TUNTURI®

PL80 Single Pulley Station

User manual
Benutzerhandbuch
Manuel de l'utilisateur
Gebruikershandleiding
Manual del propietario
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Attention, Achtung, Attention, Attentie, Atencién

- Please read this Owner's manual before assembling this product.

- Bitte lesen Sie dieses Handbuch durch, bevor Sie mit er Montage dieses Produkts beginnen.
- Veuillez lire ce manuel avant de commencer le montage de ce produit.

- Leest u deze handleiding voordat u dit apparaat installeert.

- Lea este manual antes de montar este producto
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Weight chart

Plates Weight kg 1 hand 2 hand Lat puley
1 0,5 0,25 0,5 0,5
2 0,5 0,5 1 1
3 0,5 0,75 1,5 1,5
4 0,5 1 2 2
5 2 2 4 4
6 2 3 6 6
7 2 4 8 8
8 2 5 10 10
9 2 6 12 12
10 2 7 14 14
11 2 8 16 16
12 2 9 18 18
13 2 10 20 20
14 2 11 22 22
15 2 12 24 24
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INDEX Vigiq sikkerhedsmeddelelse

Dette treeningsudstyr er bygget til optimal sikkerhed.
Visse forholdsregler geelder dog, nar du betjener et
Vigtig sikkerhedsmeddelelse...........ccccuauan..... 9 stykke treeningsudstyr. Sgrg for at laese hele manualen,
10 for du monterer eller betjener dit udstyr. Veer iseer

Monteringsvejledning(fig.B).........ccccceeeeeeeeee. opmasrksom pa falgende sikkerhedsforanstaltninger:

Betjeningsnoter..........cccccceiiiiiiii e, 10
Retningslinjerfortraening.......cccccccoiiiciiennnnnnn. 10 - Hold altid barn og kasledyr vaek fra udstyret. Efterlad
Pleje og vedligeholdelse.........ccccorrrerrrverrcennnne 11 IKKE bgrn uden opsyn i samme rum med udstyret.

- Kun én person ad gangen skal bruge udstyret.

- Hvis brugeren oplever svimmelhed, kvalme, bryst
smerter eller andre unormale symptomer, STOP
treeningen med det samme. HOR EN LAEGER
Umiddelbart.

Anbring udstyret pa en klar, jeevn overflade. Brug
IKKE udstyret i neerheden af vand eller udendgrs.

- Hold haender veek fra alle bevaegelige dele.

- Beer altid passende traeningstgj, nar
du treener. Beer IKKE klaeder eller andet tgj, der
kan blive fanget i udstyret. Lgbesko eller aerobe
sko er ogsa pakraevet, nar du bruger udstyret.
Brug kun udstyret til dets tilsigtede anvendelse som
beskrevet i denne vejledning. Brug IKKE tilbehgr,
som ikke er anbefalet af producenten.

- Anbring ikke nogen skarpe genstande omkring udstyret.

- Handicappet person bgr ikke bruge udstyret.

- Inden du bruger udstyret til at treene, skal du altid ggre
straekevelser for korrekt opvarmning.

- Brug aldrig udstyret, hvis udstyret er
fungerer ikke korrekt.

- En spotter anbefales under traening.

- Dette udstyr er designet og beregnet til hjemmet
og kun forbrugerbrug, ikke til kommerciel brug.

Yderligere sikkerhedsinstruktioner

- Under treening skal haenderne holdes fri fra
veegtenes styrestaenger.

- Nulstil aldrig veegte under traening.

- Undga ledningsgitter langs skarpe dele.

- Nar du veelger en vaegt, skal du altid skubbe stiften ind til
dens fulde omfang.

- Nar du bruger latissimus-grebet, skal lasten fagrst
veelges, fgr grebet monteres. Hvis du aendrer
vaegten i mellemtiden, skal du holde den gverste
vaegt for at forhindre, at grebet falder ned.
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- 45 graders pull down tilbehgr (Fig. D) er kun
beregnet til statte under treening. Pafgr aldrig den
fulde kropsveegt pa nedtrakningsudstyret. Den
maksimalt  tilladte veegt for 45 graders
nedtraekningsudstyr er 50 kg.

- Barn bgr kun bruge dette udstyr under
direkte tilsyn med en kyndig voksen. Bgrn ma
under ingen omsteendigheder efterlades uden
opsyn i naerheden af maskinen.

