohentaminen, sinun pitdd muuttaa harjoitteluohjelmaasi.
Harjoittele lammittely- ja jadhdyttelyvaiheissa normaalisti, mutta

lisda vastusta harjoitteluvaiheessa, jotta jalkasi joutuvat tekeméaén
enemman ty6td. Vahenna tarvittaessa nopeutta, jotta sykkeesi pysyy
tavoitealueella.

TUNTURI®
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Painon pudotus

Ratkaisevaa on se, miten rasittavaa harjoittelu on. Mitd enemman ja

mitad pidempaan harjoittelet, sita enemman poltat kaloreita. Vaikutus
on sama kuin jos harjoittelisit kunnon kohentamiseksi, vaikka tavoite
on nyt toinen.

Syke

Pulssinopeuden mittaus (kasipulssianturit)
Pulssinopeus mitataan kasitukien antureilla kayttdjén 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.

0 ILMOITUS

o Ali kdyts kasipulssiantureita yhdess3 sykevydn kanssa.

Jos asetat rajan sydémen lyontinopeudelle, rajan ylittyessa
kuuluu danihalytys.

Sykkeen mittaus (sykevyd)

0 1LMOITUS
e Taman laitteen vakiotoimitukseen ei sisally sykevyota. Jos haluat
kayttaa langatonta sykevy6ta, sinun on ostettava se erikseen.

Tarkin syddmen lyéntinopeus saadaan sykevydlla. Sykemittaus
tapahtuu kayttdliittyman sykevastaanottimen ja sykevydn lahettimen
avulla. Tarkka sydanmittaus edellyttdd Idhetinvydn elektrodien olevan
hieman kosteita ja jatkuvassa kosketuksessa ihoon. Jos elektrodit ovat
litan kuivia tai lilan kosteita, sykkeen mittaus voi olla ep&tarkempi.

A VAROITUS

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

HUOMAUTUS

Jos useita sykemittauslaitteita on vierekkain, varmista, ettd
niiden keskindinen etéisyys on vahintdan 2 metria.
Varmistu, ettd laitteen sykevastaanottimen ja sykevyon
[&hettimen kantomatkan siséllé ei ole muita l&hettimia, jotka

A

voisivat aiheuttaa hairiditd mittauksessa.

ILMOITUS

Al3 kayta sykevydts yhdesss késipulssiantureiden kanssa.
Pida aina sykevy6ta vaatteittesi alla suorassa kosketuksessa
ihoosi. Al pida sykevydta vaatteittesi paalla. Jos pidat
sykevyota vaatteittesi paalla, signaalia ei ole.

Jos asetat rajan sydamen lyéntinopeudelle, rajan ylittyessa
kuuluu anihalytys.

Lahetin lahettdd sykkeen korkeintaan 1,5 metrin etdisyydella
olevaan ohjauspaneeliin. Jos elektrodit eivét ole kosteita,
syddmen lyontinopeus ei tule naytolle.

Jotkin vaatteiden kuidut (esim. polyesteri, polyamidi)
synnyttavat staattista séhkoa, miké voi estéé tarkan sydamen
lyéntinopeuden mittauksen.

Matkapuhelimet, televisiot ja muut séhkolaitteet luovat
sdhkémagneettisen kentén, joka voi estda tarkan sydémen
lydntinopeuden mittauksen.

=

Suurin sallittu sydamen lyéntinopeus

(harjoituksen aikana)

Suurin sallittu syddmen lyéntinopeus on suurin lydntinopeus, jonka
henkild voi turvallisesti saavuttaa harjoituksen rasituksella. Seuraavaa
kaavaa kaytetdan laskemaan keskimaardinen suurin sallittu sydéamen
lydntinopeus: 220 - IKA. Suurin sallittu syddmen lydntinopeus
vaihtelee henkil&sta toiseen.



A\ VAROITUS
e Varmista, ettet ylitd syddmesi suurinta sallittua lydntinopeutta
harjoituksen aikana. Jos kuulut riskiryhmé&éan, ota yhteys laékariin.

Aloittelija

50-60% suurimmasta sallitusta sydamen lyontinopeudesta
Sopiva aloittelijoille, painonvartijoille, toipilaille, ja henkilsille, jotka
eivat ole harjoitelleet pitkdan aikaan. Harjoittele véhintaan kolme
kertaa viikossa, 30 minuuttia kerrallaan.

Edistynyt

60-70% suurimmasta allitusta sydamen lyéntinopeudesta
Sopiva henkildille, jotka haluavat parantaa ja yllapitaa kuntoaan.
Harjoittele vahintdan kolme kertaa viikossa, 30 minuuttia kerrallaan..

Ekspertti

70-80 % suurimmasta sallitusta sydémen lyontinopeudesta
Sopiva kunnoltaan erittain hyville henkiléille, jotka ovat tottuneet
pitkdkestoisiin harjoituksiin.

Kaytto

Tukijalkojen sdatdé

Laitteessa on séddettavat tukijalat.
Jos laite tuntuu epévakaalta tai huteralta tai se ei ole tasapainossa,
tdma voidaan korjata tukijalkoja sdatamalla.

