Tunturi Cardio Fit R30 evezdpad

Fontos!

Kérjiik, figyelmesen olvassa végig a haszndlati utmutatét és kovesse az abban leirtakat!
Vegye figyelembe, hogy a garancia nem terjed ki a széllitdsi, helytelen Osszerakdsi €s a nem
megfeleld hasznélatbol ered6 kéarokra.

Ez a termék otthoni hasznélatra lett tervezve, ezért a garancia is csak otthoni hasznélat esetén
érvényesithetd

A termékre a gyarté 24 hénap garanciat biztosit.

A termék csak lakdsban hasznalhatd, szabadtéren nem.

A biztonsdgos haszndlat érdekében kérjiik, vegye figyelembe a kovetkezd
utasitasokat

e Amennyiben a késziiléket tovabb adja, vagy mds személynek engedi haszndlni,
bizonyosodjon meg arrdl, hogy az a személy ennek a hasznélati utasitdsnak a tartalmat
ismeri-e.

e Ezta gépet egyszerre csak 1 személy hasznélhatja.

¢ Ellendrizze az elsd haszndlat eldtt, majd késobb is rendszeresen, hogy minden csavar,
kotés feszes-e.

e Tavolitson el minden éles targyat a késziilék kozvetlen kornyezetébdl, mieldtt
megkezdi az edzést.

e (sak abban az esetben hasznalja a késziiléket, ha az kifogéstalan allapotban van.

* A hibds részeket azonnal ki kell cserélni, és/vagy a késziiléket a rendbehozatalig nem
szabad haszndlni.

e Amennyiben engedi gyermekét a késziilékkel edzeni gyermeke testi és szellemi
fejlodése érdekében, hivja fel gyermeke figyelmét a gép helyes haszndlatira. A
késziilék nem jatékszer.

e Ugyeljen arra, hogy a nem megfeleld edzés veszélyeztetheti az On egészségi dllapotit.
A késziilék 6sszeszerelésénél figyelni kell arra, hogy a késziilék stabilan élljon.

e Viseljen mindig edzésre alkalmas szabadidd ruhat és cipét, amennyiben On a
késziiléken edz. A cipdtalpanak csiszasmentesnek kell lennie.

e A tréning megkezdése eldtt kérjitkk konzultdljon orvosdval. Az orvos tdjékoztatja Ont
arrél, hogy milyen terhelési intenzitds felel meg Onnek. Mellette tippeket ad az
edzéshez €s a helyes taplalkozashoz.

e Szerelje Ossze késziilékét az Osszeszerelési rajz szerint, haszndlja a csatolt alkatrész
listdt. A szerelés el6tt ellendrizze, hogy az alkatrész listdban szerepld alkatrészek
hianytalanul rendelkezésre dllnak-e.

e Helyezze a késziiléket egy szdraz sima helyre, és Ovja késziilékét a nedvességtol.
Helyezzen a gépe ala csuszdsmentes talapzatot.

e Egyetemesen érvényes, hogy a sportszer nem jatékszer.

* Amennyiben szédiilés, hdnyinger, rosszullét, vagy mds szokatlan tiinet 1€p fel, hagyja
abba azonnal az edzést és konzultdljon orvosaval.

e Ugyeljen arra, hogy az edzés idején mds személy ne tartézkodjon a késziilék kozvetlen
kozelében, a baleset elkeriilése érdekében.

e Ugyeljen arra, hogy az allithatd részek bedllitdsandl a késziilék helyes pozicidba
legyen beadllitva.

o A késziilék csak 10 és 35 Celsius fok kozotti szoba hdmérsékleten hasznalhatd. Ne
haszndlja a késziiléket nagy nedvességtartami, pédradds kornyezetben (80%
paratartalom felett).
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Osszeszerelési utasitds:
Vegye ki a dobozbdl a gépet, valamint a tartozékokat és helyezze el a f6ldon maga el6tt.

