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Polski -

Witamy

Witamy w $wiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup tego sprzetu Tunturi.
Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym
crosstrainery, bieznie, rowery treningowe, wioslarze, fawki treningowe oraz
stanowiska wielofunkcyjne. Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla catej rodziny,
bez wzgledu na poziom sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji mozna
znalez¢ na naszej stronie internetowej www.tunturi.com.

Wazne instrukcje dotyczace bezpieczenstwa

Niniejsza instrukcja jest istotng czescig sprzetu treningowego. Przed
rozpoczeciem korzystania z tego urzadzenia nalezy zapoznac sie ze wszystkimi
informacjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy zawsze przestrzegacé
nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

/\ OSTRZEZENIE
® Nalezy przeczytac ostrzezenia dotyczgce bezpieczenstwa i instrukcje.
Niezastosowanie sie do ostrzezen dotyczacych bezpieczerstwa i instrukcji
moze spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu. Ostrzezenia
dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowac na przysztosc.

A\ OSTRZEZENIE
® Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.

® Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowac powazne obrazenia lub $mieré.
W przypadku zastabniecia nalezy natychmiast przerwac ¢wiczenia.

- Urzadzenie jest przeznaczone wytacznie do uzytku domowego. Urzadzenie nie
nadaje sie do uzytku komercyjnego.

- Maksymalne uzycie jest ograniczone do 2 godzin dziennie.

- Korzystanie z tego urzadzenia przez dzieci lub osoby niepetnosprawne fizycznie,
sensorycznie, umystowo lub ruchowo, a takze osoby nieposiadajace
doswiadczenia i wiedzy, moze stwarzac zagrozenie. Osoby odpowiedzialne za
ich bezpieczenstwo muszg udzieli¢ wyraznych instrukcji lub nadzorowacd
korzystanie z tego urzadzenia.

- Nie pozostawiaj dzieci bez nadzoru w poblizu urzadzenia.

- Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowac sie z lekarzem w celu
sprawdzenia stanu zdrowia.

- W przypadku wystapienia nudnosci, zawrotéw gtowy lub innych nietypowych
objawoéw nalezy natychmiast przerwac trening i skonsultowac sie z lekarzem.

- Aby unikng¢ bdlu i nadwyrezenia miesni, kazdy trening nalezy rozpoczynac od
rozgrzewki, a koriczy¢ fazg wyciszenia. Pamietaj o rozcigganiu na koniec
kazdego treningu.

- Urzadzenie jest przeznaczone wyfacznie do uzytku w pomieszczeniach.
Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.

- Urzadzenia nalezy uzywac¢ wyfacznie w srodowiskach z odpowiednig
wentylacja. Nie uzywaj urzadzenia w przeciagu, aby sie nie przeziebic.

- Urzadzenia nalezy uzywac wyfacznie w srodowisku o temperaturze otoczenia w
zakresie 10°C~35°C. Sprzet fitness nalezy przechowywad wytacznie w
Srodowisku o temperaturze otoczenia pomiedzy 5°C~45°C.

- Nie uzywaj ani nie przechowuj urzgdzenia w wilgotnym otoczeniu. Wilgotnos¢
powietrza nie moze nigdy przekraczaé 80%.

- Urzadzenia nalezy uzywac¢ wyfacznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie nalezy
uzywac urzgdzenia do celdw innych niz opisane w niniejszej instrukcji.

- Nie nalezy uzywac urzadzenia, jesli jakakolwiek jego czesc jest uszkodzona lub
wadliwa. Jesli czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa, nalezy skontaktowac sie ze
sprzedawca.

- Trzymaj rece, stopy i inne czesci ciata z dala od ruchomych czesci urzadzenia.

- Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci sprzetu fitness.

- Nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie sportowe.

- Trzymaj odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od ruchomych czesci
urzadzenia.
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. Polski

- Nalezy upewnic sie, ze w danym momencie z urzadzenia korzysta tylko jedna
osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace wiecej niz 110 kg
(240 funtéw).

- Nie nalezy otwieraé urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca

Bezpieczenstwo elektryczne

- Przed uzyciem nalezy zawsze sprawdzi¢, czy napiecie sieciowe jest zgodne z
napieciem podanym na tabliczce znamionowej urzadzenia.

- Nie nalezy uzywac przedtuzacza.

- Kabel sieciowy nalezy trzymac z dala od zrédet ciepta, oleju oraz przedmiotow z
ostrymi krawedziami.

- Nie wolno zmienia¢ ani modyfikowac¢ kabla sieciowego ani wtyczki sieciowej.

- Nie uzywaj urzadzenia, jesli kabel sieciowy lub wtyczka s3 uszkodzone lub
wadliwe. Jesli kabel sieciowy lub wtyczka sg uszkodzone, nalezy skontaktowac sie
ze sprzedawca.

- Zawsze catkowicie odwijaj przewdd zasilajacy. Nie zostawiaj go skreconego.

- Nie wolno prowadzi¢ kabla zasilajgcego pod urzadzeniem. Nie wolno prowadzi¢
kabla zasilajgcego pod dywanem. Nie wolno umieszcza¢ zadnych przedmiotéw
na kablu zasilajgcym.

- Upewnij sig, ze kabel zasilajacy nie zwisa poza krawedz stotu.

- Upewnij sie, ze kabel zasilajgcy nie jest narazony na przypadkowe przytrzasniecie
ani nie stanowi zagrozenia potkniecia.

