TUNTUPRI®

CENTURI $S100 SPRINTER BIKE

-l
gas8033e $5sssses,
52 o*53eate, SSgteee,

Tunturi Routes
iOS & Android

Centuri $100
SKU: 22CBS10000 fols

INPUT: 8V-DG /1.0 Amp.

MAX USER WEIGHT. 150 KGS

HOME USE 330188 [E X
| SN: J

- 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 anvandarhandboken noggrant fére anvandning av den har produkten.

- Lue tdma kayttdohje huolellisesti ennen tdmén tuotteen kayttoa.

www.tunturi.com FEEL BETTER EVERY DAY
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2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
Beginner 1 1 1 1 1 5 5 5 5 17 |17 |17 |17 |17 |9 9 9 9 9
Beginner 2 1 1 1 5 5 5 5 9 9 9 9 13 |13 |13 |13 |17 |17 |17 |17
Beginner 3 1 5 5 1 1 9 9 5 5 13 113 |13 |9 9 17 117 |9 9
Beginner 4 1 5 5 9 9 9 9 13 113 |13 |13 |9 9 9 9 5 5 1 1

2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 (12 |13 |14 |15 |16 [17 |18 |19 |20
Advance 1 1 9 13 |13 |17 |17 |13 |17 |17 |13 |17 |17 |13 |13 1 1
Advance 2 1 1 5 5 9 13 13 |9 9 17 17 17 |9 9 1 1
Advance 3 1 1 9 9 9 9 9 1 1 1 17 |17 |17 |17 |17 |1 1 1
Advance 4 1 1 5 5 9 9 13 13 13 17 17 |5 5 5 5 1 1

2 3 4 5 6 7 8 9 10 |11 12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20
Sporty 1 9 17 |1 17 |1 9 17 |1 9 17 |1 9 17 |1 9 17 |1 1
Sporty 2 5 9 13 17 1 5 9 13 17 1 5 9 13 17 1 5 13 17
Sporty 3 1 9 9 1 1 17 |1 1 9 9 1 1 17 |1 1 9 9 1 1
Sporty 4 1 17 117 |1 1 17 117 |1 1 17 |17 |1 1 17 117 |1 1 17 |17

12




13

Dansk

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 hvilket
fitnessniveau. 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:

Sikkerhedsadvarsler

A ADVARSEL

e Laes 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 begreenset til 3 timer om dagen.

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

- Inden du 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 traeening 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 straekke 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 forkolet.

- 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 bevaegelige dele.

- Hold dit har veek fra de bevaegelige dele.

- Baer passende toj og sko.
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- Hold tej, smykker og andre genstande veek fra de bevaegelige dele.

bruges af personer, der vejer mere end 150 kg (330 Ibs).
- Abn ikke udstyret uden at konsultere din forhandler.

Elektrisk sikkerhed

- Sorg for, at kun én person bruger udstyret ad gangen. Udstyret ma ikke

(Kun for udstyr med elektrisk strom)

spandingen pa udstyrets meerkeplade.

- Brug ikke et forleengerkabel.

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

- Du ma ikke andre eller modificere netkablet eller netstikket.
- Brug ikke udstyret, hvis netkablet eller netstikket

netstikket er beskadiget eller defekt.
- Rul altid netkablet helt ud.

Anbring ikke genstande pa netkablet.
- Sorg for, at netledningen ikke haenger ud over kanten af et bord.

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

eller adskillelse og for rengoring og vedligeholdelse.

ADVARSEL

e Brugaldrig vand eller anden vaeske direkte pa eller i naerheden af
udstyret, men kun via en fugtig klud, hvis fugt er pakrevet for at
rengore maskinen.

resultere i et elektrisk stod forarsaget af en kortslutning. Dette kan
resultere i alvorlig personskade eller endda ded.

Samlevejledning

- For brug skal du altid kontrollere, at netspeendingen er den samme som

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

- For ikke netledningen under udstyret. For ikke netledningen under et taeppe.

- Serg for, at netkablet ikke kan komme i klemme ved et uheld eller falde over
- Efterlad ikke udstyret uden opsyn, nér netstikket er sat i stikkontakten.

- Tag netstikket ud af stikkontakten, nar udstyret ikke er i brug, for montering

e Brug af vaeske direkte er skadeligt for udstyrets komponenter og kan

Beskrivelse illustration A

Ilustrationen 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 raekkefolge, som vist pa
illustrationerne.

Beskrivelse illustration B

Beskrivelse illustration C

Illustrationen viser hardwaresattet, der folger med dit produkt.
Hardwaresattet indeholder bolte, spaendeskiver, skruer, motrikker osv. og
det nodvendige verktoj til at passe korrekt til din treener.

Beskrivelse illustration D

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

® Varenumre vist i monteringstrinnene begynder med
reservedelstegningen, der kan findes i onlineversionens brugermanual.

/\ advarsel

» Saml udstyret i den angivne reekkefolge.
« 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 samle information

D2 Sadan monteres pedalerne korrekt.

I NOTE
* Hojre og venstre side bestemmes ud fra et
treeningspositionsperspektiv.

Hojre pedal

Find "R" eller "L" mearket pa pedalakslen

- Seet hojre 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 skruenoglen til at stramme pedalen helt.

Klik for at se vores understottende YouTube-
video https://youtu.be/Devel2ZhCAc

I NOTE

® Gem de vaerktojer, der folger med dette produkt, efter at du har
fuldfert produktsamlingen,

e til fremtidige serviceformal.

