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

- Please read this user manual carefully prior to using this product.
- Lesen Sie sich vor dem Gebrauch des Produkts diese Bedienungsanleitung sorgféltig durch. WWW
- 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.

- Las den hér anvdandarhandboken noggrant fére anvandning av den har produkten.

- Lue tdma kayttdohje huolellisesti ennen tdmén tuotteen kayttda.
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Cardio Fit B20 X-Bike

4x 16
Domed nut ( M8x16t )

4x 17
= Curved washer ( ©8.3x@22x1.51)

Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato

Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu

12 @ Special screw 4
20 @ Quick release knob | 1
78 ( Allen Key 1
79 Qfg Allen wrench 1
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Cardio Fit B20 X-Bike

Left hand crank

Make sure to use Left hand pedal
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Cardio Fit B20 X-Bike

3x 07
-’ Nylon nut ( M8x8t )

3x 21
Flat washer ( @8.3x@17.5x1.0t)

Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato
Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu

12 CZ@ Special screw 4
20 @ Quick release knob | 1
78 ( Allen Key 1
79 Qfg Allen wrench 1
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Cardio Fit B20 X-Bike
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Cardio Fit B20 X-Bike
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Velkommen

Velkommen til Tunturis verden!

Tak fordi du har kebt dette Tunturi-udstyr.

Tunturi tilbyder en bred vifte af hjemmefitnessudstyr, herunder
crosstrainere, lobebénd, motionscykler, roere, styrkebznke og
multistationer. Tunturi-udstyret er velegnet til hele familien, uanset hvilket
fitnessniveau. For mere information, besog venligst vores hjemmeside

www.tunturi.com

Vigtige sikkerhedsinstruktioner

Denne brugervejledning er en vasentlig del af dit treeningsudstyr: lees alle
instruktionerne i denne manual, for du begynder at bruge dette apparat.
Folgende forholdsregler skal altid folges:

Sikkerhedsadvarsler

/\ Advarsel

e Les sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne. Manglende
overholdelse af sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne kan
forarsage personskade eller beskadigelse af udstyret. Gem

sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne til fremtidig reference.

/\ Advarsel

« Pulsovervagningssystemer kan vere unejagtige.
« Overdreven treening kan resultere i alvorlig personskade eller ded.
Hvis du feler dig svag, stop straks med at treene.

TUNTURI®
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- Udstyret er kun egnet til husholdningsbrug. Udstyret er ikke egnet til
kommerciel brug.

- Maks. brug er begreenset til 2 timer om dagen.

- Brugen af dette udstyr af bern eller personer med et fysisk, sensorisk,
mentalt eller motorisk handicap eller mangel p4 erfaring og viden kan give
anledning til farer. Personer, der er ansvarlige for deres sikkerhed, skal give
eksplicitte instruktioner eller overvage brugen af udstyret.

- Inden du starter din treening, skal du kontakte en leege for at kontrollere dit
helbred.

- Hvis du oplever kvalme, svimmelhed eller andre unormale symptomer, skal
du straks stoppe din treening og konsultere en lege.

- For at undgé muskelsmerter og belastninger, start hver treening med at
varme op og afslut hver treening med at kole ned. Husk at streekke i
slutningen af treeningen.

- Udstyret er kun egnet til indenders brug. Udstyret er ikke egnet til udenders
brug.

- Brug kun udstyret i omgivelser med tilstreekkelig ventilation. Brug ikke
udstyret i treekfulde omgivelser for ikke at blive forkelet.

- Brug kun udstyret i omgivelser med omgivelsestemperaturer mellem 10 °C
og 35 °C. Opbevar kun udstyret i omgivelser med omgivende temperaturer
mellem 5 °C og 45 °C.

- Brug eller opbevar ikke udstyret i fugtige omgivelser. Luftfugtigheden ma
aldrig veere mere end 80 %.

- Brug kun udstyret til dets tilsigtede formal. Brug ikke udstyret til andre
formal end beskrevet i manualen.

- Brug ikke udstyret, hvis en del er beskadiget eller defekt. Kontakt din
forhandler, hvis en del er beskadiget eller defekt.

- Hold haender, fodder og andre kropsdele vaek fra de beveegelige dele.

- Hold dit har veek fra de beveegelige dele.

- Baer passende toj og sko.

- Hold tej, smykker og andre genstande vaek fra de bevaegelige dele.

- Serg for, at kun én person bruger udstyret ad gangen. Udstyret ma ikke
bruges af personer, der vejer mere end 110 kg (242 1bs).

- Abn ikke udstyret uden at konsultere din forhandler.

Monteringsvejledning

Beskrivelse illustration A

Ilustrationen viser, hvordan treneren vil se ud, efter at samlingen er
afsluttet.

Du kan bruge dette som reference under din montage, men folg
monteringstrinnene altid i den rigtige reekkefolge, som vist pa
illustrationerne.

Beskrivelse illustration B

Ilustrationen viser, hvilke komponenter og dele du skal finde, nar du
pakker dit produkt ud.

I NOTE

« Sma dele kan skjules/pakkes i hule rum i Styrofoam
produktbeskyttelsen
« Hvis en del mangler, skal du kontakte din forhandler.

Beskrivelse illustration C

Iustrationen viser hardwareszttet, der folger med dit produkt.
Hardwaresattet indeholder bolte, speendeskiver, skruer, motrikker osv. og
det ngdvendige veerktoj til at passe korrekt til din traener.



Beskrivelse illustration D

Ilustrationerne viser dig i den korrekte folgende reekkefolge, hvordan
du samler din treener bedst.

I NOTE

®  Varenumre vist i monteringstrinnene begynder med
reservedelstegningen, der kan findes i den fulde online-brugermanual.

/\ Advarsel

« Saml udstyret i den angivne rackkefolge.
« Beer og flyt udstyret med mindst to personer.

/\ Forsigtig

 Anbring udstyret p4 en fast, plan overflade.

» Anbring udstyret p4 et beskyttende underlag for at forhindre beskadigelse
af gulvoverfladen.

« Tillad mindst 100 cm frigang omkring udstyret.

« Se illustrationerne for korrekt montering af udstyret.

Yderligere monteringsoplysninger.

D3 Sadan monteres pedalerne korrekt.

NOTE
® Right and left side are determined from an exercising positions
perspective.

Hojre pedal

Find "R" eller "L" mearket pd pedalakslen

- Seet hejre pedal "R" ind i hojre handsving.

- Drej forst pedalakslen med uret med handen.
- Brug skruengglen til at stramme pedalen helt.

Venstre pedal

- Seet venstre pedal "L" ind i venstre handsving.
- Drej forst pedalakslen mod uret med handen.
- Brug skruengglen til at stramme pedalen helt.

Klik for at se vores understottende YouTube-
video https://youtu.be/Devel2ZhCAc
I NOTE
®  Gem de verktojer, der folger med dette produkt, efter at du har

fuldfert produktsamlingen,
* til fremtidige serviceformal.

Traninger

Treeningen skal vere tilpas let, men af lang varighed. Aerob trening er
baseret pa at forbedre kroppens maksimale iltoptagelse, hvilket igen
forbedrer udholdenhed og kondition. Du skal svede, men du skal ikke blive
forpustet under treeningen.

For at nd og opretholde et grundleeggende konditionsniveau skal du traene
mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen. Qg antallet af
treeningssessioner for at forbedre dit konditionsniveau. Det er umagen
veerd at kombinere regelmessig motion med en sund kost. En person, der
er engageret i slankekure, bor treene dagligt, i de forste 30 minutter eller
mindre ad gangen, og gradvist oge den daglige treeningstid til en time. Start
din traening ved lav hastighed og lav modstand for at forhindre det
kardiovaskuleere system i at blive udsat for overdreven belastning.
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Efterhanden som konditionsniveauet forbedres, kan hastigheden og
modstanden oges gradvist. Effektiviteten af din treening kan males ved at
overvage din puls og din puls.

Traningsvejledning

Brug af din fitnesstraener vil give dig flere fordele, det vil forbedre din fysiske
kondition, styrke musklerne og i forbindelse med en kaloriestyret dieet
hjelpe dig med at tabe dig.

Opvarmningsfasen

Denne fase hjelper med at fa blodet til at flyde rundt i kroppen og musklerne
til at fungere korrekt. Det vil ogsa reducere risikoen for kramper og
muskelskader. Det er tilradeligt at lave et par straekevelser som vist nedenfor.
Hvert straek skal holdes i cirka 30 sekunder, du mé ikke tvinge eller rykke
dine muskler ind i et straek - hvis det gor ondt, STOP

Traeningsfasen

Dette er stadiet, hvor du seetter kraefterne i. Efter regelmeessig brug vil
musklerne i dine ben blive mere fleksible. Arbejd efter dit, men det er meget
vigtigt at holde et stabilt tempo hele vejen igennem. Arbejdshastigheden ber
vaere tilstraekkelig til at heeve dit hjerteslag til mélzonen vist pa grafen
nedenfor.
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Denne fase ber vare i minimum 12 minutter, selvom de fleste starter ved
omkring 15-20 minutter

Afkolingsfasen

Denne fase er at lade dit kardiovaskulere system og muskler slappe af. Dette
er en gentagelse af opvarmningsevelsen f.eks. seenk tempoet, fortsaet i cirka 5
minutter. Streekevelserne skal nu gentages, igen og husk ikke at tvinge eller
rykke dine muskler ind i straekket.

Efterhanden som du bliver mere fit, skal du muligvis treene laengere og
hérdere. Det er tilradeligt at treene mindst tre gange om ugen, og om muligt
placere dine traeningspas jaevnt i lobet af ugen.

Muskeltoning

For at tone muskler, mens du er pé din fitnesstrener, skal du have
modstanden sat ret hejt. Dette vil belaste vores benmuskler mere og kan
betyde, at du ikke kan trene, sa leenge du ensker. Hvis du ogsa forseger at
forbedre din kondition, skal du sendre dit traeningsprogram. Du ber treene
som normalt under opvarmnings- og nedkelingsfasen, men mod slutningen
af treeningsfasen bor du ege modstanden, sa dine ben arbejder hardere. Du
bliver nedt til at reducere din hastighed for at holde din puls i malzonen.