- Fer du udfgrer en gvelse for at sikre, at kroppen

er i den rigtige position for at undgé kvaestelser

Advarsel:

Inden du starter et treeningsprogram, skal du kontakte
din leege. Dette er iszer vigtigt for personer over 35 ar
eller personer med allerede eksisterende
sundhedsproblemer.

Lees alle instruktioner, inden du bruger fithessudstyr.
Tunturi New fitness bv. patager sig intet ansvar for
personskade eller materielle skader, der opstar ved
eller gennem brugen af dette produkt.

Gem disse instruktioner!

Monteringsvejledning

(Fig. B)

Remskiven skal installeres pa en sadan made, at dens
anvendelse ikke begraenses af andre genstande.

- Hold mindst 2,5 m fri omkring enheden.

- Enhederne skal fastggres til vaeggen med passende
montering

- Remskiven ma kun monteres pa en mursten eller
betonvaeg.

- Placer propperne godt i midten af mursten
tilfeelde af en mur.

- Fikseringen skal kunne modsté vandret
treekkraft pa 950 N.

Betjeningsnoter

Vagtpladevalg

- Brug vaegtveelgerstiften til at veelge antallet af
veegtplader, der skal treenes.

- Indseet ikke vaegtvaelgerstiften, mens veegten
stakken eller toppladen er i haevet position.

- Veer sikker pa, at vaegten veelgerstift er helt
indsat.

- Brug aldrig handveegte eller andre midler til at gge
vaegtmodstanden. Brug kun veegtplader
leveret af producenten.

TUNTURI®

- Af sikkerhedsmaessige arsager, mens udstyret ikke er i
brug. Indseet lasestiften i hullet pa styrestangen for
at forhindre beveegelse af veegtplader.

Retningslinjer for traaning_

Muskelopbygning og tager pa i vegt

| modsaetning til aerob traening, der laegger vaegt pa
udholdenhedstreening, fokuserer anaerob traening pa
styrketreening. En gradvis veegtggning kan forekomme,
mens man bygger musklernes starrelse og styrke.
Mens du udvikler muskelmasse, tilpasser din krop sig til
den stress, der laegges pa den. Du kan andre din diaet

til at omfatte fadevarer som kad, fisk og gr@ntsager.

Disse fadevarer hjeelper musklerne med at komme sig
og genopfylde vigtige naeringsstoffer efter en
anstrengende treening.

Muskelstyrke og udholdenhed
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For at opna det starste udbytte af motion er det vigtigt at
udvikle et treeningsprogram, der giver dig mulighed for at
arbejde alle de store muskelgrupper ens.

At gge musklernes styrke faglg dette princip: Jget

modstand og opretholdelse af antallet af gentagelser af

en gvelse resulterer i gget muskelstyrke.

Folg princippet for at tone din krop: Faldende modstand
plus gget antal gentagelser af en gvelse resulterer i gget
kropstone.

Nar du fgrst har det godt med en gvelse, kan du eendre
modstanden, antallet af gentagelser eller den hastighed,
hvormed du udfgrer gvelsen. Det er ikke ngdvendigt at

endre alle tre variabler. Lad os f.eks. Sige, at du treener

i 22 kg og udfagrer gvelsen 10 gange pa 3 minutter. Nar

dette bliver for let, kan du beslutte at ga op og lafte 24

kg for det samme antal gentagelser pa samme tid. At
lafte flere vaegte faerre gange udvikler oftest
muskelstyrke. For at fa bade muskelstyrke og
udholdenhed anbefales det, at du udfgrer hver gvelse
15 til 20 reps pr. Seet.



Traeningsintensitet

Pleje og vedligeholdelse

Hvor hardt du begynder at traene, afthaenger af dit
samlede fitnessniveau. Den gmhed, du oplevede, kan
mindskes ved at mindske belastningen pa dine muskler
og ved at udfgre faerre seet.

For at undga skader skal du gradvist arbejde ind i et
treeningsprogram og indstille belastningen til dit
individuelle fitnessniveau. Belastningen skal stige, nar
dit fitnessniveau stiger.

Muskelsar er almindelig, iszer nar du farst begynder at
treene. Hvis du er smertefuld gm i lang tid, kan det
veere tid til at eendre dit program. Til sidst vil dit
muskelsystem vaenne sig til den stress og belastning,
der laegges pa det

Begyndelse af et
styrkeopbygningsprogram

Varmer op

For at begynde styrketraening er det vigtigt at streekke
og udfgre den lette gvelse i 5 til 10 minutter. Dette
hjeelper med at forberede kroppen til mere
anstrengende traening ved at age cirkulationen, haeve
din kropstemperatur og udvikle mere ilt til dine muskler.