- Nie nalezy pozostawia¢ urzadzenia bez nadzoru, gdy wtyczka zasilacza jest
wtozona do gniazda $ciennego.

- Nie nalezy ciggna¢ za kabel zasilajgcy w celu wyjecia wtyczki z gniazdka
sciennego.

- Gdy urzadzenie nie jest uzywane, przed montazem lub demontazem oraz przed
czyszczeniem i konserwacja nalezy wyja¢ wtyczke zasilacza z gniazda sciennego.

/\ OSTRZEZENIE

® Nigdy nie uzywaj wody ani innych ptynéw bezposrednio na urzadzeniu lub w
jego poblizu. W przypadku koniecznosci czyszczenia urzgdzenia, uzyj jedynie
lekko wilgotnej szmatki.

® Bezposrednie uzycie ptyndw moze uszkodzi¢ podzespoty urzadzenia i
zwiekszy¢ ryzyko porazenia pradem. Moze to prowadzi¢ do powaznych
obrazen ciata, a nawet $mierci.

® Urzadzenie moze byé uzywane wytacznie z zasilaczem dostarczonym wraz z
urzgdzeniem.

Instrukcja montazu

Opis ilustracji A

llustracja przedstawia wyglad roweru po zakonczeniu montazu.

Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze postepowac
zgodnie z prawidfowa kolejnoscig kolejnych krokéw montazu, tak jak pokazano na
ilustracjach.

Opis ilustracji B

llustracja pokazuje, jakie komponenty i czesci nalezy znalez¢ po rozpakowaniu
produktu.

1 UWAGA
® Mate czesSci moga by¢ ukryte/zapakowane w pustych przestrzeniach w
styropianowej ostonie produktu.

® Jesli brakuje jakiejs czesci, nalezy skontaktowac sie ze sprzedawca.

Opis ilustracji C

llustracja przedstawia zestaw montazowy dotaczony do produktu. Zestaw
montazowy zawiera S$ruby, podktadki, wkrety, nakretki itp. oraz narzedzia
wymagane do prawidtowego montazu roweru treningowego.

TUNTURI®

Opis ilustracji D

llustracje pokazujg prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowac urzadzenie:

A\ OSTRZEZENIE
® Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.
® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

A UWAGA
® Umies¢ urzadzenie na twardej, rownej powierzchni.
e Umies¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.
® \Wokot urzadzenia nalezy pozostawic co najmniej 100 cm wolnej przestrzeni.

® Prawidtowy montaz urzadzenia opisano na ilustracjach.

UWAGA

® Po zakoriczeniu montazu produktu, zachowaj narzedzia dostarczone z tym
produktem, dla przysztych celow serwisowych.

Dodatkowe informacje dotyczagce montazu

D7 Jak prawidtowo zamontowac¢ pedaty

I UWAGA

® Prawa i lewa strona sg okreslane z perspektywy osoby ¢wiczacej na urzadzeniu.

Pedat prawy
Znajdz oznaczenie ,,R” lub ,L” na osi pedatu.
- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdci¢ o$ pedatu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.

Lewy pedat
- Zamontuj prawy pedat "R" w prawej korbie.

- Najpierw nalezy recznie obrdci¢ o$ pedatu w kierunku zgodnym z ruchem
wskazowek zegara.

- Uzyj klucza, aby catkowicie dokreci¢ pedat.
Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube
https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Dodatkowe informacje dotyczace sSrodowiska

Utylizacja opakowan

Wytyczne rzadowe wymagajg zmniejszenia ilosci odpaddéw wyrzucanych na
wysypiska $mieci. Dlatego prosimy o odpowiedzialne pozbywanie sie
wszystkich odpadéw opakowaniowych w publicznych centrach recyklingu.

Utylizacja po zakonczeniu eksploatacji

W Tunturi mamy nadzieje, ze to urzadzenie fitness bedzie stuzyto Ci przez
wiele lat. Nadejdzie jednak czas, kiedy zakoriczy ono swdj okres uzytkowania.
europejskimi  przepisami dotyczacymi zuzytego sprzetu
elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest odpowiedzialny za
prawidtowa utylizacje urzadzenia w punkcie selektywnej zbiérki odpaddw.

Zgodnie z

Trening

Trening musi by¢ odpowiednio lekki, ale diugotrwaty. Cwiczenia aerobowe
opierajg sie na poprawie maksymalnego poboru tlenu przez organizm, co z kolei
poprawia wytrzymatos¢ i kondycje. Powinienes sie poci¢, ale nie powinienes
traci¢ tchu podczas treningu.

Aby osiggna¢ i utrzymac¢ podstawowy poziom sprawnosci fizycznej, nalezy
¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwieksz liczbe sesji

éwiczen, aby poprawié¢ swoj poziom sprawnosci.
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https://youtu.be/Devel2ZhCAc

Warto potaczy¢ regularne éwiczenia ze zdrowg dieta. Osoba zaangazowana w
diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, na poczatku 30 minut lub mniej na raz,
stopniowo zwiekszajac dzienny czas treningu do jednej godziny. Trening nalezy
rozpocza¢ od niskiej predkosci i niskiego oporu, aby nie narazaé uktadu sercowo-
naczyniowego na nadmierne obcigzenie. W miare poprawy kondycji mozna
stopniowo zwiekszaé¢ predkos¢ i opodr. Efektywnosé c¢wiczen mozna zmierzyé,
monitorujgc tetno i puls.

