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4x Screw M5x 10
Preassembled

Vormontiert

Pré assemblé
Voorgemonteerd
Pre-assemblato
Pre ensamblado
Férmonterad

Esikoottu
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Witamy w Swiecie Tunturi!

Dziekujemy za zakup sprzetu marki Tunturi.

Tunturi oferuje szeroka game domowego sprzetu fitness, w tym crosstrainery,
bieznie, rowery treningowe, wioslarze, tawki treningowe i wielofunkcyjne stacje
treningowe. Sprzet Tunturi jest odpowiedni dla cafej rodziny, niezaleznie od
poziomu sprawnosci fizycznej. Wiecej informacji mozna znalez¢ na naszej stronie
internetowej www.tunturi.com

Wazne instrukcje dotyczgce bezpieczenstwa
Niniejsza instrukcja jest istotng sprzetu Przed
rozpoczeciem korzystania z tego sprzetu nalezy zapoznac sie ze wszystkimi

czescig treningowego.

instrukcjami zawartymi w niniejszej instrukcji. Nalezy zawsze przestrzegac
nastepujacych srodkéw ostroznosci:

Ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa

A\ OSTRZEZENIE

® Nalezy przeczyta¢ ostrzezenia dotyczace bezpieczenstwa i instrukcje.
Nieprzestrzeganie ostrzezen dotyczacych bezpieczeristwa i instrukcji

moze spowodowaé obrazenia ciata lub uszkodzenie sprzetu.
Ostrzezenia dotyczgce bezpieczenstwa i instrukcje nalezy zachowa¢ na
przysztosc.

/\ OSTRZEZENIE

e Systemy monitorowania tetna moga by¢ niedoktadne.

® Nadmierny wysitek fizyczny moze spowodowaé powazne obrazenia lub
W przypadku zastabniecia nalezy natychmiast przerwad
cwiczenia.

Smier¢.

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

- Maksymalne uzycie jest ograniczone do 3 godzin dziennie.

- Urzadzenie moze by¢ uzywane przez dzieci w wieku od 8 lat oraz osoby o
ograniczonych zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych lub
osoby nieposiadajace doswiadczenia i wiedzy, pod warunkiem ze sg one
nadzorowane lub otrzymaty instrukcje dotyczace bezpiecznego uzytkowania
urzadzenia i rozumiejg zwigzane z tym zagrozenia.

- Nalezy pilnowac dzieci, zeby nie bawity sie urzadzeniem.

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

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

- Aby unikna¢ bdlu miesni i nadwyrezenia, kazdy trening nalezy rozpoczac
rozgrzewka, a zakonczy¢ rozcigganiem. Pamietaj o rozcigganiu na koniec
kazdego treningu.

- Urzadzenie nadaje sie wytgcznie do uzytku w pomieszczeniach.

Urzadzenie nie nadaje sie do uzytku na zewnatrz.

- Urzadzenie nalezy uzywal wylgcznie w pomieszczeniach z odpowiednia
wentylacjg. Nie nalezy uzywac¢ urzadzenia w miejscach narazonych na przeciagi,
aby nie dopusci¢ do przezigbienia.

- Urzadzenie nalezy uzywac wyfacznie w srodowisku o temperaturze otoczenia od
10°C do 35°C. Urzadzenie nalezy przechowywaé¢ wylacznie w Srodowisku o
temperaturze otoczenia od 5°C do 45°C.

- Nie uzywaj ani nie przechowuj sprzetu w wilgotnym otoczeniu. Wilgotno$é
powietrza nie moze nigdy przekraczac 80%.

- Urzadzenie nalezy uzywac wytacznie zgodnie z jego przeznaczeniem. Nie
nalezy uzywad urzadzenia do celdw innych niz opisane w instrukcji obstugi.

- Nie uzywaj urzadzenia, jesli jakakolwiek czes¢ jest uszkodzona lub wadliwa.
Jesli czesc jest uszkodzona lub wadliwa, skontaktuj sie ze sprzedawca.

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

- Trzymaj wtosy z dala od ruchomych czesci sprzetu.

- Nalezy zawsze nosi¢ odpowiednig odziez i obuwie sportowe.

oIV LINIIL
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- Przechowuj odziez, bizuterie i inne przedmioty z dala od ruchomych czesci
urzadzenia.

- Nalezy upewnic sie, ze w danym momencie z urzadzenia korzysta tylko jedna
osoba. Urzadzenie nie moze by¢ uzywane przez osoby wazace wiecej niz 150 kg
(330 funtéw).