- K&anna tukijalat sisdén/ulos tarpeen mukaan, jotta saat laitteen
tukevaan asentoon ja mahdollisimman hyvin vaakatasoon.
- Lukitse tukijalat kiristamalla lukkomutterin holkit.

[ﬂ HUOMAUTUS

Laitteet ovat vakaimmillaan, kun ne ovat mahdollisimman l&hell&
lattiaa. Aloita sen vuoksi laitteiston tasapainotus kaantamalla
kaikki tukijalat kokonaan sisdan, ennen kuin kdannat tarvittavat
tukijalat ulos laitteen vakauttamiseksi ja tasapainottamiseksi.

Istuimen s3atd vaakasuunnassa

Istuinta voidaan saataa vaakasuorassa asettamalla istuin haluttuun

kohtaan.

- Loysaa istuimen saatonuppia.

- Siirrd istuin haluttuun kohtaan.

- Kirista istuimen sdatonuppi.

Istuimen s3d&dtdé pystysuunnassa

Istuinta voidaan saataa pystysuorassa asettamalla istuin haluttuun

kohtaan. Jalka lahes suorana jalkaholvin on kosketettava jalkapoljinta

sen alimmassa pisteessa.

- Loysaa istuinputken saaténuppia.

- Siirra istuinputki haluttuun kohtaan.

- Kirista istuinputken s&aténuppi.

Ohjaustangon saaté

Ohjaustanko voidaan s&ataa kayttdjan pituuden ja harjoitusasennon
mukaisesti.

- Loyséé ohjaustangon séaténuppia.

- Siirra ohjaustanko haluttuun kohtaan.

- Kirista ohjaustangon saaténuppi.

Hatdjarru
Vastuksensaatonuppia painamalla voit pyséyttaa vauhtipydran
liikkeen.
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virtaldhde (kuva. E)

VirtaldhdeKuntolaitteessa on ulkoinen virtaldhde. Katso oheisesta
kuvasta, missa kuntolaitteesi virtapiste sijaitsee.

I LmoITus

e Kiinnitd muuntaja laitteeseen ennen kuin yhdistat sen
pistorasiaan.

e |rrota virtajohto seindsta aina kun laitetta ei kéyteta.

Ohjauspaneeli (kuva F)

1. Nayttd
2. Taulu/ kirja teline
3. Painikkeet

AHUOMAUTUS

Pidé ohjauspaneeli pois suorasta auringonvalosta.
e Kuivaa ohjauspaneelin pinta, jos siihen on tippunut hikea.
e Al3 nojaa ohjauspaneeliin.
*  Kosketa ndyttda vain sormenpaéllasi. Ala kosketa néyttda
kynsillasi tai teravilld esineilla.

Nayton toimintojen selitys

Time (harjoitusaika)

- Jos tavoitearvoa ei aseteta, harjoitusaika lasketaan eteenpain.

- Jos on asetettu tavoitearvo, harjoitusaika lasketaan tavoitearvosta
taaksepain O:an, joka ilmoitetaan &&nimerkilla tai valolla.Mikali
harjoittelua jatketaan vielé tavoitteen saavuttamisen jélkeen, aika
lasketaan eteenpadin.

- Alue: 0:00 - 99:59

Speed
- Nayttaa nopeuden.
Alue: 0.0-99.9

RPM
- Nayttaa kierrosnopeuden (kierrokset per minuutti).
Alue: 0 - 999

Pulse (syke)

- Senhetkinen syke esitetddn 6 sekunnin kuluttua siitd, kun konsoli
havaitsee signaalin.

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

- Konsoli antaa varoitusaanen, jos senhetkinen syke ylittda
tavoitesykkeen.

- Alue on: 0-30 ~ 230 BPM.

oAMIVLINITL
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Watt (watit)
- Esittaa harjoittelun senhetkisen tehon.
- Alue: on 0 ~ 999

Distance (harjoitusmatka)
Jos tavoitearvoa ei aseteta, harjoitusmatka lasketaan eteenpain.

Jos on asetettu tavoitearvo, harjoitusmatka lasketaan tavoitearvosta
taaksepain 0:an, joka ilmoitetaan danimerkilla tai valolla.Mikéli
harjoittelua jatketaan vield tavoitteen saavuttamisen jalkeen,
harjoitusmatkaa lasketaan eteenpéin.

Alue: on: 0.00 ~ 99.99 KM.

Load

- Nayttaa jannitteen tason sdadtdmisen vastuksen sdatdmisen aikana 3
sekunnin ajans.

- Alue: 1~ 32

Calories (energiankulutus)

Jos tavoitearvoa ei aseteta, kalorit lasketaan eteenpain.

Jos on asetettu tavoitearvo, kalorit lasketaan tavoitearvosta
taaksepain 0:an, joka ilmoitetaan danimerkilla tai valolla.

Mikéli harjoittelua jatketaan vield tavoitteen saavuttamisen jalkeen,
kalorit lasketaan eteenpain.

Alue: 0 ~ 9999 K.Calories.

