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# 1 2 | 3 4| s 6 7 8 91011121314 1516 17 18 190
PO1 4 | 4 6 | 6 | 101D 4 | 4 6 101 4 | 4| 6| 6 | 10| 10| 4 | 4
P02 4 | 4 | 1010 4 10| 10| 4 | 4 | 1010 4 | 4 | 1010 4 | 4 | 10| 10
P03 4 6 8 | 101 6 10 12 4 8 | 1012 4 10 | 12
po4 4 | 1612 4 | 4 | 16| 12| 4 | 4 | 161p 4 | 4 | 1612 4 | 4 | 16 | 12
PO5 4 | 4 | 6 8 | 10 | 12 | 14 | 16 | 18 | 4 | 4 8 | 1012 14 | 16 | 18 | 4
PO6 4 | 4 | 1818 4 18 | 18 | 4 | 4 | 1818 4 | 4 | 18| 18| 4 | 4 | 18 | 18
PO7 4 | 8 | 121620 4 12 | 1620 4 8 | 121620 4 8 | 12 | 162
PO8 4 | 4 8 | 8 | 12| 12| 4 | 4 8 | 8 | 121216162020 12 12| 4 | 4
P09 4 | 1012162024 24 20 16 1P 10 12 16 20 P4 24 20 16 12 10
P10 4 | 4 | 2626 4 | 4 | 26264 4 | 2626 4 | 4 | 2626 4 | 4 | 2626
P11 4 | 4 | 162028 16 2D 28 1620 28 16 20 28 16 20 28 16 2 28
P12 4 | 4| 6 8 | 10 | 12 | 1416182022 24 6 28 30 32 32 20 16 12
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Vigtige sikkerhedsinstruktioner
Denne manual er en vaesentlig del af dit treeningsudstyr, lzes venligst alle instruktioner
i denne manual, for du begynder at bruge dette udstyr. Felgende forholdsregler

skal altid falges:

Sikkerhedsadvarsler

y ADVARSEL
* Lees sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne. Manglende falge
sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne kan forarsage personskade eller

beskadigelse af udstyret. Gem sikkerhedsadvarslerne og instruktionerne
til fremtidig reference.

y ADVARSEL
 Pulsovervagningssystemer kan vaere ungjagtige.
« Overdreven traening kan resultere i alvorlig personskade eller ded. Hvis du

feler svag stop med at traene med det samme.

- Udstyret er kun egnet til privat og professionel brug (f.eks. hospitaler, brandstationer,
hoteller, skoler osv.). Maks. brug er begraenset til 6 timer om dagen. Udstyret er

ikke egnet til fuld kommerciel brug (f.eks. store fithesscentre).

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

overvage brugen af udstyret.

- Inden du starter din treening, skal du konsultere en laege for at kontrollere din
sundhed.

- Hvis du oplever kvalme, svimmelhed eller andre unormale symptomer, skal du straks
stoppe din traening og konsultere en leege.

- For at undga muskelsmerter og belastninger, start hver treening med at varme op

og afslut hver treening med at kale 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 tilstraekkelig ventilation.

Brug ikke udstyret i treekfulde omgivelser for ikke at blive forkalet.

- Brug kun udstyret i miljger med omgivende omgivelser
temperaturer 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. Luftfugtighed ma aldrig vaere 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 dine haender, fedder og andre kropsdele vaek fra bevaegellige dele.

- Hold dit har veek fra de bevaegelige dele.

- Beer passende tgj og sko.

- Hold tgj, smykker og andre genstande veek fra bevaegelse

dele.
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- Serg for, at kun én person bruger udstyret ad gangen. Udstyret ma ikke
bruges af personer, der vejer mere end 150 kg (330 Ibs).

- Abn ikke udstyret uden at konsultere din forhandler.

Elektrisk sikkerhed

(Kun for udstyr med elektrisk strom)

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

- Brug ikke et forlzengerkabel.

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

- Du ma ikke aendre eller modificere netkablet eller netstikket.

- Brug ikke udstyret, hvis netledningen eller stikket er beskadiget eller defekt.

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

- Rul altid netkablet helt ud.

- For ikke netledningen under udstyret. Far ikke netledningen under et teeppe.
Anbring ikke genstande pa netkablet.

- Serg for, at netledningen ikke haenger ud over kanten af en
tabel.

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

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

- Treek ikke i netledningen for at fierne netstikket fra veeggen
stikkontakt.

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

y ADVARSEL

« Brug aldrig vand eller anden vaeske direkte pa eller i neerheden af udstyret,

men kun via en fugtig klud, hvis der kraeves fugt for at renggre maskinen.
- Direkte brug af veeske er skadeligt for udstyrets komponenter og kan

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

Monteringsvejledning

Beskrivelse illustration A

lllustrationen viser, hvordan traeneren vil se ud, efter at samlingen er
afsluttet.
Du kan bruge dette som reference under din montage, men fglg monteringstrinnene

altid i den rigtige reekkefglge, som vist pa illustrationerne.