- Nie nalezy otwierac urzadzenia bez konsultacji ze sprzedawca.

Instrukcja montazu

Opis ilustracji A

llustracja przedstawia wyglad crosstrainera po zakoriczeniu montazu.
Mozna jej uzy¢ jako odniesienia podczas montazu, ale nalezy zawsze postepowac
zgodnie z prawidtowa kolejnoscig krokdw montazu, jak pokazano na ilustracjach.

Opis ilustracji B

llustracja przedstawia elementy i czesci, ktére powinny znajdowac sie w
opakowaniu produktu.

UWAGA
Mate czesci 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 elementéw montazowych dotgczony do produktu.
Zestaw elementdw montazowych zawiera Sruby, podktadki, wkrety, nakretki itp.
oraz narzedzia niezbedne do prawidtowego montazu crosstrainera.

Opis ilustracji D

llustracje pokazujg prawidtowa kolejnos¢, w jakiej najlepiej jest zmontowacé
crosstrainer:

A\ OSTRZEZENIE

® Zmontuj sprzet w podanej kolejnosci.

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

A UWAGA

® Umies¢ urzadzenie na stabilnej, réwnej powierzchni.

® Umiesci¢ urzadzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.
Wokot urzadzenia nalezy pozostawi¢ co najmniej 100 cm wolnej przestrzeni.

Prawidtowy montaz urzadzenia przedstawiono na ilustracjach.

Dodatkowe informacje dotyczace montazu

Dodatkowe informacje dotyczace montazu - krok D-3 i D-4
Ustaw pokretto regulacji poziomu oporu w najnizszym (1) potozeniu.

- Podtacz przewdd czujnika (czarne ztgcza plastikowe), zwracajac uwage na
prawidtowa orientacje, aby system blokujacy dziatat skutecznie.

- Zaczep koncdéwke stalowej liny wychodzacej z dolnej czesci rury pionowej na
haku stalowej liny wychodzacej z ramy gtéwnej.

- Woyciagnij zewnetrzng stalowag linke z pionowego przewodu rurowego i
zamontuj mosiezng korncowke we wsporniku na konicu kabla wychodzacego z
ramy gtéwne;j.

TUNTURI®
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- Umie$¢ kolumne nad wspornikiem mocujagcym ramy gtéwnej, w
ktérym $ruby mocujace s3 wstepnie zamontowane i pozostaja
wstepnie zamontowane.

- (Podczas opuszczania kolumny delikatnie pociggnij gérng czes¢ kabla
do gory, aby uniknagé zaczepienia kabla o ztacze).

- Kolumna powinna automatycznie znalez¢ pozycje sSrodkowa, ale zaleca
sie dokonanie niewielkiej korekty, aby upewni¢ sie, ze pozycja jest
dobra.

- ldealna pozycja to taka,

w ktorej sruby mocujace s3g idealnie

wysrodkowane wzgledem otworéw w kolumnie.

UWAGA

Nalezy unika¢ przytrzasniecia potgczenia kablowego miedzy
tymi dwiema czesciami.

Dokrecajac dwie $ruby (obracajac je w kierunku zgodnym z
ruchem wskazéwek zegara) z przodu,
mocujacy, dzieki czemu kolumna zostanie mocno zamocowana.

rozszerzysz wspornik

- Aby stabilnie zamocowa¢ kolumne, nalezy najpierw mocno dokreci¢
gbrna Srube.

- Pozamocowaniu goérnej $sruby nalezy mocno dokreci¢ dolng $rube.

- Po dolnej Sruby,
przesunieta, dzieki czemu gérna sruba moze zostaé przykrecona nieco
bardziej, dlatego konieczne jest ponowne dokrecenie gornej sSruby.

- Powtarzaj te kroki, az obie Sruby zostang mocno zamocowane, aby
zapewnic¢ dobre zamocowanie kolumny.

zamocowaniu kolumna zostanie nieznacznie

Il UWAGA

Po zakonczeniu montazu urzadzenia,
dostarczone z tym produktem, dla
serwisowych.

. zachowaj narzedzia

przysztych  celow

Dodatkowe informacje dotyczace ochrony srodowiska

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 Twdj crosstrainer bedzie stuzyt Ci przez
wiele lat. Nadejdzie jednak czas, gdy sprzet zakoriczy swdj okres
uzytkowania. Zgodnie z europejskimi przepisami dotyczacymi zuzytego
sprzetu elektrycznego i elektronicznego (WEEE) uzytkownik jest
odpowiedzialny za prawidtowa utylizacje urzadzenia w uznanym
publicznym punkcie zbiérki.