Instrukcje dotyczace ¢wiczen

Korzystanie z poprawia
sprawnos¢ fizyczna, tonizuje miesnie, a w potaczeniu z dietg o kontrolowanej
kalorycznosci pomaga schudnac.

roweru treningowego zapewnia szereg korzysci,

Faza rozgrzewki

Ten etap pomaga w prawidtowym przeptywie krwi w organizmie i prawidtowej
pracy miesni. Zmniejsza rowniez ryzyko skurczéw i urazéw miesni. Zaleca sie
wykonanie kilku rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde
rozcigganie powinno okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie szarp miesni do
rozciggania - jesli boli, to przerwij rozcigganie.

éwiczen

Faza ¢wiczen

Jest to etap, w ktérym wktadasz wysitek. Po regularnym stosowaniu miesnie nog
stang sie bardziej elastyczne. Pracuj do woli, ale bardzo wazne jest utrzymanie
statego tempa przez caty czas treningu. Tempo pracy powinno by¢ wystarczajgce
do podniesienia tetna do strefy docelowej pokazanej na ponizszym wykresie.

TETNO
200 A T~
180
0 MAKSYMALNE
140
85 %
120
i 70 %
L I T
........ M| wyciszenie
80
20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 WEK

Ten etap powinien trwac co najmniej 12 minut, cho¢ wigkszos¢ oséb zaczyna od
okoto 15-20 minut.

Faza wyciszenia (Cool Down)
Ten etap ma na celu rozluznienie ukfadu sercowo-naczyniowego i migsni.
Jest to powtdrzenie ¢wiczenia rozgrzewajgcego, np. zmniejszenie tempa
treningu, kontynuowane przez okoto 5 minut. Nalezy teraz powtdrzyc
¢éwiczenia rozciggajagce, ponownie pamietajac, aby nie forsowaé ani nie
szarpac miesni podczas rozciggania.

Wraz z poprawa kondycji moze by¢ konieczne trenowanie dtuzej i ciezej.
Zaleca sie trenowanie co najmniej trzy razy w tygodniu i w miare mozliwosci
réwnomierne roztozenie treningdw w ciggu tygodnia.

Tonowanie migs$ni

Aby napig¢ migsnie podczas korzystania z urzadzenia, nalezy ustawi¢ dos¢
wysoki opdr. Spowoduje to wieksze obcigzenie migsni nég i moze oznaczaé, ze
nie bedziesz moégt trenowadé tak dtugo, jak chcesz. Jesli prébujesz réowniez
poprawi¢ swoja kondycje, musisz zmieni¢ swéj program treningowy. Powiniene$
trenowac normalnie podczas fazy rozgrzewki i wyciszenia, ale pod koniec fazy
¢wiczen powiniene$ zwiekszy¢ opdr, zmuszajgc nogi do ciezszej pracy. Bedziesz
musiat zmniejszy¢ predkosé, aby utrzymac tetno w strefie docelowej.

Utrata masy ciata

Waznym czynnikiem jest tutaj ilos¢ wysitku. Im ciezej i dtuzej pracujesz, tym
wiecej kalorii spalisz.

W rzeczywistosci jest to to samo, co w przypadku treningu majgcego na celu
poprawe kondycji, réznica polega na celu.
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Poiski mmm

Tetno

Pomiar tetna (czujniki tetna ma kierownicy)

Pomiar tetna odbywa sie za pomoca czujnikdw umieszczonych na kierownicy,

gdy obie dtonie jednoczesnie dotykajg tych czujnikdow. Aby uzyskaé¢ doktadny

wynik, skora powinna by¢ lekko wilgotna i pozostawa¢ w statym kontakcie z

czujnikami. Zbyt sucha lub zbyt wilgotna skéra moze wptynaé na precyzje

pomiaru.

11 UWAGA

® Nie nalezy uzywac recznych czujnikow tetna w potgczeniu z
pasem piersiowym do pomiaru tetna.

® Po ustawieniu limitu tetna dla treningu, po jego przekroczeniu
wigczy sie alarm.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyisze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie
osiggnad poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia sredniego tetna maksymalnego
stosuje sie nastepujgcy wzor: 220 - WIEK. Maksymalne tetno rézni sie w
zaleznosci od osoby.

A\ OSTRZEZENIE
® Upewnij sig, ze nie przekraczasz maksymalnego tetna podczas treningu. Jesli
nalezysz do grupy ryzyka, skonsultuj sie z lekarzem.

Poczatkujacy

50-60% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla poczatkujgcych, oséb dbajacych o wage,
rekonwalescentow i 0sdb, ktdre nie ¢wiczyly dtugi czas. Nalezy ¢wiczy¢ co
najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Zaawansowany

60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla oséb, ktére chcg poprawic i utrzymac sprawnosé
fizyczna. Nalezy ¢wiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

Ekspert

70-80% maksymalnego tetna

Poziom wysitku odpowiedni dla najbardziej wysportowanych oséb, ktére sg
przyzwyczajone do dtugotrwatych treningéw.

Sposoéb uzycia

Regulacja nézek podporowych

Urzadzenie wyposazone jest w 8 regulowanych nézek podporowych.