Yderligere information

Ilustrationen viser, hvilke komponenter og dele du skal finde, nir 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.

TUNTURI®
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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
fitnesstraener. Der vil dog komme et tidspunkt, hvor din fitnesstreener vil na
slutningen af sin brugstid. I henhold til "europaeisk WEEE-lovgivning er du
ansvarlig for korrekt bortskaffelse af din fitnesstraener til et anerkendt
offentligt indsamlingssted.



Traninger

Traeningen skal vaere 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 né og opretholde et grundlaeggende konditionsniveau skal du traene
mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen. @g antallet af
traeningssessioner 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 treeningstid til
en time. Start din treening ved lav hastighed og lav modstand for at
forhindre det kardiovaskulaere system i at blive udsat for overdreven
belastning. Efterhanden som konditionsniveauet forbedres, kan hastigheden
og modstanden gges 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 muskler og sammen med en kaloriestyret diet 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.
Huvert 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 setter 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 tilstreekkelig til at haeve dit hjerteslag til malzonen vist pa grafen
nedenfor.

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

Afkolingsfasen

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

Efterhanden som du bliver mere fit, skal du muligvis treene laengere og
hardere. 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 pa din fitnesstraener, skal du have
modstanden sat ret hojt. Dette vil belaste vores benmuskler mere og kan
betyde, at du ikke kan trene, sa lenge du ensker. Hvis du ogsé forseger at
forbedre din kondition, skal du eendre dit traeningsprogram. Du ber treene
som normalt under opvarmnings- og nedkelingsfasen, men mod slutningen
af treeningsfasen skal du
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oge modstanden, sd 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 maengden af indsats, du leegger i. Jo hardere og
leengere du arbejder, jo flere kalorier forbraender du. Dette er faktisk det
samme, som hvis du treenede for at forbedre din kondition, forskellen er
malet.

Puls

Pulsmiling (hdandpulssensorer)

Pulsen males af sensorer i styret, nar brugeren rorer ved begge sensorer pa
samme tid. Praecis pulsmaling kraever, 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 hjerte
bedomme brystbzlte.

® Huvis du indstiller en pulsgraense for din traening, lyder en alarm, nar
den overskrides.

Pulsmaling (pulsbrystbzlte)

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

Den mest ngjagtige pulsmaling opnéas med et pulsbrystbzlte. 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 nejagtig.

/\ Advarsel

® Hvis du har en pacemaker, skal du konsultere en laege, for du
bruger et pulsbrystbeelte.

/\ Forsigtig

« Hvis der er flere pulsmélere ved siden af hinanden, skal du serge for, at
afstanden mellem dem er mindst 1,5 meter.

« Hvis der kun er én pulsmodtager og flere pulssendere, skal du serge for, at
kun én person med en sender er inden for senderaekkevidden.

I NOTE

« Brug ikke et pulsbrystbeelte i kombination med handpulssensorerne.

« Beer altid pulsbrystbzeltet under dit toj direkte i kontakt med din hud. Beer
ikke pulsbrystbzeltet over dit tej. Hvis du beerer puls-brystbeeltet over dit toj,
vil der ikke veere noget signal.

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

oAMIVLINITL
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Maksimal puls (under traening)

Den maksimale puls er den hejeste 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

® 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 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

Justering af stottefodderne

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

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

! BEMARK

o 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 nedvendige stottefodder ud for at stabilisere og nivellere udstyret.

Justering af den vandrette saedeposition

Den vandrette seedeposition kan justeres ved at indstille saedet til den
onskede position.

- Losn seedejusteringsknappen.

- Flyt seedet til den onskede position.

- Spaend sedejusteringsknappen.

Justering af den lodrette saedeposition

Den lodrette seedeposition kan justeres ved at indstille saederoret til den
onskede position. Med benet nzesten lige skal fodbuen rere ved pedalen pa
dets nederste punkt.

- Losn saedergrsjusteringsknappen.

- Flyt saederoret til den gnskede position.

- Speend seederorsjusteringsknappen.

Justering af styret
Styret kan justeres efter brugerens hejde og traeningsposition.

- Losn justeringsknappen til styret.
- Flyt styret til den onskede position.
- Spaend styrets justeringsknap.

TUNTURI®

Nodstopknap
For at aktivere bremsen skal du trykke ned pa
bremsespendingsknappen.

Stromforsyning (fig. E)

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

I NOTE

* Tilslut stromforsyningen til traeneren, for du tilslutter den
til stikkontakten.

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

Konsol (fig F)
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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. Hvis konsollen er i standbytilstand.

Displayfunktioner

Tidsvindue:

- Uden at indstille mélverdien vil tiden teelle op.

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

Tiden fortsaetter med at teelle op, hvis treeningen ikke stoppes efter malet er
ndet.

- Omréde: 0:00 ~ 99:59

Hastighedsvindue:

- Viser den faktiske hastighed under
treening

- Omrade: 0,0 ~ 99,9

RPM :

- Viser omdrejninger i minuttet under treening
- Omrade: 0 ~ 999



Pulse

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

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

- Omrade: 0-30 ~ 230 BPM.

Watt
- Vis aktuelle traeningswatt.
- Omrade: 0 ~ 999

Distance

- Uden at indstille mélveerdien teelles afstanden op.

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

Distancen vil fortsette med at telle op, hvis treeningen ikke stoppes efter
malet er naet.