Trening

by¢ odpowiednio lekki, ale dtugotrwaty. 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 osiggnac¢ i utrzymaé podstawowy poziom sprawnosci fizycznej,
nalezy éwiczy¢ co najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut. Zwigksz
liczbe sesji treningowych, aby poprawi¢ swojg kondycje fizyczna.

Trening musi

Warto potaczyé¢ regularne ¢wiczenia z zdrowga dietg. Osoba stosujaca
diete powinna ¢wiczy¢ codziennie, poczgtkowo przez 30 minut lub
mniej, stopniowo zwiekszajgc dzienny czas treningu do jednej godziny.
Rozpocznij trening od niskiej predkosci i niskiego oporu, aby zapobiec
nadmiernemu obcigzeniu uktadu sercowo-naczyniowego. W miare
poprawy kondycji fizycznej mozna stopniowo zwiekszaé¢ predkosé i
opor. Efektywnos¢ ¢wiczern mozna mierzyé, monitorujac tetno i puls.



Instrukcje dotyczace ¢wiczen

Korzystanie z crosstrainera zapewnia szereg korzysci, poprawia sprawnosé
fizyczna, tonizuje miesnie, a w potgczeniu z dietg o kontrolowanej

kalorycznosci pomaga schudngé.

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 ¢wiczen rozciggajacych, jak pokazano ponizej. Kazde
rozcigganie powinno okoto 30 sekund, nie zmuszaj ani nie szarp miesni do
rozciggania - jesli boli, to przerwij rozcigganie.

Faza ¢wiczen

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

TETNO

200 F 7 =~o

180 ~\§§§\""“

o - -. MAKSYMALNE
140 oo

w| 70%

T e | wyciszenE

80 ‘

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

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

Faza wyciszenia (Cool Down)

Ten etap ma na celu rozluznienie uktadu sercowo-naczyniowego i miesni. Jest to
powtérzenie cwiczenia rozgrzewajacego, np. zmniejszenie tempa treningu,
kontynuowane przez okofo 5 minut. Nalezy teraz powtdrzy¢ c¢wiczenia
rozciggajace, ponownie pamietajac, aby nie forsowa¢ ani nie szarpaé miesni
podczas rozciggania.

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

Tonowanie miesni

Aby napig¢ migsnie podczas korzystania z urzadzenia, nalezy ustawi¢ dos¢
wysoki opér. Spowoduje to wigksze obcigzenie migsni ndg i moze oznaczad, ze
nie bedziesz mogt trenowac tak dtugo, jak chcesz. Jesli prébujesz réwniez
poprawi¢ swoja kondycje, musisz zmieni¢ swoj program treningowy. Powinienes
trenowac normalnie podczas fazy rozgrzewki i wyciszenia, ale pod koniec fazy
¢wiczen powiniene$ zwigkszy¢ 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 majacego na celu
poprawe kondycji, réznica polega na celu.

Tetno

Pomiar tetna (czujniki tetna na kierownicy)

Pomiar tetna odbywa sie za pomoca czujnikdéw umieszczonych na kierownicy,
gdy obie dfonie jednoczesnie dotykaja tych czujnikéw. Aby uzyska¢ 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.
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Polski [

UWAGA
® Nie nalezy uzywac recznych czujnikéw tetna w potaczeniu z pasem
piersiowym do pomiaru tetna.

e Jedlidla treningu ustawiono limit tetna, po jego przekroczeniu wtaczy sie
alarm.

Pomiar tetna (pas piersiowy do pomiaru tetna)

UWAGA

Pas piersiowy nie nalezy do wyposazenia tego crosstrainera. Jesli chcesz
korzystac¢ z bezprzewodowego pasa piersiowego, musisz zakupi¢ go
dodatkowo jako akcesorium.

Najdoktadniejszy pomiar tetna uzyskuje sie za pomoca pasa piersiowego do
pomiaru tetna. Tetno jest mierzone przez odbiornik tetna w potfgczeniu z pasem z
nadajnikiem tetna. Pomiar tetna wymaga, aby elektrody na pasie nadajnika byty
lekko wilgotne i stale dotykaty skory. Jesli elektrody sg zbyt suche lub zbyt
wilgotne, pomiar tetna bedzie mniej dokfadny.