Jedli sprzet wydaje sie niestabilny, chwieje sie lub nie jest dobrze wypoziomowany,
nalezy wyregulowa¢ nézki podporowe, aby ustawi¢ urzadzenie w stabilnej i mozliwie
wypoziomowanej pozycji.

W razie potrzeby obréci¢ ndzki podporowe, az do uzyskania stabilnego potozenia
urzadzenia.

SZYBKA PORADA

® Regulacje tatwiej jest przeprowadzi¢ w dwie osoby, dzieki czemu jedna
osoba moze przechylaé sprzet, podczas gdy druga dokonuje niezbednej
zmiany ustawienia nézek.

1" UWAGA

- Urzadzenie jest najbardziej stabilne, gdy znajduje sie najblizej podtogi. W
zwigzku z tym wypoziomowanie urzadzenia nalezy rozpocza¢ od petnego
wkrecenia wszystkich nézek podporowych, sprawdzenia ustawienia
urzadzenia a nastepnie stopniowego wykrecenia nézek podporowych w
celu ustabilizowania i wypoziomowania urzadzenia.

Regulacja poziomej pozycji siodetka

Pozioma pozycje siodetka mozna regulowad, ustawiajac je w zadanym potozeniu.

- Poluzuj pokretto regulacji siodetka.
- Przesun siodetko do zgdanej pozycji.
- Dokrec pokretto regulacji siodetka.

oIV LINIIL
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Predkos¢

Regulacja pionowej pozycji siodetka Wyswietla jest biezaca predkos¢ treningu.

Pionowg pozycje siodetka mozna regulowaé, ustawiajac rure podsiodfowa w - Predkos¢ maksymalna wynosi 99,9 km/h lub mil/h.
wymaganym potfozeniu. Przy prawie wyprostowanej nodze tuk stopy musi dotykac - Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie
pedatu w jego najnizszym punkcie. przestany do monitora, na wyswietlacz dla pola SPEED pojawi sig
- Poluzuj pokretfo regulacji rury podsiodtowej. "0.0"
- Ustaw rure podsiodtowa w wymaganej pozycji.

RPM

- Dokrec pokretfo regulacji rury podsiodtowe;j.
- Woyswietla obroty na minute.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0¥15~999
Regulacja kierownicy

- Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie przestany
. . . . o . - . do monitora, na wyswietlacz dla pola RPM pojawi sie "0".
Kierownice mozna regulowac w zaleznosci od wzrostu i pozycji uzytkownika

podczas ¢éwiczen.

WATT

- Poluzuj pokretto regulacji kierownicy.
X . X X . - Pokazuje biezacg moc treningu.
- Ustaw kierownice w zadanej pozycji.
. o . - Zakres wartosci: 0~ 999.
- Dokrec pokretto regulacji kierownicy.

Poziom oporu (LEVEL)
Zasilacz (rys. E) - Wyswietla wartoé¢ ustawionego poziomu oporu przez 3 sekundy
podczas jego regulacji.
Rower treningowy (ergometr) zasilany jest z zewnetrznego zrédta zasilania. Sprawdz
. . ” . P U - Zakres: 1-16.
ilustracje ,,E”, aby zlokalizowa¢ wejscie zasilania.
Dystans

I UWAGA

. ) ) L. - Bez ustawienia wartosci docelowej dystans bedzie liczony w gére.
® Podtacz zasilacz do roweru przed podtgczeniem go do gniazdka Sciennego.

o . . . o - Podczas ustawiania wartosci docelowej treningu, dystans bedzie odliczany od
® Gdy urzadzenie nie jest uzywane, zawsze odtaczaj przewad zasilajacy. dystansu docelowego do 0. Osiggniecie celu bedzie sygnalizowane przez alarm
poprzez emisje dzwieku lub sygnatu btyskowego.

Konsola - Zakres wyswietlanych wartosci: 0.00~99.99

Kalorie
- Bez ustawienia wartosci docelowej kalorie beda liczone w gore.

- Podczas ustawiania wartosci docelowej treningu, kalorie bedg odliczane od
docelowej wartosci kalorii do spalenia podczas treningu do 0. Osiggniecie celu
bedzie sygnalizowane przez alarm poprzez emisje dzwieku lub sygnatu
btyskowego.

- Zakres wyswietlanych wartosci: 0~v9990.

1 UWAGA
® Dane te s orientacyjne i stuzg do poréwnywania réznych sesji
treningowych i nie mogg by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Puls
- Biezace tetno zostanie wyswietlone na konsoli po 6 sekundach od
wykrycia sygnatu pulsu przez konsole (potozenia obu dtoni na czujniki

tetna znajdujace sie na kierownicy).
1.  Wyswietlacz

2.  Uchwyt na tablet/telefon czy ksigzke

- Gdy przez 6 konsola nie odbierze sygnatu pulsu, wyswietli "P".