Beskrivelse illustration B

lllustrationen viser, hvilke komponenter og dele du skal finde, nar du
pakker dit produkt ud.

y BEMAERK

« Sma dele kan skjules/pakkes i hulrum i
Styrofoam produkt beskyttelse

* Huvis en del mangler, skal du kontakte din
forhandler.

Beskrivelse illustration C

lllustrationen viser hardwaresazettet, der fglger med dit produkt.
Hardwaresaettet indeholder bolte, spaendeskiver, , Nedder osv. og den

skruer, der kreeves for at passe korrekt til din treener.

TUNTURI®

Beskrivelse illustration D

lllustrationerne viser dig i den korrekte falgende raekkefelge, hvordan
du samler din treener bedst.

y ADVARSEL

« Saml udstyret i den angivne reekkefglge.

« Beer og flyt udstyret med mindst to
personer.

y FORSIGTIG
« Anbring udstyret pa en fast, plan overflade.

* Anbring udstyret pa et beskyttende underlag for at forhindre beskadigelse
af gulvoverfladen.

« Tillad mindst 100 cm frigang omkring udstyret.
« Se illustrationerne for korrekt montering af udstyret.

Yderligere monteringsoplysninger

Yderligere information til monteringstrin D3 & D4
- Etabler ledningsforbindelsen mellem kablet, der kommer fra hovedrammen, og den

nederste del af kablet, der er formonteret i det opretstaende rer.

- Placer det opretstaende rgr over hovedrammens fastgerelsesbeslag, hvor
fastgerelsesboltene er formonteret og forbliver formonteret.

(Mens du szenker det opretstaende rer, skal du forsigtigt treekke den gverste
del af kablet op for at undga, at kablet bliver fanget af forbindelsen.)

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

- Den perfekte position er, nar fastgerelsesboltene er perfekt centreret pa linje
med de opretstaende rarhuller.

y BEMARK

« Undga at kabelforbindelsen mellem disse to dele kommer i klemme
ved at fastgere kabelstikket i beslaget.

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

- For at fastgere det opretstadende rer fast, er det ngdvendigt forst at stramme
bolten pa oversiden ordentligt.

- Efter at have fastgjort den gverste fed, skal du fastgere den nederste
fed.

- Ved at fastgere den nederste fed vil det opretstaende rer blive flyttet lidt,
hvilket resulterer i, at den gverste fed kan fikseres lidt mere, derfor er det
ngdvendigt at fiksere den gverste bolt igen.

- Gentag disse trin, indtil begge bolte er godt fastgjort for at sikre, at det
opretstaende ror fikseres godt.

u Klik for at se vores understgttende YouTube-video
https://youtu.be/3BiN9mMc5Tmw?t=180
¥ BEMAERK

« Gem det veerktgj, der fglger med dette produkt, efter at du har afsluttet
produktsamlingen, til fremtidige serviceformal.

Yderligere miljgoplysninger

Bortskaffelse af emballage

Regeringens retningslinjer kreever, at vi reducerer maengden af
affaldsmateriale, der bortskaffes pa lossepladser. Vi beder derfor om,

at du bortskaffer alt emballageaffald forsvarligt pa offentlige genbrugsstationer.
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Bortskaffelse

Vi hos Tunturi haber, at du nyder mange ars forngjelig brug af din fitnesstreener.
Der kommer dog en tid, hvor din fitnesstreener vil na slutningen af dens levetid. |
henhold til "europeeisk WEEE-lovgivning er du ansvarlig for korrekt bortskaffelse af
din fitnesstraener til et anerkendt offentligt indsamlingssted.

Traening

Traeningen skal veere tilpas let, men af lang varighed. Aerob traening 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 na og opretholde et grundlzeggende 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 vaerd at kombinere regelmaessig motion med en sund kost. En person,
der er engageret i slankekure, ber treene dagligt, i de farste 30 minutter eller mindre
ad gangen, og gradvist gge den daglige traeningstid til en time. Start din traening ved
lav hastighed og lav modstand for at forhindre det kardiovaskuleere system i at blive
udsat for overdreven belastning.

Efterhanden som konditionsniveauet forbedres, kan hastigheden og modstanden
oges gradvist. Effektiviteten af din treening kan males ved at overvage din

puls og din puls.

Traeningsvejledning

Brug af din fitnesstraener vil give dig flere fordele, det vil forbedre din fysiske kondition,

styrke muskler og sammen med en kaloriestyret dizet hjeelpe dig med at tabe dig.

Opvarmningsfasen

Denne fase hjeelper 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 straek@velser som vist nedenfor. Hvert streek skal
holdes i cirka 30 sekunder, du ma ikke tvinge eller rykke dine muskler ind i et streek -
hvis det ger ondt, STOP

Traningsfasen

Dette er stadiet, hvor du seetter kreefterne i. Efter regelmaessig brug vil musklerne i
dine ben blive mere fleksible. Arbejd efter dit, men det er meget vigtigt at holde et
stabilt tempo hele vejen igennem. Arbejdshastigheden ber veere tilstraekkelig til at

hzeve dit hjerteslag til malzonen vist pa grafen nedenfor.

