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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 sorgféltig durch.
- Veuillez lire attentivement le présent manuel de I'utilisateur avant d'utiliser ce produit.

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

- 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 anvandarhandboken noggrant fére anvandning av den har produkten.

- Lue tdma kayttdohje huolellisesti ennen tdmén tuotteen kayttoa.

www.tunturi.com

Centuri C100-F
SKU: 22CCF10000

INPUT: 9V-DC/ 1.0 Amp

MAX USER WEIGHT: 135 KGS
HOME USE 300LBS
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Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
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Pre ensamblado
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P1 Default 2 4 6 4 6 4 3 2
Max. 28 30 32 30 32 30 29 28
P2 Default 2 3 6 2 3 6 2 3
Max. 28 29 32 28 29 32 28 29
P3 Default 2 2 4 6 7 2 3 4
Max. 27 27 29 31 32 27 28 29
P4 Default 2 2 3 4 6 3 2 2
Max. 28 28 29 30 32 29 28 28
P5 Default 2 3 6 9 11 6 3 2
Max. 23 24 27 30 32 27 24 23
Max. 23 23 24 24 27 28 30 32
P7 Default 2 6 2 11 2 6 11 2
Max. 23 27 23 32 23 27 32 23
P8 Default 2 3 6 9 10 6 3 2
Max. 24 25 28 31 32 28 25 24
P9 Default 2 5 2 9 13 9 17 9
Max. 17 20 17 24 28 24 32 24
P10 Default 2 5 5 17 17 9 9 9
Max. 17 20 20 32 32 24 24 24
Max. 17 24 24 17 17 32 32 17
P12 Default 2 15 2 15 2 15 2 17
Max. 17 30 17 30 17 30 17 32
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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, lobeband, motionscykler, roere, styrkebanke og
multistationer. Tunturi-udstyret er velegnet til hele familien, uanset deres
konditionsniveau. For mere information, besog venligst vores hjemmeside
www.tunturi.com

Vigtige sikkerhedsinstruktioner

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

Sikkerheds advarsler

ADVARSEL

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

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

- Maks. brug er begraenset til 5 timer om dagen.

- Brugen af dette udstyr af bern eller personer med et fysisk, sensorisk,
mentalt eller motorisk handicap eller mangel pa 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 traening med at kole ned. Husk at straekke i
slutningen af traeningen.

- 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 forkolet.

- Brug kun udstyret i omgivelser med omgivende temperaturer mellem 10°
C~35°C/50°F~95°F. Opbevar kun udstyret i omgivelser med omgivende
temperaturer mellem 5°C~45°C/41°F~113°F.

- 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 tgj, smykker og andre genstande veek fra de beveegelige dele.

oAMIVLINITL



- Sorg for, at kun én person bruger udstyret ad gangen. Udstyret ma ikke
bruges af personer, der vejer mere end 135 kg (300 Ibs).
- Abn ikke udstyret uden at konsultere din forhandler.

Elektrisk Sikkerhed

(Kun for udstyr med elektrisk strom)

- For brug skal du altid kontrollere, at netspeendingen er den samme som
speendingen pa udstyrets merkeplade.

- Brug ikke et forleengerkabel.

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

- Du ma ikke @endre eller modificere netkablet eller netstikket.

- Brug ikke udstyret, hvis netkablet eller netstikket

er beskadiget eller defekt. Kontakt din forhandler, hvis netledningen eller
netstikket er beskadiget eller defekt.

- Rul altid netkablet helt ud.

- For ikke netledningen under udstyret. For ikke netledningen under et taeppe.
Anbring ikke genstande pé netkablet.

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

- Sorg for, at netkablet ikke kan komme i klemme ved et uheld eller falde over
det.

- Efterlad ikke udstyret uden opsyn, nér netstikket er sat i stikkontakten.

- Traek ikke i netledningen for at tage stikket ud af stikkontakten.

- Tag netstikket ud af stikkontakten, nar udstyret ikke er i brug, for montering
eller adskillelse og for rengering og vedligeholdelse.

Samlevejledning

Beskrivelse Fig. A

[lustrationen viser, hvordan treeneren 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 Fig 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 Fig. C

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

TUNTURI®
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Beskrivelse Fig. D

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

m

NOTE

Varenumre vist i monteringstrinnene begynder

med reservedelstegningen, der kan findes i den fulde online-
brugermanual.

/\ Advarsel

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

/\ Forsigtig
» Anbring udstyret pé en fast, plan overflade.
« Anbring udstyret pé 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.

Yderligere information til monteringstrin D8 & D9

- Etabler ledningsforbindelsen mellem kablet, der kommer fra hovedrammen,
og den nederste del af kablet, der er formonteret i det opretstaende ror.

- Placer det opretstiende ror over hovedrammens fastgorelsesbeslag, hvor
fastgorelsesboltene er formonteret og forbliver formonteret.

(Mens du seenker det opretstdende ror, skal du forsigtigt traekke den overste
del af kablet op for at undgs, at kablet bliver fanget af forbindelsen.)

- Det opretstaende ror skal automatisk finde midterpositionen, men det er
tilradeligt at foretage den mindste korrektion, der er nedvendig for at sikre, at
positionen er god.

- Den perfekte position er, nar fastgorelsesboltene er perfekt centreret pé linje
med de opretstdende rerhuller.

I NOTE

« Undga at kabelforbindelsen mellem disse to dele kommer i klemme.

Klik for at se vores stottende YouTube-video
https://youtu.be/vgDY1VsisSs?t=104

« Ved at fastgore de to bolte (drejning med uret) pa forsiden udvider du
fikseringsbeslaget, sa stolpen sidder godt fast.

Klik for at se vores stottende YouTube-video
u https://youtu.be/vgDYIVsisSs?t=371
- For at fastgore det opretstaende ror fast, er det nodvendigt forst at stramme
bolten pa oversiden ordentligt.
- Efter at have fastgjort den overste fed, skal du fastgere den nederste fed.
- Ved at fastgore den nederste fed vil det opretstdende ror blive flyttet lidt,
hvilket resulterer i, at den overste fed kan fikseres lidt mere, derfor er det
nodvendigt at fiksere den overste bolt igen.
- Gentag disse trin, indtil begge bolte er godt fastgjort for at sikre, at det
opretstaende ror fikseres godt.

m

NOTE

Gem de verktojer, der folger med dette produkt, efter at du har
fuldfort produktsamlingen,

til fremtidige serviceformal.



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

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

Treninger

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 verd at kombinere regelmassig 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 ege den daglige traeningstid til
en time. Start din treening ved lav hastighed og lav modstand for at
forhindre det kardiovaskulere system i at blive udsat for overdreven
belastning. Efterhanden som konditionsniveauet forbedres, kan hastigheden
og modstanden eges 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 diaet
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 straekovelser som vist nedenfor.
Hvert straek skal holdes i cirka 30 sekunder, du mé ikke tvinge eller rykke
dine muskler ind i et streek - hvis det gor ondt, STOP

Traeningsfasen

Dette er stadiet, hvor du satter 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
veere tilstraekkelig til at heeve dit hjerteslag til malzonen vist pa grafen
nedenfor.

HEART RATE

200
180
160 MAXIMUM

140
85 %
120
70 %

100
COOL DOWN
80

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

Denne fase bor vare i minimum 12 minutter, selvom de fleste starter
ved omkring 15-20 minutter

DANSK

Afkolingsfasen

Denne fase er at lade dit kardiovaskulre system og muskler slappe af. Dette
er en gentagelse af opvarmningsevelsen f.eks. seenk tempoet, fortseet i cirka 5
minutter. Streekovelserne 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
hardere. Det er tilrddeligt at treene mindst tre gange om ugen, og om muligt
placere dine traeningspas jeevnt i lobet af ugen.

Muskeltoning

For at tone muskler, mens du er pé din fitnesstraener, skal du have
modstanden sat ret hgjt. Dette vil belaste vores benmuskler mere og kan
betyde, at du ikke kan treene, sé lenge du ensker. Hvis du ogsa forseger at
forbedre din kondition, skal du eendre 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 mélzonen.

Vagttab

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

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

Puls

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
pulsmélingen mindre nejagtig.

I NoTE

« Brug ikke handpulssensorerne i kombination med et pulsbrystbelte.

« Hvis du indstiller en pulsgrense for din treening, lyder en alarm, nar den
overskrides.

Pulsmaling
(pulsbrystbalte)

I NOTE
® En brystbelte leveres ikke som standard med denne traener. Nar du kan
lide at bruge en tradles brystbzlte, skal du kebe denne som tilbehor.

Den mest nojagtige pulsmaling opnas med et pulsbrystbalte. Pulsen males
af en pulsmodtager i kombination med et pulssenderbzlte. Nojagtig
hjertemaling kraever, at elektroderne pa senderbeeltet er let fugtige og
konstant bergrer huden. Hvis elektroderne er for torre eller for fugtige,
bliver pulsmalingen mindre nojagtig.