A\ OSTRZEZENIE

® W przypadku posiadania rozrusznika serca przed uzyciem pasa piersiowego
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

A UWAGA

® Jesli obok siebie znajduje sie kilka urzadzen do pomiaru tetna nalezy
upewnic sie, ze odlegtos¢ miedzy nimi wynosi co najmniej 1,5 metra.

o Jedli jest tylko jeden odbiornik tetna i kilka nadajnikéw tetna, upewnij sie,
ze tylko jedna osoba z nadajnikiem znajduje sie w zasiegu transmisji.

UWAGA

® Nie nalezy uzywaé pasa piersiowego do pomiaru tetna w potaczeniu z
recznymi czujnikami tetna.

® Pas piersiowy do pomiaru tetna nalezy zawsze nosi¢ pod ubraniem w
bezposrednim kontakcie ze skdérg. Nie nalezy nosi¢ pasa piersiowego nad
ubraniem. Jedli pas piersiowy do pomiaru tetna bedzie noszony nad
ubraniem, sygnat nie bedzie emitowany.

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

® Nadajnik przesyta tetno do konsoli na odlegto$¢ do 1 metra. Jesli elektrody
nie sa wilgotne, tetno nie pojawi sie na wyswietlaczu.

® Niektére widkna w ubraniach (np. poliester, poliamid) wytwarzaja
elektrycznos¢ statyczng, ktdra moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar tetna.

e Telefony komdrkowe, telewizory i inne urzadzenia elektryczne wytwarzajg

pole elektromagnetyczne, ktére moze uniemozliwi¢ doktadny pomiar

tetna.

Maksymalne tetno (podczas treningu)

Tetno maksymalne to najwyzsze tetno, jakie dana osoba moze bezpiecznie
osiggnac¢ poprzez wysitek fizyczny. Do obliczenia sredniego tetna maksymalnego
stosuje sie nastepujacy wzér: 220 - WIEK. Maksymalne tetno rdini 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,
rekonwalescentéw i osdb, ktére nie c¢wiczylty dtugi czas. Nalezy ¢wiczy¢ co
najmniej trzy razy w tygodniu po 30 minut.

oIV LINIIL



- Polski

Zaawansowany
60-70% maksymalnego tetna

Odpowiedni poziom wysitku dla oséb, ktdére chcg poprawic i utrzymad 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 dfugotrwatych treningéw.

Sposob uzycia

Regulacja nézek podporowych

Urzadzenie wyposazone jest w regulowane nézki podporowe.

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

W razie potrzeby obréci¢ nézki podporowe do wewngatrz/na zewnatrz, az do
uzyskania stabilnego potozenia urzadzenia. Dokrec¢ nakretki zabezpieczajace, aby
zablokowaé nézki podporowe.

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

UWAGA

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

Kliknij, aby obejrze¢ nasz film instruktazowy na YouTube
https://youtu.be/3BIN9mMc5Tmw?t=535

Regulacja potozenia ptoz

Oba platformy na stopy mozna regulowaé w zaleznosci od wzrostu i pozycji
¢wiczacego.

- Poluzuj 2 pokretta mocujace platforme.

- Przesun platforme do zgdanej pozycji.

- Dokrec pokretta mocujace platforme.

I UWAGA

® Upewnijsie, ze obie platformy sg zawsze ustawione w takiej samej pozycji.

Regulacja konsoli

Konsole mozna dostosowac do wzrostu i pozycji ¢wiczacego.
- Poluzuj pokretto regulacji konsoli.

- Przesun konsole do zgdanej pozycji.

- Dokre¢ pokretto regulacji konsoli.

Regulacja oporu

Aby zwiekszy¢ lub zmniejszy¢ opdr, nalezy obréci¢ pokretto regulacji w
gbrnej czesci kolumny kierownicy zgodnie z ruchem wskazéwek zegara (w
kierunku +), aby zwiekszy¢ opor i przeciwnie do kierunku ruchu wskazéwek
zegara (w kierunku -), aby zmniejszy¢ opér.

Skala nad pokrettem (1-8) pomaga znalez¢ i ustawi¢ odpowiedni opdr.

UWAGA

® Silne magnesy w uktadzie hamulcowym moga powodowac, ze przy
zmianie z poziomu 7 lub 8 na nizszy, rdéznica oporu nie bedzie
odczuwalna.
W takiej sytuacji nalezy najpierw zmniejszy¢é opdr do poziomu 5 lub
nizszego, a nastepnie ustawic¢ zadany poziom.

TUNTURI®

Wymiana baterii

Konsola jest wyposazona w 2 baterie AA umieszczone z tytu konsoli. (Rys. E)

Aby wtozyé/wymieni¢ baterie

- Zdejmij pokrywe z tytu konsoli.