Traening

Hver treening for at huske pa, at muskelsarhed, der
varer i lang tid, ikke er gnskelig og kan betyde, at der er
sket skade.

Kol ned

| slutningen af hver traening skal du udfere langsomme
straekningsgvelser i 5 til 10 minutter. Let ind i hver
streekning kun ga sa langt som du kan. Dette trin gor
det muligt for dine muskler at treekke sig ned efter
traening. For at give et samlet treeningsprogram
anbefales det ogsa, at der udfares 2 til 3 dages aerob
traening ud over styrketreeningen.

Drik vand

For at kroppen kan fungere ordentligt, skal den veere
ordentligt hydreret. Hvis du traener, skal du gge dit
veeskeindtag. Arsagen til dette er, at det vand, du tager
i, forlader dit system gennem den svedemekanisme, der
afkgler din krop under traening. Det vand, du mister ved
treening, skal udskiftes, s& musklerne kan komme sig
ordentligt.

Hviledag

Selvom du maske ikke har lyst til at ggre det, er det
vigtigt at tage en hviledag mindst en gang om ugen,
fordi det giver din krop en chance for at helbrede det
selv. Hvis du kontinuerligt arbejder med din muskel, vil
det resultere i overtraening, som ikke gavner i det lange
lab.
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Stalunderstellet kan renggres med en fugtig klud
og en (ikke slibende) flydende
husholdningsrenser.

Efter nogen tid, de glidende og vendende dele
kunne kare mindre glat pa grund af forurening og
dehydrering. Du kan smgre remskiven igen med
kuglelejerfedt (som du kan fa i en cykelbutik). Om
ngdvendigt kan styrene pa vaegtene smgres med
lidt olie.

Kontroller regelmeessigt ledningen og ledningsfiksering
brugsspor. | tilfaelde af overdreven slitage skal
ledningen udskiftes, og det anbefales ikke at bruge
remskiven, far ledningen er udskiftet.

Kontakt for at fa reservedele

Tunturi Fitness BV, e-mail: service.international

@ tunturi-fitness.com

Din remskive indeholder materialer, der kan veere
genanvendes, nar maskinen ikke lzengere er i brug
Sarg for, at du er godt informeret om

lokale regler og forskrifter vedrgrende fiernelse af
udstyr og tilbehgr.
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Parts list Onderdelen lijst
Teileliste Lista de piezas
Liste des piéces

Nr. Description Size Qty Nr. Description Size Oty
1 Bottom Base 1 31 Washers/ Lock Nut/ | M10*50 |2
2 Upright Frame 1 Bolt
3 Guide Rod 2 32 Square Neck Bolt M8*65 2
4 Left Cover 1 33 Bolt/ Washer M8*65 2
5 Right Cover 1 34 Bolt/ Washers/ Lock [ M10*60 |2
6 Upper Slide Block 1 Nut
7 Down Slide Block 1 35 Cable !
8 Upper Beam 1 36 H.OOk 2
9 Handle Support 1 37 Pin . !
10 Wheel Block 1 38 Abdominal Strap 2
11 Selector Sharft 1 39 Pulley Bushing 4
12 | Pulley Block 1 40 |Bolt Cap M8 3
13| Double Pulley Block 2 41 |BoltCap Mi0 127
14 Short Lat Bar 1
15 Long Lat Bar 1
16 Heavy Weight Plate 11
17 Light Weight Plate 3
18 | Top Plate 1
19 Rubber Donut 2
20 Pulley 11
21 Small Pulley 2
22 Nylon Lock Bushing 1
23 Fast Pin 3
24 Plastic Head Bolt 1
25 Washers/ Lock Nut/ | Mé6*16 2
Bolt
26 Washers/ Lock Nut/ | M6*45 2
Bolt
27 Allen Bolt M8*10 8
28 Washer/ Bolt M8*45 1
29 Washers/ Lock Nut/ | M10*40 |1
Bolt
30 Washers/ Lock Nut/ | M10*45 [ 10
Bolt
hl
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Overzichtsschema
Diagrama de despiece

Explosieonszeichnung

Exploded view
Schéma éclaté
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Tunturi New Fitness BV

Purmerweg1  NL - 1311 XE Almere
P.O. Box 60001 NL - 1320 AA Almere

TUNTURI® The Netherlands

WORLDWIDE FITNESS

www.tunturi-fitness.com
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