I Huom

e N&ma tiedot ovat karkeita ohjeita erilaisten harjoittelujen
vertailua varten, eikd niité voida kéyttaa laaketieteellisen hoidon
pohjana.

Painikkeet

Recovery
- Mittaa palautumissykkeen.

Down
- Véhent&é vastusta harjoituksen aikana.
- Asetettava arvo pienemmaksi.

Mode

- Asetusten/ valitun arvon vahvistus.

Up
- Kasvattaa vastusta harjoituksen aikana.
- Asetettava arvo suuremmaksi.

Reset

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

- Pitdmalla RESET-ndppaéinta alaspainettuna 2 sekunnin ajan nollaat
kaikki toimintojen arvot

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

Toiminta

Laitteen kytkeminen paille

- Kytke virtalahde tietokoneen virtaan.

- Voit aktivoida virransaastétilassa olevan konsolin painamalla mité
tahansa ndppainta.

- Voit aktivoida virransaastotilassa olevan konsolin alkamalla polkea.

Pois pé&alta / virransaastétila

- Jos nayttd ei vastaanota signaaleja 4 minuuttiin, se siirtyy
automaattisesti virransaastotilaan (SLEEP).

Irrota virtalahde tietokoneen virran katkaisemiseksi suoraan.

TUNTURI®
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Ohjelmat

Pika-aloitus

Paina Start/ Stop-painiketta aloittaaksesi harjoittelun ilman ennalta
mééritettyjd asetuksia.

Kayta valintapyoraa Up/ Down sédataaksesi vastustasoa harjoittelun
aikana.

Lopeta harjoituksesi

- Pysdytd/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. (Kynnissé olevan harjoituksen tiedot
menetetaan.)

Manuaalinen tila

- Valitse manuaaliohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-
painiketta edetdksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

- Valitse Up/ Down-painikkeilla harjoituksen kesto ja vahvista valinta
Mode-painikkeella.

m

ILMOITUS

Vahvistuksen jalkeen voit myds asettaa harjoittelumatkan arvoon
Distance, Calories, & Pulse

Kun asetat useamman kuin yhden tavoitteen, harjoittelu paattyy
ensimmaiseksi saavutettuihin tavoitteisiin.

Jos jatat tavoitteen tyhjéksi, sitd ei néhda etukdteen asetettuna
rajana.

Start/ Stop-painike kaynnistaa harjoituksen.

Up/ Down-painikkeet s&atavat vastustasoa (ylds/alas).

Start/ Stop-painike on myds taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskeneréisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

Beginner

Valitse Beginner-ohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-
painiketta edetdksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.
Beginner-ohjelmia on valittavana 4: Beginner 1 ~ 4. Valitse yksi
néista ohjelmista Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-painiketta
edetéksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

Valitse Up/ Down-painikkeilla harjoituksen kesto.

Start/ Stop-painike kaynnistaa harjoituksen.

Up/ Down-painikkeet saatavat vastustasoa (ylos/alas).

Start/ Stop-painike on my6s taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskenerdisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

Advance

Kokeneempi kayttaja

Valitse Advance-ohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-
painiketta edetdksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.
Advance-ohjelmia on valittavana 4: Advance 1 ~ 4.. Valitse yksi
néistd ohjelmista Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-painiketta
edetaksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

Valitse Up/ Down-painikkeilla harjoituksen kesto.



Start/ Stop-painike kaynnistaa harjoituksen.

Up/ Down-painikkeet s&atavét vastustasoa (yl6s/alas).

Start/ Stop-painike on my6s taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskenerdisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

Sporty

Suomi ==
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e Wattimaardparametri on laskelma RPM:std ja vastustasosta.
Kun RPM on korkeampi, vastus on matalampi.
Kun RPM on matalampi, vastus on korkeampi.

Recovery

Valitse Sporty-ohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-
painiketta edetéksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.
Advance-ohjelmia on valittavana 4: Sporty 1 ~ 4.. Valitse yksi
néista ohjelmista Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-painiketta
edetéksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

Valitse Up/ Down-painikkeilla harjoituksen kesto.

Start/ Stop-painike kaynnistaa harjoituksen.

Up/ Down-painikkeet séatavét vastustasoa (yl6s/alas).

Start/ Stop-painike on my&s taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskenerdisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

Cardio

Sykeohjelma

- Valitse sykeohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-painiketta
edetéksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

Aseta Up/ Down-painikkeilla ikési ja vahvista valinta Mode-
painikkeella

Sykeohjelmia on valittavana 4:

55% ( Maksimiskyke = 220 - |k& x55% )

75% ( Maksimiskyke = 220 - 1k& x75% )

90% ( Maksimiskyke = 220 - k& x90% )

TAG = tai tavoitesyke, jonka oletusarvona on 100, Muuta
oletusarvoa Up/ Down-painikkeilla ja vahvista asetettu arvo Mode-
painikkeella).

Valitse yksi sykeohjelmista Up/ Down-painikkeilla ja vahvista valinta
Mode-painikkeella.

Valitse Up/ Down-painikkeilla harjoituksen kesto ja vahvista valinta
Mode-painikkeella.