PULSER
200 A

= -l MAKsIMUM
85%
70%

M| «oLE NED

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

ALDER

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

Afkolingsfasen

Denne fase er at lade dit kardiovaskuleere system og muskler slappe af. Dette er
en gentagelse af opvarmningsgvelsen, f.eks. reducer tempoet, fortseet i ca. 5
minutter. Streekgvelserne 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 treeningspas jeevnt i labet af ugen.
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Muskeltoning

For at tone muskler, mens du er pa din fitnesstreener, skal du have modstanden sat ret
hgjt. Dette vil belaste vores benmuskler mere og kan betyde, at du ikke kan traene, sa
leenge du gnsker. Hvis du ogsa forsgger at forbedre din kondition, skal du eendre dit
treeningsprogram. Du ber treene som normalt under opvarmnings- og

nedkglingsfasen, men mod slutningen af treeningsfasen ber du ge modstanden, sa
dine ben

arbejder hardere. Du bliver ngdt til at reducere din hastighed for at holde din puls i

malzonen.

Vagttab

Den vigtige faktor her er meengden af indsats, du ger.

Jo hardere og leengere du arbejder, jo flere kalorier forbraender du.

Dette er faktisk det samme, som hvis du traenede for at forbedre din kondition,

forskellen er malet.

Puls

Pulsmaling (handpulssensorer)

Pulsen males af sensorer i styret, nar brugeren rgrer ved begge sensorer pa
samme tid. Praecis pulsmaling kreever, at huden er let fugtig og konstant rgrer
ved handpulssensorerne. Hvis huden er for ter eller for fugtig, bliver pulsmalingen

mindre ngjagtig.

y BEMARK

« Brug ikke handpulssensorerne i kombination med et hjerte
bedgmme brystbaelte.

« Hvis du indstiller en pulsgreense for din traening, lyder en
alarm nar den overskrides.

Pulsmaling (pulsbrystbaelte)

§ BEMAERK

* En brystbeelte leveres ikke som standard med denne treener. Nar du kan lide
at bruge en tradlgs brystbzelte, skal du kebe denne som en
tilbehgr.

Den mest ngjagtige pulsmaling opnas med et hjerte

bedgmme brystbzaelte. Pulsen males af en pulsmodtager i kombination med et
pulssenderbzelte. Ngjagtigt hjerte

maling kreever, at elektroderne pa senderbzeltet er let fugtige og konstant
bergrer huden. Hvis elektroderne er for tarre eller for fugtige, bliver
pulsmalingen mindre

negjagtig.
y ADVARSEL Hvis

du har en pacemaker, skal du konsultere en laege, for du bruger
en puls brystbzelte.

y FORSIGTIG
 Hvis der er flere pulsmalere ved siden af hinanden, skal du sgrge for, at
afstanden mellem dem er mindst 1,5
meter.
« Hvis der kun er én pulsmodtager og flere puls
sendere, skal du sgrge for, at kun én person med en sender er inden for
reekkevidde.

y BEMAERK
« Brug ikke et pulsbrystbaelte i kombination med

handpuls sensorer.
« Beer altid pulsbrystbeeltet under dit tgj direkte i kontakt med din hud. Beer ikke
pulsbrystbzeltet over dit t@j. Hvis du baerer puls-brystbaeltet over dit tgj, vil der
ikke vaere noget signal.

« Hvis du indstiller en pulsgreense for din traening, lyder en
alarm nar den overskrides.
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« 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 tgj (f.eks. polyester, polyamid) skaber statisk elektricitet, som
kan forhindre ngjagtig pulsmaling.

« Mobiltelefoner, fiernsyn og andre elektriske apparater skaber et
elektromagnetisk felt, som kan forhindre ngjagtig puls

maling.

Maksimal puls (under traening)

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

y ADVARSEL Serg
for, at du ikke overskrider din maksimale puls under din treening. Hvis

du tilhgrer en risikogruppe, skal du kontakte en leege.

Begynder 50-60 % af maksimal puls
Velegnet til begyndere, vaegtiggere, rekonvalesentanter og personer, der ikke har
treenet i lang tid. Treen mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen.

Avanceret 60-70 % af maksimal puls

Velegnet til personer, der gnsker at forbedre og vedligeholde konditionen. Traen
mindst tre gange om ugen, 30 minutter ad gangen.

Ekspert 70-80 % af maksimal puls

Velegnet til de steerkeste personer, der er vant til langvarig treening.

Bruge

Justering af stottefoadderne

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

- Drej stottefedderne ind/ud efter behov for at stille udstyret i en stabil og sa godt
nivelleret position som muligt.
- Spaend lasemetrikken* for at lase stottefedderne.

y BEMAERK
« Udstyret er mest stabilt, nar det er sa lavt til gulvet som muligt. Begynd
derfor at nivellere udstyret ved at dreje alle stettefadder helt ind, for du
drejer de nedvendige stettefadder ud for at stabilisere og nivellere udstyret.