/\ Advarsel!

e Hyvis du har en pacemaker, skal du konsultere en leege, for du
bruger et pulsbrystbeelte.

/\ Forsigtig
® Hoyis der er flere pulsmélere ved siden af hinanden, skal du serge for, at
afstanden mellem dem er mindst 1,5 meter.
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e Hvis der kun er en pulsmodtager og flere pulssendere, skal du serge for,

at kun én person med en sender er inden for senderaekkevidden.

I NOTE

« Brug ikke et pulsbrystbzlte i kombination med handpulssensorerne.

« Beer altid pulsbrystbzltet under dit toj direkte i kontakt med din hud. Beer
ikke pulsbrystbzeltet over dit tej. Hvis du baerer puls-brystbzeltet over dit tej,
vil der ikke vere noget signal.

« Hvis du indstiller en pulsgrense for din traening, lyder en alarm, nér den
overskrides.

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

« Nogle fibre i toj (f.eks. polyester, polyamid) skaber statisk elektricitet, som
kan forhindre nejagtig pulsmaling.

« Mobiltelefoner, fjernsyn og andre elektriske apparater skaber et
elektromagnetisk felt, som kan forhindre nejagtig pulsmaling.

Maksimal puls

(under treening)

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

/\ Advarsel

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

treening. Hvis du tilherer en risikogruppe, skal du kontakte en
laege.

Nybegynder

50-60 % af maksimal puls

Velegnet til begyndere, vaegtiggere, rekonvalesentanter og personer, der ikke
har treenet i lang tid. Traen 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.
Traen 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

Justering af stottefodderne

Udstyret er udstyret med justerbare stottefodder.
Hvis udstyret foles ustabilt, vaklende eller ikke er godt nivelleret, kan
disse stottefodder justeres for at foretage de nedvendige korrektioner.

- Drej stottefodderne ind/ud efter behov for at stille udstyret i en stabil og sa
godt nivelleret position som muligt.
- Speend lasemotrikken for at lase stottefodderne.

TUNTURI®
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[ NOTE

® Udstyret er mest stabilt, nar det er sa lavt til gulvet som muligt. Begynd
derfor at nivellere udstyret ved at dreje alle stottefodder helt ind, for du
drejer de nodvendige stottefodder ud for at stabilisere og nivellere

udstyret.

Klik for at se vores stottende YouTube-video https://
youtu.be/vgDYIVsisSs?t=420

/\ Advarsel

® For at forhindre skader pa dit gulv skal du serge for, at "U-formholder"
ikke kan rere gulvet, nar du bruger traeneren. (fig. G)
Fa hojde for "U-formskyderen" ved at justere "Justerende pude”, hvis

det er nodvendigt. (Se monteringstrin D-3)

Justering af konsollen

Konsollen kan justeres efter brugerens hejde og treeningsposition.

- Losn konsoljusteringsknappen.
- Flyt konsollen til den onskede position.
- Spaend konsollens justeringsknap.

Stromforsyning (fig. E-1)

Traeneren far strom fra en ekstern stromforsyning. Se illustrationen for
at finde treenerens stromindgang.

I NOTE

« Tilslut stremforsyningen til treeneren, for du tilslutter den til
stikkontakten.
« Fjern altid netledningen, nar maskinen ikke er i brug.

KONSOL

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

/\ Forsigtig
« Hold konsollen vak fra direkte sollys.
« Tor overfladen af konsollen, nir den er dakket af sveddraber.
« Leen dig ikke pa konsollen.
« Ror kun ved skaermen med fingerspidsen. Serg for, at dine negle eller
skarpe genstande ikke rorer skaermen.

I NOTE
® Konsollen skifter til standbytilstand, nér udstyret ikke er brugt i 4
minutter.



Forklaring af display funtkioner

Time

- Uden at indstille malveerdien vil tiden teelle op.

- Nér du indstiller mélveerdien, teeller tiden ned fra din maltid til 0, og
alarmen lyder eller blinker.

- Omrade 0:00~99:59

Speed

- Viser den aktuelle treeningshastighed.

Maksimal hastighed er 99,9 km/t eller ML/t.

- Uden at der sendes noget signal til monitoren i 4 sekunder under
treening, vil SPEED vise "0.0"

RPM

- Viser rotation pr. minut.

Skaermomrade 0~15~999

- Uden at der sendes noget signal til monitoren i 4 sekunder under
treening, vil RPM vise "0"

Watt
- Vis aktuelle treeningswatt.
- Omréde 0 ~ 999
A Symbolet vises i Watt-vinduet, nar det indstillede mél Watt er
lavere end den aktuelle treenings-wattydelse.
Du pedaler for hurtigt, eller det indstillede mal er for lavt.
. Symbolet vises i Watt-vinduet, nar det indstillede mél Watt er
hojere end den aktuelle treenings-wattydelse.
Du pedaler for langsomt, eller det indstillede mal er for hejt.

Level
- Viser indstilling af spaendingsniveau, ved justering af modstand, for 3
sekunder

Distance

- Uden at indstille mélveerdien teelles afstanden op.

- Nar du indstiller malverdien, teeller afstanden ned fra din malafstand til 0
med en alarmlyd eller et blink.

- Interval 0,00~99,99

Calories

- Uden at indstille mélveerdien, teeller kalorier op.

- Nar du indstiller malverdien, teeller kalorier ned fra din mélkalorie til 0
med en alarmlyd eller et blink.

- Omréde 0~999.

I NOTE

® Disse data er en grov guide til ssammenligning af forskellige
traeningssessioner, som ikke kan bruges i medicinsk behandling

Pulse

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

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

- Omrade 0-30~230 BPM

BAI ™

- Vis BAI forbrug BAI veerdi under traening.
- Skeermomréade 0~999

I NOTE
« BAI (Body Activity Index) er summen af effektiv traeeningsvolumen.
« Treeningsvolumen = Traeningsintensitet x Treeningstid.
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BAI beregner effektiv treeningsvolumen baseret pé din puls, alder,
kon og varighed.

Under treeningen kan du se BAI akkumuleres. Sa snart du har
gennemfort en treeningssession, kan du opné et samlet BAI-point for
denne session, som er den samlede effektive traeningsmengde for
denne session. Traener du hardere, hojere pulszone, far du BAI-point
hurtigere. Traener du mindre hardt, lavere pulszone, far du BAI-
point langsomt. Vi anbefaler at traene ved at samle 100 BAI-point
hver uge for at forbedre din cardio-evne.

Center display

- Qverste cifre viser traeningsparametre i storre skrift. Nar displayet er i
scanningstilstand, vil hver parameter blive vist i nogle fa sekunder. Det viste
veerdinavn vil blinke i det dedikerede vindue.

- Nedre punktdisplay vil vise programprofilens intensitetskurve grafisk.

* I spaendingskontrol: Hver prik repraesenterer 2 speendingsniveauer.

* I HRC-tilstand: Hver prik repraesenterer et speendingsniveau, som om det
var spaendingsstyret.

* 1 Watt-tilstand: Hver prik repraesenterer et spandingsniveau, som om det
var spendingsstyret.

Forklaring af knapper
Up (Dail)

- Forog modstandsniveauet
- Indstillingsvalg.

Down (Dail)

- Reducer modstandsniveauet
- Indstillingsvalg.

Mode/ Enter

- Bekraeft indstilling eller valg.

- Stop displayscanningsfunktionen, og fastgor den aktuelle parameter i
centerdisplayet.

- Ga til neeste parameter, nar du er i fast visningstilstand.

I NOTE

® Nir du stopper scanningstilstanden ved at fastsztte en bestemt
parameter, er der ingen made at aktivere "scan"-funktionen igen, andet
end at trykke hurtigt pd "Start/Stop" to gange for hurtigt at pause og
genstarte din traening igen.

Reset

- Tindstillingstilstand, tryk én gang pa RESET-tasten for at nulstille de
aktuelle funktionstal.

- Tryk pd RESET-tasten og hold den nede i 3 sekunder for at nulstille alle
funktionstal

Start/Stop

- Start eller stop trening
Kropsfedt

- Test kropsfedt% og BMI i stop-
tilstand.

Genopretning

- Nar konsollen har registreret et pulssignal, skal du trykke p4 RECOVERY-tasten

forat g3 ind i restitutionstilstand for at overvage pulsgendannelsesevnen
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Betjening

Indstil bruger

Taend

- Tilslut stromforsyningen til at teende computeren.

- Tryk pé en vilkarlig tast for at teende for konsollen, nar den er i dvaletilstand.

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

LCD vil vise alle segmenter

Mih 1o ik il ]llloWwU
TIME :“-‘ :“: -‘.-‘ " " ostance ;=g 19 0
# - ]

'L‘-.- W

WA ™%

evee V L0 BAI™ LeLs
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III | 7onvrue THEER

Max 80% 75% 70% 65% 50%

I NOTE
* Konsollen skifter til dvaletilstand, nar udstyret ikke er brugt i 4
minutter.