Start/ Stop-painike on taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskenerdisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

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

Jos ohjauspaneeli ei havaitse sykettd é sekuntiin, kayttajaa
huomautetaan asiasta tekstilla: “Pulse Input”.

Watt Mode ( Watti-tila )

Valitse Watt-ohjelma Up/ Down-painikkeilla ja paina Mode-
painiketta edetdksesi seuraavaan asetusvaiheeseen.

Aseta WAT T-tavoite valintapyoréan Up/ Down-néppaimella

120 on ennalta maaritetty oletus

Alue: 10~350

vahvista painamalla Mode-painiketta.

Aseta harjoitusaika Time valintapyéran Up/ Down-nappaimella.
Start/ Stop-painike kaynnistaa harjoituksen.

Up/ Down-painikkeet saatavat vastustasoa (ylos/alas).

Start/ Stop-painike on my6s taukopainike.

Reset-painike palauttaa paavalikkoon. (Keskenerdisen harjoituksen
tiedot katoavat.)

Wattimaaratilassa vastus saadetaan automaattisesti niin, etta
wattimaaré saavuttaa ennalta maaritetyn wattimaaratavoitteen.
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palautuminen

Recovery-ndppéin toimii vain, jos konsoli havaitsee sykkeen
signaalin.

Né&ytossa nakyvé aika-arvo Time on 0:60 (sekuntia) ja aika lasketaan
taaksepain O:an.

Taaksepain laskemisen jalkeen néaytéssé esitetdan arvot F1 - F6
sykkeen palautumistilan tarkistamiseksi. Kaytt&ja voi tarkistaa
sykkeen palautumisasteen alla olevan kaavion avulla.

Voit palata alkuun painamalla uudestaan ndppéinta Recovery.

Testituloksen lukeminen.

Tulos perustuu sydamesi syketilaan. Kun olet aktiivinen, sykkeesi
nousee lydnteind minuutissa (bpm.).

Kun lopetat harjoituksen, sykkeesi vakautuu normaaliksi. Mita
nopeammin sykkeesi vakautuu, sitd parempi sydamesi kunto on.
Kun sykkeesi laskee véhintédan 50 lyontid minuutissa testiminuutin
aikana tuloksesi on F1.

Kun sykkeesi laskee valilla 41-50 lyontid minuutissa testiminuutin
aikana tuloksesi on F2.

Ja niin edelleen.

F1 Loistava 50+ lydntid minuutissa
F2 Erinomainen 41~50 lydéntid minuutissa
F3 Hyva 31~40 lydntid minuutissa
Fa Kohtalainen 21~30 lydéntid minuutissa
F5 Keskiarvon alapuolella 11~20 lyéntid minuutissa
Fé6 Huono 0~10 lydntid minuutissa
I HUOMAUTUS
e Kun sykkeesi nousi testiminuutin aikana, se osoitetaan my&s
tuloksella Fé.

Recovery-tilaan siirryttdessa harjoitus keskeytyy.

Voit jatkaa keskeytettya harjoitusta painamalla Start/
Stop-ndppaintéd palautumistilasta poistuessasi tai palata
aloitusvalikkoon painamalla nédppéinta Reset.

Sovellus & Bluetooth

- Tama konsoli voi muodostaa yhteyden é&lylaitteen sovellukseen
Bluetoothin valityksella. (iOS & Android)

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

- Kun konsoli on yhdistetty alylaitteeseen Bluetoothin vélityksella,
konsoli kytkeytyy pois paalta.

m
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Tunturi ainoastaan tarjoaa mahdollisuuden yhdistda kuntolaite
Bluetooth-yhteyden valityksella. Tunturi ei siten ole vastuussa
muiden kuin Tunturi-tuotteiden vahingoista tai toimintahairioista.
Tarkista verkkosivuilla lisatietoja.

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

Takuu

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

/\VAROITUS

¢ Irrota adapteri ennen puhdistusta ja huoltoa.

e Al5 kdyta liuottimia laitteen puhdistukseen.

- Puhdista laite pehmealld, imukykyiselld kankaalla jokaisen kayton
jélkeen.

- Tarkista sdanndllisesti kaikkien ruuvien ja mutterien olevan tiukasti
kiinni.

- Voitele nivelet tarvittaessa.

Viat ja hairiét

Huolimatta jatkuvasti laadunvarmistuksesta laitteessa voi tapahtua

yksittdisen osan aiheuttamia vikoja ja héairidita. Useimmissa

tapauksissa viallisen osan vaihtaminen on riittavaa

- Jos laite ei toimi normaalisti, ota valittémasti yhteys jélleenmyyjaén.

- Anna jélleenmyyijalle laitteen malli- ja sarjanumero. Kerro ongelman
luonne, kdyttdolosuhteet ja ostopaiva.

Vianmaaritys:

- Nestekidendytén himmeys on osoitus siitd, etta paristot pitda
vaihtaa.Jos konsoli ei vastaanota signaalia polkemisen aikana,
tarkista ettd johto on liitetty kunnolla.

m

ILMOITUS

Ohjauspaneeli siirtyy valmiustilaan, kun laitetta ei ole kéytetty 4
minuuttiin.