Az Osszeszereléshez sziikséges fobb alkatrészek, valamint csavar és kulcskészlet:
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1. Elsé 1ab és komputer felszerelése.

Rogzitse az elsé labat (3) a févazhoz (1) a
megfeleld6 csavarok (2) alatétek (6) és
anyacsavarok (7) felhasznalasaval.
Csatlakoztassa a komputer (9) kabelt az alséval
(16), majd rogzitse a komputert a févdzon (1)

taldlhat6 helyére a két csavar (10) segitségével.

2. Labtartok felszerelése

Illessze a labtart6 vasat (17) a fOovazon 1évo
helyére, majd rogzitse azt a megfeleld
csavarok (19), alatétek (25) és anyacsavarok
(34) felhasznalasaval.

Helyezze a bal (14L) és jobb (14R) oldali
labtartét a helyére, majd rogite azt a
keresztvasak (15), valamint a megfeleld
alatétek (13) és csavarok (12) segitségével.
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3. A vezet6 sin, az iilés és a hatsé talp felszerelése

Illessze a vezetd sint (26) a fovazon (1) 1évé helyére, majd rogzitse azt a megfeleld
csavarok (24), alatétek (25) felhaszndldsaval. Tegye a helyére az elsd iilés iitkozoket (22) és
rogzitse a megfeleld csavarokkal (23).

Csusztassa a helyére az iilést, majd tegye a helyére a hatso iilés iitkozoket (22) és rogzitse a
megfeleld csavarokkal (23). [llessze a helyére a sinzaré kupakokat (5L és SR).

Végiil rogzitse a hédtsd labat (28) a sinhez (26) a megfeleld csavarok (24) aldtétek (25)
felhasznalasaval.

4/8 oldal



Tunturi Cardio Fit R30 evezdpad

Javaslatok az edzéshez

Intenzitas

Minél jobb az edzést végzd személy kondicidja, anndl tobb edzés kovetelményt kell emelni.
Ez az edzés id6tartam meghosszabbitdsdval és /vagy a nehézségi fok emelésével lehetséges.
Gyakorisag

Egy normaés felndttnek hetente 2 alkalommal kell edzenie, azért, hogy kondicidjat megtartsa.
A kondici6 javitdsa €s a testsuly valtoztatdsa érdekében legaldabb 3 edzés egységre van
sziikség hetente.

Minden edzés egység 3 edzés fazisbol all:

Bemelegitd, edzo és levezetd fazis

Motivacio

Egy eredményes edzésprogram kulcsa a rendszeresség.

A késziilék biztonsagi nivgjat csak akkor lehet megtartani, ha azt rendszeresen a karokra és
kopasokra vonatkozdan atvizsgélja. Kiilonleges figyelmet kell forditani a zar6kupakokra,
gorgokre €s stabilizatorokra, a taposé pedalra és a mozgo részekre.

Bemelegités
Ahhoz, hogy elkeriilhessen kiilonb6z6 izomsériiléseket vagy mas egyéb sériiléseket, ajanljuk,

hogy minden gyakorlat megkezdése eldtt melegitsen be. A bemelegités el0késziti izomzatat
az elkovetkezendd gyakorlatsorozatok elvégzéséhez. A bemelegitésnek legalabb 5-10
percesnek kell lennie ahhoz, hogy az izomzata készen élljon az erételjesebb gyakorlatok
végrehajtasara is. A bemelegitd gyakorlatok egyike se legyen megerdltetd, de mozgassa meg
minden izomzatét és iziileteit. A bemelegitd gyakorlatoknak aerob mozgdsoknak kell lenni.

Edzés a gépen

A bemelegitd gyakorlatot elvégzését kovetden elkezdheti az edzést. Ahhoz, hogy elérje azt a
fittséget és egészséget amit elvar, az edzést fokozatosan tegye nehezebbé, ezzel érheti el, hogy
izomzata erdsebbé és fittebbé vilik.