- Reekkevidde: 0,00 ~ 99,99 KM.

Load

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

- Omrade: 1 ~ 32

Calories

- Uden at indstille malveerdien, teller kalorier op.

- Nér du indstiller mélveerdien, teeller kalorier ned fra din malkalorie til 0
med en alarmlyd eller et blink.

Kalorier vil fortsette med at teelle op, hvis treeningen ikke stoppes efter
malet er naet.

- Raekkevidde: 0 ~ 9999 K Kalorier.

! BEMARK

« Disse data er en grov guide til sammenligning af forskellige
traeningssessioner, som ikke kan bruges i medicinsk behandling.

Tastfunktioner

Recovery
- Test pulsgendannelsesstatus.

Down

- Reducer modstandsniveauet under traening.
- Lindstillingsvalg lavere veerdi.

Mode
- Bekreft indstilling eller valg

Up
- Og modstandsniveauet under trening.
- Iindstillingsvalg ovre veerdi.

Reset

- Nar du trykker og holder nede i 2 sekunder, genstarter skaermen og
starter fra hovedmenuen. (alle viste data vil g tabt)

- Vend tilbage til hovedmenuen under forudindstilling af treeningsveerdi
eller stoptilstand

Start/ Stop
- Start traeningen i inaktiv tilstand.
- Stop/pause treening i aktiv tilstand.

Dansk

Betjening

Tend

- Tilslut stromforsyningen til at teende computeren.
- Tryk pé en vilkarlig tast for at teende for konsollen, nér den er i dvaletilstand.

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

Sluk

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

- Tag stromforsyningen ud for at slukke computeren direkte.

Programmer

Quick start

- Tryk pé Start/Stop-tasten for at starte din treening uden nogen
forudindstillet indstilling.
- Brug Dial Up/ Down til at justere modstandsniveauet under treening.

Afslut din trening

- Tryk pa Start/Stop i treeningstilstand for at stoppe/pause din treening.
Tryk pa Start/Stop-knappen i pausetilstand for at genoptage din traening.
- Tryk pa Reset-tasten (i pausetilstand) for at nulstille alle treeningsdata.

- Tryk og hold Reset-tasten nede i mere end 2 sekunder for at nulstille
konsollen. (Aktive traeningsdata vil ga tabt)

Manual mode

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at veelge treeningsprogram, veelg Manuel tilstand
og tryk pa tilstandstasten for at indtaste naeste indstillingsindtastning for
manuel tilstandsprogram.

- Tryk pa4 Op/Ned-tasten for at forudindstille treeningstid, og tryk pa Mode-
tasten for at bekreefte indstillingen.

! BEMARK

« Efter bekraeftelse kan du ogsa indstille: Distance, Calories, & Pulse.

« Nér du seetter mere end ét mal, slutter treeningen ved forste opndede mal.
« Lad et mal std tomt, og det vil ikke blive set som en forudindstillet graense.
- Tryk pé Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk péa op/ned-tasten for at justere modstandsniveauet.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at sette traeningen pa pause.

- Tryk pa Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
traeningsdata vil ga tabt)

Beginner mode

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at vaelge traeningsprogram, veelg
begyndertilstand og tryk pa Mode-tasten for at ga ind i neeste
indstillingsmenu for begyndertilstand.

- Der kan valges 4 begyndertilstande:

Begynder 1 ~ 4, vaelg en ved at bruge op/ned-tasten og bekrzft det valgte ved
at trykke pa Mode-tasten.

- Tryk p4 Op/Ned-tasten for at preesentere traeningstiden.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk péa op/ned-tasten for at justere modstandsniveauet.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at sette traeningen pa pause.

- Tryk pa Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
traeningsdata vil ga tabt)

oAMIVLINITL



Dansk

Advance mode

Watt Mode

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at velge traeningsprogram, velg
begyndertilstand og tryk pa Mode-tasten for at g ind i neeste
indstillingsmenu for begyndertilstand.

- Der kan veelges 4 begyndertilstande:

Ga frem 1 ~ 4., vaelg en ved at bruge op/ned-tasten og bekrzeft det valgte ved
at trykke pd Mode-tasten.

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at prasentere treeningstiden.

- Tryk pé Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk pa op/ned-tasten for at justere modstandsniveauet.

- Tryk pd Start/Stop-tasten for at sette traeningen pa pause.

- Tryk pé Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
treeningsdata vil ga tabt)

Sporty mode

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at veelge traeningsprogram, veelg
begyndertilstand og tryk pa Mode-tasten for at ga ind i neeste
indstillingsmenu for begyndertilstand.

- Der kan veelges 4 begyndertilstande:

Sporty 1 ~ 4, valg en ved at bruge op/ned-tasten og bekraeft det valgte ved at
trykke pd Mode-tasten.

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at praesentere traeningstiden.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk pa op/ned-tasten for at justere modstandsniveauet.

- Tryk pd Start/Stop-tasten for at sette treeningen pa pause.

- Tryk pd Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
treeningsdata vil ga tabt)

Cardio mode

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at vaelge traeningsprogram, veelg Cardio-tilstand
og tryk pd Mode-tasten for at g ind i neeste indstillingsmenu for avanceret
tilstand.

- Tryk pa op/ned-tasten for at indstille din alder og bekrzft ved at trykke pa
mode-tasten.