Jos tietokone ndyttad epanormaalisti, asenna muuntaja
uudelleen ja yrita uudelleen.

Epé&tasainen tunne kaytén aikana

Jos kone tuntuu epévakaalta tai epavakaalta kaytén aikana, kannattaa
sdataa tukijalat, jotta runko on oikeaan korkeuteen. Lue tdmén
kéyttboppaan ohjeet isoista: “Kayttd”

Kuljetus ja sailytys

AVAROlTUS

® Irrota adapteri ennen kuljetusta ja varastointia.
e V3hintdan kahden henkilén on kannettava ja siirrettava laitetta.
- Seisokaa laitteen edessd sen kummallakin puolella ja tarttukaa
tiukasti kiinni kasitangoista. Nostakaa laitetta siten, ettd laitteen
takapaa on pydrilla. Siirtékaa laite ja laskekaa se varovasti alas.
Asettakaa laite suojajalustalle lattiapinnan vaurioiden estdmiseksi.
Siirra laitetta varovasti epétasaisilla pinnoilla. Al3 siirr3 laitetta
ylékertaan py6rid kdyttaen. Suorita siirto kahvatuista kantaen.
Séilyta laitetta kuivassa, mahdollisimman tasalédmpétilaisessa
paikassa.

TUNTURI®
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Tunturi-kuntolaitteen omistajan takuu

Takuuehdot

Kuluttaja on oikeutettu soveltuviin, kansallisessa kuluttajatuotteiden
kauppaa koskevassa lainsdadanndssa mainittuihin lakisdateisiin
oikeuksiin. Téama takuu ei rajoita naitéd oikeuksia. Ostajan takuu on
voimassa vain, jos tuotetta kdytetdan ympaéristossa, jonka Tunturi New
Fitness BV on kyseiselle laitteelle hyvaksynyt. Kunkin tuotteen sallitut
kayttéymparistot ja huolto-ohjeet on esitetty tuotteen kayttdohjeessa.
Kayttdohje on ladattavissa verkkosivustoltamme.
http://manuals.tunturi.com

Takuuehdot

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

Takuun kattavuus

Missédén olosuhteissa Tunturi New Fitness BV tai Tunturi-jalleenmyyja
ei vastaa ostajalle mahdollisesti aiheutuvista valillisistd vahingoista,
kuten kayttohyddyn tai tulojen menetyksesté taikka muista
taloudellisista seurausvahingoista.

Takuun tajoitukset

Takuu kattaa tydsta ja materiaalista johtuvat virheet kuntolaitteessa,
joka on alkuperéisessa kokoonpanossaan.

Takuu koskee vain virheita, jotka ilmenevét normaalissa ja laitteen
mukana tulleen ohjekirjan mukaisessa kaytéssa edellyttden, etta
Tunturin asennus-, huolto- ja kédyttdohjeita on noudatettu. Tunturi
New Fitness BV:n ja Tunturin jélleenmyyjat eivat vastaa virheista,
jotka aiheutuvat heidan vaikutusmahdollisuuksiensa ulkopuolella
olevista seikoista. Takuu on voimassa vain niissd maissa, joissa
Tunturi New Fitness BV:ll& on valtuutettu maahantuoja. Takuu

ei koske sellaisia kuntolaitteita tai osia, joita on muutettu iiman
Tunturi New Fitness BV:n suostumusta. Takuu ei koske virheita, jotka
johtuvat luonnollisesta kulumisesta, virheellisestd kaytostd, kdytosta
olosuhteissa, joihin kuntolaitetta ei ole tarkoitettu, korroosiosta tai
lastaus- tai kuljetusvahingoista.

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

Takuu ei mydskaan sisalla kunnossapitotoimenpiteitd, kuten
puhdistusta, voitelua tai sen osien normaalia tarkistamista, eika
sellaisia asennustoimenpiteitd, jotka asiakas voi suorittaa itse ja
jotka eivat edellytd erityista 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 kdyttdohjeen noudattamatta jattdminen aiheuttaa takuun
raukeamisen.



Tekniset tiedot

Parametri Mittayksikkd Arvo
Syke voidaan mitata kaden yhteys ™M
seuraavasti: 5.3~ 5.4 Khz. [x]
BT (BLE) [x]
ANT+
Pituus cm 110
inch 43.3
Leveys cm 52
inch 20.5
Korkeus cm 126
inch 49.6
Paino kg 49.0
lbs 108.0
Suurin sallittu kayttéjan kg 150
paino lbs 330
Sovitin
Jannite Vv 9V-DC
Virta Ma. 1.0A

Valmistajan vakuutus

Tunturi New Fitness BV vakuuttaa tuotteen tdyttavan seuraavien

standardien ja direktiivien vaatimukset: EN 957 (HB), 2014/30/EU.

T&sséa tuotteessa on sen vuoksi CE-merkki..

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Alankomaat

Vastuuvapauslauseke

© 2020 Tunturi New Fitness BV

Kaikki oikeudet pidatetaan.

- Tuote ja kédyttdopas saattavat muuttua.