Val6dszinii, hogy a mozgas elkezdése utdn pér napig, vagy akar par hétig izomlaza lesz. Ez
teljesen normélis €s ha folytatja a mozgéast, akkor az izomlaz is eltiinik folyamatosan. Ha nem
érez izomlazat, vagy izomfaradtsdgot azt jelenti, hogy nem elég intenziv Onnek a gyakorlatok
elvégzése, igy annak stirtiségét illetve gyakorisagat fokoznia kell.

Levezetés és Nyujtas

A nyujtassal ellazithatja izmait, ezzel elkeriilve a késObbi sériiléseket, dtlagban 10-15 perc
nyujtas ajanlott naponta.

A nyujté gyakorlatokat mindig lassan és konnyedén végezze, nehogy megerdltesse vele
magat. Addig nyujtsa csak izmait amig nem érez egy enyhe hiz6dast izmain, amint fjdalmas
kezd lenni ne hizza tovdbb. Kb. 20-30 masodpercig tartson egy gyakorlat. Lassan és
ritmikusan 1élegezzen. Emlékezzen, a nyujtast a teste mindkét oldalan kell végeznie.

Kérem, kivesse a kivetkezd gyakorlatsorozatot a bemelegitéshez, illetve nyujtashoz!.

1. Combizom nyujtasa:

Alljon kozel a falhoz, egyik kezével tdmaszkodjon annak,
masikkal pedig megfogva hatrahajtott 1abat hiizza azt a
fenekéhez gyengéden, ugy hogy ne fajjon. Ezt ismételje meg
a masik 1aban is, kb. 20-30 mésodperces kiilonbségekkel.
Ugy 4lljon, hogy teste egyenes legyen a combjaval.
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2. Vadli és achilles nyujtas:

Alljon egy székhez és 1épjen be az egyik labaval a szék hatsé
labai kozé, a masikkal pedig enyhén 1€pjen hatra, hogy ldbai

45 fokos szdget zdrjanak be. Igy nydjthatja vadlijanak izmait
és achillesét.

3. Tricepsz nyujtas a fej felett:
Egyik kezével fogja meg a masik konyokét a feje felett, és
enyhén hizza azt, hogy tricepsz izmét nyujthassa.

4. Hatsé combizom nyujtas

Alljon egyenesen, majd egyik ldbaval kissé 1épjen elre.
Ezutan azt a 1abat, amelyikkel nem Iépett eldre hajlitsa be, de
a masik maradjon nyujtott helyzetben. Ezutan torzsét hajlitsa
enyhén a nyujtott 1abara, amig nem érzi, hogy hétso
combizma hizddik. Utdna végezze el forditva is a mésik
laban. A gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

5. Farizom nyujtasa

Fekiidjon le a foldre egyenes testtel, majd egyik labat
behajlitva hizza fel. Ezt kovetden fogja meg térdét €s
hizza a teste felé vagy mellé enyhén. Ezt végezze el a
masik ldbaval is, hogy a nyujtés tokéletes legyen. A
gyakorlatot kb. 20-30 masodpercig végezze.

6. Bels6 combizom nyujtasa

Uljon le a foldre és hajlitsa be labait, majd azt kovetden
egyenletesen mindkét 1dbat nyomja a fold fol€, mig nem érzi,
hogy belsé combjai enyhén fesziilnek. A gyakorlatot kb. 20-
30 masodpercig végezze.
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7. Karok nyujtasa

Egyik karjat rakja a feje mogé fel, a masikat pedig a hata
mogé és probdlja 6sszeérinteni azokat. Ha 6ssze tudja
érinteni, akkor hiizza fel illetve lefelé enyhén karjait, amig
karizmai nem fesziilnek.

A Komputer

Ovja komputert a kozvetlen napfénytdl, tovabb4 ne tisztitsa vizzel vagy vegyszerekkel, mert
az tonkreteheti a kijelzoket.