Vagttab

Den vigtige faktor her er meengden af indsats, du gor.

Jo hérdere og leengere du arbejder, jo flere kalorier forbraender du. Dette er
faktisk det samme, som hvis du traenede for at forbedre din kondition,
forskellen er malet.

Hjerterytme

Pulsmaling (handpulssensorer)

Pulsen males af sensorer i styret, nar brugeren rorer ved begge sensorer pa
samme tid. Preecis pulsmaling kreever, at huden er let fugtig og konstant
rorer ved handpulssensorerne. Hvis huden er for tor eller for fugtig, bliver
pulsmalingen mindre nejagtig.

oMMV LINITL
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Maksimal puls (under traning)

Den maksimale puls er den hejeste puls, en person sikkert kan opna gennem
traeningsstress. Folgende formel bruges til at beregne den gennemsnitlige
maksimale puls: 220 - ALDER. Den maksimale puls varierer fra person til
person.

/\ Advarsel

® Sorg for, at du ikke overskrider din maksimale puls under din

traening. Hvis du tilherer en risikogruppe, skal du kontakte en
leege.

Nybegynder

50-60 % af maksimal puls

Velegnet til begyndere, vaegtiggere, rekonvalesentanter og personer, der ikke
har traenet i lang tid. Treen mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen.

Fremskreden

60-70 % af maksimal puls

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

Ekspert

70-80 % af maksimal puls
Velegnet til de steerkeste personer, der er vant til langvarig treening.

Brug

Udfoldning og foldning.

Traek venligst lasestiften ud af samlingen og fold aluminiumsskinnen, og
fastgor derefter med lasestiften.

Justering af modstand

For at oge eller mindske modstanden skal du dreje justeringsknappen overst
pa styrstotteroret med uret (+ retning) for at ege modstanden og mod uret
(- retning) for at mindske modstanden.

Skalaen over knappen (1-8) hjelper dig med at finde og nulstille en
passende modstand.

Udskiftning af batterier (Fig E)

Konsollen er udstyret med 2 AA-batterier pa bagsiden af konsollen.

- Fjern daekslet.

- Fjern de gamle batterier.

- Indszet de nye batterier. Serg for, at batterierne matcher (+) og (-)
polaritetsmeerkningerne.

- Monter dekslet.

TUNTURI®
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KONSOL (fig F)

1. Display
2. Tablet/bog statte
3. Knapper

A

CAUTION

Keep the console away from direct sunlight.
Dry the surface of the console when it is covered with drops of sweat.

e Do not lean on the console.

NOTE

The console switches to standby mode when the equipment is
not used for 4 minutes. If the console is in standby mode, the
display shows the room temperature

Forklaring af knapper

Mode

- Tryk p4 mode-knappen for at veelge konsolfunktioner.

- Tryk og hold i 3 sekunder for at nulstille: TID, HASTIGHED,
DISTANCE, KALORIER OG PULS.

I NOTE

* Kilometertaller kan kun nulstilles ved udskiftning af
batterier.

Forklaring Displayfunktioner

Scan

- I SCAN-tilstand, tryk pa4 MODE-tasten for at velge funktioner.

- Scan automatisk gennem hver tilstand i reekkefolge hvert 5. sekund.
- Visningssekvensen, nar du trykker p4 MODE-tasten: TID,
HASTIGHED, DISTANCE, KALORIER, ODO & PULS.

Tid

- Akkumulerer automatisk traeningstid, nar du treener.

- Det er ikke muligt at saette mal, computeren starter optelling fra.
- Omrade 00:00 ~ 99:59

Hastighed

- Viser den aktuelle
traeningshastighed.
- Omrade 0,0 ~ 99,9

Distance
- Akkumulerer automatisk afstanden fra treening, nar du trener.
- Raekkevidde 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM

Odometer

- Akkumulerer automatisk den samlede distance for alle
traeningssessioner.

- Raekkevidde 0,0 ~ 99,99 KM / 0,00 ~ 9999 KM



Kalorier

- Ophober automatisk forbraendte kalorier, nar du treener.
- Omrade 0~999,9

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

Puls

- Aktuel puls vises efter 6 sekunder, nir den registreres af konsollen.
- Uden noget pulssignal i 6 sekunder vil konsollen vise "P".

- Pulsalarm lyder, nar den aktuelle puls er over malpulsen.

- Omrade 0-40~206 BPM

Betjening

Teend

- Tryk pé en vilkérlig tast for at teende for konsollen, ndr den er i dvaletilstand.

- Begynd at traede i pedalerne for at teende for konsollen, nir den er i
dvaletilstand.

Sluk
Uden at der sendes noget signal til monitoren i 4 minutter, gir monitoren
automatisk i SLEEP-tilstand.

Rengoring og vedligeholdelse

Udstyret kraever ikke seerlig vedligeholdelse. Udstyret kraever ikke
rekalibrering, nar det samles, bruges og serviceres i henhold til
instruktionerne.

/\ Advarsel

®  Brug ikke oplgsningsmidler til at rengore
udstyret.
- Rengor udstyret med en bled, absorberende klud efter hver brug.
- Kontroller jeevnligt, at alle skruer og metrikker
er stramme.
- Smer eventuelt leddene.

Fejl og funktionsfejl

Pé trods af lebende kvalitetskontrol kan der opsta defekter og funktionsfejl
forérsaget af enkelte dele i udstyret. I de fleste tilfaelde vil det veere
tilstraekkeligt at udskifte den defekte del.

- Hvis udstyret ikke fungerer korrekt, skal du straks kontakte forhandleren.
- Oplys udstyrets modelnummer og serienummer til forhandleren. Angiv
problemets art, brugsbetingelser og kebsdato.

Transport og Opbevaring

/\ Advarsel

« Beer og flyt udstyret med mindst to personer.

« Bliv stdende foran udstyret pa hver side

og tag et solidt greb om styret. Vip forsiden af udstyret for at lofte udstyrets
bagside pa hjulene. Flyt udstyret og set udstyret forsigtigt ned. Placer
udstyret pa en beskyttende base for at forhindre beskadigelse af
gulvoverfladen.

15

DK[ |

« Flyt udstyret forsigtigt over ujevne overflader. Flyt ikke udstyret
ovenpa ved hjelp af hjulene, men beer udstyret i styret.

« Opbevar udstyret pa et tort sted med sa smé temperaturvariationer
som muligt.

Yderligere Information

Bortskaffelse af emballage

Regeringens retningslinjer kraever, at vi reducerer meengden af
affaldsmateriale, der bortskaffes pa lossepladser. Vi beder derfor om, at du
bortskaffer alt emballageaffald forsvarligt pa offentlige genbrugsstationer.

Bortskaffelse af produkt

Vi hos Tunturi haber, at du nyder mange ars forngjelig brug af din
fitnesstraener. Der vil dog komme et tidspunkt, hvor din fitnesstreener vil na
slutningen af sin brugstid. I henhold til "europzisk WEEE-lovgivning er du
ansvarlig for korrekt bortskaffelse af din fitnesstrener til et anerkendt
offentligt indsamlingssted.

Garanti

Tunturi kebers garanti

Garantibetingelser

Forbrugeren er berettiget til de geeldende juridiske rettigheder anfort i

den nationale lovgivning om handel med forbrugsvarer. Denne garanti
begranser ikke disse rettigheder. Kobers garanti er kun gyldig, hvis varen
bruges i et miljo, der er godkendt af Tunturi New Fitness BV, og
vedligeholdes som anvist for det pageldende udstyr. De produktspecifikke
godkendte miljo- og vedligeholdelsesinstruktioner er angivet i produktets
"brugermanual”. "Brugermanualen” kan downloades fra vores hjemmeside.
http://manuals.tunturi.com

Garantibetingelser

Garantibetingelserne begynder fra kebsdatoen. Garantibetingelserne kan
variere fra land til land, sa kontakt venligst din lokale forhandler for at f&
oplysninger om garantibetingelserne.

Garantidekning

Tunturi New Fitness BV eller Tunturi-distributeren kan under ingen
omstendigheder holdes ansvarlige i kraft af denne garanti eller pa anden
made for seerlige, indirekte, sekundzere eller folgeskader af nogen art, der
opstéar som folge af brug eller manglende evne til at bruge dette udstyr.

Garantibegraensninger

Denne garanti deekker fabrikationsfejl i fitnessudstyret som oprindeligt
pakket af Tunturi New Fitness BV. Garantien gaelder kun under forhold med
normal, anbefalet brug af produktet som beskrevet i instruktionsbogen og
forudsat at Tunturi New Fitness BVs instruktioner for installation,
vedligeholdelse og brug er blevet overholdt. Hverken Tunturi New Fitness
BV's eller Tunturi-distributerernes

forpligtelser gaelder for mangler, der skyldes arsager uden for deres kontrol.
Garantien geelder kun for den oprindelige kober og er kun gyldig i lande,
hvor Tunturi New Fitness BV har en autoriseret importer. Garantien
omfatter ikke fitnessudstyr eller komponenter, der er blevet @endret uden
samtykke fra Tunturi New Fitness BV. Defekter som folge af normalt slid,
misbrug, misbrug, korrosion eller skader opstéet under lastning eller
transport er ikke daekket.
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Garantien deekker ikke lyde eller stoj, der udsendes under brug, hvor disse
ikke vaesentligt heemmer brugen af udstyret, og hvor de ikke er forarsaget af Ansvarsfraskrivelse
en fejl i udstyret. Garantien deekker ikke defekter, der opstar som folge af

manglende periodisk vedligeholdelse som beskrevet i brugervejledningen til

produktet. Derudover daekker garantien ikke defekter, der opstar fra brug © 2020 Tunturi New Fitness BV

og opbevaring i et uegnet miljo som beskrevet i instruktionsbogen, som ber All rights reserved.

vaere indenders, tort, stov- og snavsfrit og inden for et temperaturomrade

pa +15°C til +35°C. Garantien dakker ikke vedligeholdelsesaktiviteter, - Produktet og manualen kan @ndres.

sisom rengoring, smering og normale delejusteringer, eller installation - Specifikationer kan andres uden yderligere varsel.

procedurer, som kunderne selv kan udfere, sésom udskiftning af - Tjek vores hjemmeside for den seneste version af
brugermanualen.

ukomplicerede malere, pedaler og andre lignende dele, der ikke kreever
nogen demontering/genmontering af fitnessudstyret. Garantireparationer
udfert af andre end autoriserede Tunturi-reprasentanter er ikke deekket.
Undladelse af at folge instruktionerne i brugervejledningen vil ugyldiggere
produktets garanti.