- Der kan vaelges 4 cardio-tilstande:

55 % (af maksimal HR = 220 - alder x 55 %)

75 % (af maksimal HR = 220 - alder x 75 %)

90 % (af maksimal HR = 220 - alder x 90 %)

TAG (Malpuls, standardindstillet til 100

Brug op/ned-tasten for at aendre, og bekraft ved at trykke pa mode-tasten).
Velg en ved at bruge op/ned-tasten og bekreeft den valgte ved at trykke pa
Mode-tasten.

- Tryk pa Op/Ned-tasten for at forudindstille treeningstid, og tryk pd Mode-
tasten for at bekreefte indstillingen.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk pé Start/Stop-tasten for at satte treeningen pa pause.

- Tryk pd Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
traeningsdata vil ga tabt)

! BEMARK

« I Cardio-tilstand vil spaendingen automatisk blive justeret til en ufelsomhed,
hvor din puls nér det forudindstillede HRC-mal.

« Efter 6 sekunder uden pulsinput vil LCD vise "Pulse Input" for at underrette
brugeren.

TUNTURI®
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- Tryk pa Op/Ned-tasten for at veelge treeningsprogram, veelg Watt-tilstand og
tryk pd Mode-tasten for at ga ind i nzeste indstillingsmenu for avanceret
tilstand.

- Brug op/ned til at indstille wattmal.

120 er forudindstillet standard

Rackkevidde: 10~350

bekreft ved at trykke pa mode-tasten.

- Brug op/ned-tasten til at indstille tid.

Bekreft ved at trykke pd mode-tasten.

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at starte treeningen

- Tryk pa4 Op/Ned-tasten for at justere modstandsniveauet (Watt).

- Tryk pa Start/Stop-tasten for at sette traeningen pa pause.

- Tryk pa Reset-tasten for at vende tilbage til hovedmenuen. (aktive
traeningsdata vil ga tabt)

I Watt-tilstand vil speendingen automatisk blive justeret til en
ufelsomhed, hvor Watt nér det forudindstillede Watt-mal.

[ NOTE
® Watt-parameteren er en beregning af RPM og Tension-niveau. Nar
RPM er hojere, vil speendingen vere lavere.

® Nar RPM er lavere, vil spaendingen vere hojere.

Recovery

- Gendannelsesngglen vil kun vaere gyldig, hvis der detekteres puls.

- Tiden vil vise "0:60" (sekunder) og taller

ned til 0.

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

- Tryk pa gendannelsestasten igen for at vende tilbage til begyndelsen.

Sadan aflwses testresultatet.

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

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

Nér 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

« Nar din puls steg i testminuttet, vil den ogsé laese F6.

« Nar du gar ind i Recovery-tilstand, settes treeningen pa pause.

« Tryk pa Start/Stop for at genoptage treeningen, nar du afslutter Recovery-
tilstand, eller tryk pa Reset for at gi tilbage til startmenuen.



Bluetooth & APP

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

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

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

! BEMARK

« Tunturi giver kun mulighed for at forbinde din fintess-konsol 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 defekten, da konsollen automatisk registrerer pulssenderen, nar
den er inden for raekkevidde.

Rengoring og vedligeholdelse

Dansk

Transport og opbevaring

/\ Advarsel

« Fjern adapteren for transport og opbevaring.
« Beer og flyt udstyret med mindst to personer.

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

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

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

Garanti

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

/\ Advarsel

Do not use solvents to clean the equipment.
e Clean the equipment with a soft, absorbent cloth after each use.
e Regularly check that all screws and nuts

are tight.
e If necessary, lubricate the joints.

Fejl og funktionsfejl

Pa trods af lobende kvalitetskontrol kan der opsta defekter og funktionsfejl
fordrsaget 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.

Fejlfinding:

- Hvis der ikke er noget signal, nér du pedaler, skal du kontrollere, om
kablet er godt tilsluttet.

! BEMARK

« Nar traeningen stoppes i 4 minutter, vil hovedskarmen veere slukket.
« Hvis computeren viser unormalt, skal du geninstallere transformeren
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. Laes
instruktionerne i denne vejledning i afsnittet: "Brug"
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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 kobsdatoen. 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
opstar 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 opstaet under lastning eller
transport er ikke daekket.

oAMIVLINITL



Dansk

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
en fejl i udstyret. Garantien deekker ikke defekter, der opstar som folge af
manglende periodisk vedligeholdelse som beskrevet i brugervejledningen til
produktet. Endvidere deekker garantien ikke defekter, der opstér ved brug og
opbevaring i et uegnet miljo

som beskrevet i brugervejledningen, som skal vare indenders, ter, stov- og
slibefri og inden for et temperaturomrade pa +15°C til +35°C.

Garantien daekker ikke vedligeholdelsesaktiviteter, sisom rengering, smering
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 ugyldiggere

produktets garanti.
Teknisk data

Parameter Mileenhed Verdi

Pulsmaling tilgeengelig handgrip contact |

via: 5.3~ 5.4 Khz. ™M
BT (BLE) X
ANT+ X

Langde cm 110
inch 43.3

Bredde cm 52
inch 20.5

Hojde cm 126
inch 49.6

vaegt kg 49.0
lbs 108.0

Maks. brugervaegt kg 150
lbs 330

Adapter

Voltage \ 9V-DC

Current Ma. 1.0A

Erklering fra producenten

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

09-2022

Tunturi New Fitness BV

Purmervej 1

1311 XE Almere

Holland
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Ansvarsfraskrivelse

© 2022 Tunturi New Fitness BV
All rights reserved.

- Produktet og manualen kan @ndres.