Klik for at se vores understattende YouTube-video
https://lyoutu.be/vgDYIVsisSs?t=371

Justering af konsollen

Konsollens synsvinkel kan justeres i henhold til brugerens hgjde og traeningsposition.

- Juster konsollen frit til den @nskede position, uden at det er ngdvendigt at
udlgse fastgarelsespositionen.
- Konsolholderbeslaget er et autofix-system.

INOTE

- Nar konsollen ikke kan holde den gnskede position sikkert, kan du nemt
stramme armaturet.

TUNTURI®

- Fjern de runde endehaetter pa drejetappen, og speend de synlige skruer lidt til den
gnskede stramhed, hvor konsollen holder fast, men stadig glat nok til at
justere synsvinklen.

Stremforsyning

Traeneren far strem fra en ekstern stremforsyning. Se illustrationen for
at finde treenerens stremindgang. (Fig. E)

¥ BEMARK

« Tilslut stremforsyningen til treeneren, for du tilslutter den til
stikkontakten.

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

Konsol

. Display
. Tablet/bog support
. Knapper

. USB-
opladningsport

y FORSIGTIG

« Hold konsollen veek fra direkte sollys.

A WN o

* Tor overfladen af konsollen, nar den er deekket med draber af
sved.

+ Leen dig ikke pa konsollen.

* Ror kun ved skaermen med fingerspidsen. Sgrg for, at dine negle eller
skarpe genstande ikke regrer skaermen.

 BEMAERK

« Konsollen skifter til standbytilstand, nar udstyret
er ikke brugt i 4 minutter.

Forklaring Displayfunktioner

Tid

- Uden at indstille malvaerdien vil tiden teelle op.

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

- Visningsomrade 00:00:00~23:59:59.

Det ekstra tidsdisplay (under tabletholderen) vil duplikere tidsvinduet, idet det
er begreenset til kun at vise minutter og sekunder.

Hastighed

- Viser den aktuelle treeningshastighed.

- Visningsomrade 00.00 KM/H eller ML/H.

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

Det ekstra Speed-display (under tabletholderen) vil duplikere hovedvinduet Speed.
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RPM

- Viser rotation pr. minut.

- Skeermomrade 0~15~999 RPM

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

Watt
- Vis aktuelle traeningswatt.
- Skeermomrade: 0 ~ 999
Watt
ASymboIet vises i niveauvinduet, nar det indstillede mal watt er lavere
end den aktuelle traeningswattydelse.
Du pedaler for hurtigt, eller det indstillede mal er for lavt.
VSymboIet vises i niveauvinduet, nar det indstillede mal watt er hgjere
end den aktuelle treeningswattydelse.

Du pedaler for langsomt, eller det indstillede mal er for hgijt.

Niveau

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

A Symbolet blinker i niveauvinduet, nar du treener i en
forudprogrammeret profil 3 sekunder for spaendingsniveauet stiger for at
give dig besked om en kommende speendingsforggelse efter profilen.

‘W Symbolet vil blinke i niveauvinduet, nar du treener i en
forudprogrammeret profil 3 sekunder far speendingsniveauet falder for at
give dig besked om et kommende spaendingsfald efter profilen.

Afstand

- Uden at indstille malvaerdien teelles afstanden op.

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

- Skeermomrade 0,00~99,99

Den ekstra afstandsvisning (under tabletholderen) vil
duplikere hovedvinduet Distance.

Kalorier

- Uden at indstille malvaerdien, teeller kalorier op.

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

- Skeermomrade 0~999.

 BEMAERK

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

Puls

- Aktuel puls vises efter 6 sekunder, nar den registreres af
konsol.

- Uden noget pulssignal i 6 sekunder vil konsollen vise
npu

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

- y%ﬁaﬁFQIZA'O~200 BPM

Det rgde pulsikon blinker, nar der modtages en puls
tager et par sekunder at vise hjertefrekvensen som et tal pa grund af
den ngdvendige gennemsnitlige beregningsproces.

Det ekstra Pulse-display (under tabletholderen) vil duplikere hovedpulsvinduet.

4-farvet pulszonedisplay.

Det 4-farvede pulsdisplay viser din pulszone baseret pa brugerens indstillede
alder i procent.

Beregningen er som falger.

Mal HR divideret med Max. HR , gange resultatet med 100.

Max puls for maend (220 - Alder)

Max puls for kvinder (226 - Alder)

BAI™

- Vis BAI forbrug BAI veerdi under
traening.

- Skeermomrade 0~999
y BEMARK

« BAI (Body Activity Index) er summen af effektiv
traening bind.

« Traeningsvolumen = Traeningsintensitet x Traeningstid.

BAI beregner effektiv treeningsvolumen baseret pa din puls, alder, ken og
varighed.

Under treeningen kan du se BAI akkumuleres. Sa snart du har gennemfert
en traeningssession, kan du opna et samlet BAl-point for denne session, som
er den samlede effektive traeningsmaengde for denne session.