- Wyjmij stare baterie.

- Wiéz nowe baterie. Upewnij sie, ze baterie sa zgodne z oznaczeniami
biegunowosci (+) i (-).

- Zamontuj ponownie pokrywe.

11 UWAGA

® Zuzyte baterie oddaj do odpowiedniego punktu zbidrki lub recyklingu,
zgodnie z lokalnymi przepisami.

/\ OSTRZEZENIE
® Unikaj narazania baterii na duze wahania temperatury — moze to
spowodowac ich uszkodzenie lub wyciek.

® Jesli planujesz nie uzywac urzadzenia przez dtuzszy czas, wyjmij baterie,
aby zapobiec ich ewentualnemu wyciekowi.

® Przy wymianie baterii zawsze uzywaj ogniw tej samej marki, typu i o
podobnym poziomie natadowania, aby urzadzenie dziatato prawidtowo.

Konsola (rys. F)

[Eny

Wyswietlacz
2. Uchwyt na tablet/telefon/ksigzke
3. Przyciski sterujgce

A UWAGA
® Konsole nalezy trzymac z dala od bezposredniego swiatta
stonecznego.

® Nalezy osuszy¢ powierzchnig konsoli, gdy jest pokryta kroplami potu.
* Nie wolno opierac sie o konsole.

®* Wyswietlacz nalezy dotykaé¢ wytacznie czubkiem palca. Upewnij sig,
ze paznokcie lub ostre przedmioty nie dotykajg wyswietlacza.

UWAGA

® Gdy urzadzenie jest nieuzywane przez 4 minuty konsola przetacza sie
w tryb czuwania (standby).

Objasnienie funkcji przyciskow

W goére (pokretto)

- Obrd¢ pokretto w kierunku zgodnym z ruchem wskazéwek zegara, aby zwiekszyé

wartosc¢.
- Zakres ustawien czasu TIME: 00:00~99:00 (kazdy przyrost to 1:00).
- Zakres ustawien kalorii CAL: 0~9990 (kazdy przyrost wynosi 10).
- Zakres ustawien dystans DIST: 0,00~99,50 (kazdy przyrost wynosi 0,5).
- Zakres ustawien pulsu PULSE: 0-30~230 (kazdy przyrost to 1).


https://youtu.be/3BiN9mc5Tmw?t=535

W dot (pokretto)

- Obrdé¢ pokretto w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek zegara, aby
zmniejszy¢ wartosé.

- Zakres ustawien czasu TIME: 00:00~99:00 (kazda dekrementacja to 1:00).

- Zakres ustawien kalorii CAL: 0~9990 (kazda dekrementacja wynosi 10).

- Zakres ustawien dystansu DIST: 0,00~99,50 (kazda dekrementacja wynosi
0,5).
- Zakres ustawien pulsu PULSE: 0-30~230 (kazda dekrementacja to 1).

Tryb/Wprowadz (MODE/ENTER)

- Wybierz kazdg funkcje, naciskajgc przycisk MODE/ENTER.

- Naci$nij i przytrzymaj przycisk MODE/ENTER przez 2 sekundy, aby
zresetowac wszystkie funkcje (ta sama funkcja co przycisk resetowania po
nacisnieciu przez 2 sekundy).

RESET

- W trybie ustawien nacisnij raz przycisk RESET, aby zresetowac biezace
wartosci funkcji.

- Nacisnij i przytrzymaj przycisk RESET przez 2 sekundy, aby zresetowa¢ wszystkie
wartosci funkcji.

Test regeneracji tetha (RECOVERY)

- Po wykryciu przez konsole sygnatu tetna nacisnij przycisk RECOVERY, aby
przej$¢ do testu oceniajgcego poziom regeneracji tetna.

Pomiar BMI (BODY FAT)

- Pomiar tkanki ttuszczowej w trybie zatrzymania.

Catkowite zresetowanie (TOTAL RESET)

- Po nacisnieciu, konsola uruchomi sie ponownie.

Informacje wyswietlane na ekranie

Skanowanie (SCAN)

- W trybie SCAN nacisnij przycisk MODE/ENTER, aby wybra¢ funkcje.

- Co 6 sekund nastepuje automatyczne skanowanie kolejnych trybow.

- Sekwencja wys$wietlania po naci$nigciu przycisku MODE/ENTER: CZAS »
ODLEGLOSC » CAL » PULS » RPM/PREDKOSC.