Teknisk data

Parameter Maleenhed Verdi
Pulsmaling via. hand-grip contact M
5.3~ 5.4 Khz. [x]
Bluetooth (BLE)
ANT+
Leengde cm 94.5
inch 37/2
Bredde cm 46.0
inch 18.1
Hojde cm 114,0
inch 44.9
Vagt kg 15.9
lbs 35.0
Maks. brugervaegt kg 110
lbs 242
Batteritype 2x AA
I NoTE

® For at leere produktdimensionerne og funktionelle dimensioner
bedes du gennemga illustration F

Erklering fra producenten

Tunturi New Fitness BV erklerer, at produktet er i overensstemmelse med
folgende standarder og direktiver: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Produktet er
derfor CE-meerket.

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmervej 1

1311 XE Almere
Holland
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Deutsch

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

Willkommen in der Welt von Tunturi!

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

Wichtige sicherheitshinweise

Dieses Handbuch ist ein wesentlicher Bestandteil Ihres
Trainingsgerates. Lesen Sie es bitte sorgfaltig durch, bevor Sie Ihr
Trainingsgerat montieren, mit ihm trainieren oder es warten. Bitte
bewahren Sie dieses Handbuch auf; es wird Sie jetzt und zukiinftig
dariiber informieren, wie Sie Ihr Gerat benutzen und warten. Befolgen
Sie diese Anweisungen immer sorgféltig.
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Warnhinweise zur Sicherheit

A WARNUNG
Lesen Sie die Warnhinweise zur Sicherheit und die
Anweisungen. Werden die Warnhinweise zur Sicherheit und die
Anweisungen nicht befolgt, kann dies zu Personenverletzungen
und Schéden am Gerat flhren. Bewahren Sie die Warnhinweise
zur Sicherheit und die Anweisungen zur kiinftigen Bezugnahme
auf.

A WARNUNG

Herzfrequenz-Uberwachungssysteme kdnnen ungenau sein.

e Eine Uberanstrengung kann zu schweren Schadigungen oder
zum Tod fiihren. Wenn Sie sich schwach oder ohnméchtig
fihlen, stellen Sie die Ubungen unverziiglich ein.

Das Gerét ist nur fir den Hausgebrauch geeignet. Das Gerét ist
nicht fir den gewerblichen Gebrauch geeignet.

Die maximale Verwendung ist auf 2 Stunden pro Tag beschrankt
Wenn dieses Gerat von Kindern oder Personen mit korperlicher,
sensorischer, geistiger oder motorischer Behinderung verwendet
wird, oder wenn nicht genligend Erfahrung und Kenntnisse
vorhanden sind, kann dies zu Gefahrensituationen fihren.
Personen, die fiir deren Sicherheit verantwortlich sind, missen
klare Anweisungen geben oder den Gebrauch des Gerats
beaufsichtigen.

Bevor Sie lhr Training starten, nehmen Sie Kontakt mit einem Arzt
auf, um lhre Gesundheit kontrollieren zu lassen.

Falls Sie Ubelkeit, ein Schwindelgefiihl oder andere anormale
Symptome verspliren, héren Sie unverziiglich mit lhrem Training auf
und wenden Sie sich an einen Arzt.

Um einen Muskelkater zu vermeiden, starten Sie jedes Training mit
Aufwirmen und beenden Sie es mit Abkihlen. Denken Sie daran,
sich am Ende des Trainings zu dehnen.

Das Gerét ist nur fir den Gebrauch in geschlossenen Raumen
geeignet. Das Gerét ist nicht fur den Gebrauch im Freien geeignet.
Verwenden Sie das Gerat nur in Umgebungen mit ausreichender
Belliftung. Verwenden Sie das Gerét nicht in zugiger Umgebung,
damit Sie sich nicht erkalten.

Verwenden Sie das Gerét nur in Umgebungen mit
Umgebungstemperaturen zwischen 10 °C und 35 °C. Lagern Sie
das Gerat nur in Umgebungen mit einer Umgebungstemperatur
zwischen 5 °C und 45 °C.

Verwenden und lagern Sie das Gerat nicht in feuchten
Umgebungen. Die Luftfeuchtigkeit darf niemals 80% uberschreiten.
Verwenden Sie das Gerat nur bestimmungsgemal. Verwenden Sie
das Gerat nicht fur einen anderen als fur den in diesem Handbuch
beschriebenen Zweck.

Verwenden Sie das Gerét nicht, falls Teile beschadigt oder defekt
sind. Ist ein Teil beschadigt oder defekt, wenden Sie sich an lhren
Handler.

Halten Sie Ihre Hande, FiiBe und andere Kérperteile von den
beweglichen Teilen fern.

Halten Sie Ihr Haar von den beweglichen Teilen fern.

Tragen Sie entsprechende Kleidung und Schuhe.

Halten Sie Kleidung, Schmuck und andere Gegenstdnde von den
beweglichen Teilen fern.

Vergewissern Sie sich, dass das Gerat nur von einer Person

auf einmal verwendet wird. Das Gerét darf nicht von Personen
verwendet werden, deren Gewicht 110 kg (242 Ibs) tberschreitet.
Offnen Sie das Gerat nicht, ohne vorher mit lhrem Handler zu
sprechen.

oMMV LINITL
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Montageanleitungen

Beschreibung Abbildung A

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

Beschreibung Abbildung B

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

m

HINWEIS

Kleinteile kénnen in Hohlrdumen im Styropor-Produktschutz
versteckt/verpackt werden

Fehlt ein Teil, wenden Sie sich an lhren Handler.

Beschreibung Abbildung C

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

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

Beschreibung Abbildung D

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

I HINWEIS

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

A WARNUNG

e Bauen Sie das Gerét in der angegebenen Reihenfolge
zusammen.

Tragen und bewegen Sie das Gerat mit mindestens zwei

Personen.

VORSICHT

Stellen Sie das Gerat auf festen, ebenen Boden.

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

Sorgen Sie rund um das Gerét fur einen Freiraum von
mindestens 100 cm.

Der richtige Zusammenbau des Geréts geht aus den
Abbildungen hervor.

A

Zusitzliche Montagehinweise

D3 Pedale korrekt einsetzen

I HINWEIS

e Rechte und linke Seite werden aus der Perspektive der
Ubungspositionen definiert.

TUNTURI®
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Rechtes Handpedal

Suchen Sie die Markierung “R" oder “L" auf der Pedalachse

- Stecken Sie das rechte Handpedal “R” in die rechte Handkurbel.

- Drehen Sie zunéchst die Pedalachse von Hand im Uhrzeigersinn.

- Verwenden Sie den Schraubenschliissel, um das Pedal vollstandig
festzuziehen.

Linkes Handpedal

Stecken Sie das linke Pedal “L" in die linke Handkurbel.

Drehen Sie zunachst die Pedalachse von Hand gegen den
Uhrzeigersinn.

Verwenden Sie den Schraubenschlissel, um das Pedal vollsténdig
festzuziehen.

I HINWEIS

* Heben Sie die Werkzeuge fir kiinftige Zwecke auf, die zu
diesem Produkt geliefert wurden, wenn Sie die Montage
beendet haben.

Klicken Sie hier, um unser unterstiitzendes YouTube-Video zu
sehen. https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Trainings

Das Training muss leicht und geeignet, aber von langer Dauer sein.
Aerobic-Ubungen basieren auf der Verbesserung der maximalen
Sauerstoffaufnahme des Kérpers, was wiederum die Ausdauer

und Fitness verbessert. Sie sollten wéhrend des Trainings zwar ins
Schwitzen, aber nicht auBer Atem kommen.

Um eine Basisfitness zu erreichen und zu halten, Gben Sie mindestens
drei mal pro Woche 30 Minuten lang an einem Stlick. Erhéhen Sie
die Anzahl der Ubungssitzungen, um lhre Fitness zu verbessern.

Es lohnt sich, die regelmiBigen Ubungen mit einer gesunden Diét
zu kombinieren. Personen, die Didt machen, sollten taglich zuerst
30 Minuten oder weniger an einem Stiick Gben und die tagliche
Trainingszeit allméhlich auf eine Stunde verldngern. Beginnen Sie |hr
Training mit niedriger Geschwindigkeit und geringem Widerstand,
um zu vermeiden, dass das Herzkreislaufsystem einer tiberméBigen
Belastung ausgesetzt wird. Mit sich verbessernder Fitness kénnen
Geschwindigkeit und Widerstand allmahlich erhéht werden.

Die Wirksamkeit Ihrer Ubungen kann durch Uberwachung der
Herzfrequenz und Ihrer Pulsfrequenz gemessen werden.

Trainingsanleitung

Die Verwendung des Fitnesstrainers wird lhnen viele Vorteile bieten:
Er verbessert lhre kérperliche Fitness, formt die Muskeln und hilft
lhnen, in Verbindung mit einer kalorienreduzierten Diat, Gewicht zu
verlieren.

Die Aufwédrm-Phase

Der Blutkreislauf wird angeregt und die Muskelfunktionen

werden unterstitzt. AuBerdem wird das Risiko von Krémpfen und
Muskelverletzungen gesenkt. Sie sollten, wie unten angezeigt,
einige Dehnungstibungen machen. Sie sollten weder die
Dehnungsbewegung erzwingen noch die Muskeln dabei ruckweise
bewegen - wenn Sie Schmerzen haben, sollten Sie AUFHOREN.