Treener du hardere, hgjere pulszone, far du BAl-point hurtigere. Traener du
mindre hardt, lavere pulszone, far du BAI-point langsomt.

Vi anbefaler at traene ved at samle 100 BAI-point hver uge for at forbedre

din cardio-evne.

Center display
- Qverste raekke viser programprofilerne.
- Det gverste hgjre hjgrne viser den valgte bruger (U1, U2, U3, U4)
- Nedre punktdisplay viser programprofilens intensitetskurve
grafisk.
* | spaendingskontrol: Hver prik repreesenterer 2 spaendingsniveauer.
* | HRC-tilstand: Hver prik repraesenterer et spandingsniveau, som om det
var spaendingsstyret.

* | Watt-tilstand: Hver prik repreesenterer et spandingsniveau, som om
det var spaendingsstyret.

Forklaring af knapper
Op (dag)

- Foreg modstandsniveauet

- Indstillingsvalg.
Ned (Dail)
- Reducer modstandsniveauet

- Indstillingsvalg.

Mode/Enter (Tryk pa drejeknappen)

- Bekreeft indstilling eller valg.

- Stop displayscanningsfunktionen, og fastger den aktuelle parameter i
midten vise.

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

y BEMAERK
« Nar scanningstilstanden blev stoppet ved at fastseette en bestemt parameter,
der er ingen made at aktivere "scan"-funktionen igen, andet end at trykke
hurtigt pa "Start/Stop" to gange for hurtigt at ssette pa pause og
genstarte din treening igen.

Nulstil

- lindstillingstilstand, tryk én gang pa RESET-tasten for at nulstille den aktuelle
funktion tal.

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

Start/Stop

- Start eller stop treening
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Kropsfedt
- Test kropsfedt% og BMI i stop-tilstand.

Genopretning
- Nar konsollen har registreret pulssignalet, skal du trykke pa RECOVERY-tasten for at ga
ind i genoprettelsestilstand for at overvage pulsgendannelsesevnen

Operation
Taend

- Tilslut stremforsyningen til at teende computeren.

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

- Begynd at treede i pedalerne for at taende for konsollen, nar den er i

dvaletilstand. y BEMARK
« Konsollen skifter til dvaletilstand, nar udstyret ikke er brugt i 4 minutter.

Dvaletilstand

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

Sluk

- For at slukke for traeneren er det nedvendigt at fierne stremkilden fra treeneren.

Valg af traening
Brug Dial UP/DOWN til at veelge:

Indstil bruger

En bruger kan veelges, nar konsollen er i "Start op"-tilstand.

Nar konsollen er i funktionstilstand, skal du trykke pa og holde "RESET"-tasten nede i
mere end 3 sekunder for at genstarte konsollen og vende til "Start op"-tilstand.

Du ser "U1" blinke (eller sidst valgte bruger U1~U4).

- Veelg bruger, drej drejeknappen for at veelge U1~U4,

bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Veelg ken, drej pa drejeknappen for at vaelge ﬁaand)/ (Kvinge),
bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Indstil alder ( A ), drej drejeknappen for at veelge (omrade: 1~99 +1), bekraeft
ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Indstil Hejde ( H ), drej drejeknappen for at veelge (omrade: 100~200 cm *1),
bekreeft ved at trykke pa drejeknappen.

- Indstil veegt (W ), drej drejeknappen for at veaelge (omrade: 20~150 kg +1),

bekreeft ved at trykke pa drejeknappen.

¥ BEMAERK
« Indstilling af korrekte brugerparametre er pakreevet for:
Koreliert isopireenabmkheametunktion.
« Valg af en bruger bestemmer, hvad "Brugerprogrammer” vil

veere indleest. Se "Brugerprogram”

Manuel tilstand

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at veelge treeningsprogram, veelg M

(manuel) tilstand, bekreeft ved at trykke pa drejeknappen.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille spaendingsniveauet,

bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningstid,
Indstillingsomrade: 1:00 ~ 23:59:00 minutter (+ 1:00) bekraeft ved

at trykke pa opkaldsknappen.

M Manuel

P1~P12 Programprofil 1 ~ 12
V Pulskontrol

w Watt kontrol

U

Bruger program

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

USB funktion
Brugeren kan tilslutte sin enhed for at oplade under treening.
Spaending/strem: 5VDC/ 1,0 Amp

Programmer

Hurtig start
- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte din treening uden
forudindstilling indstilling.

- Brug Dial UP/DOWN til at justere modstandsniveauet under treening.

Afslut eller szt din traening pa pause
- Tryk pa START/STOP i treeningstilstand for at stoppe/pause din traening.

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 3 sekunder for at nulstille

konsollen.(Aktive treeningsdata vil ga tabt)

HURTIG TIP
« Nar du er i pausetilstand, kan du bruge "Mode/Dial
knappen" for at justere dine opsatte mal.
« Tryk pa drejeknappen for at veelge: Tid/ Distance/ Kalorier og eller
Puls.

« Drej pa drejeknappen for at indstille malet som ensket, og tryk pa "Mode" for at

veelg den forste naeste parameter for at sendre, hvis det er nadvendigt, eller tryk pa
"Start/Stop"-knappen for at genoptage treeningen.