- Gdy aktualny puls podczas treningu przekroczy puls docelowy wiaczy
3. Przyciski funkcyjne

sie alarm.
- Zakres wyswietlanych wartosci: 0-30~230 BPM
AN UWAGA
® Konsole nalezy trzymac z dala od bezposredniego $wiatta stonecznego.
® Gdy konsola jest pokryta kroplami potu, nalezy niezwtocznie osuszy¢ jej Objasnienie przyciskow
powierzchnie.
* Nie nalezy opiera¢ sie o konsole. Wgore
* Wyswietlacz nalezy dotyka¢ wytacznie czubkiem palca. Upewnij sie, ze - Zwiekszenie poziomu oporu
paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza. - Wybdr ustawien.
W dot
1" UWAGA - Zmniejszenie poziomu oporu
® Konsola przetacza sie w tryb standby, gdy urzadzenie nie jest uzywane przez - Wybdr ustawieri.
4 minuty.
Tryb (MODE)
Objasnienie funkcji wyswietlacza - Potwierdz ustawienie lub wybér.
Czas Reset
- Bez ustawienia wartosci docelowej treningu, czas bedzie odliczany w gére. - ]\cNtl:y'l?ie ustawien nacisnij raz przycisk RESET, aby zresetowac biezace wartosci
unkcji.

- Pod tawiani tosci docel j treningu, bedzie odli d . . ) . )
odczas ustawlania wartoscl docelowe] treningu, czas bedzle odliczany od czasu - Nacisnij przycisk RESET i przytrzymaj go przez 2 sekundy, aby zresetowac wszystkie

docelowego do 0. Osiggniecie celu bedzie sygnalizowane przez alarm poprzez wartosci funkeji.

emisje dzwieku lub sygnatu btyskowego.
- Jezeli podczas treningu przez 4 sekundy zaden sygnat nie zostanie przestany do Start/Stop
monitora, czas zostanie ZATRZYMANY. - Rozpoczecie lub zatrzymanie treningu.
- Zakres wyswietlanych wartosci: 0:00~99:59.
Pomiar BMI

- Pomiar tkanki ttuszczowej w trybie zatrzymania.
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Odzyskiwanie (RECOVERY)

- Test oceniajacy poziom regeneracji tetna.

Sposob dziatania

Wiaczanie zasilania

- Podtacz zasilacz, aby wtaczy¢ konsole urzadzenia.

- Nacisnij dowolny przycisk, aby wybudzi¢ konsole z trybu standby.
- Zacznij pedatowad, aby wybudzi¢ konsole z trybu standby.

Wylaczenie zasilania

Jezeli przez 4 minuty do monitora nie zostanie przestany zaden sygnat,
automatycznie przejdzie on w tryb uspienia (SLEEP), a dane aktywnego
treningu zostang utracone.

Wybér treningu
Uzyj przycisk GORA lub DOt, aby wybra¢ jeden z programoéw:

- reczny, dla poczatkujgcych, dla zaawansowanych, sportowy, CARDIO lub
WATT.

Programy treningowe

Szybki start

- Naciénij przycisk START/ STOP, aby rozpoczgé trening bez zadnych ustawien
wstepnych.

- Uzyj strzatki GORA & DO, aby dostosowa¢ poziom oporu podczas treningu.

Zakonczenie treningu

- Naci$nij START/ STOP w trybie treningu, aby zatrzymaé/wstrzymac trening. Aby
wznowié trening, naciénij ponownie przycisk START/ STOP.

- Naci$nij i przytrzymaj przycisk RESET przez ponad 2 sekundy, aby zresetowac
konsole. Spowoduje to utracenie danych aktywnego treningu.

Wybér programu treningowego

Tryb reczny

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby wybra¢ program treningu lub wybierz
tryb reczny (MANUAL) i nacisnij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do
ustawiania wartosci celéw dla treningu w trybie recznym.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu i naciénij MODE,
aby potwierdzi¢ swoje ustawienie.

- Po zatwierdzeniu czasu treningu, mozesz rowniez ustawi¢ dodatkowy cel:
DYSTANS (DISTANCE), KALORIE (CALORIES) oraz PULS (PULSE).

UWAGA
® W przypadku wyznaczenia wiecej niz jednego celu, trening zakonczy sie,
gdy zostanie osiggniety pierwszy z nich.

® Pozostawienie pustego celu sprawi, ze nie bedzie on postrzegany jako
wartosé z gory ustalonym limitem. Podczas treningu wartosci beda
narastaty w tym polu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby dostosowa¢ poziom oporu. Aktualny
poziom oporu wyswietlany jest w polu LEVEL.

Programy dla poczatkujacych (rys. G1)

- Za pomoca przyciskéw GORA / DOt wybierz program treningu, wybierz
tryb POCZATKUJACY (BEGINNER) i naci$nij przycisk trybu (MODE), aby
przej$¢ do nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby wybra¢ program BEGINNER z 1 do 4 i
naci$nij MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swdj wybor.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby ustawié czas treningu.
- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczaé trening

- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom oporu
zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

Polski pumm

Programy dla zaawansowanych (rys. G1)

- Za pomoca przyciskéw GORA / DOt wybierz program treningu, wybierz
tryb ZAAWANSOWANY (ADVANCE) i nacisnij przycisk trybu (MODE), aby
przej$¢ do nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby wybra¢ program ADVANCE z 1 do 4 i
naci$nij MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swoj wybor.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczgé trening.
- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom oporu
zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

Programy sportowe (rys. G1)

- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby wybraé program treningowy, wybierz tryb
INTENSYWNY (SPORTY) i nacis$nij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do
nastepnej pozycji ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby wybraé program SPORTY z 1 do 4 i nacisnij
MODE/ ENTER, aby potwierdzi¢ swéj wybor.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.
- Uzyj przyciskéw GORA / DOL, aby dostosowaé poziom oporu. Poziom oporu
zostanie wyswietlony w polu LEVEL.