- Specifikationer kan @ndres uden yderligere varsel.
- Tjek vores hjemmeside for den seneste version af
brugermanualen.



E == Svenska

Pa svenska

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

SdkerhetSakerhetsvarningar

A VARNING

e La&s 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 tréna om du kénner dig svag.

Utrustningen ar endast anpassad fér hemmabruk. Utrustningen ar
inte anpassad

Maximal anvandning &r begrénsad till 3 timmar per dag.

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

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

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

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

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

Anvénd inte och férvara inte utrustningen i fuktig miljo.
Luftfuktigheten far aldrig &verstiga 80%.

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

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

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

Hall undan haret fran de rérliga delarna.

Bar passande klédder och skor.

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



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

Elsdkerhet

(endast elektrisk utrustning)

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

- Anvand inte en férldngningssladd.

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

- Andra inte strdmkabeln eller kontakten.

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

- Rulla alltid ut stromkabeln helt.

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

- Kontrollera att stromkabeln inte hanger 6ver 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 vagguttaget nér utrustningen inte
anvands, innan den monteras eller monteras isar och innan den
rengdrs eller underhalls.

& VARNING

e Anvand aldrig vatten eller nagon annan vétska direkt pa eller i
narheten av utrustningen, utan anvand endast en fuktig trasa om
du behdver rengéra maskinen med fukt.

e Att anvanda véatska direkt &ar skadligt for utrustningens
komponenter och kan leda till en elst6t orsakad av en
kortslutning.

Detta kan leda till allvarlig personskada eller till och med

dodsfall.

Monteringsanvisningar

Beskrivning illustration A

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

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

Beskrivning illustration B

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

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

Beskrivning illustration C

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

Svenska

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

I oBs!

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

/\ VARNING

e Montera utrustningen i angiven ordning.

e Var tvd om att béra och forflytta utrustningen.
OBS.

A

® Placera utrustningen pa en stabil och jamn yta.

e Placera utrustningen pa en skyddande grund for att férhindra att
golvet skadas.

e L&mna atminstone 100 cm fritt runt utrustningen.

e |llustrationerna visar det korrekta sattet att montera utrustningen.

Ytterligare monteringsinformation

D2 Hur ska pedalerna séttas fast korrekt.

I oss!

e Hoger och vénster anges sett utifran hur du sitter nér du tranar.

Hégra pedalen

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

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

- Anvénd skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

Vanstra pedalen

- Fast den vénstra pedalen “L" pa det vanstra vevpartiet.
- Vrid férst pedalaxeln moturs f6r hand.

- Anvénd skiftnyckeln for att dra fast pedalen ordentligt.

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

® Spara verktygen som foljer med denna produkt nar monteringen
ar klar sa att du kan anvénda dem fér framtida servicearbeten.

Ytterligare information

Bortskaffande av férpackning

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

Bortskaffande av uttjént redskap

Vi pa Tunturi hoppas att du far manga ars trevlig anvéndning av ditt
tréningsredskap. 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.

oAMIVLINITL
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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 tréningen. For att uppna och behalla en
grundkondition, tréna atminstone tre ganger i veckan, 30 minuter
3t gdngen. Oka antalet tréningspass for att férbattra din kondition.
Det ar bra att kombinera regelbunden tréning med halsosam kost.
En person som har bestamt sig fér att banta bor tréna dagligen,

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

Ovning Instruktioner

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

Uppvéarmningsfasen

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

Tréningsfasen

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

HJARTFRI
200

KVENS

180

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

20 ALDER

25

30 35 40 45 50 55 60 65 70 75

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

Nedvarvningsfasen

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

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

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

Muskeltoning

For att tona musklerna nar du anvéander tréningsredskapet, maste

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

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

TUNTURI®

64

nedvarvningsfaserna, men mot slutet av traningsfasen kan du ka
belastningen sa att dina ben far jobba hardare. Du maste minska
hastigheten for att halla pulsen i malzonen.

Viktminskning

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

Hjartfrekvens

Pulsmétning (handpulssensorer)

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

I ANMARKNING

* Anvand inte handpulssensorer tillsammans med ett pulsbélte.

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

Hjartfrekvensmétning (pulsbélte)

I ANMARKNING

e Ett bréstband &r inte standard med denna trénare. Nér du gillar
att anvénda 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.

OBS.

Om det finns flera enheter f6r hjartfrekvensmétning bredvid
arandra, kontrollera att avstdndet mellan dem ar minst 2 meter.
e Om det bara finns en hjartfrekvensmottagare och flera

A

hjartfrekvensséndare, kontrollera att bara en person med séndare
ar inom mottagningsomradet.

ANMARKNING

Anvand inte ett pulsbalte 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 nar den Sverskrids.

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

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

* Mobiltelefoner, tv-apparater och andra elektriska apparater

skapar ett elektromagnetiskt félt som kan férhindra en korrekt

métning av hjartfrekvensen.
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Maximal hjértfrekvens (under tréning)

Den maximala hjartfrekvensen &r den hdgsta 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.

/\ VARNING
e Kontrollera att du inte dverskrider din maximala hjartfrekvensen
under din tréning. Kontakta en ldkare om du tillhdr en riskgrupp.

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 valtranade, som &ar vana vid langa och tunga
tréningspass.

Anvéandning

Justera stodfotterna

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

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

I oss

e Utrustningen ar mest stabil nar den &r sa nara 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.

Stélla in horisontellt sadellage

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

- Lossa vredet for justering av sadeln.