TUNTURI®

Indstillingsomrade: 0,10 ~ 99,90 Km. minutter (+ 1,00)
Bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen
- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningskalorier,
Indstillingsomrade: 10 ~9990 Cal. (+ 10)
Bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.
- Brug Dial Up/ Down-tasten til at indstille en graense for puls,

Indstillingsomrade: 40 ~200 BPM ( + 1) bekraeft

ved at trykke pa opkaldsknappen.

¥ BEMARK

« Nar du saetter mere end ét mal, slutter treeningen ved forste opnaede mal.

« Lad et mal sta tomt, og det vil ikke blive set som en forudindstillet graense.
« Nar du indstiller en pulsgreense, stopper treeningen ikke hvornar

overskridelse af den fastsatte greense. En akustisk alarm vil give brugeren
besked, nar graensen overskrides som en advarsel.

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

- Brug Dial UP/DOWN-tasten til at justere
modstandsniveauet. Belastningsniveau vises i LEVEL-
vinduet.

Programprofil 1~12

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at veelge traeningsprogram,
Veelg en af de forudindstillede profiler,
bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille traeningstid,
Indstillingsomrade: 1:00 ~ 23:59:00 minutter (+ 1:00) bekraeft ved at
trykke pa opkaldsknappen.

- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte treeningen
- Brug Dial UP/DOWN-tasten til at justere modstandsniveauet. Den

komplette profil vil blive skaleret proportionalt
Belastningsniveau vises i LEVEL-vinduet.
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| programprofiltilstand justeres spaendingen automatisk til en forudindstillet profil.
y BEMAERK
« Varigheden af hvert segment i profilen er 1/8 af din forudindstillede traeningstid.
« Huvis der ikke er indstillet nogen treeningstid, vil varigheden af hvert segment veere +

20 sekunder, og profilen genstartes gentagne gange, indtil du selv stopper traeningen.

y BEMARK
< Find en oversigt over hver programprofil i afsnit F, der offentliggeres efter

monteringstrintegningerne.

Pulskontrol

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at vaelge treeningsprogram, Veaelg
HRC ( hjerteikon ),
bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille HRC-malet: 55% =

55% af summen (220 minus *Alder)

75 % =75 % af summen (220 minus *Alder
90 % =90 % af summen (220 minus *Alder)

TA = Mal (standard 100)
*Aldersparameter skal indstilles i "Set User".

bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.
- Nar TA er indstillet, skal du bruge Op/Ned-funktionen til at indstille malet
(40~200), bekreeft ved at trykke pa opkaldsknappen.
- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille traeningstid,
Indstillingsomrade: 1:00 ~ 23:59:00 minutter (+ 1:00) bekraeft
ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte treeningen
- Brug RESET for at ga tilbage til hovedmenuen.

| Cardio-tilstand vil spaendingen automatisk blive justeret til en ufglsomhed,

hvor din puls nar det forudindstillede HRC-mal.

y BEMAERK

« Cardio-tilstanden kraever et pulssignal for at fungere.

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

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

HURTIG TIP

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

Watt kontrol (W)

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at vaelge traeningsprogram, Veelg Watt Control
(W), bekreeft ved at
trykke pa drejeknappen.
- Brug funktionen Opkald op/ned til at indstille Watt-malet: 100 er
forudindstillet standard (omrade: 10~350 + 5)
bekraeft ved at trykke pa opkaldsknappen.
- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille treeningstid,
Indstillingsomrade: 1:00 ~ 23:59:00 minutter (+ 1:00) bekraeft
ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte traeningen
- Brug RESET for at ga tilbage til hovedmenuen.

| Watt-tilstand vil spaendingen automatisk blive justeret til en ufalsomhed,

hvor Watt nar det forudindstillede Watt-mal.

y BEMAERK
« Watt-parameteren er en beregning af RPM og Tension-
niveau. Nar RPM er hgijere, vil spaendingen veere lavere.

Nar RPM er lavere, vil spaendingen vaere hgjere.

Brugerprogram (U)

Brugerprogrammeringstilstand.

Et valgt brugerprogram abner altid i programmeringstilstand.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at veelge treeningsprogram, Veelg
brugerprofil (U ), bekreeft ved
at trykke pa drejeknappen.

- Brug Dial Up/ Down-funktionen til at indstille spaendingsniveauet for det
ferste profil segment.
Bekraeft ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Gentag resten af profilsegmentets spaendingsniveauer ogsa i
samme méade.

y BEMARK

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

« Et forudprogrammeret brugerprogram kan ikke slettes, men kan overskrives for

til enhver tid at opdatere profilen til dine behov.

Start et brugerprogram

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

- Brug Dial Up/ Down-tasten til at forudindstille traeningstid,
Indstillingsomrade: 1:00 ~ 23:59:00 minutter (+ 1:00) bekraeft
ved at trykke pa opkaldsknappen.