- Teknisia tietoja saatetaan muuttaa ilman eri ilmoitusta.
- Katso kayttdohjeiden uusin versio verkkosivustoltamme.
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S$40 Sprinter Bike 1t

‘ NR ‘ Description Specs ‘ Qty
A Console S40 + BT 1
A-1 Screw M5x10 black 4
B Handlebar Dipping black 1
B-1 Limit sleeve Black, rubber 1
B-2 Hex screw M5x12L 1
B-3 Self-tap screw M3x12L 1
B-4 Cable, upper 600mm 12P(W)+12P(B) 1
B-5 Handlebar cap PVC, black 1
B-6 Handlebar post Chromed 1
B-7 Wire cap Black (PP) 1
B-8 Hand pulse sensor Black 2
B-9 Hand pulse sensor wire 400mm 2P+ dual terminal 2
D Front foot RAL 9004 black 1
D-1 Foot cap Black ABS 2
D-2 Adjust cushion pad 3/8"-16 x30L(black)@40 2
D-3 Transport wheel Black 2
D-4 Nut M8 2
D-5 C-clip @8 4
E Flywheel compl. (incl. E-1~E8) @150x32W black 1
E-1 Bearing 6000RS 1
E-2 Bearing 6900RS 1
E-3 Flywheel axle @10x106.5L 1
E-4 Plastic bushing D10xD14xé6mmL(Nylon)) 1
E-5 Flat washer D10x314x1t 2
E-6 Star washer D10xD17x1t 30# 2
E-7 Nut 3/8"-26x4.5t()304# 5
E-8 Bushing @13xD14x46.5mmL(Q235) 1
F Pedal, pair (sport type) JD305A 1
F-1 Pattern nut M10xP1.25x9T (nyloc) code: 8.8 2
F-2 Crank (LH) 9/16" x 180L 1
F-3 Side cover (LH) RAL 9004 black 1
F-4 Self-tap screw M4x50L 35# 4
F-5 Self-tap screw M5x16L code: 8.8 4
F-6 Front cover (LH) RAL 9004 black 1
F-7 Front cover (RH) RAL 9004 black 1
F-8 Nut M20*P1.0 Black 2
F-9 Bearinbg 6004RS 6004RS 2
F-10 Drive pulley ©@210*6-groove Aluminum 1
F-11 Hex screw Mé6xP1.0x30L code:8.8 2
F-12 Axle @20*180L 1
F-13 Hex screw M8xP1.25x12L.x5t 3
F-14 Side cover (RH) RAL 9004 black 1
F-15 Crank (RH) 9/16" x 180L 1
F-16 DC wire 350L+3P 1
F-17 Screw M5x14L 30# 4
F-18 Flywheel adjust plate 4T 2
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1t sa0 Sprinter Bike

‘ NR ‘ Description Specs Qty
F-19 Frame Black 1
F-20 Handlebar post knob M16xP1.5x25L 1
F-21 Sensor box + wire 400L 1
F-22 Sensor holder Black 1
F-23 Machine screw M4x10L 1
F-24 | Seat post knob M16xP1.5x25L black 1
F-25 Handlebar post sleeve Black PP 1
F-26 Seat post sleeve Black PP 1
F-27 End cap Black PVC 2
F-28 Cable, Lower 1000mm 12P (W)+2P 70mm+3 1
F-29 Drive belt J5 813m/m(320J) 1
F-30 Cover Black 1
G Rear foot RAL 9004 black 1
G-1 Foot cap Black 2
G-2 Adjust cushion pad 3/8"-16 x30L(black) @50 2
J Magnet brake set 10-magnet 1
J-1 Hex screw Mé6xP1.0*16L 2
J-2 Spring washer @6 2
J-3 Flat washer DExD13x1t 2
J-4 Flat washer D8*D19*2T 2
J-5 Bushing B10x314x6mmL(Q235) 1
J-6 Adjustor M6*18*63L 1
J-7 Screw M8*22L 1
J-8 Hex Nut Mé 2
J-9 Servo motor 1
K Flywheel set (incl. K1~K5, K7) Black 1
K-1 Nut 9/16"x5.5t 6
K-2 Bearing 6202RS TPI 6202RS TPI 2
K-3 Flywheel 1
K-4 Bushing @26*56.8L 1
K-5 2-way flywheel axle @15*156L 1
K-6 Belt PK 5-groove 1320m/m 1
K-7 Flat washer 15x 25x1t D15xD25x 1t 2
L Seat sliding tube set 215L chromed 1
L-1 Tube cap 25*40 black PVC 2
L-2 Screw fixing bracket 1
L-3 Seat sliding tube Chromed 1
L-4 Flat washer D12.5x024x2t 1
L-5 Seat locking knob Black 1
L-6 Seat post Chromed 1
L-7 Seat SP-4 black soft skin 1
M Brake assembly set 1
M-1 Brake knob 1
M-2 Fixing nut M20*1.0*10L 1
M-3 Adjustment pole(lower) @13*170L 1
M-4 Fixing tube D18*64L 1