- Flytta sadeln till dnskat lage.

- Drag at vredet for justering av sadeln.

Stélla in vertikalt sadellage

Det vertikala sadelldget kan stéllas in genom att placera sadelstangen
i 6nskat lage. Med benet néstan rakt maste fotvalvet vidréra pedalen
pa dess lagsta punkt.

- Lossa vredet for justering av sadelstangen.

- Flytta sadelstangen till 6nskat lage.

- Drag at vredet for justering av sadelstangen.

Justera handtaget

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

- Flytta handtaget till 6nskat lage.

- Drag at vredet for justering av handtaget.
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Svenska

N&édbromsskruv
For att bromsa trycker du ned bromsreglaget.

Stromférsérjning (fig. E)

Tréningsredskapet férsorjs av en extern stromkaélla. lllustrationen visar
strdmingangen pa traningsredskapet.

I ANMARKNING

® Anslut stromférsérjningen till tréningsredskapet innan det ansluts
till vdgguttaget.

e Dra alltid ut sladden nar maskinen inte anvands.

Panel (fig F)

B E

IM's

@ DISTAKCE
n nl.hl'l
u 1)

CALAIES

Ll 1]

SR

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.

Férklaring av displayfunktioner

Time (Tid)

- Om maélvardet inte stalls in kommer tiden att raknas nerifran och
upp.

- Om malvardet stélls in kommer tiden att réknas ner fran din maltid
till 0 och ett larm ljuda eller blinka.
Tiden kommer att fortsétta rékna nerifran och upp om traningen
inte avslutas efter att méalet har natts.

- Omrade 0:00~99:59

Speed
- Visar aktuell tréningshastighet.
- Omrade 0.0 ~ 99.9

RPM
- Visar varv per minut
- Omrade 0 ~ 999

oAMIVLINITL
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Pulse

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

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

- Pulslarmet ljuder nar aktuell puls ligger éver malpulsen.

- Omrade: 0-30 ~ 230 BPM.

Watt
- Visa aktuell tranings-watts
- Omrade: 0 ~ 999

Distance

- Om malvardet inte stalls in kommer avstandet att réknas nerifrén
och upp.

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

- Omréade: 0.00 ~ 99.99 KM.

Load

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

- Omréde: 1 ~ 32

Calories

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

- Om maélvardet stélls in kommer kalorierna att raknas ner fran ditt
malkalorivarde till O och ett larm ljuda eller blinka.
Kalorier kommer att fortsatta raknas nerifran och upp om traningen
inte avslutas efter att malet har natts.

- Omrade: 0~9999

I oss
e Dessa data &r en ungefarligt varde for att kunna jamféra olika

dvningssessioner och kan inte anvéndas inom medicinsk

behandling

Férklaring av knappar

Recovery

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

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

Mode
- Valj funktion genom att trycka pa knappen MODE.

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

Reset

- linstallningslaget trycker du pa knappen RESET en géang for att
aterstélla aktuella funktionssiffror.

- Tryck pa knappen RESET och hall den intryckt i 2 sekunder for att
aterstélla alla funktionssiffror.

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

TUNTURI®
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Manévrering

Strém pa

- Anslut stromférsérjningen till datorn.

- 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.

Strém av

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

- Koppla ur strémférsériningen direkt till datorn.

Program

Snabbstart

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

Avsuta ditt traningspass

- Tryck pa Start/ Stop i tréningslége for att stoppa/pausa ditt
tréningspass.
Tryck pa Start/ Stop i pauslage for att fortsatta ditt traningspass.

- Tryck pa Reset (i pauslage) for att aterstélla alla traningsdata.

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

Manuellt lage

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

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

I oBs
o Efter bekréftelsen kan &ven féljande stéllas in: Distance, Calories,

& Pulse.

e  Om mer an ett mal stélls in avslutas traningen vid de forsta

uppnadda malen.

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

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

- Anvénd knappen Up/ Down fér att justera motstandsnivan.

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

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

Beginner mode

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

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

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

- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen.
- Anvénd knappen Up/ Down for att justera motstandsnivan.



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

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

Advance mode

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

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

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

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

- Anvénd knappen Up/ Down fér att justera motstandsnivan.

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

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

Sporty mode

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

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

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

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

- Anvénd knappen Up/ Down f6r att justera motstandsnivan.

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

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

Cardio mode

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

- Anvénd knappen Up/ Down for att stélla in &lder, tryck pd Mode
for att bekrafta.

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

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

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

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

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

- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen

- Anvand Reset for att ga tillbaka till huvudmenyn.

I oss

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

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

Svenska

Watt mode

- Anvénd knappen Up/ Down fér att valja traningsprogram, vélja

laget Watt och tryck pa lagesknappen for att mata in nasta
instéllning i programmet Watt.
- Anvénd Up/ Down for att stalla in Watt-malet.
120 ar forinstalld standardniva
Omrade: 10~35,
valj och bekrafta genom att trycka pa Mode.
- Tryck pa knappen Start/ Stop for att starta tréningen.
- Anvénd knappen Up/ Down fér att justera motstandsnivan (Watt).
- Tryck pa Start/ Stop i tréningslaget for att stoppa/pausa traningen.
For att ateruppta tréningen, tryck pa knappen Start/ Stop i
pauslaget.
- Tryck och hall knappen Reset tryckt i 6ver 2 sekunder for att
aterstélla panelen. (Aktiva traningsdata gar férlorade)

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

Il OBSERVERA

o Effektparameter ar berdknad enligt rpm och spanningsnivan.
Nar rpm ar hogre, blir spénningen lagre.
Nér rpm ar lagre, blir spédnningen hogre.