- Tryk pa START/STOP-tasten for at starte traeningen
- Brug RESET for at g4 tilbage til hovedmenuen.

| brugerprogramprofiltilstand justeres spaendingen automatisk til den
forudindstillede profil.

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

y BEMAERK

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

Genopretning

Restitutionsfunktionen er at registrere hjertetilstanden ved at male
restitutionshastigheden af din puls i slag i minuttet.
Jo hurtigere din puls falder til normal, jo bedre er din tilstand.

Derfor bgr denne funktion bedst bruges direkte efter din traening.

- RECOVERY-tasten vil kun veere gyldig, hvis der detekteres puls.
- TIME vil vise "0:60" (sekunder) og teeller ned til 0.

- Computeren viser F1 til F9 efter nedteellingen for at teste pulsgendannelsesstatus.
Brugeren kan finde pulsgendannelsesniveauet baseret pa skemaet nedenfor.

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

Sadan afleeses testresultatet.

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

Nar du afslutter din treening, vil din puls stabilisere sig til normal.

Jo hurtigere din puls stabiliserer sig, jo bedre er din hjertetilstand.
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Nar din puls falder med mindst 31 BPM i testminuttet, vil dit resultat lsese F1.

Nar din puls falder mellem 25~30 bpm i testminuttet, vil dit resultat lsese F2.
Og sa videre.

F1 Udestaende 31+

F2 Fremragende 25~30

F3 God 20~24

F4 Over middel 16-19

FS Gennemsnit 12-15

Fé Under gennemsnittet 9~

F7 Bekymrende 6~8

F8 Darlig =15

F9 Meget ringe 0~2

FO Fejl Fejl/resultat er minus

y BEMAERK

« "Recovery"-resultatdataene kan kun bruges som en personlig
reference og har ingen medicinsk veerdi.

« Nar din puls steg i testminuttet, vil den lzese FO.

Kropsfedt

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

- Under maling skal brugerne holde begge haender pa handen
greb. LCD-display "- - - -"~"- - - -" i 8 sekunder, indtil computeren er feerdig med
at méle.

- LCD vil vise BMI og FAT %.
Fejlkoder i kropsfedttilstand
- *E1
Der er ikke registreret noget pulssignal.
- *E-4
Opstar, nar FAT% og BMI resultat er under 5 eller over 50.
HURTIG TIP

< "Body Fat & BMI"-malefunktionen fungerer bedst, nar brugerindstillingerne
er indstillet korrekt.

Bluetooth & APP

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

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

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

 BEMAERK

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

« Tjek hjemmesiden for yderligere
information.
Denne konsol kan modtage en Bluetooth-pulssender.

Der er ingen grund til at parre enheden, da konsollen automatisk
registrerer pulssenderen, nar den er inden for reekkevidde.

TUNTURI®

Rengarinw vedligeholdelse

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

y ADVARSEL Brug
ikke oplgsningsmidler til at rengere

udstyret.

- Renger udstyret med en blgd, absorberende klud efter hver
brug.

- Kontroller jeevnligt, at alle skruer og metrikker er
stramme.

- Smer eventuelt leddene.

Fejl og funktionsfejl

Pa trods af Isbende kvalitetskontrol kan der opsta defekter og funktionsfejl forarsaget
af enkelte dele i udstyret. | de fleste tilfeelde 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 kgbsdato.

Fejlfinding:
- Nar displayet pa LCD er svagt, betyder det, at batterierne skal veere det
ndret.

- Hvis der ikke er noget signal, nar du pedaler, skal du kontrollere, om kablet er
det godt forbundet.

y BEMAERK
« Nar treeningen stoppes i 4 minutter, vil hovedskeermen veere
slukket.
« Hvis computeren viser unormalt, skal du geninstallere batterierne
og preve igen.
Rystende eller ustabil folelse under brug
Hvis maskinen fales ustabil eller ustabil under drift, er det tilradeligt at justere
stottefedderne for at bringe rammen i den korrekte hgjde. Laes instruktionerne i

denne vejledning i afsnittet: "Brug"

Transport og opbevaring_j

y ADVARSEL

* 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 pa hjulene. Flyt udstyret og saet
udstyret forsigtigt ned. Placer udstyret pa en beskyttende base for at forhindre
beskadigelse af gulvoverfladen.

- Flyt udstyret forsigtigt over ujeevne overflader. Flyt ikke udstyret ovenpa ved

hjeelp af hjulene, men beer udstyret i styret.

- Opbevar udstyret pa et tert sted med sa lav temperatur
variation som muligt.
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Tekniske data

Parameter Maleenhed Vaerdi
Leengde cm 155,2
tomme 61 ,1
Bredde cm 67,5
tomme 26.6
Hgjde cm 164,0
tomme 64,6
Veegt kg 57,6
Ibs 127,0
Maks. brugervaegt kg 150,0
Ibs 330,0
Transformer output Spaending 9v-DC
specifikationer Ampere 20A
Pulsmaling tilgeengelig via: Handgrebskontakt Ja
5,0 Khz Ingen
5,3 Khz. Ja
Bluetooth (BLE) Ja
ANT+ Ingen

VIGTIG MEDDELELSE

Konsollen er udstyret med en 5,3 Khz modtager for at forhindre interferens

med det indbyggede BT-modul, der fungerer pa 5,0 Khz frekvenssignal.
Derfor kan vi ikke garantere, at en 5,0 Khz brystbzelte kan modtages af din

konsol. Selvom vores erfaring er, vil en 5,0 Khz pulssender (brystbaelte)

hgjst sandsynligt fungere uden problemer, men kan ikke garanteres.