Die Trainings-Phase

In dieser Phase strengen Sie sich an. Nach regelmaBiger Verwendung
werden die Muskeln in lhren Beinen beweglicher. In dieser Phase

ist es sehr wichtig, immer ein gleichmé&Biges Tempo beizubehalten.
Die Anstrengung sollte ausreichen, um Ihren Herzschlag bis in die
Zielzone zu erh&hen, die im folgenden Diagramm dargestellt ist.
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Diese Phase sollte mindestens 12 Minuten dauern; die meisten
Menschen beginnen mit ca. 15 bis 20 Minuten.

Die Abkiihlungs-Phase

Sie dient der Entspannung lhres Herz-Kreislaufsystems und lhrer
Muskeln. Dabei werden die Aufwérmibungen wiederholt, reduzieren
Sie zum Beispiel Ihr Tempo und machen Sie ca. 5 Minuten weiter.
Jetzt sollten die Dehniibungen wiederholt werden. Denken Sie
wiederum daran, weder die Dehnungsbewegung zu erzwingen noch
die Muskeln dabei ruckweise zu bewegen.

Wenn Sie fitter werden, kann es sein, dass Sie langer und hérter
trainieren mussen. Sie sollten mindestens drei Mal die Woche
trainieren und, falls méglich, lhre Trainingseinheiten gleichmaBig tber
die Woche verteilen.

Muskelformung

Um lhre Muskeln beim Training auf dem Fitnesstrainer zu formen,
mussen Sie den Widerstand ziemlich hoch einstellen. Dadurch werden
die Beinmuskeln mehr angestrengt und Sie kdnnen méglicherweise
nicht so lange trainieren, wie Sie méchten. Wenn Sie auBerdem lhre
Fitness verbessern méchten, missen Sie |hr Trainingsprogramm
andern. Sie sollten in den Aufwérm- und Abkihlphasen normal
trainieren, jedoch gegen Ende der Trainingsphase den Widerstand
erhohen, damit |hre Beine harter arbeiten mussen. Sie missen die
Geschwindigkeit verringern, damit lhre Herzfrequenz in der Zielzone
bleibt.

Gewichtsabnahme

Der wichtige Faktor ist, wie sehr Sie sich anstrengen. Je hérter und je
l&nger Sie trainieren, desto mehr Kalorien verbrennen Sie. Dies ist im
Grunde dasselbe, wie wenn zur Verbesserung lhrer Fitness trainieren,
nur das Ziel ist ein anderes.

Herzfrequenz

Pulsfrequenzmessung (Handpulssensoren)

Die Pulsfrequenz wird durch Sensoren in den Handgriffen gemessen,
wenn der enutzer beide Sensoren gleichzeitig anfasst. Fir eine
genaue Pulsmessung ist es erforderlich, dass die Haut etwas feucht
ist und die Handpulssensoren konstant berihrt werden. Ist die Haut
zu trocken oder zu feucht, wird die Pulsfrequenzmessung weniger
genau.

Maximale Herzfrequenz (wéhrend des Trainings)

Die maximale Herzfrequenz ist die héchste Herzfrequenz, die eine
Person durch Ubungsbelastung sicher erzielen kann. Folgende
Formel wird zur Berechnung der durchschnittlichen maximalen
Herzfrequenz verwendet: 220 - ALTER. Die maximale Herzfrequenz
variiert von Person zu Person.

A WARNUNG

e Stellen Sie sicher, dass Sie wahrend des Trainings lhre maximale
Herzfrequenz nicht Uberschreiten. Falls Sie einer Risikogruppe
angehdren, wenden Sie sich an einen Arzt.

Anfinger

50-60% der maximalen Herzfrequenz

Geeignet fur Anfanger, Gewicht- Beobachter, Genesende und
Personen, die schon lange nicht mehr trainiert haben. Trainieren Sie
mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten an einem Stiick.
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Fortgeschritten

60-70% der maximalen Herzfrequenz

Geeignet fur Personen, die ihre Fitness verbessern und halten wollen.
Trainieren Sie mindestens dreimal pro Woche 30 Minuten an einem
Stiick.

Experte

70-80% der maximalen erzfrequenz

Geeignet fur die fittesten Personen, die sich an lange
Ausdauertrainings gewdhnt haben.

Gebrauch

Auseinander- und Zusammenklappen.

Bitte ziehen Sie den Verriegelungsstift aus dem Gelenk heraus
und falten Sie die Aluminiumschiene, dann sichern Sie den
Verriegelungsstift.

Widerstand einstellen

Zum erh&hen oder verringern des Widerstands. Drehen Sie den
WiderstandsTaste am Lenker in der + (Uhrzeigersinn) oder — (gegen
den Uhrzeigersinn)

Die Verteilung (1-8) hilft mit dem Suchen der richtigen Einstellung

Erneuerung der Batterien (Fig E)

Die Konsole hat hinten 2 AA-Batterien.

- Entfernen Sie die Abdeckung.

- Entfernen Sie die alten Batterien.

- Setzen Sie die neuen Batterien ein. Vergewissern Sie sich, dass die
Batterien entsprechend den (+) und (-) Polaritatszeichen eingesetzt
werden.

- Bringen Sie die Abdeckung an.

Konsole (Abb F)

\ .
/
o
1. Anzeige
2. Tablet-/Buchstitze
3. Schalter
VORSICHT

[ ]

e Trocknen Sie die Oberflache der Konsole, wenn Sie mit
SchweiBtropfen bedeckt ist.

* Lehnen Sie sich nicht auf die Konsole.

® Beriihren Sie die Anzeige nur mit lhrer Fingerspitze.
Vergewissern Sie sich, dass lhre Nagel oder andere scharfe

Halten Sie die Konsole von direkter Sonneneinstrahlung fern.

Gegenstande die Anzeige nicht berlhren.

oMMV LINITL
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I HINWEIS
e Die Konsole schaltet in den Standby-Modus, wenn das Gerét 4
Minuten lang nicht verwendet wird.

Erlduterung der Schalter

Mode

- Wahlen Sie eine Funktion aus, indem Sie auf die Taste MODE
driicken.

- Halten Sie die Taste MODE 3 Sekunden lang gedriickt, um alle
Funktionen zurlickzusetzen: TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES
& PULSE..

I HINWEIS
e ODOMETER kann nur bei einem Batterieaustausch
zurlickgesetzt werden.

Erlduterung der Anzeigefunktionen

Scan

- Im SCAN-Modus wéhlen Sie die Funktionen mit der Taste MODE
aus.

- Automatischer Scan in jedem Modus nacheinander alle 5
Sekunden.

- Die Anzeigereihenfolge, wenn MODE gedrlckt wird: TIME, SPEED,
DISTANCE, CALORIES, ODO & PULSE.

Time (Zeit)

- Summiert automatisch die Trainingszeit.

- Esist nicht méglich, ein Ziel einzustellen. Der Computer fangt bei 0
zu zéhlen an.

- Bereich: 00:00 ~ 99:59

Speed (Geschwindigkeit)
- Zeigt die aktuelle Geschwindigkeit beim Training an.
- Bereich: 0.0 ~ 99.9

Distance (Entfernung)
- Summiert automatisch die Trainingsstrecke.
- Bereich: 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM

Odometer

- Summiert automatisch die Gesamtstrecke fiir alle
Trainingssitzungen.

- Bereich: 0.0 ~ 99.99 KM /0.00 ~ 9999 KM

Calories (Kalorien)

- Summiert automatisch die wahrend des Trainings verbrannten
Kalorien.

- Bereich 0 ~ 999.9

I HINWEIS

¢ Diese Daten sind ein grober Anhaltspunkt fiir den Vergleich
verschiedener Trainingssitzungen. Sie kénnen jedoch nicht fur
eine medizinische Behandlung verwendet werden

Pulse (Puls)

- Aktueller Puls wird nach sechs Sekunden angezeigt, wenn dieser
von der Konsole erkannt wird.

- Wenn sechs Sekunden lang kein Puls-Signal vorhanden ist, zeigt
die Konsole ,,P” an.

- Der Pulsalarm ertént, wenn der aktuelle Puls Gber dem Sollpuls
liegt..

- Bereich: 0-40~206 BPM

TUNTURI®

Bedienung

Einschalten

- Drlcken Sie auf eine beliebige Taste, wenn sich die Konsole im
Ruhemodus befindet.

- Treten Sie in die Pedale, wenn sich die Konsole im Ruhemodus

befindet.

Ausschalten

- Wenn vier Sekunden lang ohne Training kein Signal auf den
Monitor Ubertragen wird, wird dieser automatisch in den
Ruhemodus geschaltet (SLEEP).

Reinigung und Wartung

Das Gerat bedarf keiner besonderen Wartung. Das Gerét muss
nicht neu kalibriert werden, wenn es gemaf den Anweisungen
zusammengebaut, verwendet und gewartet wird.

/\ WARNUNG

e Verwenden Sie zur Reinigung des Geréts keine Losungsmittel.

- Reinigen Sie das Geré&t nach dem Gebrauch mit einem weichen
aufnahmefahigen Lappen.

- Prifen Sie regelmaBig, ob alle Schrauben und Muttern fest sind.

- Schmieren Sie die Gelenke, falls erforderlich.

Stérungen und Fehlfunktionen

Trotz standiger Qualitatskontrolle kénnen durch Einzelteile

verursachte Stérungen und Fehlfunktionen am Gerat auftreten. In den

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

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

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

Transport und Lagerung

A WARNUNG

* Entfernen Sie vor dem Transport und der Lagerung den
Adapter.

* Tragen und bewegen Sie das Gerdt mit mindestens zwei
Personen.

- Bleiben Sie vor dem Gerat auf beiden Seiten und halten Sie die
Handagriffe sicher fest. Heben Sie die Vorderseite des Geréts an,
damit die Hinterseite auf die Radder gehoben wird. Bewegen Sie
das Gerat und setzen Sie es vorsichtig ab. Stellen Sie das Gerét
auf eine schiitzende Unterlage, um Schaden am Bodenbelag zu
vermeiden.