Sove mode

Nar konsollen er i dvaletilstand, er alle informationsvinduer
morklagt, som om den er i slukket tilstand.

Sluk

- For at slukke for traeneren er det nodvendigt at fjerne stromkilden

fra treeneren.

Valg af traening
Brug Dial UP/DOWN til at veelge:
M Manual
P1 ~ P12 Program profile 1 ~ 12
| 4 Heart rate control
w Watt control
U User program
Programmer

Quick start

- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte din treening uden nogen
forudindstillet indstilling.
- Brug Dial UP/DOWN til at justere modstandsniveauet under traening.

Afslut eller sat din traening pa pause

- Tryk pd START/STOP i treeningstilstand for at stoppe/pause din treening.
Tryk pd START/STOP-knappen i pausetilstand for at genoptage din treening.
- Tryk pd RESET-tasten (i pausetilstand) for at nulstille alle treeningsdata.

- Tryk og hold RESET-tasten nede i mere end 3 sekunder for at nulstille
konsollen. (Aktive treeningsdata vil g tabt)

@ QUICK TIP

« Nar du er i pausetilstand, kan du bruge "Tilstands-/opkaldsknappen" til
at justere dine indstillede mal.

« Tryk pa mode for at vaelge: Tid/ Distance/ Kalorier og eller Puls.

« Drej drejeknappen for at indstille malet som ensket, og tryk pa "Mode"
for at vaelge den forste neeste parameter, der skal aendres, hvis det er
nodvendigt, eller tryk pé "Start/Stop"-knappen for at genoptage traeningen.
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En bruger kan vzlges, nir konsollen er i "Start op"-tilstand.

Nar konsollen er i funktionstilstand, skal du trykke og holde "RESET"-tasten
nede i mere end 3 sekunder for at genstarte konsollen og vende til "Start op"-
tilstand. Du ser "U1" blinke (eller sidst valgte bruger U1~U4).

- Vealg bruger, drej drejeknappen for at vaelge U1~U4,

bekreft ved at trykke pa MODE.

- Veelg Kon, drej pa drejeknappen for at veelge o (Mand)/ o’

(Kvinde), bekreft ved at trykke pa MODE.

- Indstil alder (A ), drej hjulet for at veelge (omrade: 1~99 +1), bekraeft

ved at trykke p4 MODE.

- Indstil hojden ( H ), drej drejeknappen for at vaelge (omréde:

100~200 cm *1), bekreeft ved at trykke pA MODE.

- Indstil vaegt (W), drej drejeknappen for at veelge (omrade: 20~150

kg £1), bekrzft ved at trykke pa MODE.

I NOTE

« Indstilling af korrekte brugerparametre er pakrevet for: Korrekt
pulsmalprogramfunktionalitet.

Korrekt kropsfedt og BMI-malingsfunktion.

« Valg af en bruger bestemmer, hvilke "Brugerprogrammer” der
indlzeses. Se "Brugerprogram”

Manual mode

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at vaelge treeningsprogram, Velg M
(manuel) tilstand, bekreeft ved at trykke pi MODE.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille spaendingsniveauet,
bekreft ved at trykke p4 MODE.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningstid,
Omrade: 1:00 ~ 99:00 minutter (+ 1:00)

bekreft ved at trykke pa MODE.

- Brug Op/ned-tasten til at forudindstille treeningsdistance,
Raekkevidde: 1,0 ~ 99,0 km. minutter (+ 1,0)

Bekreeft ved at trykke pA MODE.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille traeningskalorier,
Raekkevidde: 10 ~ 990 Cal. (+ 10)

Bekraeft ved at trykke pa MODE.

- Brug Op/ned-tasten til at indstille en grense for puls,

Interval: 30 ~ 230 BPM (£ 1)

bekreft ved at trykke p4 MODE.

I NOTE
« Nar du setter mere end ét mal, slutter treeningen ved forste opnaede
mal.
o Lad et mal std tomt, og det vil ikke blive set som en forudindstillet
grense.
« Nar du indstiller en pulsgreense, stopper treeningen ikke, nér den
indstillede greense overskrides. En akustisk alarm vil give brugeren
besked, nar graensen overskrides som en advarsel.
- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte traeningen
- Brug Dial UP/DOWN-tasten til at justere modstandsniveauet.
Belastningsniveau vises i LEVEL-vinduet.

Program profile 1~12

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at valge treeningsprogram,
Veelg en af de forudindstillede profiler,

bekreft ved at trykke p4 MODE.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille
spaendingsniveauet, bekreft ved at trykke pa MODE.

Den komplette profil vil blive skaleret trinvist

- Brug Dial Up/ Down tasten til at forudindstille traeningstid,
bekreft ved at trykke pA MODE.



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

- Brug Dial UP/DOWN-tasten til at justere
modstandsniveauet. Den komplette profil vil blive skaleret
proportionalt. Belastningsniveau vises i NIVEAU-vinduet.

I programprofiltilstand justeres spaendingen automatisk til en forudindstillet
profil.

I NOTE

« Varigheden af hvert segment i profilen er 1/8 af din forudindstillede
traeningstid.

« Hvis der ikke er indstillet nogen treeningstid, vil varigheden af hvert
segment veere + 20 sekunder, og profilen genstartes gentagne gange, indtil
du selv stopper traeningen.

Pulskontrol

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at veelge treeningsprogram, Vaelg HRC
(hjerteikon),

bekreft ved at trykke pd MODE.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille HRC-malet:

55 % = 55 % af summen (220 minus *Alder)

75 % = 75 % af summen (220 minus *Alder

90 % = 90 % af summen (220 minus *Alder)

TA = Mal (standard 100)

* Aldersparameter skal indstilles i "Indstil bruger".

bekreft ved at trykke p4 MODE.

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

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

- Press START/ STOP key to start workout

- Use RESET, to go back to main menu.

I Cardio-tilstand vil spendingen automatisk blive justeret til en
ufelsomhed, hvor din puls nar det forudindstillede HRC-mél.

I NOTE

« Cardio-tilstanden kreever et pulssignal for at fungere.

« Sporgsmalstegn og hjertesymbol vises i hovedvinduet, nar pulssignalet
ikke modtages af konsollen for at give besked.

« Nar pulsen er tabt i mere end 5 sekunder, lukkes programmet automatisk
i pausetilstand.

@ QUICKTIP

® Programmet "Hjertefrekvenskontrol" fungerer bedst, nar
brugerindstillingerne er indstillet korrekt.

Watt Control (W)

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at veelge traeningsprogram, Veelg Watt
Control (W),

bekreft ved at trykke p4 MODE.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille Watt-malet:

120 er forudindstillet standard (omrade: 10~350 + 10)

bekreft ved at trykke p4 MODE.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningstid,

bekreft ved at trykke p4 MODE.

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

- Brug RESET for at g4 tilbage til hovedmenuen.

I Watt-tilstand vil spendingen automatisk blive justeret til en
ufelsomhed, hvor Watt nar det forudindstillede Watt-mal.
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I NOTE

e 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.

Brugerprogram (U)

Brugerprogrammeringstilstand.

Et valgt brugerprogram abner altid i programmeringstilstand.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at valge traeningsprogram, Velg
brugerprofil (U ),

bekreft ved at trykke p4 MODE.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille spaendingsniveauet for
det forste profilsegment.

Bekreft ved at trykke pd MODE.

- Gentag ogsd resten af profilsegmentets spaendingsniveauer pa samme
made.

I NOTE

« Hvert segment, du programmerer og bekrefter ved at trykke pa "Mode"-
knappen, gemmes automatisk.

« Et forudprogrammeret brugerprogram kan ikke slettes, men kan
overskrives for til enhver tid at opdatere profilen til dine behov.

Start et brugerprogram

- Nar du er i programmeringstilstand, skal du trykke p4 MODE-knappen og
holde den nede i 2 sekunder pa et hvilket som helst trin i
programmeringstilstanden for at &bne tidsprogrammeringstilstand.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningstid,

Omrade: 1:00 ~ 99:00 (+ 1:00)

Bekraeft ved at trykke pa MODE.

Tryk pa START/STOP-tasten for at starte traeningen

- Brug RESET for at g tilbage til hovedmenuen.

I brugerprogramprofiltilstand justeres spaendingen automatisk til den
forudindstillede profil.

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

I NOTE

e Der er kun 1 brugerprogram tilgaengeligt pr. brugerprofil. Se
"Indstil bruger”

Recovery

Restitutionsfunktionen er at registrere hjertetilstanden ved at méle
restitutionshastigheden af din puls i slag i minuttet. Jo hurtigere din puls
falder til normal, jo bedre er din tilstand. Derfor ber denne funktion bedst
bruges direkte efter din traening.