Program CARDIO

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby wybraé program treningowy, wybierz
tryb CARDIO i nacis$nij przycisk trybu (MODE), aby przej$¢ do nastepnego
etapu ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ wiek, naciénij MODE/ ENTER,
aby zatwierdzi¢.

- Uzyj przycisku GORA / DOL, aby wybraé poziom wysitku z zakreséw: 55%,
75%, 90% lub TAG, naci$nij MODE/ ENTER, aby zatwierdzic.
TAG to domyslne ustawienie na 100%, mozesz je dostosowac za pomocag
przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ zadany cel % wysitku, naci$nij MODE/
ENTER, aby zatwierdzic.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawié czas treningu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpocza¢ trening.
- Uzyj przycisku RESET, aby powrdéci¢ do menu gtdwnego.

Program WATT

- Uzyj przyciskdw GORA / DOL, aby wybra¢ program treningowy, wybierz tryb
WATT i naci$nij przycisk trybu (MODE), aby przejs¢ do nastepnego etapu
ustawien dla tego programu.

- Uzyj przyciskéw GORA / DO, aby ustawi¢ warto$¢ docelowa mocy treningu
wyrazong w WATT (domyslnie: 120 Watt). Dostosuj wartos¢ za pomoca
przyciskéw GORA / DOt, aby ustawi¢ zgdang warto$¢ docelowa. Naciénij
MODE/ENTER, aby zatwierdzic.

- Uzyj przyciskow GORA / DOL, aby ustawi¢ CZAS treningu.

- Nacisnij przycisk START/ STOP, aby rozpoczaé trening.

- Uzyj przyciskow GORA / DOL, aby dostosowa¢ docelowa warto$¢ Watt.

- Nacisnij przycisk START/STOP, aby wstrzymac trening.

- Uzyj przycisku RESET, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

Program uzytkownika (U)

Zawsze po wybraniu programu uzytkownika uruchamiany jest tryb edycji tego
programu.

- Uzyj przycisku UP/DOWN, aby wybra¢ program treningowy.
- Wybierz Program uzytkownika (U) i potwierdz, naciskajac MODE.

- Zapomoca przyciskéw UP/DOWN ustaw poziom oporu dla pierwszego
segmentu profilu programu.

- Potwierdz, naciskajgc przycisk MODE

- Powtarzaj te czynnosc¢ dla pozostatych segmentéw profilu,
ustawiajgc poziomy oporu i potwierdzajgc po kazdym segmencie.
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I UWAGA

Kazdy segment zapisuje sie automatycznie po jego
zatwierdzeniu przyciskiem MODE.

Wstepnie zapisanego programu nie mozna skasowa¢, ale mozna
go nadpisa¢ w dowolnym momencie, aktualizujgc ustawienia
wedtug wtasnych potrzeb.

Uruchomianie programu uzytkownika

Bedac w trybie programowania, naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE przez 2
sekundy, aby przej$¢ do ustawienia czasu treningu.

Uzyj przycisku UP/DOWN, aby ustawi¢ czas treningu.

Zakres ustawieri: 1:00 ~ 99:00 minut (+ 1:00)

Potwierdz, naciskajac przycisk MODE.

Naci$nij przycisk START/STOP, aby rozpoczaé trening.

Uzyj przycisku RESET, aby powrdci¢ do menu gtéwnego.

Podczas treningu z tym programem, opor regulowany jest automatycznie,
zgodnie z ustawionym profilem.
Czas trwania kazdego segmentu w profilu wynosi 1/8 wstepnie ustawionego
czasu trwania treningu.
1 UWAGA
Dla kazdego profilu uzytkownika mozna utworzy¢ tylko jeden program
uzytkownika.

® Zobacz sekcje "Tworzenie profilu uzytkownika".

Program regeneracja (Recovery Test)

Test Recovery to funkcja umozliwiajaca ocene zdolnosci regeneracji serca poprzez
pomiar szybkosci spadku tetna po zakoriczeniu treningu. Im szybciej tetno wraca do
normalnego poziomu, tym lepsza jest kondycja sercowo-naczyniowa uzytkownika.
Funkcje te zaleca sie stosowac bezposrednio po zakorczeniu ¢wiczen.

Przycisk RECOVERY dziata wytacznie wtedy, gdy komputer rejestruje puls.

Po uruchomieniu funkcji, TIME wyswietla "0:60" (sekundy) i rozpoczyna
odliczanie do zera.

Po zakonczeniu odliczania komputer ocenia wynik regeneracji, wyswietlajac
jedna z wartosci od F1 do F6, zgodnie z ponizszg skalg.

Aby zakonczy¢ test i powrdci¢ do poczatkowego ekranu, ponownie nacisnij
przycisk RECOVERY.

Jak odczytaé¢ wynik testu?

Wynik testu zalezy od tempa spadku tetna w ciggu jednej minuty:
e F1:Tetno spadto o co najmniej 50 uderzer na minute — doskonata

kondycja.

L]

F2: Spadek tetna o 41-50 uderzen na minute — bardzo dobra kondycja.

F3: Spadek tetna o 31-40 uderzen na minute — dobra kondycja itd.
Wazne informacje:

e Test powinien by¢ wykonywany w spokojnych warunkach, bez
dodatkowego wysitku w trakcie jego trwania.
e  Wynik pomaga monitorowaé postepy w poprawie kondycji fizycznej i
regeneracji serca.
Przyktad: Jesli Twoje tetno spadnie o 45 uderzen na minute w trakcie testu,

wynik testu to F2, co oznacza bardzo dobrg kondycje.