Predkosé (SPEED)
- Zakres: 0,0~ 99,9.
- Jesli podczas treningu przez 4 sekundy nie zostanie przestany zaden sygnat

,

do monitora, okno SPEED wyswietli ,0.0”.

RPM

- Zakres: 0~ 999.

- Jesli podczas treningu przez 4 sekundy nie zostanie przestany zaden
sygnat do monitora, okno RPM wyswietli ,0”.

Czas (TIME)

- Bez ustawienia wartosci docelowej czas bedzie odliczany w gére.

- Podczas ustawiania wartosci docelowej czas bedzie odliczany od czasu
docelowego do 0, a nastepnie rozlegnie sie alarm lub zacznie migaé sygnat
Swietlny.

- Jesli podczas treningu przez 4 sekundy nie zostanie przestany zaden
sygnat do monitora, czas zostanie zatrzymany.

- Zakres: 0:00 ~ 99:59.

Odlegtosé (DISTANCE)

- Bez ustawienia wartosci docelowej odlegtos¢ bedzie sie zwieksza.

- Podczas ustawiania wartosci docelowej odlegtosé bedzie odliczana od
odlegtosci docelowej do 0, a nastepnie rozlegnie sig alarm lub zacznie miga¢
sygnat swietlny.

- Zakres: 0,00 ~ 99,99.

Kalorie (CALORIES)

Bez ustawienia wartosci docelowej kalorie beda sie sumowac.

- Po ustawieniu wartosci docelowej kalorie bedg odliczane od wartosci
docelowej do 0, a po osiggnieciu zera zostanie wyemitowany sygnat
dzwiekowy lub btysk.

- Zakres: 0~ 9999.

1" UWAGA
e Dane te s3g orientacyjne i moga stuzy¢ do poréwnywania réznych sesji
treningowych, ale nie mogg by¢ wykorzystywane w leczeniu.

Polski [

Tetno (PULSE)
Aktualny puls zostanie wyswietlony po 6 sekundach od wykrycia przez
konsole.

- Jedli przez 6 sekund nie zostanie wykryty zaden sygnat tetna, konsola
wyswietli litere ,,P”.

- Alarm tetna witaczy sie, gdy aktualne tetno przekroczy tetno docelowe.

- Zakres: 0-30 ~ 230 uderzen na minute.

(Tryb pauzy)

Gdy rozpoczety trening zostanie wstrzymany na ponad 4 sekundy, konsola
przejdzie w tryb ,Pauza”. W lewym goérnym rogu zapali sie symbol pauzy
(przekreslona litera P).

W przypadku wznowienia treningu w ciggu 4 minut parametry treningu zostang
przywrdcone zgodnie z programem.

Jesli trening nie zostanie wznowiony w ciggu 4 minut, konsola przejdzie w tryb
uspienia. Parametry treningu zostang zapisane do momentu pierwszego
nastepnego wybudzenia.

Obstuga konsoli

Wiaczanie
- Naci$nij dowolny przycisk, aby wtgczy¢ konsole, ktdra jest w trybie uspienia.
- Zacznij pedatowa¢, aby wiaczy¢ konsole, ktéra jest w trybie uspienia.
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Wyswietlacz LCD wyswietli wszystkie segmenty jako rysunek.

Wylaczanie
Jesli przez 4 minuty nie zostanie przestany zaden sygnat do konsoli,
automatycznie przejdzie ona w tryb uspienia.

Ustawienia profilu uzytkownika

- Wejdz w tryb ustawien uzytkownika, naciskajac i przytrzymujac
MODE/ENTER przez + 5 sekund, az otworzy sie tryb programowania.

- Uzyj pokretta W GORE lub W DO, aby ustawié¢ pte¢, wzrost, wage i wiek.

- Nacis$nij MODE/ENTER, aby zatwierdzié.

Ustawienia treningu
- Nacisnij przycisk MODE/ ENTER, aby wybra¢ funkcje TIME (CZAS) lub DISTANCE

(ODLEGLOSC), CALORIES (KALORIE) czy PULSE (TETNO). Uzyj przyciskéw W GORE

lub W DOL (pokretto), aby ustawi¢ wartosé i naciénij przycisk MODE/ENTER w
celu zatwierdzenia.

- Na przyktad podczas ustawiania czasu, gdy warto$¢ czasu miga, mozna uzy¢
przyciskéw UP i DOWN (pokretto), aby dostosowaé wartos¢. Nacisnij przycisk
MODE/ ENTER, aby zatwierdzi¢ i przej$¢ do nastepnego etapu konfiguracji.