- RECOVERY-tasten vil kun vere gyldig, hvis der detekteres puls.

- TIME vil vise "0:60" (sekunder) og teller ned til 0.

- Computeren viser F1 til F6 efter nedtzllingen for at teste
pulsgendannelsesstatus. Brugeren kan finde pulsgendannelsesniveauet
baseret pa skemaet nedenfor.

- Tryk pa RECOVERY-tasten igen for at vende tilbage til begyndelsen.
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Sadan aflaeses testresultatet.

Resultatet er baseret pa din hjertepulstilstand. Nér du er aktiv, stiger din puls
i Beats Per Minute (BPM).

Nér du afslutter din treening, vil din puls stabilisere sig til normal. Jo
hurtigere din puls stabiliserer sig, jo bedre er din hjertetilstand. Nér din puls
falder med mindst 50 BPM i testminuttet, vil dit resultat leese F1.

Nar din puls falder mellem 41~50 bpm i testminuttet, vil dit resultat leese F2.
Og sa videre.

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 Nar din puls steg i testminuttet, vil den ogsa leese F6.

Body Fat

- Tryk pd BODY FAT-tasten for at starte maling af kropsfedt.

- Under maling skal brugerne holde begge heender pa handtagene.
LCD-display "-""- -""- - -""- - - -" i 8 sekunder, indtil computeren er
feerdig med at mile.

- LCD vil vise BMI og FAT %.

Body fat mode error codes

-*E-1

Der er ikke registreret noget pulssignal.

-*E-4

Opstar, nar FAT% og BMI resultat er under 5 eller over 50.

@ QUICK TIP
e "Body Fat & BMI"-malefunktionen fungerer bedst, nar
brugerindstillingerne er indstillet korrekt.

Bluetooth & APP

- Denne konsol kan oprette forbindelse til en APP pa en smartenhed via
Bluetooth (iOS & Android).

- Etabler kun Bluetooth-forbindelsen via forbindelsestilstanden pé& den
installerede APP pa din smartenhed.

- Nar bluetooth-forbindelsen mellem APP og konsol er etableret, vil
konsollens display blive nedtonet.

I NOTE
e Tunturi giver kun mulighed for at tilslutte din fitnesskonsol
gennem en bluetooth-forbindelse. Derfor kan Tunturi ikke holdes
ansvarlig for skader eller funktionsfejl pa andre produkter end
Tunturi-produkter.

Tjek hjemmesiden for yderligere

information.

Denne konsol kan modtage en Bluetooth-pulssender. Der er ingen grund
til at parre enheden, da konsollen automatisk registrerer pulssenderen,
nar den er inden for raekkevidde.

TUNTURI®
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Rengoring og vedligeholdelse

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

/\ Advarsel

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

Smor pedalrulleskinnen (fig. E-2)

Vedligeholdelsesplan for regelmzssig brug.

- Rengor rulleskinnens overflade med en ter klud for at fjerne eventuelt snavs.
- Pifor 2 perlestorrelse draber af smoremidlet pa hver fremspringende
skinneoverflade, en drabe teet pa starten og en teet pa enden af rullebanen.

- Fa pedalerne til at kore et par cyklusser for at fa smoremidlet jeevnt fordelt.

- Gentag disse trin med et 3-maneders interval.

Knirkende hjul
- Nar glidende hjul larmer under glidende bevzgelse,
pafor straks smoremidlet pa hver fremspringende skinneoverflade.

/\ Forsigtig
« Vi anbefaler kun at bruge det smoremiddel, der fulgte med produktet
(siliciumbaseret).
« Pafor ikke for meget smoremiddel eller tor overflodigt smoremiddel af
med en ren klud, da for meget smoremiddel kan forarsage pletter pd teeppet
eller smudspartikler.

Fejl og funktionsfejl

Klik for at se vores stottende YouTube-video
https://youtu.be/uYc9TxpVKTI

Pa trods af lobende kvalitetskontrol kan der opsta defekter og funktionsfejl
forarsaget af enkelte dele i udstyret. I de fleste tilfeelde vil det veere
tilstrackkeligt 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.

Fejlfinding:
- Hvis der ikke er noget signal, nir du pedaler, skal du kontrollere, om kablet er
godt forbundet.

I NOTE

« Nar traeningen stoppes i 4 minutter, vil hovedskarmen veere slukket.
« Hvis computeren viser unormalt, skal du geninstallere batterierne og
prove igen.

Rystende eller ustabil folelse under brug

Hvis maskinen foles ustabil eller ustabil under drift, er det tilradeligt at
justere stottefodderne for at bringe rammen i den korrekte hojde. Lees
instruktionerne i denne vejledning i afsnittet: "Brug"



Transport og opbevaring

/\ Advarsel

e 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.

- Flyt udstyret forsigtigt over ujeevne overflader. Flyt ikke udstyret ovenpa
ved hjelp af hjulene, men baer udstyret i styret.

- Opbevar udstyret pa et tort sted med sd sma temperaturvariationer som
muligt.

Warranty

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. Kebers garanti er kun gyldig, hvis varen
bruges i et miljo, der er godkendt af Tunturi New Fitness BV, og
vedligeholdes som anvist for det pagaldende 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 kobsdatoen. Garantibetingelserne kan
variere fra land til land, sa kontakt venligst din lokale forhandler for at fa
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, sekundaere eller folgeskader af nogen art, der
opstar som folge af brug eller manglende evne til at bruge dette udstyr.

Garantibegrensninger

Denne garanti daekker 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 geelder 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 zendret uden
samtykke fra Tunturi New Fitness BV. Defekter som folge af normalt slid,
misbrug, misbrug, korrosion eller skader opstaet under lastning eller
transport er ikke daekket.
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Garantien daekker ikke lyde eller stgj, der udsendes under brug, hvor disse
ikke vaesentligt heemmer brugen af udstyret, og hvor de ikke er forarsaget af
en fejl i udstyret. Garantien deekker ikke defekter, der opstar som folge af
manglende periodisk vedligeholdelse som beskrevet i brugervejledningen
til produktet. Derudover dakker garantien ikke defekter, der opstar fra
brug og opbevaring i et uegnet miljo som beskrevet i instruktionsbogen,
som ber veere indenders, tort, stov- og snavsfrit og inden for et
temperaturomrade pa +15°C til +35°C. Garantien deekker ikke
vedligeholdelsesaktiviteter, sisom rengering, smoring og normale
delejusteringer, eller installation

procedurer, som kunderne selv kan udfere, sisom udskiftning af
ukomplicerede mélere, pedaler og andre lignende dele, der ikke kraever
nogen demontering/genmontering af fitnessudstyret. Garantireparationer
udfert af andre end autoriserede Tunturi-repreesentanter er ikke deekket.
Undladelse af at folge instruktionerne i brugervejledningen vil ugyldiggore

produktets garanti.
Teknisk data
Parameter Maleenhed Verdi
Pulsmaling tilgeengelig hand-grip contact Yes
via: 5.3~ 5.4 Khz. Yes
Bluetooth (BLE) Yes
ANT+ No
Leengde cm 195.0
inch 76.8
Bredde cm 74.0
inch 29.1
Hojde cm 180.0
inch 70.9
Veegt kg 735
lbs 161.7
Maks. brugerveaegt kg 135.0
lbs 300.0
Transformer output Voltage 9V-DC
specifications Ampere 1.0A

Erklering fra producenten

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

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:

Sékerhetsvarningar

/A VARNING
e Las sakerhetsvarningarna 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 for évervakning av hjartfrekvensen &r inte alltid exakta.
Overtraning kan medféra allvarlig skada eller déd. Sluta
omedelbart att trana om du kénner dig svag.

- Utrustningen &r endast anpassad for hemmabruk. Utrustningen &r
inte anpassad

- Maximal anvandning &r begransad till 5 timmar per dag..

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

- Innan du pabdrjar din tréning, uppsdk 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 varma upp och avsluta varje
traningspass med nedvarvning for att undvika muskelsmartor och
stréackningar. Kom ihdg att stretcha i slutet av tréningen.

- Utrustningen &r endast anpassad foér anvéndning inomhus.
Utrustningen &r inte anpassad fér anvandning utomhus.

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

- Anvénd endast utrustningen i miljder med temperatur mellan 10 °C
och 35 °C. Forvara endast utrustningen i miljder med temperatur
mellan 5 °C och 45 °C.

- Anvand inte och forvara inte utrustningen i fuktig miljé.
Luftfuktigheten far aldrig dverstiga 80%.

- Anvand endast utrustningen for dess avsedda dndamal. 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 hander, fétter och andra kroppsdelar fran de rérliga
delarna.

- Hall undan haret fran de rorliga delarna.

- Bér passande klader och skor.

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



- Lat bara en person at gdngen anvanda utrustningen. Utrustningen
far inte anvandas av personer som vager mer an 135 kg (300 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.