TUNTURI®




S$40 Sprinter Bike 1t

‘ NR ‘ Description Specs ‘ Qty ‘
M-5 Spring @15*1.6T*86L black 1
M-6 Hex Nut M8 4t 2
M-7 Brake bracket 3T black 1
M-8 Bushing ©@9.2*18L 45# 1
M-9 Screw M5x8 2
M-10 | Flat washer D10xD14x1t 2
M-11 | Teflon washer 13.5x18.5x0.5t 1
M-12 | Brake set Black, ABS+Fibrac 1
N Belt tightener set (incl. N-1~N-9) 1
N-1 Hex nut M10 7t 1
N-2 Hex nut Mé 2
N-3 Adjustor M6*18*63L 1
N-4 Bushing D10xD14x4mmL 1
N-5 Pulley wheel D30x22mmL 1
N-6 Pulley wheel axle 41L 1
N-7 Flat washer D6xD13x1t 1
N-8 Spring washer 6 1
N-9 Hex screw MéxP1.0x12L 1
P Hardware kit (incl. P-1~P-8) Black screws, blister pack 1
P-1 Carriage bolt 4
P-2 Flat washer D8xD19x2t 8
P-3 Nylon nut M8 4
P-4 Quick release knob M10*26.5L 1
P-5 Copper sasher ©@10.5*@22*3.5t 1
P-6 Harpoon wrench 13.15.19.5 cross Q235 1
P-7 Allen wrench 6mmx30mmLx84mmL 1
P-8 Spann wrench 13.14 cross 1
O Adapter DC 9V/1.0A (C-type) 1

Bottle holder 1
E Flywheel compl. Assy Parts: E-1 ~ E8 1
G Rear foot compl. Assy Parts: G-1, G-2 1
K-3 Flywheel compl. Assy Parts: K1 ~ K5, K7 1
N Belt tightener compl. Assy Parts: N-1 ~ N-9 1

83

08

oMMV LINITL



TUNTURI ® TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001
1311 XE Almere 1320 AA Almere info@tunturi.com
The Netherlands The Netherlands www.tunturi.com

/TunturiNLBE /Tunturi_NLBE Tunturi
FEEL BETTER EVERY DAY Muntr NBE  (G5) Tumturt

20220420-W




	Welcome
	Safety warnings
	Electrical safety

	Assembly instructions
	Description illustration A
	Description illustration B
	Description illustration C
	Description illustration D
	Additional assembly information
	Additional information

	Workouts
	Exercise Instructions
	Heart rate

	Use
	Adjusting the support feet
	Power supply (Fig. E)

	Console (fig F)
	Display functions
	Key functions
	Operation

	Programs
	Quick start
	End your workout
	Manual mode
	Beginner mode
	Advance mode
	Sporty mode
	Cardio mode
	Watt Mode
	Recovery
	Bluetooth & APP

	Cleaning and maintenance
	Defects and malfunctions

	Transport and storage
	Warranty
	Technical data
	Declaration of the manufacturer
	Disclaimer
	Willkommen
	Warnhinweise zur Sicherheit
	Elektrische Sicherheit

	Montageanleitungen
	Beschreibung Abbildung A
	Beschreibung Abbildung B
	Beschreibung Abbildung C
	Beschreibung Abbildung D
	Zusätzliche Montagehinweise
	Zusätzliche Informationen

	Trainings
	Trainingsanleitung
	Herzfrequenz

	Gebrauch
	Einstellen des Stützfußes
	Stromzufuhr (Abb. E)

	Konsole (Abb F)
	Display Funktionen
	Taste Funktionen
	Bedienung

	Programme
	Schnellstart
	Beenden Sie Ihr Training
	Manueller modus
	Beginner Modus
	Advance Modus 
	Sporty Modus 
	Cardio Modus 
	Watt-Modus
	Recovery
	Bluetooth & APP

	Reinigung und Wartung
	Störungen und Fehlfunktionen

	Transport und Lagerung
	Garantie
	Technische Daten
	Herstellererklärung
	Haftungsausschluss
	Bienvenue
	Avertissements de sécurité
	Sécurité électrique

	Instructions de montage
	Illustration de description A
	Illustration de description B
	Illustration de description C
	Illustration de description D
	Informations complémentaires de montage

	Informations supplémentaires
	Exercices
	Instructions d’entraînement
	Fréquence cardiaque

	Usage
	Réglage des pieds de support
	Alimentation électrique (Fig. E)

	Console (fig F)
	Explication des fonctions à l’écran
	Fonctions des touches :
	Fonctionnement

	Programmes 
	Quick start (démarrage rapide)
	Fin de l’entraînement
	Manual mode
	Beginner Mode
	Advance Mode 
	Sporty Mode 
	Cardio Mode 
	Mode Watt (puissance)
	Recovery
	Bluetooth & APP

	Nettoyage et maintenance
	Défauts et dysfonctionnements

	Transport et rangement
	Garantie
	Données techniques
	Déclaration du fabricant
	Limite de responsabilité
	Welkom
	Veiligheidswaarschuwingen
	Elektrische veiligheid