Recovery
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- Knappen Recovery fungerar endast om puls detekteras.

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

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

- Tryck pa knappen Recovery for att ga till borjan.

Hur man laser testresultatet.

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

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

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

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

Och sa vidare.

F1 Enastdende 50+ bpm.

F2 Utmarkt 41 ~ 50 bpm.

F3 Bra 31~ 40 bpm.

Fa Hyfsad 21 ~ 30 bpm.

F5 Under genomsnittet 11 ~ 20 bpm.

Fé Dalig 0~ 10 bpm.

I oss

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

e Nar du gar till laget Recovery pausar tréningen.

e Tryck pa Start/ Stop for att aterga till tréningen nér du lamnar
l&dget Recovery, eller tryck pa Reset for att ga tillbaka till
startmenyn.
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Bluetooth & APP

- 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.

- Nér panelen har anslutits till den smarta enheten via Bluetooth
stdngs strommen pa panelen av.

I oss

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 fér extra information.

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

behov av att para ihop enheten eftersom konsolen automatiskt

kommer att upptécka pulssédndaren nar den ar inom rackvidden.

Rengéring och underhall

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

AVARN|NG
¢ Innan rengdring och underhall, avldagsna adaptern.
e Anvénd inte l6sningsmedel fér att rengdra utrustningen.

- Reng®dr utrustningen med en mjuk och absorberande trasa efter
varje nvéndning.

- Kontrollera regelbundet att alla skruvar och muttrar ar atdragna.

- Smorj vid behov.

Fel och funktionsstérningar

Trots standig kvalitetskontroller, kan fel och funktionsstérningar

intraffa som orsakas av enstaka delar. | de flesta fallen racker 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.

Felsékning:
- Om det inte kommer nagon signal nar du trampar maste du
kontrollera om kabeln sitter i riktigt.
I ANMARKNING
e Panelen dvergar till vilolage nar utrustningen inte har anvénts pa
4 minuter.
Om datorn visas onormalt, vanligen installera om transformatorn
och férsok igen.

Skakig eller instabil kénsla under anvéndning

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

TUNTURI®

68

Transport och lagring

A VARNING
* Innan transport och férvaring, avlagsna adaptern.
e Var tvd 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 dver ojamna ytor. Forflytta inte
utrustningen till dvervaningen med hjulen, utan bér utrustningen
med handtagen.

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

Garanti

Tunturis agargarantitunt

Garantivillkor

Konsumenten har 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 anvands i en miljé som &r godkand av
Tunturi New Fitness BV och underhalls enligt instruktionerna for den
specifika utrustningen. Den produktspecifika godkdnda miljén och
underhallsinstruktionerna anges i produktens “anvandarhandbok”.
"Anvandarhandboken” kan laddas ned fran var webbplats.
http://manuals.tunturi.com

Garantivillkor

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

Garantins omfattning

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

Gegransninggar i garantin

Garantin galler for arbets- och materialfel, férutsatt att redskapet

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

Garantin géller endast redskapets ursprungliga dgare och ar géllande
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 godkénnande. Garantin géller ] for fel som beror
pa normalt slitage, felaktig anvandning, anvéndning i férhallanden
som inte &r avsett for redskapet, korrosion eller lastnings- och
transportskador.



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

Garantin géller inte fér underhallsarbete, som rengéring,

smorjning eller normal kontroll av komponenterna och inte heller
for 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- hand- ™
maétning tillganglig via: kontact [x]
5.3~ 5.4 Khz. [
BT (BLE)
ANT+
Langd cm 110
inch 433
Bredd cm 52
inch 20.5
Hojd cm 126
inch 49.6
Vikt kg 49.0
lbs 108.0
Max anvéndarvikt kg 150
lbs 330
Adapter
Spénning 9V-DC
Strémstyrka 1.0A

Forsdkran fran tillverkaren

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

09-2022
Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Nederlanderna

Friskrivning

© 2022 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 S100 'I&

NR Description Specs Qty
A Console S40 + BT 1
A-1 Screw M5x10 black 4
B Handlebar Dipping black 1
B-1 Limit sleeve Black, rubber 1
B-2 Hex screw M5x12L 1
B-3 Self-tap screw M3x12L 1
B-4 Cable, upper 600mm 12P(W)+12P(B) 1
B-5 Handlebar cap PVC, black 1
B-6 Handlebar post Chromed 1
B-7 Wire cap Black (PP) 1
B-8 Hand pulse sensor Black 2
B-9 Hand pulse sensor wire 400mm 2P+ dual terminal 2
D Front foot RAL 9004 black 1
D-1 Foot cap Black ABS 2
D-2 Adjust cushion pad 3/8"-16 x30L(black)@40 2
D-3 Transport wheel Black 2
D-4 Nut M8 2
D-5 C-clip a8 4
E Flywheel compl. (incl. E-1~E8) @150x32W black 1
E-1 Bearing 6000RS 1
E-2 Bearing 6900RS 1
E-3 Flywheel axle @10x106.5L 1
E-4 Plastic bushing D10xD14x6mmL(Nylon)) 1
E-5 Flat washer D10xD14x1t 2
E-6 Star washer D10xD17x1t 30# 2
E-7 Nut 3/8"-26x4.5t()30# 5
E-8 Bushing D13xD14x46.5mmL(Q235) 1
F Pedal, pair (sport type) JD305A 1
F-1 Pattern nut M10xP1.25x9T (nyloc) code: 8.8 2
F-2 Crank (LH) 9/16" x 180L 1
F-3 Side cover (LH) RAL 92004 black 1
F-4 Self-tap screw M4x50L 35# 4
F-5 Self-tap screw M5x16L code: 8.8 4
F-6 Front cover (LH) RAL 9004 black 1
F-7 Front cover (RH) RAL 9004 black 1
F-8 Nut M20*P1.0 Black 2
F-9 Bearinbg 6004RS 6004RS 2
F-10 | Drive pulley @210*6-groove Aluminum 1
F-11 Hex screw Mé6xP1.0x30L code:8.8 2
F-12 | Axle @20*180L 1
F-13 Hex screw M8xP1.25x12Lx5t 3
F-14 Side cover (RH) RAL 9004 black 1
F-15 | Crank (RH) 9/16" x 180L 1
F-16 | DC wire 350L+3P 1
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L} centuri 100