Monteringsanvisningar

Beskrivning illustration A

P3 illustrationen kan du se hur tréningsredskapet 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 nér du packar upp produkten.

[ oBs!
® Sma delar kan ligga gdmda/vara nedpackade i ihaliga utrymmen
i produktskyddet av polystyren.

Beskrivning illustration C

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

Beskrivning illustration D

Svenska

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

/A OBS.

® Placera utrustningen pa en stabil och jamn yta.

® Placera utrustningen pa en skyddande grund fér att férhindra att
golvet skadas.

e Ldmna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.

e lllustrationerna visar det korrekta sattet att montera utrustningen.

Ytterligare monteringsinformation

Ytterligare information till monteringssteg D8 & D9

- Uppratta kabelanslutningen mellan kabeln som kommer fran
huvudramen och den nedre delen av kabeln som &r férmonterad i
det upprétta roret.

- Placera det uppratta réret 6ver huvudramens faste, dar fastbultarna
ar férmonterade och forblir férmonterade.
(Samtidigt som du sénker det uppratta réret drar du férsiktigt upp
den 6vre delen av kabeln for att undvika att kabeln fastnar under
anslutningen. )

- Det upprattstaende roret ska automatiskt hitta mittlaget, men
det rekommenderas att eventuellt finjustera for att sakerstélla att
positionen &r bra.

- Det perfekta laget &r nar fastbultarna ar perfekt centrerade i linje
med de uppratta rérhalen.

Klicka for att se var stédjande YouTube-video

u https://youtu.be/vgDYIVsisSs?t=104

I oBs

e Se till att kablarna mellan dessa tva delar blir klamd.

e Genom att fasta de tva bultarna (vrid medurs) pa framsidan
breddas fixeringsfastet sa att det réret star uppratt.

Klicka for att se var stédjande YouTube-video

u https://youtu.be/vgDYIVsisSs?t=371

- For att fasta det uppratta réret ordentligt maste du forst dra at
bulten pa ovansidan ordentligt.

- Nér du har spant fast 6vre bulten maste du dra &t den nedre bulten
ordentligt.

- Nér du drar at den nedre bulten kommer det uppréttstaende réret
att flyttas nagot, vilket resulterar i att den Gvre bulten kan spénnas
fast ytterligare nagot, darfor ar det nédvéndigt att spanna den vre
bulten igen.

- Upprepa dessa steg tills bada bultarna sitter ordentligt fast for att
sakerstalla att det upprétta roret sitter fast ordentligt.

I ANMARKNING

e Spara verktygen som féljer med denna produkt nar monteringen
ar klar
sd att du kan anvédnda dem for framtida servicearbeten.

Ytterligare information

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

I oss!

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

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

du for korrekt bortskaffande av ditt traningsredskap pa en allman
atervinningsanldggning.

Traning

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 traningen. 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 trdning med halsosam kost.
En person som har bestamt sig for 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 trénings effektivitet kan méatas genom
att kontrollera din hjartfrekvens och din puls.

Ovning Instruktioner

Anvandningen 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 dven risken fér kramp och
muskelskada. Det ér tillradligt att géra nagra stretchévningar som
visas nedan. Varje stretchévning ska hallas i ungeféar 30 sekunder.
Tvinga eller tryck inte in musklerna i en stretchévning. Om det gor
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 bibehalla ett jgmnt tempo fran bérjan till
slut. Anstrangningsnivan ska vara tillracklig for att hoja din puls till
malzonen som visas i nedanstaende figur

HJARTFREKVENS
200 A T

180
160 MAXIMAL
140
85 %
120
70 %
100
KYLA NER
80

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

Denna fas bor 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
stretchdvningen.

TUNTURI®
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Né&r du blir mer valtrénad, kan du tréna léngre och hardare. Vi
rekommenderar att trdna minst tre ganger i veckan, och, om mgjligt,
fordela dina tréningstillfallen jamnt under hela veckan.

Muskeltoning

For att tona musklerna nér du anvander tréningsredskapet, maste

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

Om du aven forsoker forbattra din kondition, maste du andra ditt
traningsprogram. Du bér tréna som vanligt under uppvarmnings- och
nedvarvningsfaserna, men mot slutet av traningsfasen kan du dka
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
héardare 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 nér anvéndaren vidror bada
sensorerna samtidigt. Bast pulsméatning fas nér skinnet &r en aning
fuktigt och i sténdig kontakt med handpulssensorerna. Om skinnet &r
for torrt eller for fuktigt kan pulsmétningen bli mindre exakt.

I ANMARKNING

* Anvand inte handpulssensorer tillsammans med ett pulsbélte.

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

Hjartfrekvensmétning
(pulsbalte)

I ANMARKNING

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

Den mest exakta matningen 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 lakare innan du anvander ett pulsbalte om du har
pacemaker.

/A OBS.

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

e Om det bara finns en hjartfrekvensmottagare och flera
hjértfrekvensséndare, kontrollera att bara en person med séndare
ar inom mottagningsomradet.

I ANMARKNING

e Anvand inte ett pulsbélte tillsammans med handpulssensorer.

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

e Om du har stéllt in en begrénsning 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 &r fuktiga, kommer inte
hjartfrekvensen att visas pa displayen.

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

* Mobiltelefoner, tv-apparater och andra elektriska apparater
skapar ett elektromagnetiskt félt som kan férhindra en korrekt
métning av hjartfrekvensen.

Maximal hjartfrekvens

(under tréning)

Den maximala hjartfrekvensen &r den hogsta hjartfrekvens en person
sékert kan fa vid traning. Foljande formel anvénds for att berékna
den genomsnittliga maximala hjartfrekvensen: 220 - ALDER. Den
maximala hjartfrekvensen varierar fran person till person.

/A VARNING

e Kontrollera att du inte dverskrider din maximala hjartfrekvensen
under din traning. Kontakta en ldkare om du tillhér en riskgrupp.

Nybérjarniva

50-60% av den maximala hjartfrekvensen

Passar nyborjare, viktvaktare, 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 valtranade, som &ar vana vid langa 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 nddvandiga korrigeringar.

- Vrid stodfétterna inat/utat efter behov fér att placera utrustningen i
ett stabilt och sa plant lage som méjligt.
- Dra at lasmuttrarna for att lasa stodfotterna.

I oss

e Utrustningen ar mest stabil nar den &r sa néra golvet som
mojligt. Borja dérfér att plana ut utrustningen genom att vrida
alla stodfétter helt inat innan du vrider utat de stédfétter som
krévs for att stabilisera och plana ut utrustningen.

Klicka for att se var stédjande YouTube-video
https://youtu.be/vgDYIVsisSs?t=420

/\ VARNING
* (Abb. G) For att férhindra skador pa golvet, férsakra er att “U
shape holder” inte vidror golvet medan ni anvénder maskinen.
Justera héjden pa “U shape slider” genom att reglera “Adjusting
cushion” om sa behovs.
( Se Montering steg D-3)
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Svenska

Justera panelen

Panelen kan justeras efter anvandarens ldngd och tréningsposition.
- Lossa vredet for justering av panelen.

- Flytta panelen till 6nskat lage.

- Drag at vredet for justering av panelen.

Stromférsérjning (fig. E-1)

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

I ANMARKNING

® Anslut stromférsérjningen till tréningsredskapet innan det ansluts
till vdgguttaget.

® Dra alltid ut sladden n&r maskinen inte anvands.

Panel (fig F)
(T (e
( /(Ow
| \ § ) smansror )

S

1. Skarm

2. Bok/ tablett rack

3. Knappar

A OBS
e Skydda panelen fran direkt solljus.
e Torka av panelens yta nar den ar tackt av svettdroppar.
e Luta dig inte mot panelen.
e Vidrér endast displayen med din fingertopp. Var noga med att
inte dina naglar eller vassa féremal vidrér displayen.

I ANMARKNING
e Panelen 6vergar till viloldge nar utrustningen inte har anvénts pa
4 minuter.

Férklaring 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 avslutas efter att malet har natts.

- Omrade 0:00~99:59

Speed

- Visar aktuell tréningshastighet.

- Omrade 0.0 ~ 99.9

- Om ingen signal har 6verférts till monitorn inom 4 sekunder under
traningen visar SPEED “0.0”

RPM
- Visar varv per minut Omrade 0 ~ 999 Om ingen signal har 6verforts
till monitorn inom 4 sekunder under tréningen visar RPM “0”

oAMIVLINITL
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Watt
- Visa aktuell trénings-watts Omrade 0 ~ 999

« A Symbolen visas i Watt-fonstret nar det instéllda watt-malet ar
lagre an den aktuella traningens watteffekt.
Du trampar for fort, eller sa &r mélet installt for lagt.

- Vv Symbolen visas i Watt-fénstret nér det instéllda watt-malet &r
hogre an den aktuella tréningswatteffekten.
Du trampar for langsamt eller s& ar malet installt for hogt.