- Bewegen Sie das Gerét vorsichtig Gber unebene Boden. Bewegen
Sie das Gerat nicht auf den Radern Treppen herauf, sondern tragen
Sie es an den Handgriffen.

- Lagern Sie das Gerat an einem trockenen Ort mit moglichst wenig
Temperaturschwankungen.



Zusiatzliche Informationen

Verpackungsentsorgung

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

Entsorgung am ende der Lebensdauer

Wir bei Tunturi hoffen, dass Sie lhren Fitnesstrainer viele Jahre mit
Freude nutzen werden. Jedoch wird irgendwann die Zeit kommen,
wenn die Ende der Nutzungsdauer des Fitnesstrainers erreicht

ist. GemalB den europaischen WEEE-Gesetzen sind Sie fir eine
geeignete Entsorgung des Fitnesstrainers bei einer anerkannten
offentlichen Entsorgungsstelle verantwortlich.

Garantie

Eigentiimer-garantie fiir Tunturi fitnessgerate.

Garantiebedingungen

Der K&ufer hat Anspruch auf die anwendbaren Bestimmungen,

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

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

Garantiedauer

Die Garantie gilt ab Kaufdatum. Die Garantiedauer kann sich je nach
Land unterscheiden. Bitte wenden Sie sich an lhren zustandigen
Handler, um die Garantiedauer zu erfahren.

Garantieumfang

Unter keinen Umstanden haften die Tunturi New Fitness BV

oder der Tunturi-Vertragshéndler fir dem Kéufer méglicherweise
zugefugte indirekte Schaden wie Gebrauchsbeeintréachtigung oder
Einkommensverlust oder anderen wirtschaftlichen Folgeschaden.

Einschréankiingen der garantie

Die Garantie deckt durch Herstellung oder Material hervorgerufene
Fehler des Fitnessgerats in dessen urspriinglicher Zusammensetzung.
Unter Voraussetzung, dass die Aufbau-, Pflege- und
Gebrauchsanweisungen von Tunturi befolgt wurden, erstreckt sich die
Garantie auf solche Fehler, die bei normaler und einem dem Gerat
beiliegenden Anleitungsbuch entsprechender Benutzung auftreten
kénnen. Die Tunturi New Fitness BV und der Tunturi-Vertragshandler
haften nicht fir Fehler, die durch Faktoren auB3erhalb ihrer
Einflussméglichkeiten hervorgerufen wurden. Die Garantie gilt nur
fir den urspriinglichen Eigentiimer und nur in den Landern, in denen
es einen von der Tunturi New Fitness BV autorisierten Importeur
gibt. Die Garantie gilt nicht fir solche Fitnessgeréte oder Teile, an
denen ohne Zustimmung der Tunturi New Fitness BV Veranderungen
vorgenommen worden sind. Die Garantie betrifft auch nicht solche
Schaden, die durch nattrlichen Verschleif3, fehlerhaften Gebrauch,
Benutzung unter fur das Gerét nicht vorgesehenen Umstanden,
Korrosion, Verladung oder Transport hervorgerufen wurden.

Ersatzleistungen aufgrund von Gerduschen, die beim Einsatz des
Geréts auftreten, sind von der Garantie ausgeschlossen, sofern diese
Geréusche den Gebrauch des Geréts nicht wesentlich beeintrachtigen
und nicht durch einen Geratefehler bedingt sind.
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Die Garantie beinhaltet keine WartungsmafBnahmen, wie Reinigung,
Schmieren oder normales Kontrollieren der Teile, auch nicht solche
AufbaumalBnahmen, die der Kunde selbst ausfiihren kann und die
kein spezielles Auseinander- oder Zusammenbauen des Fitnessgerats
erfordern. Zu solchen MaBnahmen gehort beispielsweise das
Austauschen von Cockpits, Pedalen oder anderer entsprechender
einfacher Teile. Andere als die durch einen autorisierten Tunturi-
Vertreter ausgeflhrten Garantieleistungen werden nicht ersetzt. Durch
unsachgemaBe, d.h. nicht der Bedienungsanleitung entsprechenden,
Bedienung, verfallt jedweder Garantieanspruch.

Technische Daten

Parameter MaBeinheit Wert
Herzdatenmessung Handgriffkontakt ™M
verflgbar tber: 5,3~ 5,4 Khz.
Bluetooth (BLE) 3]
ANT+ ®
Lange cm 94.5
inch 37/2
Breite cm 46.0
inch 18.1
KérpergréBe cm 114,0
inch 44.9
Gewicht kg 15.9
lbs 35.0
Max. Benutzergewicht kg 110
lbs 242
BatteriegrofBe 2x AA
I HINWEIS

® Um die Produktabmessungen und Funktionsabmessungen zu
erfahren, lesen Sie bitte die Abbildung F

Herstellererklarung

Tunturi New Fitness BV erklart hiermit, dass das Produkt folgenden
Normen und

Richtlinien entspricht: EN 957 (HC), 2014/30/EU. Das Produkt tréagt
daher das CE-Kennzeichen.

04-2020
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
The Netherlands

Haftungsausschluss

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Alle Rechte vorbehalten.

- Produkt und Handbuch kénnen geéndert werden.

- Die technischen Daten kénnen ohne Vorankiindigung geéndert
werden.

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

oMMV LINITL
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Francais

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

Bienvenue dans I'univers de Tunturi Fitness |

Merci pour votre achat de cet élément d'équipement Tunturi.
Tunturi offre toute une gamme d'équipements de fitness
professionnels, notamment des vélos elliptiques, tapis de course,
vélos d'appartement, rameurs, bancs de musculation, multi stations
et accessoires. Les équipements Tunturi sont parfaits pour toute la
famille, quel que soit le niveau de forme de ses membres. Pour en
savoir plus, visitez notre site Web www.tunturi.com

Consignes de sécurité importantes

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

TUNTURI®
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Avertissements de sécurité

A AVERTISSEMENT
Lisez les avertissements de sécurité et les instructions. Le non
respect des avertissements de sécurité et des instructions
est une source de blessure et de dégats de I'équipement.
Conservez les avertissements de sécurité et les instructions pour
référence ultérieure.

/\ AVERTISSEMENT

* Les systémes de suivi de la fréquence cardiaque peuvent étre
inexacts. Un exercice excessif peut entrainer des blessures
graves voire mortelles. Si vous vous sentez défaillir, interrompez
immédiatement |'exercice.

L'équipement est uniquement adapté a un usage domestique.
L'équipement ne convient pas a un usage commercial.

La durée d'utilisation maximum est

limitée a 2 heures par jour..

L'emploi de cet équipement par des enfants ou des personnes
affectés d'un handicap physique, sensoriel, mental ou moteur, voire
dont I'expérience ou les connaissances s'avérent insuffisantes est
une source de risques. Les personnes chargées de leur sécurité
doivent leur fournir des instructions explicites ou superviser leur
usage de I"équipement.

Avant de commencer vos exercices, effectuez un bilan de santé
aupres d'un médecin.

Si vous étes pris de nausées ou de vertiges ou sentez d'autres
symptémes normaux pendant I'entrainement, interrompez
immédiatement la session et consultez votre médecin.

Afin d'éviter toutes douleurs et tensions musculaires, commencez
vos séances par des échauffements et terminez-les par une
récupération. N'oubliez pas de vous étirer aprés vos exercices.
L'équipement est uniquement adapté a un usage intérieur.
L'équipement ne convient pas a un usage extérieur.

Utilisez I"équipement uniquement dans des environnements
correctement ventilés. N'utilisez pas I'équipement dans des
endroits exposés aux courants d'air afin de ne pas vous enrhumer.
Utilisez I"équipement uniquement a une température ambiante
entre 10 °C et 35 °C. Rangez I"équipement uniquement a une
température ambiante entre 5 °C et 45 °C.

N'utilisez et ne rangez pas |'équipement dans un environnement
humide. L'humidité de I'air ne doit jamais dépasser 80 %.

Utilisez I"équipement uniquement pour son usage prévu. N'utilisez
pas |"équipement pour d'autres usages que ceux décrits dans le
manuel.

N'utilisez pas I'équipement si I'une de ses piéces est endommagée
ou défectueuse. Si une piéce est endommagée ou défectueuse,
contactez votre revendeur.

Maintenez vos mains, vos pieds et les autres parties de votre corps
a I'écart des pieces mobiles.

Maintenez votre chevelure a I'écart des pieces mobiles.

Portez des vétements et des chaussures adaptés.

Maintenez les vétements, bijoux et autres objets a I'écart des
pieces mobiles.

Assurez-vous qu’une seule personne utilise I'équipement a la fois.
L'équipement e doit pas étre utilisé par des personnes pesant plus
de 110 kg (242 Ibs).

N’ouvrez pas I'équipement sans consulter votre revendeur.



Instructions de montage

lllustration de description A

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

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

lllustration de description B

Cette illustration montre les composants et les piéces que vous devez
trouver aprés avoir déballé le produit.

I REMARQUE

* Les petites piéces peuvent étre cachées/rangées dans des
espaces de la protection en polistyréne du produit.
® Siune piece manque, contactez votre revendeur.

lllustration de description C

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

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

lllustration de description D

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

I REMARQUE

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

/\ AVERTISSEMENT

* Assemblez I'équipement dans |'ordre indiqué.

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

PRECAUTION

* Placez I'équipement sur une surface plane et ferme.

® Placez I'équipement sur une base protectrice pour éviter
d'endommager la surface du sol.

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

e Consultez les illustrations pour |'assemblage correct de

I"équipement.

Informations complémentaires de montage

D3 Comment installer correctement les pédales

I REMARQUE
¢ Ladroite et la gauche sont définies du point de vue de la
position lors de I'exercice.

Pédale droite

Cherchez I'indication « R »(droite) ou « L » (gauche) sur |'axe de la

pédale.