Powtdrz czynnosci, aby ustawié¢ wartosci dla DISTANCE (ODLEGtOSC), CALORIES

(KALORIE) i PULSE (TETNO).
- Porozpoczeciu treningu i odebraniu przez konsole sygnatu ¢wiczenia wartosci
SPEED/RPM, TIME, DST i CAL beda rosna¢ na wyswietlaczu.

SZYBKA PORADA
® W trybie pauzy mozna uzywac przyciskow "MODE/ENTER", aby
dostosowywac ustawione cele.

* Nacis$nij MODE, aby wybra¢: Czas/ Dystans/ Kalorie i/lub Tetno.

e Obrd¢ pokretto, aby zmienié¢ warto$¢ celu i nacisnij przycisk "Mode",
wybierz kolejny parametr do zmiany lub zacznij pedatowa¢, aby
wznowic trening.

oI LINIIL



- Polski

Test regeneracji tetha (RECOVERY)

- Przycisk RECOVERY bedzie dziatat tylko wtedy, gdy wykryty zostanie puls.

- Okno TIME wyswietli ,0:60” (sekundy) i bedzie odlicza¢ do 0.

- Po zakonczeniu odliczania komputer wyswietli litery od F1 do F6,
ktore sg wynikiem testu oceniajgcego poziom regeneracji tetna.
Uzytkownik moze sprawdzi¢ poziom regeneracji tetna na podstawie
ponizszej tabeli.

- Nacisnij ponownie przycisk RECOVERY, aby powréci¢ do ekranu
poczatkowego.

Jak odczyta¢ 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.

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

e  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 uderzent 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 uderzeri na minute

F5 Staba kondycja 11 ~ 20 uderzen na minute

F6 Bardzo staba kondycja 0~ 10 uderzen na minute
11 UWAGA

e Jesli podczas testu tetno wzrosnie, wynik zostanie automatycznie
sklasyfikowany jako F6.

Pomiar BMI (BODY FAT)

- Nacis$nij przycisk BODY FAT, aby rozpoczgé pomiar tkanki ttuszczowej.

- Podczas pomiaru nalezy trzymac obie rece na uchwytach. Wyswietlacz
Pokazywac bedzie ,,-” - =" ,-----mmmmmmm s ”, ” przez 8 sekund, az
komputer zakonczy pomiar.

- Na wyswietlaczu pojawig sie wartosci BMI i % TEUSZCZU.

Kody btedéw trybu pomiaru tkanki ttuszczowe;j
- *E-1
Nie wykryto sygnatu tetna.
S*E-4
Wartos¢ FAT% lub BMI jest poza zakresem (mniej niz 5 lub wiecej niz 50).

Czyszczenie i konserwacja

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

/\ OSTRZEZENIE
® Do czyszczenia urzadzenia nie nalezy uzywac rozpuszczalnikéw.
® (Czyszczenie i konserwacja urzadzenia nie powinny by¢ przeprowadzane
przez dzieci.

- Po kazdym uzyciu wyczys$¢ urzadzenie miekka, chtonng Sciereczka.
- Regularnie sprawdzaj, czy wszystkie sruby i nakretki sg dokrecone.
- W razie potrzeby nasmaruj potgczenia.

TUNTURI®

Wady i nieprawidtowe dziatanie

Pomimo ciagtej kontroli jakosci, w urzadzeniu moga wystapi¢ usterki i awarie

spowodowane przez poszczegdlne czesci. W wiekszosci przypadkéw wystarczy

wymieni¢ uszkodzong czesc¢.

- Jedli urzadzenie nie dziata prawidtowo, nalezy natychmiast
skontaktowacd sie ze sprzedawca.

- Podaj sprzedawcy numer modelu i numer seryjny urzadzenia. Opisz
charakter problemu, warunki uzytkowania i date zakupu.

Rozwigzywanie probleméw

- Gdy wyswietlacz LCD jest przyciemniony, oznacza to konieczno$é
wymiany baterii.

- Jesli podczas ruchu ptozami nie ma sygnatu, sprawdz, czy kabel konsoli
jest dobrze podtaczony.

I UWAGA
® Po zatrzymaniu treningu na 4 minuty ekran gtéwny zostanie
wytaczony.

e Jesli ekran komputera nie wyswietla sie prawidtowo, nalezy wyja¢
baterie a nastepnie ponownie je wtozy¢ i sprobowacé ponownie
uruchomié urzadzenie.