Level
- Visar instéllning av spénningsniva nér du staller in motstandet i 3
sekunder.

Distance

- Om malvardet inte stélls in kommer avstandet att réknas nerifran
och upp.

- Om maélvardet stéalls in kommer avstandet att raknas 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

Calories
- Om malvérdet inte stélls in kommer kalorierna att réknas nerifran
och upp.
- Om malvérdet stélls 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 tréningen
inte avslutas efter att malet har natts.
- Omrade 0~999
I os.s
e Dessa data ar en ungefarligt vérde 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 malpulsen.

- Omrade 0-30~230 BPM

BAI ™
- Visa BAI-férbrukning BAI-varde under traning.
- Visa omrade 0~999

Il

OBSERVERA

BAI (Body Activity Index) & summan av den effektiva
tréningsvolymen

Tréningsvolym = tréningsintensitet x tréningstid

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

Under tréning kan du félja hur BAl ackumuleras. Sa snart du avslutat
ett tréningspass, kan du erhalla summa BAI-poang fér det passet,
vilken ar den totala, effektiva tréningsvolymen under detta pass.
Om du trénar hardare med hogre hjartfrekvens, far du BAl-poéng
snabbare. Om du trénar mindre med légre hjartfrekvens, far du BAI-
poéng langsammare.

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

TUNTURI®
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Mittdisplay

- Oversta siffrorna visar trdningsparametrar i storre teckensnitt. Nar
displayen &r i skanningslage kommer varje parameter att visas
i nagra sekunder. Det visade vardenamnet blinkar i ett sarskilt
fonster.

- De nedre punkterna pa displayen visar en grafisk kurva éver
programprofilintensiteten.
* Med spénningsstyrning Varje punkt representerar tva
spanningsnivaer.
* | HRC-lage: Varje punkt representerar en spanningsniva som om
den var spanningsstyrd.
* | watt-lage: Varje punkt representerar en spanningsniva som om
den var spanningsstyrd.

Férklaring av knappar

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

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

Mode/Enter

- Bekréfta instéliningen eller valet.

- Stoppa skdrmens skanningsfunktion och las aktuell parameter i
skdrmens mitt.

- Ga till nésta parameter nér du ar i Fixed-displaylage.

I oBs

e Nar du avbryter skanningsldaget genom att lasa en specifik
parameter, kan du endast aktivera "“skanningsfunktionen” igen
genom att snabbt trycka pa “Start/Stopp” tva ganger for att
snabbt pausa och starta om traningen.

Reset

- linstéllningsléget trycker du pa knappen RESET en gang for att
aterstélla aktuella funktionssiffror.

- Tryck pa knappen RESET och hall den intryckt i 3 sekunder for att
aterstalla alla funktionssiffror.

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

Body Fat
- Testa kroppsfett-% och BMI.

Recovery

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

Manévrering

Strém pa

- Koppla in stromférsérjningen. Datorn kommer da att starta och visa
allt pa isplayen i tva sekunder.

- Tryck péa 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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0 oss
e Konsolen vaxlar till standbyléage och visar klocklaget nar
utrustningen inte anvénds pa 4 minuter.

Vilolage
Nér konsolen &r i viloldge &r alla meddelandefénster morklagda som
om den var i avstangt lage.

Power off [Sténg av]
- For att stdnga av utrustningen maste du koppla bort stromkallan.

Tréningsval

Anvéand skiva UPP/NER for att valja:
M Manuellt
P1 ~ P12 Programprofil 1 ~ 12
¥ Hjartfrekvens-kontroll
w Effektkontroll i watt
U Anvéandarprogram

Program
Snabbstart

- Tryck pa START/STOPP for att starta din tréning utan forinstéllda
varden.
- Justera motstandsnivan under traning med UPP/NER pa skivan.

Avsuta ditt traningspass

- Tryck pa START/STOPP i traningslage for att stoppa/pausa ditt
tréaningspass.
Tryck pa START/STOPP i pauslége for att fortsatta ditt tréningspass.

- Tryck pa RESET (i pauslage) for att aterstalla alla traningsdata.

- Tryck och hall RESET nere i min. 3 sek for att aterstélla
mandverbordet. (Aktiva tréningsdata kommer att férloras)

@ SNABBTIPS

e Nardu éripauslage kan du anvanda knappen “Lage/ratt” for att
justera dina instéllda mal.

e Tryck pa lage for att vélja: Tid/distans/kalorier/puls.

e Vrid ratten for att stalla in det 6nskade malet och tryck pa "Lage
for att valja nasta parameter som du vill @ndra, eller tryck pa
"Start/Stopp”-knappen for att ateruppta traningen.

"

Anviandarinstéllningar

En anvéndare kan véljas nar konsolen &r i “startldge”.
Nar kontrollpanelen &r i funktionslage, tryck och hall in knappen
"RESET" i mer &n 3 sekunder for att starta om kontrollpanelen och sla
om till "startlage”.
Du ser "U1" blinka (eller den senast valda anvéandaren U1~U4).
- Vélj anvéndare, vrid skivan till UT~U4,

bekrafta genom att trycka pa MODE.

Svenska

- Vélj kon, vrid ratten for att vélja  (Man)/  (Kvinna),
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Stéllin alder (A) genom att vrida skivan (Intervall: 1~99 %1),
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Stéllin langd (H ) genom att vrida skivan (Intervall: 100~200 =1),
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Stéll in vikt (W) genom att vrida skivan (Intervall: 20~150 kg 1),

bekrafta genom att trycka pa MODE.

I oss

e Det krévs att du stéller in korrekta anvéndarparametrar for
féljande funktioner:
Korrekt malprogram for hjartfrekvens.
Korrekt funktion fér métning av kroppsfett och BMI.

e Genom att valja en anvandare bestams vilka "Anvandarprogram
som kommer att laddas. Se ”Anvéndarprogram”

"

Manuellt

- Anvénd skivans UPP/NER for att vélja tréningsprogram och valj M
(manuellt) lage samt bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvénd skivans UPP/NER for att stélla in spanningsnivan och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvand skivans UPP/NER for att férinstélla traningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

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

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

- Anvénd skivans UPP/NER for att stélla in en gréans fér pulsslagen
och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

I OBSERVERA

e Nar du staller in fler an ett mal, stannar tréningen av vid det férst
uppnadda malet.

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

e Né&r man stéller in en pulsgréns, stannar inte traningen av, da
gransen verskrids. Ett akustiskt alarm uppmarksammar och
varskor anvéndaren, nar grénsen Sverskrids.

- Tryck pa START/STOPP for att starta tréningspasset.

- Anvand skivans UPP/NER for att justera motstandsnivan. Installd
niva visas i NIVA-fénstret.

Programprofil 1~12

- Anvénd skivans UPP/NER f6r val av traningsprogram. Vélj en
forinstalld profil och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

- Anvénd skivans UPP/NER for att stélla in spanningsnivan och
bekrafta genom att trycka pa MODE.
Komplett profil graderas proportionerligt.

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

- Tryck pa START/STOPP for att starta tréningspasset.

- Anvénd skivans UPP/NER for att justera motstandsnivan.
Komplett profil graderas proportionerligt.
Installd niva visas i NIVA-fonstret.

oAMIVLINITL
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Spéanningen stélls in automatiskt till en férinstalld profil i
Programprofil-lage.

I OBSERVERA

e Tidslangd for varje profilsegment &r 1/8-del av din férinstallda
tréningstid.

e Om ingen traningstid stéllts in, blir tidslangd for varje segment =

20 sek och kommer att upprepa start av profilen igen tills du sjalv

stoppar traningspasset.

Hjartfrekvens-kontroll

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

I OBSERVERA
e Effektparameter &r berdknad enligt rpm och spéanningsnivan.
N&r rpm ar hoégre, blir spanningen lagre.

Nar rpm ar lagre, blir spanningen hogre.

Anvéandarprogram (U)

Programmeringsldge for anvandare.

- Anvénd skivans UPP/NER fér att vélja traningsprogram. Valj HRC
(hjartikonen) och

bekréfta genom att trycka pa MODE.

Anvand skivans UPP/NER for att stélla in ditt HRC-mal:

55% = 55% av summan (220 minus *Alder)
75% = 75% av summan (220 minus *Alder)
90% = 90% av summan (220 minus *Alder)
TA = Mal (Standard 100)

*Alder parametern méste stéllas in i “Anvandarinstallningar”

55 % =55 % av 220 minus din alder,

75 % = 75 % av 220 minus din alder.

90 % = 90 % av 220 minus din alder.

TA = Mal (standard = 100)

Och bekrafta genom att trycka pa MODE.

Nar TA ska stallas in, anvand skivans UPP/NER for att stalla in malet
(30~230) och bekrafta genom att trycka pa MODE.

Anvénd skivans UPP/NER fér att férinstélla traningstiden och
bekréfta genom att trycka pa MODE.