- Installez la pédale droite portant l'indication « R » sur le bras de
pédale droit.
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- Faites d'abord tourner manuellement I'axe de la pédale dans le
sens des aiguilles d'une montre.
- Utilisez la clé pour bien serrer la pédale.

Pédale gauche
- Installez la pédale gauche portant |'indication « L » sur le bras de
pédale gauche.
- Faites d'abord tourner manuellement I'axe de la pédale dans le
sens inverse des aiguilles d'une montre.
- Utilisez la clé pour bien serrer la pédale.
Cliquez pour voir notre vidéo YouTube d'assistance
https://youtu.be/Devel2ZhCAc
I NOTE

e Conservez les outils livrés avec ce produit apres son montage,
pour d'éventuels entretiens.

Exercices

Un exercice doit étre suffisamment léger mais prolongé. L'exercice
aérobie repose sur |'amélioration de I'absorption maximum
d’oxygeéne par le corps, améliorant & son tour I'endurance et la forme.
Vous devez transpirer mais sans jamais étre a bout de souffle durant
I'exercice.

Pour atteindre et entretenir un niveau de forme basique, exercez-vous
au moins 3 fois par semaine, par session de 30 minutes. Accroissez

le nombre des sessions d’exercice pour améliorer votre niveau de
forme. Il est profitable de combiner un exercice régulier et un régime
sain. Une personne suivant un régime doit s’exercer au quotidien,

au début 30 minutes ou moins pour chaque session afin d'accroitre
ensuite progressivement le temps d’exercice quotidien pour atteindre
une heure. Commencez vos exercices a une vitesse lente et avec une
faible résistance pour éviter de soumettre le systéme cardiovasculaire
a une contrainte excessive. A mesure de I'amélioration de votre
forme, accroissez progressivement la vitesse et la résistance.
Lefficience de votre exercice est mesurable en suivant votre
fréquence cardiaque et votre pouls.

Instructions d’entrainement

L'utilisation de votre appareil de fitness vous procurera plusieurs
avantages : il vous permettra d’améliorer votre forme physique, de
tonifier vos muscles et, associé a un régime hypocalorique, de perdre
du poids.

Phase d’'échauffement

Cette étape favorise la circulation du sang dans tout le corps et le
bon fonctionnement des muscles. Elle réduit également le

risque de crampes et de Iésions musculaires. Il est conseillé de faire
quelques exercices d’étirement, comme ceux qui sont indiqués ci-
dessous. Chaque étirement doit étre maintenu pendant environ 30
secondes. Ne forcez pas ou n'étirez pas excessivement un muscle. Si
vous sentez qu'une position vous fait mal, ARRETEZ.

Phase d’exercice

C'est I'étape principale de votre entraine-ment. Apres une utilisation
réguliére de I'appareil, vous sentirez que les muscles de vos jambes
ont gagné en souplesse. Il est trés important de maintenir un rythme
régulier tout au long de la séance. Le rythme de travail doit étre
suffisant pour faire monter votre rythme cardiaque dans la zone cible
indiquée sur le graphique ci-dessous.
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Cette étape doit durer au moins 12 minutes, bien que I'on commence
généralement a environ 15-20 minutes.

Phase de refroidissement

Cette étape a pour objectif de laisser votre systéme cardiovasculaire
et vos muscles reprendre leur rythme normal. Il s’agit d'une répétition
de I'exercice d'échauffement. Baissez le rythme et continuez
pendant environ 5 minutes. Vous devez ensuite refaire les exercices
d'étirement et souvenez-vous de ne pas forcer ou trop étirer un
muscle dans une certaine position.

A mesure que vous améliorerez votre forme, vous ressentirez
peut-étre le besoin de vous entrainer plus longtemps ou de faire
des entrainements plus poussés. Il est conseillé de s’entrainer au
moins trois fois par semaine et, si possible, d’espacer les séances
réguliérement tout au long de la semaine.

Tonification musculaire

Pour tonifier vos muscles a I'aide de I'appareil de fitness, vous devrez
sélectionner une résistance assez élevée. Les muscles de vos jambes
seront davantage sollicités et vous ne pourrez peut-étre pas vous
entrainer aussi longtemps que vous le voudriez. Si vous souhaitez
également améliorer votre forme, vous devrez modifier votre
programme d’entrainement. Entrainez-vous normalement pendant
les phases d'échauffement et de refroidissement, mais vers la fin de
I'exercice, augmentez la résistance en faisant travailler vos jambes
davantage. Vous devrez réduire la vitesse pour maintenir votre rythme
cardiaque dans la zone cible.

Perte de poids

Ici, le facteur important est |'effort que vous déployez. Plus vous
entrainez longtemps et de maniére soutenue, plus vous brilerez de
calories. C'est en réalité le méme principe que pour |'entrainement
d'amélioration

de la forme ; la différence est I'objectif recherché.

Fréquence cardiaque

Mesure du pouls (pulsométres)

Le pouls est mesuré par des capteurs dans les poignées lorsque
I'utilisateur touche les deux capteurs a la fois.

La mesure la plus précise du pouls nécessite une peau légerement
humide et un contact constant des pulsométres. Si la peau est trop
séche ou humide, la mesure du pouls peut devenir moins précise..

Fréquence cardiaque maximum (durant I'exercice)

La fréquence cardiaque maximum est la fréquence la plus élevée
qu’une personne peut atteindre en toute sécurité sous la contrainte
de I'exercice. La formule suivante sert a calculer la fréquence
cardiaque maximum moyenne : 220 - AGE La fréquence cardiaque
maximum varie d'une personne a |'autre.

/\ AVERTISSEMENT

* Assurez-vous de ne pas dépasser votre fréquence cardiaque
aximum durant I'exercice. Si vous appartenez a un groupe a
risque, consultez un médecin.

Débutant

50-60% de fréquence cardiaque maximum

Adapté aux débutants, aux personnes suivant leur poids, aux
convalescents et aux personnes ne s'exercant pas depuis un certain
temps. Exercez-vous au moins trois fois par semaine, par session de
30 minutes.

TUNTURI®
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Avancé

60-70% de fréquence cardiaque maximum

Adapté aux personnes souhaitant améliorer et entretenir leur forme.
Exercez-vous au moins trois fois par semaine, par session de 30
minutes.

Expert

70-80% de fréquence cardiaque maximum

Adapté aux personnes les plus en forme, abituées aux exercices
d’endurance prolongés.

Usage

Déplier et plier I'équipement

Retirez la goupille de verrouillage de I'articulation et pliez le rail en
aluminium, puis fixez-le par la goupille de verrouillage.

Régler a résistance

Pour augmenter ou diminuer la résistance, tournez le bouton de
réglage situé sur le tube de support du guidon dans le sens des
aiguilles d'une montre (vers le +) pour augmenter la résistance et
dans le sens inverse des aiguilles d'une montre (vers le -) pour réduire
la résistance.

'échelle au-dessus du bouton (1-8) vous aide a trouver et a redéfinir
une résistance aptée.

Remplacement des piles (Fig E)

La console comporte 2 piles AA sur sa partie arriere.
Retirez le cache.

Retirez les piles usagées.

Insérez les nouvelles piles. Assurez-vous de respecter les
indications de polarité (+) et (-).

Montez le cache.

Console (fig F)

\ .
/
o
1. Ecran
2. Assistance tablette/livre
3. Boutons
PRECAUTION

A
* Maintenez la console a |'écart de la lumiére directe du soleil.
Séchez la surface de la console dés qu’elle est couverte de
gouttes de sueur.

Ne vous appuyez pas sur la console.

Touchez I'affichage uniquement avec le bout du doigt. Assurez-
vous de ne pas toucher |'affichage avec vos ongles ou des
objets coupants.



I NoOTE
® La console passe en mode de veille si I'équipement n’est pas
utilisé pendant 4 minutes.

Explication des boutons

Mode

- Choisir chaque fonction en appuyant sur la touche MODE.

- Maintenir la touche MODE enfoncée pendant 3 secondes pour
réinitialiser toutes les fonctions: TIME, SPEED, DISTANCE,
CALORIES & PULSE.

I NoOTE
e ODOMETER peut étre réinitialisé uniquement lors d'un
changement de piles.

Explication des fonctions a I'écran

Scan

- En mode SCAN, appuyer sur la touche MODE pour sélectionner
les fonctions.

- Scanne automatiquement dans chaque mode en fréquence toutes
les 5 secondes.

- Voici la séquence d'affichage lorsqu’on appuie sur la touche
MODE: TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES ODO & PULSE.

Time

- Additionne automatiquement la durée de |'entrainement.

- Il n'est pas possible de sélectionner un objectif d’entrainement.
- Plage: 00:00 ~ 99:59

Speed (Vitesse)
- Affiche la vitesse actuelle d’entrainement.
- Plage: 0.0 ~ 99.9

Distance

- Additionne automatiquement la distance parcourue pendant
I'entrainement.

- Plage: 0.0 ~ 99.99 KM /0.00 ~ 9999 KM

Odometer

- Additionne automatiquement la distance totale parcourue lors des
différentes séances d'entrainement.

- Plage: 0.0 ~ 99.99 KM / 0.00 ~ 9999 KM

Calories
- Additionne automatiquement les calories brilées pendant

I'entrainement.
- Portée 0~999.9

I NOTE

e Ces données sont fournies a titre indicatif pour comparer entre
différentes séances d'entrainement ; elles ne doivent pas étre
utilisées dans le cadre d'un traitement médical.

Pulse (Pouls)

- Le pouls actuel s'affiche apres 6 secondes de la détection par la
console.

- La console affiche « P » s'il n'y a aucun signal de pouls pendant
6 secondes.

- L'alarme de pouls résonne lorsque le pouls actuel est supérieur au
pouls cible..

- Plage: 0-40~206 BPM
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Fonctionnement

Marche

- Appuyer sur une touche pour mettre en marche la console en
mode veille.

- Commencer a pédaler pour mettre en marche la console en mode
veille.