Garanti

Tunturi kebers garanti

Garantibetingelser

Forbrugeren er berettiget til de geeldende juridiske rettigheder anfgrt i den

nationale lovgivning vedrgrende handel med forbrugsvarer. Denne garanti
begraenser ikke disse rettigheder. Kgbers garanti er kun gyldig, hvis varen bruges i
et miljg, der er godkendt af Tunturi New Fitness BV, og vedligeholdes som anvist for
det pageeldende udstyr. De produktspecifikke godkendte miljg- og

vedligeholdelsesinstruktioner er angivet i produktets "brugermanual”.
"Brugermanualen” kan downloades fra vores hjemmeside.

http://manuals.tunturi.com

Garantibetingelser
Garantibetingelserne begynder fra kgbsdatoen.
Garantibetingelserne kan variere fra land til land, sa kontakt venligst din lokale

forhandler for at fa oplysninger om garantibetingelserne.

Garantideekning

Under ingen omstaendigheder ma Tunturi New Fitness BV eller Tunturi
Distributeren er ansvarlig i kraft af denne garanti eller pa anden made for eventuelle
seerlige, indirekte, sekundzere eller folgeskader af enhver art, der opstar som falge

af enhver brug eller manglende evne til at bruge dette udstyr.

Garantibegransninger

Denne garanti deekker fabrikationsfejl i fithessudstyret som oprindeligt pakket af
Tunturi New Fitness BV. Garantien geelder kun under forhold med normal, anbefalet
brug

af produktet som beskrevet i instruktionsbogen og forudsat at Tunturi New Fitness
BV's instruktioner for installation, vedligeholdelse og brug er blevet overholdt. Hverken
Tunturi New Fitness BV's eller Tunturi-distributerernes

forpligtelser geelder for mangler, der skyldes arsager uden for deres kontrol. Garantien
gaeelder kun for den oprindelige kaber og er kun gyldig i lande, hvor Tunturi New
Fitness BV har en autoriseret importar.

Garantien omfatter ikke fitnessudstyr eller komponenter, der er blevet aendret uden
samtykke fra Tunturi New Fitness BV. Defekter som fglge af normalt slid, misbrug,

misbrug, korrosion eller skader opstaet under lastning eller transport er ikke daekket.

Garantien daekker ikke lyde eller stgj, der udsendes under brug, hvor disse ikke
vaesentligt haemmer brugen af udstyret, og hvor de ikke er forarsaget af en fejl i
udstyret. Garantien deekker ikke defekter, der opstar som falge af manglende
periodisk vedligeholdelse som beskrevet i brugervejledningen til produktet.
Desuden daekker garantien ikke defekter, der opstar ved brug og opbevaring i et
uegnet miljg som beskrevet i instruktionsbogen, som ber veere indenders, tort,
stgv- og snavsfrit og inden for et temperaturomrade pa +15°C til +35°C. Garantien
daekker ikke vedligeholdelsesaktiviteter, sasom rengering, smering og normale

delejusteringer, eller installation

procedurer, som kunderne selv kan udfgre, sasom udskiftning af ukomplicerede
malere, pedaler og andre lignende dele, der ikke kraever nogen demontering/
genmontering af fitnessudstyret.

Garantireparationer udfgrt af andre end autoriserede Tunturi-repraesentanter

er ikke daekket.

Undladelse af at fglge instruktionerne i brugervejledningen vil ugyldiggere

produktets garanti.

Erklaerlng fra proaucenfen

Tunturi New Fitness BV erkleerer, at produktet er i overensstemmelse med fglgende
standarder og direktiver: - 2014/30/EU -
- E264# 3345 deticalepapatibitityd(EEWIB) (LVD)
- 2014/53/EU - Direktivet om radioudstyr
ﬁgJ&tet er derfor CE-maerket.
Overensstemmelseserkleeringen inklusive alle standarder og direktiver kan

downloades pa vores hjemmeside: https://doc.tunturi.com

11-2023

Tunturi New Fitness BV

Purmervej 1
1311 XE Almere

Holland

Ansvarsfraskrivelse

© 2023 Tunturi New Fitness BV

Alle rettigheder forbeholdes.

- Produktet og manualen kan aendres.

- Specifikationer kan andres uden yderligere varsel.
- Tjek vores hjemmeside for den seneste version af
brugermanualen.
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https://www.facebook.com/TunturiFitness
https://www.youtube.com/@TunturiNewFitnessbv
https://www.instagram.com/tunturi_fitness/