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

| Hjartldge regleras spanningen automatiskt till en intensitet, dar dina
hjértslag uppnar det férinstéllda HRC-malet.

m

OBS

Cardio-laget kréver en pulssignal fér att fungera.
Fragetecken och hjértsymbol visas i huvudfonstret nar
pulssignalen inte tas emot av konsolen fér meddelanden.
Nér pulsen tappas i mer an 5 sekunder, stdngs programmet
automatiskt av i pauslége.

SNABBTIPS

Programmet “Hjartfrekvenskontroll” fungerar bést néar
anvéndarinstélliningarna &r korrekt instéllda.

Effektkontroll i watt (W)

Anvand skivans UPP/NER f&r att vélja tréningsprogram. Vélj
effektkontroll (W) och

bekrafta genom att trycka pa MODE.

Anvénd skivans UPP/NER for att stélla in effektmal i watt: 120 &r
forinstalld standardniva (av 10~350),

valj och bekrafta genom att trycka pa MODE.

Anvénd skivans UPP/NER fér att férinstélla traningstiden och
bekrafta genom att trycka pa MODE.

Tryck pa START/STOPP f6r att starta traningspasset.
Anvénd RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

TUNTURI®

Ett anvéndarprogram som véljs 6ppnas alltid i programmeringslaget.
- Anvénd skivans UPP/NER fér att vélja traningsprogram,

Vélj Anvéndarprofil (U) och

bekrafta genom att trycka pa MODE.

Anvand skivans UPP/NER for att stélla in spanningsnivan for det
forsta profilsegmentet.

Bekrafta genom att trycka pa MODE.

Upprepa pa samma satt for att stélla in 6vriga profilsegments
spanningsniva.

m

OBS

Varje segment som du programmerar och bekraftar genom att
trycka pa knappen "MODE" sparas automatiskt.

Ett forprogrammerat anvéndarprogram kan inte raderas, men
kan skrivas &ver for att uppdatera profilen efter dina behov.

Starta ett anvéndarprogram
- Tryck och hall in knappen MODE i 2 sekunder nar du befinner dig i
programmeringslaget for att dppna tidsprogrammeringslaget.
- Anvand skivans UPP/NER for att forinstélla tréningstiden,
Intervall: 1:00 ~ 99:00 (= 1:00)
Bekréfta genom att trycka pa MODE.
Tryck pa knappen START/STOP for att starta tréningen
- Anvénd RESET for att ga tillbaka till huvudmenyn.

| anvéndarens programprofillage regleras spanningen automatiskt till
férinstalld profil.

Tidslangd for varje profilsegment &r 1/8-del av din forinstallda
tréningstid.

I oBs

e Det finns endast ett anvandarprogram tillgangligt per
anvandarprofil.
Se "Anvandarinstallningar”

Recovery

Aterhamtningsfunktionen &r att registrera hjarttillstindet genom att
mata aterhdmtningshastigheten for din hjartfrekvens i slag per minut.
Ju snabbare din puls sjunker till det normala, desto béttre tillstand.
Dérfér bor denna funktion anvandas bést direkt efter ditt
tréningspass.

Knappen RECOVERY fungerar endast om puls detekteras.
TIME visar "0:60" (sekunder) och raknar ner till O.

Datorn visar F1 till Fé efter nedrékningen for att testa
hjartfrekvensens aterhdmtningsstatus. Anvéndaren hittar
hjartfrekvensens aterhdmningsniva baserad pa tabellen nedan.
Tryck pa knappen RECOVERY fér att ga till bérjan.

Hur man laser testresultatet.

Resultatet ar baserat pa din hjartfrekvens. Nar du &r aktiv dkar 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.
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Nér din puls sjunker med minst 50 slag/min. i testminuten kommer
ditt resultat att visas som F1.

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

Och sa vidare.

F1 Enastaende 50+ bpm.

F2 Utmaérkt 41 ~ 50 bpm.
F3 Bra 31~ 40 bpm.
F4 Hyfsad 21 ~ 30 bpm.
F5 Under genomsnittet 11 ~ 20 bpm.
F6 Dalig 0~ 10 bpm.
[ oss

e Nar din puls 6kade under testminuten kommer den ocksa att visa
Fé.

Body Fat

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

- Under méatningen maste anvéndaren halla bada hédnderna pa
handtagen. LCD-display “-" "--" “---" "----" i 8 sekunder tills
datorn slutar méta.

- LCD:n visar BMI och FAT % .

I oss

e Korrekt “User Profile Settings” krévs for denna funktion.

Felkoder for laget Kroppsfett

- *E-1
Ingen inmatning av hjartfrekvens har detekterats.

- *E4
Férekommer nar FAT% och BMl-resultatet ligger under 5 eller Gver
50.

@ SNABBTIPS

e Matfunktionen "Kroppsfett och BMI” fungerar bast nar
anvandarinstéliningarna ar korrekt instéllda.

Bluetooth & APP

Svenska

Rengdring och underhall

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

/\ VARNING

e Anvand inte I6sningsmedel for att rengdra utrustningen.

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

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

- Smorj vid behov.

Smérj pedalrullskenan (Fig. E-2)

Underhalisplan fér regelbunden anvandning.

- Rengor rullskenans yta med en torr trasa for att avldgsna eventuell
smuts.

- Applicera tva pérlstora droppar av smorjmedlet pa varje
utskjutande skenyta, en droppe néra starten och en nara anden pa
rullbanan.

- Lat pedalerna kéra i nagra cykler sa att smérjmedlet sprids jamnt.

- Upprepa dessa steg med tre manaders intervall.

Pipande rullar
- Om glidhjulen ger ifran sig oljud under glidrérelsen, applicera
smorjmedlet omedelbart pa varje utskjutande skenyta.

/\ VARNING
e Virekommenderar att du endast anvander smérjmedlet som
medféljer produkten (kiselbaserat).
e Applicera inte for mycket smérjmedel eller torka bort éverflédigt
smorjmedel med en ren trasa, eftersom for mycket smérjmedel
kan orsaka flackar pa mattan eller smutspartiklar.

Fel och funktionsstérningar

Klicka for att se var stédjande YouTube-video
https://youtu.be/uYc9TxpVKTI

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

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

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

I os.s

e Tunturi ger dig endast mojligheten att ansluta din tréningspanel
med en Bluetoot-anslutning. Darfér bér Tunturi inget ansvar fér
skador eller felfunktioner som uppstar pa andra produkter &n
Tunturi-produkter.

e Kolla webbplatsen for extra information.

Denna konsol kan ta emot en Bluetooth-pulssandare. Det finns inget
behov av att para ihop enheten eftersom konsolen automatiskt
kommer att upptéacka pulssandaren nér den &r inom rackvidden.
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Trots sténdig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstérningar

intréffa som orsakas av enstaka delar. | de flesta fallen racker det med

att byta ut den felaktiga delen.

- Om utrustningen inte fungerar korrekt, kontakta omedelbart
aterférséljaren.

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

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

0 oss!

* Om traningen stoppas i 4 minuter slocknar huvudskérmen.

* Om datorn uppvisar onormala véarden, sétt i batteriet pa nytt och
forsok igen.

Skakig eller instabil kénsla under anvandning

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

oAMIVLINITL
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Transport och lagring

A VARNING

e Var tvad om att béra och forflytta utrustningen.

- Sta framf6r 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.

Forflytta utrustningen férsiktigt dver ojdmna ytor. Forflytta inte
utrustningen till dvervaningen med hjulen, utan bér utrustningen
med handtagen.

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

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har ratt att tillampa de nationellt lagstadgade
rattigheterna géllande konsumentvaror och denna garanti begransar
inte dessa rattigheter.

Agargarantin &r giltig endast om Tunturis

tréningsredskap anvands i de miljder som tillats enligt Tunturi. Vilka
miljéer som &r tillatna star i tréningsredskapets bruksanvisning.

Garantivillkor

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

Garantins omfattning

Oavsett omstandigheter, ansvarar inte Tunturi New Fitness BV eller
Tunturis aterforsaljare for uppkomna personskador som paverkar
kdparen, och som innebar inkomstférlust eller andra ekonomiska
foljdverkningar.

Gegransninggar i garantin

Garantin galler for arbets- och materialfel, férutsatt att redskapet ar

i originalmonterat skick. Garantin galler endast fel som uppstar vid
normalt bruk och da den anvénts enligt Tunturis instruktioner gallande
montering, skdtsel 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 ar 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 godkannande. Garantin géller e] fér fel som beror
pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvéndning i férhallanden
som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och
transportskador.

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

Garantin géller inte fér underhallsarbete, som rengdring,

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 foljs
upphavs produktens garanti.