Mettre hors tension

- Le moniteur passe automatiquement en mode SLEEP (veille) si
aucun signal n’est transmis au moniteur pendant 4 minutes

Nettoyage et maintenance

Cet équipement ne nécessite aucune maintenance spéciale.
L'équipement n'a besoin d'aucune calibration aprés son assemblage,
son utilisation et son entretien conformément aux instructions.

/\ AVERTISSEMENT

e Nutilisez aucun solvant pour nettoyer |'équipement.

- Nettoyez I'équipement avec un chiffon doux et absorbant aprés
chaque usage.

- Vérifiez réguliérement le serrage de tous les écrous et vis.

- Sinécessaire, lubrifiez les joints.

Défauts et dysfonctionnements

Malgré un contréle continu de la qualité, des défauts ou des

dysfonctionnements peuvent étre occasionnés par des composants

individuels. La plupart du temps, il vous suffit de remplacer la piece

défaillante.

- Sil'équipement ne fonctionne pas correctement, contactez
immédiatement le revendeur.

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

Transport et rangement

/\ AVERTISSEMENT

* Avant le transport et le stockage, retirez |'adaptateur.

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

- En vous tenant devant I'équipement de chaque c6té, saisissez
fermement ses guidons. Levez I'avant de |'équipement pour que
I'arriere repose sur les roues. Déplacez I'équipement et reposez-le
prudemment. Placez I'équipement sur une base protectrice pour
éviter d'endommager la surface du sol.

- Déplacez prudemment I'équipement sur les surfaces irréguliéres.
Ne déplacez pas |'équipement sur ses roues pour monter des
escaliers mais transportez-le par les guidons.

- Rangez I'équipement dans un endroit sec exposé a des variations
de température minimes.

Informations supplémentaires

Elimination des emballages

Les réglementations gouvernementales nous demandent de réduire
la quantité de matériaux déposés dans les décharges. C'est pour cela
que nous faisons appel & votre responsabilité et vous demandons de
déposer les emballages dans des centres de recyclage publics.
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Elimination du produit

Chez Tunturi, nous espérons que vous profiterez longtemps de
votre appareil de fitness. Cependant, nous savons bien qu'un jour
ou |'autre votre machine arrivera au terme de sa vie utile. Selon la
directive européenne sur les DEEE, vous étes responsable de vous
séparer correctement de votre appareil de fitness en le déposant
dans un site public agréé de récupération des déchets.

Garantie

Garantie du propriétaire d'un équipment de Tunturi

Conditions de garantie

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

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

Conditions de garantie

Les conditions de garantie sont applicables a compter de la date
d‘achat et peuvent varier selon les pays. Demandez conseil a votre
revendeur.

Etendue de la garantie

En aucun cas Tunturi New Fitness BV, le revendeur ou le distributeur
Tunturi ne répondra des éventuels dommages spéciaux, indirects,
secondaires ou consécutifs, de quelque nature que ce soit, liés a
I'utilisation de ou a l'inaptitude a utiliser cet équipement.

Restrictions de garantie

La garantie couvre les défauts de fabrication et de matériaux dans un
équipement d’origine, sorti d'usine et conditionné par Tunturi New
Fitness BV. La garantie couvre uniquement les défauts apparaissant
lors d'une utilisation normale et conforme aux instructions du manuel
du propriétaire, a condition que les instructions de montage, de
maintenance et d'utilisation établies par Tunturi New Fitness BV aient
été respectées. Tunturi New Fitness BV et les revendeurs Tunturi

ne répondent pas des défauts occasionnés par des conditions indé
pendantes de leur volonté. La garantie est applicable uniquement
au premier acheteur et est valable uniquement dans les pays ou
Tunturi New Fitness BV dispose d'un distributeur agréé. La garantie
ne s'étend pas aux équipements de fitness ou aux piéces qui ont été
modifiées sans |'autorisation de Tunturi New Fitness BV. La garantie
ne s'applique pas aux défauts provenant d'une usure normale, d’'une
utilisation inadaptée, d'une utilisation dans des conditions non
prévues par le fabricant, de la corrosion ou d'un dommage intervenu
lors du chargement ou du transport.

La garantie ne couvre pas les sons ou les bruits émis par I'équipement
s'ils ne génent pas son utilisation et s'ils ne sont pas provoqués par
un dysfonctionnement.

TUNTURI®
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La garantie ne couvre pas non plus les mesures de maintenance,
telles que le nettoyage, la lubrification ou la vérification normale des
pieces, ni les actions que le client peut effectuer lui-méme et qui
n’exigent pas particuliérement de monter/ démonter I'équipement.
Ces actions sont par ex-emple le changement des compteurs,

des pédales ou autres piéces similaires faciles a changer. Seules

les réparations sous garantie effectuées par un revendeur ou par le
distributeur agréé Tunturi seront prises en charge. Le non-respect
des instructions décrites dans le Manuel de I'Utilisateur entrainera
I'annulation de la garantie.

Données techniques

Paramétre Unité de mesure Valeur
Mesure de la fréquence | contact par prise en main | @]
cardiaque disponible via: | 5,3 ~ 5,4 kHz.
Bluetooth (BLE) 3]
ANT+ =
Longueur cm 94.5
inch 37/2
Largeur cm 46.0
inch 18.1
Hauteur cm 114,0
inch 44.9
Poids kg 15.9
lbs 35.0
Poids maxi. utilisateur kg 110
lbs 242
Taille de pile 2x AA
I NOTE

* Pour connaitre les dimensions du produit et les dimensions

fonctionnelles, veuillez consulter l'illustration F

Déclaration du fabricant

Tunturi Fitness BV déclare que le produit est conforme aux directives
et normes suivantes : EN 957 (HB), 2014/30/EU. Ce produit porte
donc la marque CE.

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Pays-Bas

oy »

Limite de responsabilité

© 2020 Tunturi New Fitness BV
Tous les droits réservés.

- Le produit et le manuel sont sujets @ modifications.

- Les spécifications peuvent hanger sans préavis.

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

Vélkommen till Tunturi Fitness vérld!

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

Viktiga instruktioner om sdkerhet

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

TUNTURI®
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Sakerhetsvarningar

A VARNING

e L3s sdkerhetsvarningarna 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 hjértfrekvensen ar inte alltid exakta.
Overtrining kan medféra allvarlig skada eller déd. Sluta
omedelbart att trana om du kénner dig svag.

Utrustningen ar endast anpassad fér hemmabruk. Utrustningen ar
inte anpassad

Maximal anvéndning ar begrénsad

till 2 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, uppsok en ldkare som kan
kontrollera din halsa.

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

Borja varje traningspass med att vdrma upp och avsluta varje
tréningspass med nedvarvning for att undvika muskelsmértor och
strackningar. Kom ihag 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 miljéer for att undvika att bli férkyld.
Anvénd endast utrustningen i miljder med temperatur mellan 10 °C
och 35 °C. Férvara endast utrustningen i miljder med temperatur
mellan 5 °C och 45 °C.

Anvand inte och férvara inte utrustningen i fuktig milj.
Luftfuktigheten far aldrig 6verstiga 80%.

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

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

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

Hall undan haret fran de rérliga delarna.

Bar passande klader och skor.

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

L&t bara en person at gangen anvénda utrustningen. Utrustningen
far inte anvandas av personer som vager mer an 110 kg (242 Ibs).
Oppna inte utrustningen utan att kontakta din aterférsaljare.

Monteringsanvisningar

Beskrivning illustration A

Pa 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
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Tréning

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

I oss!

® Sma delar kan ligga gémda/vara nedpackade i ihaliga
utrymmen i produktskyddet av polystyren.
e Om nagon del saknas, kontakta din aterférséljare.

Beskrivning illustration C

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

Beskrivning illustration D

P3 illustrationerna visas i ratt ordning hur tréningsredskapet ska
monteras pa basta satt.

I oss!

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

/\ VARNING

* Montera utrustningen i angiven ordning.
e Vartva om att bara 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 L3mna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.

e lllustrationerna visar det korrekta séttet att montera

utrustningen.

Ytterligare monteringsinformation

D3 Hur ska pedalerna sattas fast korrekt.

I oss!

e Hoger och vénster anges sett utifran hur du sitter néar du trénar.

Hégra pedalen

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

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

- Anvénd skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

Vénstra pedalen

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

- Anvand skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

I ANMARKNING

e Spara verktygen som féljer med denna produkt nar monteringen
ar klar

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

sa att du kan anvanda dem for framtida servicearbeten.
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Tréningen maste vara lagom latt, men halla pa lange. Aerobisk
tréning ar till for att férbattra 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
at gdngen. Oka antalet tréningspass for att férbattra din kondition.
Det ar bra att kombinera regelbunden tréning med halsosam kost.
En person som har bestdmt sig fér att banta bér 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

Anvandningen av ditt tréningsredskap kommer att ge dig ménga
férdelar; det kommer att forbattra din fysiska kondition, tona
musklerna och tillsammans med en kalorikontrollerad diet hjélpa 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 dér du jobbar. Efter regelbunden anvéndning,
kommer musklerna i dina ben att bli mer flexibla. | denna fas &r
det mycket viktigt att bibehélla ett jgmnt tempo fran bérjan till
slut. Anstrangningsnivan ska vara tillracklig fér att héja din puls till
malzonen som visas i nedanstaende figur

HJARTFREKVENS
200 =-a

180 -
160 RS

140 MALZON
120

= = -H| MAXIMAL
85%

B 70%
100 T e

________ M| KYLANER
80

70 75 ALDER

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

Nedvarvningsfasen

Under denna fas far ditt kardiovaskuléra system och dina muskler
varva ned. Den &r en upprepning av uppvarmningsévningen, 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.

Nér du blir mer véltrénad, kan du tréna langre och hardare. Vi
rekommenderar att tréna minst tre ganger i veckan, och, om mgjligt,
férdela dina tréningstillfallen jamnt under hela veckan.

Muskeltoning

For att tona musklerna nar du anvénder tréningsredskapet, maste

du stélla in en ganska hég belastning. Detta belastar benmusklerna
mer och kan innebéra att du inte kan tréna sa ldange som du vill.