F1 Doskonata kondycja 50+ uderzen na minute

F2 Bardzo dobra kondycja 41 ~ 50 uderzen na minute

F3 Dobra kondycja 31~ 40 uderzen na minute

F4 Przecietna kondycja 21 ~ 30 uderzen na minute

F5 Staba kondycja 11 ~ 20 uderzen na minute

F6 Bardzo staba kondycja 0~ 10 uderzer na minute
I UWAGA

® Jedli podczas testu tetno wzrosnie, wynik zostanie automatycznie

sklasyfikowany jako F6.

Wyniki testu RECOVERY majg charakter wytacznie informacyjny i moga stuzy¢
jedynie jako osobiste odniesienie w ocenie poprawy kondycji fizycznej. Nie sg
one przeznaczone do celéw medycznych ani diagnostycznych.

TUNTURI®
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Pomiar BMI

Nacisnij przycisk BODY FAT, aby rozpocza¢ pomiar tkanki ttuszczowej.

Przed rozpoczeciem pomiaru wprowadz dane uzytkownika: pteé, wiek, wzrost
oraz wage.

Podczas pomiaru uzytkownik powinien trzymac obie rece na uchwytach. Na
wyswietlaczu LCD pojawi sie komunikat ,,-” ,,--" ,---",, ” ktéry
bedzie widoczny przez okoto 8 sekund do momentu zakoriczenia pomiaru.

Po zakonczeniu pomiaru na wyswietlaczu LCD pojawig sie wartosci BMI oraz %
TrUSZCZU.

Kody btedéw trybu pomiaru tkanki ttuszczowej

- *E-1: Brak wykrytego sygnatu wejsciowego tetna.

- *E-4: Warto$¢ FAT% lub BMI jest poza zakresem (mniej niz 5 lub wiecej niz 50).

Czyszczenie i konserwacja

Urzadzenie nie wymaga specjalnej konserwacji. Urzadzenie nie wymaga ponownej
kalibracji, jesli jest montowane, uzywane i serwisowane zgodnie z instrukcjami.

A\ OSTRZEZENIE

® Przed czyszczeniem i konserwacjg nalezy odtgczy¢ urzadzenie od zasilania.
® Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikdw.
® (Czyszczenie i konserwacja urzadzenia nie powinny by¢ przeprowadzane

przez dzieci.

- Po kazdym uzyciu wyczy$¢ urzadzenie miekka, chtonng $ciereczka.
- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby i nakretki sg dokrecone.

W razie potrzeby nasmaruj potaczenia.

Wady i nieprawidlowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w sprzecie moga wystapic¢ usterki i awarie

spowodowane przez zuzycie sie poszczegdlnych czesci. W wiekszosci przypadkow

nalezy wymieni¢ wadliwa czes¢.

- Jesli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast skontaktowacé
sie ze sprzedawca.

- Nalezy podac sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia.
Nalezy podac¢ charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

Rozwigzywanie problemoéw:
Jesli podczas pedatowania nie ma sygnatu, sprawdz, czy kabel zasilania jest
poprawnie podtgczony.

11 UWAGA

® Po zatrzymaniu treningu na 4 minuty ekran gtéwny zostanie wytaczony.
e Jesli komputer wyswietla nieprawidtowe lub niewyrazne wartosci, nalezy
sprawdzi¢ poprawnosé podtaczenia kabli do komputera oraz odtaczy¢ rower od

zasilania i podtgczy¢ go ponownie.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania

Jesli rower wydaje sie niestabilny lub chwiejny podczas pracy, zaleca sie
wyregulowanie nézek podporowych, aby wypoziomowac urzadzenie. Regulacja
poziomu ndzek zostata opisania w sekcji ,Sposéb uzycia” niniejszej instrukcji.

Transport i przechowywanie

A OSTRZEZENIE
® Przed transportem i przechowywaniem nalezy odtgczy¢ urzadzenie od
zasilania.

® Sprzet powinien by¢ przenoszony przez co najmniej dwie osoby.

- Stan przed urzadzeniem i mocno chwy¢ kierownice. Przechyl urzadzenie
do przodu, unoszac jego tylng czes¢ do gory, stawiajac je na rolkach
transportowych znajdujacych sie w przednim stabilizatorze. Delikatnie
przesun urzadzenie na nowe miejsce i ostroznie opusé¢ je na podtoge. Aby
zapobiec uszkodzeniom powierzchni, ustaw urzadzenie na podstawie
ochronnej.



- Podczas przemieszczania urzadzenia po nieréwnych powierzchniach
nalezy zawsze zachowywac ostroznos¢. Nie przesuwaj urzadzenia po
schodach za pomoca rolek — w takich przypadkach chwyé¢ je za
kierownice i przenies recznie.

- Sprzet nalezy przechowywa¢ w suchym miejscu, w ktérym wystepujg
minimalne wahania temperatury.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwaranc;ji

Konsumentowi przystuguja odpowiednie prawa okreslone w przepisach
krajowych dotyczacych handlu towarami konsumpcyjnymi. Niniejsza
gwarancja nie ogranicza tych praw.