	Montage instructies
	Beschrijving afbeelding A
	Beschrijving afbeelding B
	Beschrijving afbeelding C
	Beschrijving afbeelding D
	Aanvullende montage-informatie

	Aanvullende informatie
	Trainingen
	Instructies
	Hartslag

	Gebruik
	Afstellen van de steunvoeten
	Voeding (Fig. E)

	Console (fig F)
	Display functies
	Toets functies
	Bediening

	Programma’s
	Snelle start
	Training beëindigen
	Manueel mode
	Beginner Mode
	Advance Mode 
	Sporty Modus 
	Cardio Modus 
	Modus Watt 
	Recovery
	Bluetooth & APP

	Reiniging en onderhoud
	Defecten en storingen

	Transport en opslag
	Garantie
	Technische gegevens
	Verklaring van de fabrikant
	Disclaimer
	Benvenuti
	Precauzioni di sicurezza
	Sicurezza elettrica

	Istruzioni di montaggio
	Illustrazione di descrizione A
	Illustrazione di descrizione B
	Illustrazione di descrizione C
	Illustrazione di descrizione D
	Informazioni aggiuntive sull’assemblaggio
	Informazioni aggiuntive

	Allenamenti
	Istruzioni per l’esercizio
	Frequenza cardiaca

	Utilizzo
	Regolazione dei piedini di appoggio
	Alimentazione (Fig. E)

	Console (fig F)
	Spiegazione delle funzioni di visualizzazione
	Spiegazione dei pulsanti
	Utilizzo

	Programmi
	Avvio rapido
	Terminare l’allenamento
	Modalità manuale
	Modalità Beginner (Principianti)
	Advance  (Modo avance)
	Modalità Sporty
	Modalità cardio 
	Modalità Watt
	Recovery (Recupero)
	Bluetooth & APP

	Pulizia e manutenzione
	Difetti e malfunzionamenti

	Trasporto e stoccaggio
	Garanzia
	Dati tecnici
	Dichiarazione del fabbricante
	Clausola di esonero della responsabilità
	¡Bienvenido
	Advertencias de seguridad
	Seguridad eléctrica

	Instrucciones de montaje
	Descripción de la ilustración A
	Descripción de la ilustración B
	Descripción de la ilustración C
	Descripción de la ilustración D
	Información adicional de montaje
	Información adicional

	Sesiones de ejercicio
	Ejercicio Instrucciones
	Del ritmo cardíaco

	Uso
	Ajuste de las patas de apoyo
	Fuente de alimentación (Fig. E)

	Consola (fig F)
	Funciones del monitor
	Botones de funciones
	Funcionamiento

	Programas
	Inicio rápido
	Fin del entrenamiento
	Modo Manual
	Modo Beginner (principiante)
	Modo Advance (avanzado)
	Modo Sporty (Deportivo)
	Modo Cardio
	Watt  (Modo Vatios)
	Recovery  (Recuperación)
	Bluetooth & APP

	Limpieza y mantenimiento
	Defectos y fallos

	Transporte y almacenamiento
	Garantía
	Datos técnicos
	Declaración del fabricante
	Descargo de responsabilidad
	Välkommen
	SäkerhetSäkerhetsvarningar
	Elsäkerhet

	Monteringsanvisningar
	Beskrivning illustration A
	Beskrivning illustration B
	Beskrivning illustration C
	Beskrivning illustration D
	Ytterligare monteringsinformation
	Ytterligare information

	Träning
	Övning Instruktioner
	Hjärtfrekvens

	Användning
	Justera stödfötterna
	Strömförsörjning (fig. E)

	Panel (fig F)
	Förklaring av displayfunktioner
	Förklaring av knappar
	Manövrering

	Program
	Snabbstart
	Avsuta ditt träningspass
	Manuellt läge
	Beginner mode
	Advance mode
	Sporty mode
	Cardio mode 
	Watt mode 
	Recovery
	Bluetooth & APP

	Rengöring och underhåll
	Fel och funktionsstörningar

	Transport och lagring
	Garanti
	Teknisk information
	Försäkran från tillverkaren
	Friskrivning
	Tervetuloa
	Turvallisuusvaroitukset
	Sähköturvallisuus

	Kokoamisohjeet
	Kuvan A kuvaus
	Kuvan B kuvaus
	Kuvan C kuvaus
	Kuvan D kuvaus
	Asennusta koskevia lisätietoja
	Lisätietoa laitteen omistajalle

	Harjoitukset
	Ohjeita harjoittelua varten
	Syke

	Käyttö
	Tukijalkojen säätö
	virtalähde (kuva. E)

	Ohjauspaneeli (kuva F)
	Näytön toimintojen selitys
	Painikkeet
	Toiminta

	Ohjelmat
	Pika-aloitus
	Lopeta harjoituksesi
	Manuaalinen tila
	Beginner
	Advance
	Sporty
	Cardio
	Watt Mode ( Watti-tila )
	Recovery 
	Sovellus & Bluetooth

	Puhdistus ja huolto
	Viat ja häiriöt

	Kuljetus ja säilytys
	Takuu
	Tekniset tiedot
	Valmistajan vakuutus
	Vastuuvapauslauseke