Om du aven forsoker forbattra din kondition, méste du andra ditt
traningsprogram. Du bér tréna som vanligt under uppvarmnings- och
nedvarvningsfaserna, men mot slutet av traningsfasen kan du 6ka
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belastningen sa att dina ben far jobba hardare. Du maste minska
hastigheten for att halla pulsen i mélzonen.

Viktminskning

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

Hjartfrekvens

Pulsmétning

(handpulssensorer)

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

Maximal hjartfrekvens

(under tréning)

Den maximala hjartfrekvensen ar den hdgsta hjartfrekvens en person
sékert kan fa vid traning. Féljande formel anvénds for att berékna
den genomsnittliga maximala hjartfrekvensen: 220 - ALDER. Den
maximala hjartfrekvensen varierar fran person till person.

/\ VARNING

e Kontrollera att du inte &verskrider din maximala hjartfrekvensen

Nybérjarniva

50-60% av den maximala hjartfrekvensen

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 hjartfrekvensen

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 langa och tunga
traningspass.

Anvéandning

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

Félla upp och félla ihop utrustningen

Dra ut lasstiftet fran fogen och vik aluminiumskenan och sakra sedan
med lasstiftet.

Justering af motstandet

Du kan &ka eller minska motstandet med hjalp av reglaget upptill pa
handstodet. Om du vrider medsols (+) 6kar motstandet och om du
vrider motsols (-) minskar motstdndet.

Med hjalp av skalan (1-8) &r det l4tt att stalla in 6nskat motstand.

Byta ut batterier (Fig E )

Panelen ar utrustad med 2 AA-batterier pa panelens baksida.
- Avlagsna luckan.
- Avlagsna de gamla batterierna.

TUNTURI®
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- Satti de nya batterierna. Forsékra dig om att batterierna &r ratt
placerade
mot (+) och (-) polerna.

- Montera luckan.

Panel (fig F)

.
O

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

A 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.

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

Férklaring av knappar

Mode

- Valj funktion genom att trycka pa knappen MODE.

- Tryck och héll knappen MODE nere i 3 sekunder for att aterstélla
alla funktioner: TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES & PULSE.

I oBs
ODOMETER kan endast aterstéllas genom att byta batterier.

Férklaring av displayfunktioner

Scan
- |laget SCAN trycker du pa knappen MODE fér att valja funktioner.
- Skanna automatiskt igenom varje lage i sekvens
var 5 :e sekund.
- Ordningsféljd i displayen om man trycker pa knappen MODE:
TIME, SPEED, DISTANCE, CALORIES, ODO & PULSE.

Time

- Sparar traningstid automatiskt nar du trénar.
- Det gar inte att stélla in ett mal.

- Omrade 00:00 ~ 99:59

Speed
- Visar aktuell tréningshastighet.
- Omrade 0.0 ~ 99.9

Distance
- Sparar distansen automatiskt nar du trénar.
- Omréde 0.0 ~ 99.99 KM /0.00 ~ 9999 KM



Odometer
- Sparar den Totala distansen automatiskt for alla traningspass.
- Omrade 0.0 ~ 99.99 KM/ 0.00 ~ 9999 KM

Calories
- Sparar brénda kalorier automatiskt nér du trénar.
- Omrade 0~999.9

0 oss
e Dessa data &r en ungeférligt varde for att kunna jamféra olika
dvningssessioner och kan inte anvandas inom medicinsk

behandling
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 mélpulsen.
- Omrade 0-40~206 BPM

Manédvrering

Strém pa

- 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
viloldget.

Strom av

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

Rengéring och underhall

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

/\ VARNING

e Anvand inte I6sningsmedel for att rengéra utrustningen.

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

- Kontrollera regelbundet att alla skruvar och muttrar &r atdragna.

- Smérj vid behov.

Fel och funktionsstérningar

Trots standig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstérningar

intraffa som orsakas av enstaka delar. | de flesta fallen récker det med

att byta ut den felaktiga delen.

- Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart
aterforsaljaren.

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

45
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Transport och lagring

A VARNING
* Innan transport och férvaring, avldgsna adaptern.
® Vartva om att béra och forflytta utrustningen.

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

- Forflytta utrustningen forsiktigt 6ver 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.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

Riktlinjer fran myndigheter uppmanar att vi minskar méngden
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 anvandning av ditt
tréningsredskap. Men det kommer en tid nér ditt tréningsredskap
ar uttjant. Enligt den europeiska WEEE-lagstiftningen, ansvarar

du for korrekt bortskaffande av ditt tréningsredskap pa en allman
atervinningsanléggning.

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har rétt 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 underhélls enligt instruktionerna for den
specifika utrustningen. Den produktspecifika godkénda miljon och
underhallsinstruktionerna anges i produktens “anvéndarhandbok”.
"Anvandarhandboken” kan laddas ned fran var webbplats.
http://manuals.tunturi.com

Garantivillkor

Garantivillkoren bérjar att gélla fran inkdpsdatumet. 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
képaren, 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 anvants enligt Tunturis instruktioner
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géllande montering, skétsel och anvandning. Tunturi New Fitness BV
och Tunturis aterférséljare ansvarar ej for fel som uppkommer utanfér Friskrivning
deras kontroll.

Garantin géller endast redskapets ursprungliga dgare och ar gallande

endast i de lander dér det ifnns en godkénd Tunturi New Fitness BV © 2020 Tunturi New Fitness BV

aterforsaljare. Alla rattigheter férbehallna.

Garantin géller ej for redskap eller delar som har &ndrats utan Tunturi

New Fitness BV:s godkannande. Garantin géller ej fér fel som beror - Produkten och handboken kan komma att dndras.

pa normalt slitage, felaktig anvéndning, anvéndning i férhallanden - Specifikationer kan dndras utan férvarning.

som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och - P& var webbplats finns den senaste bruksanvisningen.
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
kréver 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,ersétts inte. Ifall instruktionerna i manualen inte f&ljs
upphévs produktens garanti.

Teknisk information

Parameter Mattenhet Virde
Hjartfrekvens- handgrepps kontakt | M
maétning tillganglig via: 5,3~5,4 kHz.
Bluetooth (BLE) [x
ANT+
Langd cm 94.5
inch 37/2
Bredd cm 46.0
inch 18.1
Hojd cm 114,0
inch 44.9
Vikt kg 15.9
lbs 35.0
Max anvéndarvikt kg 110
lbs 242
Batteristorlek 2x AA
I oBs

e For att lara dig produktdimensioner och funktionella
dimensioner, vanligen granska illustrationen F

Forsakran fran tillverkaren

Tunturi New Fitness BV forsakrar att produkten uppfyller féljande
standarder och direktiv:
EN 957 (HC), 2014/30/EU. Produkten ar darfér CE-mérkt.

04-2020

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nederlanderna
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Cardio Fit B20 X-Bike
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Cardio Fit B20 X-Bike

‘ NR ‘ Description Specs ‘ Qty ‘ ‘ NR ‘ Description ‘ Specs ‘ Qty
01 | Front support tube 1 48 | Screw Méx10L 6
02 | Rear support tube 1 49 | Screw M5x20L M5x20L 1
03 | Seat post tube 1 50 | Flywheel adjustor @18x58L 2
04 | Front handlebar tube 1 51 | Spring J0.8x38x54L 1
05 | Front stabilizer 1 52 | Idler wheel 1
06 | Rear stabilizer 1 53 | Bearing 600327 2
07 | Nylon nut M8x8t 3 54 | Hex head nut M10x8t 1
08 | Sensor wire 1 55 | Axle for main frame 1
09 | Flat washer D6.5x313x1.5t 2 56 | Screw M5x10L 1
10 | Seat 1 57 | Bearing bracket 2
11 | Spring washer Mé 4 58 | Pulley 2 1
12 | Special screw Méx12L 4 59 | Bushing D16x022.3 6
13 | Pedal L (incl. #14) 9/16" 1 x230x12.5H
14 | Pedal R 9/16" 1 60 | Transportation wheel | @50 2
15 | Crank L 1 61 | Hex head bolt Mé6x30L | Mé6x30L 1
16 | Domed nut M8x16t 4 62 tEnl:;:l cap for handlebar 2
17 | Curved washer 28.3x22x1.5t 4 63 Buusiing 1
18 | Curved washer D6.5x13x1.5t 2 64 | Bumper 5017 6Wx 1
19 | Lock pin @8x70L 1 13.5Hx1.8t
20 | Quick release knob M16x1.5P 1 65 | Oval grommet @20x15 4
21 | Flat washer 28.3xD17.5x1.0t |3 66 | Grommet O14.5x12H 1
22 | Crank R 1 67 | Sensor bracket 1
23 | Computer 1 68 | End cap for crank M22 2
24 | Rear decorate strip 1 69 | Chain cover L 1
25 | Screw M5x8L 2 70 | Chain cover R 1
26 | Hex head bolt M10x8t 2 71 | Front decorate strip 1
27 | End cap for rear @50 2 72 | Screw M4x10L 1

stabilizer 73 | Pulse sensor 2
29 | Hex head nut Méx5.0t0 1 74 | Belt 230J3 5
30 | Flange nut M10x76x1.25P 2 75 | Self-tapping screw ST4.2x12 2
31 | Self-tapping screw ST4.2x20L 1 76 | Tension knob 1
32 |EVApad 38Lx18Wx3.0t 1 77 | Foam grip 5
33_| Sensor ! 78 | Allen key 80Lx30W 1
34_| Pulse sensor wire 2 79 | Allen wrench 13/15 1
35 | Pulley 1
36 | Flywheel assembly set 1
37 | Self-tapping screw ST2.9x8L 4
38 | Flat washer @5.2x318x1.5t 1
39 | Special screw ST4.2x20L 2
40 | Stationary plate @31.5x@75x2.0t |2
41 | Magnetic assembly 1
42 | Plastic washer D6.3x13x0.5t 1
43 | Plastic washer 210.3xD14x1t 1
44 | Axle for pulley @12.7x94L 1
45 | Cclip 17 6
46 | Wave washer @17 1
47 | Special screw M8x15L 2
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