NR Description Specs ‘ Qty
F-17 Screw M5x14L 30# 4
F-18 Flywheel adjust plate 47 2
F-19 Frame Black 1
F-20 | Handlebar post knob M16xP1.5x25L 1
F-21 Sensor box + wire 400L 1
F-22 | Sensor holder Black 1
F-23 Machine screw M4x10L 1
F-24 | Seat post knob M16xP1.5x25L black 1
F-25 | Handlebar post sleeve Black PP 1
F-26 | Seat post sleeve Black PP 1
F-27 | End cap Black PVC 2
F-28 Cable, Lower 1000mm 12P (W)+2P 70mm+3 1
F-29 | Drive belt J5 813m/m(320J) 1
F-30 Cover Black 1
G Rear foot RAL 9004 black 1
G-1 Foot cap Black 2
G-2 Adjust cushion pad 3/8"-16 x30L(black) @50 2
J Magnet brake set 10-magnet 1
J-1 Hex screw M6xP1.0*16L 2
J-2 Spring washer D6 2
J-3 Flat washer B6xD13x1t 2
J-4 Flat washer D8*D19*2T 2
J-5 Bushing B10xB14x6mmL(Q235) 1
J-6 Adjustor M6*@18*63L 1
J-7 Screw M8*22L 1
J-8 Hex Nut Mé 2
J-9 Servo motor 1
K Flywheel set (incl. K1~K5, K7) Black 1
K-1 Nut 9/16"x5.5t 6
K-2 Bearing 6202RS TP!I 6202RS TP!I 2
K-3 Flywheel 1
K-4 Bushing B26*56.8L 1
K-5 2-way flywheel axle @15*156L 1
K-6 Belt PK 5-groove 1320m/m 1
K-7 Flat washer 15x 25x1t D15xD25x 1t 2
L Seat sliding tube set 215L chromed 1
L-1 Tube cap 25*40 black PVC 2
L-2 Screw fixing bracket 1
L-3 Seat sliding tube Chromed 1
L-4 Flat washer D12.5x024x2t 1
L-5 Seat locking knob Black 1
L-6 Seat post Chromed 1
L-7 Seat SP-4 black soft skin 1
M Brake assembly set 1
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Centuri S100 'I&

NR Description Specs ‘ Qty ‘
M-1 Brake knob 1
M-2 Fixing nut M20*1.0*10L 1
M-3 Adjustment pole(lower) @13*170L 1
M-4 Fixing tube 218*64L 1
M-5 Spring @15%1.6T*86L black 1
M-6 Hex Nut M8 4t 2
M-7 Brake bracket 3T black 1
M-8 Bushing 29.2*18L 45# 1
M-9 Screw M5x8 2
M-10 | Flat washer D10xD14x1t 2
M-11 | Teflon washer 13.5x18.5x0.5t 1
M-12 | Brake set Black, ABS+Fibrac 1
N Belt tightener set (incl. N-1~N-9) 1
N-1 Hex nut M10 7t 1
N-2 Hex nut Mé 2
N-3 Adjustor M6*@18*63L 1
N-4 Bushing B10xD14x4mmL 1
N-5 Pulley wheel @30x22mmL 1
N-6 Pulley wheel axle 41L 1
N-7 Flat washer DExD13x1t 1
N-8 Spring washer D6 1
N-9 Hex screw Mé6xP1.0x12L 1
P Hardware kit (incl. P-1~P-8) Black screws, blister pack 1
P-1 Carriage bolt 4
P-2 Flat washer D8xD19x2t 8
P-3 Nylon nut M8 4
P-4 Quick release knob M10*26.5L 1
P-5 Copper sasher &10.5*@22*3.5t 1
P-6 Harpoon wrench 13.15.19.5 cross Q235 1
P-7 Allen wrench 6mmx30mmLx84mmL 1
P-8 Spann wrench 13.14 cross 1
O Adapter DC 9V/1.0A (C-type) 1
Bottle holder 1
E Flywheel compl. Assy Parts: E-1 ~ E8 1
G Rear foot compl. Assy Parts: G-1, G-2 1
K-3 Flywheel compl. Assy Parts: K1 ~ K5, K7 1
N Belt tightener compl. Assy Parts: N-1 ~ N-9 1

Front post fixation strip S40
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FEEL BETTER EVERY DAY
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The Netherlands
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