Uczucie chwiejnosci lub niestabilnosci podczas uzytkowania

Jesli podczas pracy urzadzenie wydaje sie niestabilne lub chwiejne, zaleca sie
wyregulowanie nézek podporowych, aby ustawi¢ rame na odpowiedniej
wysokosci. Przeczytaj instrukcje zawarte w niniejszej instrukcji w sekcji:
,Sposdb uzycia”.

Transport i przechowywanie

A OSTRZEZENIE

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

- Stan przed urzadzeniem po obu stronach i mocno chwyé kierownice.
Przechyl przdéd urzadzenia tak, aby unies¢ jego tylng czesé, i oprzyj je
na kotach. Przesun urzadzenie i ostroznie opus¢ je na ziemie. Umies¢
urzagdzenie na podstawie ochronnej, aby zapobiec uszkodzeniu
powierzchni podtogi.

- Urzadzenie nalezy ostroznie przenosi¢ po nierdwnych powierzchniach.
Nie przesuwaj urzadzenia po schodach za pomocg kétek, lecz trzymaj
je za kolumne.

- Sprzet nalezy przechowywaé w suchym miejscu o mozliwie
najmniejszych wahaniach temperatury.

Gwarancja

Gwarancja kupujacego Tunturi

Warunki gwarancji

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 pobra¢ z naszej strony internetowej.
http://manuals.tunturi.com

Warunki gwarancji

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


http://manuals.tunturi.com/

Zakres gwaranciji

W zadnym wypadku Tunturi New Fitness BV lub Dystrybutor Tunturi nie ponosi
odpowiedzialnosci z tytutu niniejszej gwarancji lub w inny sposdb za jakiekolwiek
szczegolne, posrednie, wtdrne lub wynikowe szkody jakiegokolwiek rodzaju
wynikajgce z uzytkowania lub niemoznosci uzytkowania tego sprzetu.

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
ktorych firma Tunturi New Fitness BV posiada autoryzowanego importera.
Gwarancja nie obejmuje sprzetu fitness ani komponentdéw, ktére zostaty
zmodyfikowane bez zgody Tunturi New Fitness BV.

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

Gwarancja nie obejmuje diwiekdw lub hataséw emitowanych podczas
uzytkowania, o ile nie utrudniajg one znaczaco korzystania z urzadzenia i nie sg
spowodowane usterkg urzadzenia. 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 S$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 +35°C.

Gwarancja nie obejmuje czynnosci konserwacyjnych, takich jak czyszczenie,
smarowanie i normalna regulacja czesci, ani instalacyjnych procedury, ktére klienci
mogg wykona¢ samodzielnie, takie jak nieskomplikowana wymiana licznikdw,
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 w instrukcji obstugi spowoduje
uniewaznienie gwarancji na produkt.

Dane techniczne

Parametr Jednostka miary Wartosé
Dtugosc cm 144,5
cal 56,9
Szerokos$¢ cm 67,5
cal 26,6
Wysokosé cm 164,0
cal 65,6
Waga kg 52,3
funty 115,3
Maksymalna waga kg 150,0
uzytkownika funty 330,0
Rodzaj baterii 2x AA
Pomiar tetna dostepny za Czujniki na kierownicy Tak
posrednictwem: 5,0 kHz Nie
5,3 kHz Tl
Bluetooth (BLE) Nie
ANT+ Nie

Polski [

WAZNA INFORMACJA

Konsola wyposazona jest w odbiornik 5,3 kHz.

Dlatego nie mozemy zagwarantowac, ze konsola bedzie odbiera¢ sygnat z
pasa do pomiaru tetna na klatke piersiowg o czestotliwosci 5,0 kHz. Z naszego
doswiadczenia wynika, ze nadajnik tetna (pas na klatke piersiowa) o czestotliwosci
5,0 kHz najprawdopodobniej bedzie dziatat bez problemdéw, ale nie mozemy
tego zagwarantowac.

Deklaracja producenta

Tunturi New Fitness BV o$wiadcza, ze orbitrek crosstrainer Signature C20-R jest zgodny

znastepujacymi normami i dyrektywami:

- Dyrektywa w sprawie kompatybilnosci elektromagnetycznej (2014/30/UE)
- Dyrektywa RoHS (2011/65/UE)

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

- Rozporzadzenie w sprawie baterii (UE) 2023/1542.

Petny tekst deklaracji zgodnosci UE jest dostepny pod nastepujacym 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.
- Najnowsza wersje instrukcji obstugi mozna znalez¢ na naszej stronie internetowej.
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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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