Teknisk information

Parameter Mattenhet Vérde
Hjartfrekvens- handgrepps kontakt Ja
matning tillganglig via: 5,3~5,4 kHz. Ja
Bluetooth (BLE) Ja
ANT+ NeJ
Langd cm 195.0
inch 76.8
Bredd cm 74.0
inch 29.1
Hojd cm 180.0
inch 70.9
Vikt kg 73.5
lbs 161.7
Max anvéandarvikt kg 135.0
lbs 300.0
Transformatorutgangs- Spanning 9V-DC
speciﬁkationer Ampere 1.0 A

Forsakran fran tillverkaren

Tunturi New Fitness BV férsékrar att produkten uppfyller féljande
standarder och direktiv:
EN 957 (HB), 2014/30/EU. Produkten &r dérfér CE-mérkt.

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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Centuri C100-F 'I&

NR Description Specs Qty
1 Console (BAI) Metric setting 1
2 Cross head screw M5x14 3
3 Console bracket assembly Gen. B 1
5 Handlebar post Compl. Assy. Gen.C Parts: 5 ~ 10, 137, 138, 149 1
5 Handlebar post RAL9004 black 1
6 Foam grip 490xD23x3.0mm 2
7 Handlebar End cap 1" 2
8 Hand pulse sensor Set 2
9 Screw M5x20L 2
10 Bushing ©50.8xD17.12x13L 2
11 Handlebar fix shaft D17x367L 1
12 Screw M5xP0.8x20L 1
13 Bearing 6203-C3 (RS) 2
14 Upper handlebar cover, front RAL9004 black (ABS) 2
15 Upper handlebar cover (RH)ear RAL?004 black (ABS) 2
16 | Foam grip 900x@30x5.0mm 2
17 End cap for moving handlebar Black ABS 2
18 | Upper handlebar Compl. Assy. (RH) Parts: 16 ~ 18 1
18 Upper handlebar (RH) RAL9004 black 1
19 | Lower handlebar Compl. Parts: 13, 19 2
19 Lower handlebar RAL9004 black 2
20 Main frame RAL9004 black 1
21 Hex. Screw M8xP1.25x12Lx5t 3
22 | Drive pulley ©280-6P @20 1
23 Bushing 020.5x25x7.5mmL 1
24 | Axle for pulley @20x195L 1
26 Crank arm (R/L) RAL9004 black 2
27 Crank cover (inner) RAL9004 black ABS 2
28 Crank cover (outter) RAL9004 black ABS 2
29 Screw M5x8L 4
30 Flywheel assy set (30~37) @280x32W 6.0 Kg (2-way drive) 1
31 Axle for flywheel 113.5L 1
32 Bearing 6300 (RS) 1
33 Bushing D10xD14x6mmL 1
34 Nut 3/8"-26x4.5t 3
35 Bearing 6000 (RS) 1
36 Flat washer D10xS14x1t 1
37 Pattem Nut 3/8" 2
38 Belt tightener Compl. Assy. Parts: 38 ~ 43 1
38 Belt tightener 1
39 Idler wheel D24xD37x20.5mmL 1
40 | Wave washer @10.5x15x0.3t 2
41 Nylon nut M8 1
42 Flat washer D8.5xD25x2t 1
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43 Flat washer D6xD13x1t 1
44 Hex. Screw MéxP1.0x80L 1
45 Screw M10x60L 2
46 Nylon nut M20 1
47 Flat washer 220.3x230x 1t 1
48 Screw M4xP1.5x16L 2
49 Sensor holder Black 1
50 Flat washer D5xD10x1t 2
51 Bearign 6004 (RS) 2
52 Drive belt PJ1092 - 430J - 6P 1
53 Cable wire Cable wire 1
54 Hexagaon Screw Mé6xP1.0x12L 1
55 Hex. Screw MéxP1.0x18L 1
56 | Spring 1
57 DC wire 500mm _ 3P 1
58 Flat washer D6xD13x2t 1
59 Side cover (LH) PMS 425 grey 1
60 Side cover (RH) PMS 425 grey 1
61 Top cover RAL9004 black (glossy) 1
62 Screw M5x16L 3
63 Screw Md4x16L 3
64 Shaft of chain cover White 2
65 Pin 6x6x23 2
66 Nylon nut M10 2
67 Hex. Screw M5xP0.8x16L 2
68 Hex. Screw M10xP1.5x50L 2
69 Pedal tube Compl. Assy. (LH) Parts: 69, 103 1
69 Pedal tube (LH) RAL9004 black 1
70 Pedal tube Compl. Assy. (RH) Parts: 70, 103 1
70 Pedal tube (RH) RAL9004 black 1
71 Pedal connector RAL?004 black 2
72 Screw M8xP1.25x16L 6
73 Flat washer D8xD19x2t 6
74 Pedal arm Compl. Assy. (LH) Parts: 74, 82 1
74 Pedal arm (LH) RAL9004 black 1
75 Pedal arm Compl. Assy. (RH) Parts: 75, 82 1
75 Pedal arm (RH) RAL9004 black 1
76 | Slide wheel Compl. Assy. Parts: 76, 78 1
76 Slide wheel D61xD28x50.6 2
77 Fixed tube for slider wheel @12x50.6L 2
78 Bearing 6001 (RS) 4
79 Pedal arm connector new system RAL9004 black 2
80 Screw M5xP0.8x12L 4
81 Flat washer D8xD16x1t 6
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82 Bushing D26.7xD17.12x15L 4
83 Screw M8xP1.25x16L 4
84 Bearing 6204 (RS) 4
85 Screw M8X70L 2
86 Nylon nut M8 2
87 Screw M5x6L 4
88 Flat washer D5xD10x1t 4
89 | Front foot Compl. Assy. Parts: 89 ~ 95 1
89 Front foot RAL9004 black 1
90 | Screw 3/16" x 1/2" 2
91 End cap of stabilizer Black 2
92 | Adjusting cushion @50 3/8"-16x6t Black 2
93 | Transportation wheel Black 2
94 Acron nut M8 2
95 | Cclip @8 2
96 | Rear foot Compl. Assy. Parts: 96 ~ 99 1
96 Rear foot RAL9004 black 1
97 | Foot end cap Black 2
98 | Adjusting cushion @50 3/8"-16x6t Black 4
99 | Screw 3/16" x 1/2" 2
100 | Screw M8xP1.25x20L 4
101 | Flat washer D8xD19x2t 4
102 | U shape slider 1
103 | Bearing 6203-C3 (RS) 4
104 | Bushing M8x@D17x39.5L 2
105 | Upper handlebar Compl. Assy. (LH) Parts: 18, 19, 105 1
105 | Upper handlebar (LH) RAL9004 black 1
106 | Screw M5x12L 4
107 | Allen bolt M8xP1.25x20L 6
108 | Flat washer D8xD16x2t 6
109 | Flat washer D8xD25x2t 4
110 | Allen bolt (suncken) M8xP1.25x12L 8
112 | Screw M8xP1.0x20L 2
113 | Allen bolt M8xP1.25x60L 2
114 | Screw M8xP1.25x55L 4
115 | Semi- circle washer D8xD19x2t 8
117 | Nylon nut M8 6
118 | Hexagon wrench Add cross 6mm (30mmLx184mmlL) 1
119 | Spanner tool 13/ 14 2
120 | Hexagon wrench 5mm 1
121 | Cap for pedal connector RAL9004 black 2
122 | Screw M5xP0.8x10L 10
123 | Flat washer D17.5xD25x 1t 2
124 | Flat washer D6xD16x1t 8
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125 | Switching adaptor (C-Plug) gétput DC 9V/1A _Input 110- 230V | 1
Switching adaptor (A-Plug) gétput DC9V/1A _Input 110- 230V |1
126 | Cover for front post RAL9004 black (glossy) 1
127 | Cover for main frame RAL9004 black 1
128 | End cap for cover RAL9004 black 2
129 | Bottle holder Black, nylon 1
130 | Flat washer D10xD14x1t 1
131 | Upper cover for wheel RAL9004 black 2
132 | Lower cover for wheel RAL9004 black 2
133 | Pedal (R (LH)) Black 2
134 | U shape holder 1.5T 2
135 | Fixed tube of bracket 1
136 | Wave washer D17 .5x025x0.3t 2
137 | Hand pulse sensor wire 700mm _ 2P 1
138 | Console wire upper 850mm _ 12P 1
139 | Screw M4x20L 2
140 | Hexagaon Screw Mé6xP1.0x12L 2
141 | Flat washer D6xD13x1t 2
142 | Spring washer D6 2
143 | Servomotor set C55 (&53) EB-G gear box _ Cable 760L 1
144 | Adjusting lever 1
145 | Screw M4x12L 1
146 | Nut M4 1
147 | Magnetic brake system Assy compl. 1
148 | Washer D18*9*3L 2
149 | Screw Méx16L 2
150 | Bushing @23*47.5L 2
151 | Bushing D23xD17.2x15mm 2
152 | Bushing D26xD20.2x14.5mm
Label set C55 1
Hardware kit Cross 1
User manual C55 1
Alley Key
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