A komputer automatikusan bekapcsol, ha elkezdi az edzést vagy megnyomja valamelyik
gombot. A kijelz6 amennyiben 4 percig nem kap jelet Sleep (alvd) médba keriil.

Nehézség szabalyzas:

A késziiléken az edzés kozben a nehézség a féoszlopon taldlhaté nehézség allité gomb
elforgatdsaval allithato.

A 8 kiilonb6z6 nehézségi szint jelzés, segit az optimalis ellendllds kivalasztdsaban.

GOMBOK és KIJELZO

Kezelé6 gombok:

1. MODE
Kivélaszthatja a kijelzett funkcio értéket az edzés
soran:

2.SET
Eldre bedllithat egy funkcié értéket, amennyiben a
késziilék nem SCAN moédban van.
Beallithat6 funkci6 értékek: TIME (id6), COUNT
(percenkénti csapdsszam) és CAL (kaldria)
Beillitds menete:
e Nyomja meg a SET gombot a bedllitds
elkezdéséhez
e A MODE gomb segitségével valassza ki a beallitand6 funkciot. A kivalasztott funkcid
értéke villog a kijelzon.
e A SET gomb segitségével adja meg a kivant értéket.
A RESET gombbal torolheti az aktudlis értéket
e AMODE gomb megnyomadsaval elfogadhatja a bedllitott értéket és a kovetkezd
funkciora léphet

Amennyiben bedllit valamilyen edzés értéket (egyszerre tobbet is bedllithat), az érték az edzés
folyaman visszafelé fog szamlalédni és ha barmelyik érték eléri a O-t, a kijelzo erre
hangjelzéssel figyelmeztet. Ezutdn az érték elore fog tovabb szamlalodni.
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3. RESET
Egyszer megnyomva az aktudlis funkci6 értékét torli. Folyamatosan nyomva tartva torli az
Osszes funkci6 értékét.

Kijelzé
Az edzés soran a kijelzOn nyomon tudja kisérni a kovetkezd funkciok adatait:
e TIME : az edzés idejét
Tartomdny: 00:00 — 99:59 (perc : mperc), Bedllithat6 érték: 1 — 99
1 —es 1épéskozzel
e COUNT: apercenkénti csapasszamot
Tartomany: 0 — 9999 Beidllithat6 érték: 10 — 9990 10-es 1épéskozzel
e TOTAL COUNT : a megtett 6sszes csapasszamot
Nem beadllithat6 érték
e CALORIES: a becsiilt energia felhasznalast
Tartomdny: 1 — 999, Bedllithat6 érték: 1 — 999 1-es 1€péskozzel
Megjegyzés: Ez az adat csak tdjékoztato jellegii, nem 6sszehasonlithaté mas eszk6zok
adataival és nem hasznalhat6 fel orvosi célokral!

Edzés soran a nagy kijelz0n az értékek SCAN funkciéban 4 mdsodpercenként cserélddnek. A
MODE gombot megnyomva a SCAN funkci6é megsziinik és a kivalasztott edzésadat értéke
latszik folyamatosan a kijelzén. A MODE gomb ismételt megnyomadséra a kovetkezd
edzésadat értéke latszik a kijelzon.

Nyomja meg valamelyik gombot vagy kezdjen el pedalozni és a késziilék automatikusan
bekapcsol.

Karbantartds
A késziilék rendkiviil csekély mértékli karbantartdst igényel.
® Fontos, hogy 1ddrdl iddre ellendrizze, hogy minden csavar feszes
e Edzés utdn torolje le a késziiléket puha nedvszivo anyaggal. Ne hasznaljon vegyszert.

Védje a késziiléket a nedvességtdl, mert korrodalodhat. Ajanljuk a fém részek
tisztitdsanal teflon vagy gépkocsi wax haszndlatat.

Kivanunk a gép hasznalatahoz sok sikert és jo egészséget
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