Gwarancja jest wazna tylko wtedy, gdy produkt jest uzywany w Srodowisku
zatwierdzonym przez Tunturi New Fitness BV i jest konserwowany zgodnie z
instrukcjami dla danego sprzetu. Zatwierdzone dla danego produktu srodowisko i
instrukcje konserwacji sg podane w "instrukcji obstugi" produktu. Instrukcje
obstugi mozna pobrac z naszej strony internetowej. http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

Warunki gwarancji obowigzujg od daty zakupu. Warunki gwarancji moga roznic¢
sie w zaleznosci od kraju, dlatego nalezy skonsultowac¢ sie z lokalnym
sprzedawca w celu uzyskania informacji na temat warunkéw gwarancji.

Zakres gwarancji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie ponosi
odpowiedzialnosci z tytutu niniejszej gwarancji lub w inny sposdb za jakiekolwiek
lub wtdérne szkody jakiegokolwiek rodzaju
wynikajace z uzytkowania lub niemoznosci uzytkowania tego sprzetu.

szczegllne, posrednie, wtdrne

Ograniczenia gwarancji

Niniejsza gwarancja obejmuje wady fabryczne sprzetu fitness oryginalnie
zapakowanego przez firme Tunturi New Fitness BV. Gwarancja ma zastosowanie
wytgcznie w warunkach normalnego, zalecanego uzytkowania produktu zgodnie z
opisem w instrukcji obstugi i pod warunkiem instrukcji instalacji, konserwacji i
uzytkowania firmy Tunturi New Fitness BV. Ani Tunturi New Fitness BV, ani
Dystrybutorzy Tunturi nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za produkt, gdy
zobowigzania dotyczg wad powstatych z przyczyn od nich niezaleznych. Gwarancja
dotyczy wytgcznie pierwotnego nabywcy i jest wazna wytacznie w krajach, w
ktérych firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego importera.
Gwarancja nie obejmuje sprzetu fitness ani
zmodyfikowane bez zgody Tunturi New Fitness BV.

komponentdow, ktére zostaty

Wady wynikajace z normalnego zuzycia, niewtasciwego uzytkowania, naduzycia,
korozji lub uszkodzen powstatych podczas zatadunku lub transportu nie s3 objete
gwarancja.

Gwarancja lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzadzenia i nie sg

nie obejmuje dzwigkdw

spowodowane usterkg urzgdzenia. Gwarancja nie obejmuje usterek wynikajacych
z nieprzestrzegania okresowych czynnosci konserwacyjnych opisanych w niniejszej
instrukcji obstugi produktu. Ponadto gwarancja nie obejmuje wad wynikajgcych z
uzytkowania i przechowywania w nieodpowiednim $rodowisku opisanym w
instrukcji obstugi, ktére powinno znajdowac sie w pomieszczeniach zamknietych,
suchych, wolnych od kurzu i pytu oraz w zakresie temperatur od +15°C do +15°C.
Gwarancja nie obejmuje czynnosci konserwacyjnych, takich jak czyszczenie,
smarowanie i normalna regulacja czesci, ani instalacyjnych procedury, ktére klienci
moga wykona¢ samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana licznikow,
pedatéw i innych podobnych czesci lub demontazu i ponownego montazu sprzetu
fitness. Naprawy gwarancyjne wykonywane przez osoby inne niz autoryzowani
przedstawiciele Tunturi nie sg objete gwarancja.

Nieprzestrzeganie instrukcji podanych
uniewaznienie gwarancji na produkt.

w instrukcji obstugi spowoduje

21

Polski mumm

Dane techniczne

Parametr Jednostka miary Wartos¢
Dtugosé cm 79
cal 33,1
Szerokos$¢ cm 48
cal 20,1
Wysokos¢ cm 124
cal 48,4
Waga urzadzenia kg 20,2
funty 44,5
Maksymalna waga kg 110
uzytkownika funty 242
Parametry  wyjsciowe
transformatora Napiecie: 9vDC
0,5A
Natezenie pradu:
Pomiar tetna dostepny za Czujniki na kierownicy Tak
posrednictwem: 5.0 Khz Nie
5,3 Khz Nie
Bluetooth (BLE) Nie
ANT+ Nie

Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV oswiadcza, ze produkt jest zgodny z nastepujacymi
normami i dyrektywami:

- Dyrektywa niskonapieciowa (2014/35/UE)

- Dyrektywa dotyczgca kompatybilnosci elektromagnetycznej (2014/30/UE)

- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE)

- Rozporzadzenie w sprawie ogdlnego bezpieczenistwa produktéw (GPSR)
— (UE) 2023/988

Petny tekst deklaracji zgodnosci UE jest dostepny pod nastepujagcym adresem
internetowym: https://doc.tunturi.com

Tunturi New Fitness BV
Purmerweg 1

1311 XE Almere
Holandia

Zastrzezenie

© 2025 Tunturi New Fitness BV
Wszelkie prawa zastrzezone.

- Produkt i instrukcja moga ulec zmianie.

- Specyfikacje produktu moze ulec zmianie bez uprzedniego powiadomienia.

- Najnowszg wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowe;.
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http://manuals.tunturi.com/
https://doc.tunturi.com/

TUNTUIPRI®

FEEL BETTER EVERY DAY

TUNTURI NEW FITNESS B.V.

Purmerweg 1 P.O. Box 60001
1311 XE Almere 1320 AA Almere info@tunturi.com
The Netherlands The Netherlands www.tunturi.com
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https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
http://www.tunturi.com
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